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Προπονητικό πλάνο J. Arbeit, 15 χρονών, Δισκοβολία
Ekkart Arbeit

 Ανάλυση προηγούμενης χρονιάς
 Στόχοι 2014-15
 Περιοδισμός
 Αναμενόμενη εξέλιξη των επιδόσεων σε 

διάφορους δείκτες 2015-16
 Αναμενόμενη εξέλιξη των επιδόσεων σε 

διάφορους δείκτες ανά μεσόκυκλο



ΑΝΑΛΥΣΗ ΔΕΙΚΤΩΝ 2013 -14



ΣΤΟΧΟΙ 2015 - 16
2015

 55,00μ (1,5κ δίσκος)
 Αγώνες κλειστού στίβου Βερολίνο (Σφαίρα): 1-3
 Βερολίνο-Βραδεμβούργο (Δίσκος): 1-2
 Πρωτάθλημα Βόρειας Γερμανίας (Δίσκος): 1-3
 Γερμανικό Πρωτάθλημα (Δίσκος): 3-5

2016
 63,00μ (1,5κ Δίσκος)
 Βερολίνο – Βραδεμβούργο: 1
 Πρωτάθλημα Βόρειας Γερμανίας: 1-2
 Γερμανικό Πρωτάθλημα: 1-2
 Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Παίδων: 1-3



ΠΕΡΙΟΔΙΣΜΟΣ
Προσαρμοσμένος μονός περιοδισμός. Kύριοι στόχοι:
 Τεχνική αρτιότητα 
 Γενική αθλητική ανάπτυξη

1.ΜΕΣ 15.09-26.10.2014 ΓΦΚ
2.ΜΕΣ 27.10-07.12.2014 ΓΦΚ + ΓΕΝΙΚΗ ΔΥΝΑΜΗ
3. ΜΕΣ 08.12-11.01.2015 ΕΚΡΗΚΤΙΚΗ ΔΥΝΑΜΗ
4. ΜΕΣ 12.01-22.02.2015 ΕΚΡΗΚΤΙΚΗ ΔΥΝΑΜΗ ΚΑΙ ΑΓΩΝΕΣ
5. ΜΕΣ 23.02-05.04.2015 ΕΙΔΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
6. ΜΕΣ 06.04-24.05.2015 ΕΙΔΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΚΑΙ ΑΓΩΝΕΣ
_______________________________________________________________________
1.ΜΑΚ 15.09-24.05.2015 36 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ
_______________________________________________________________________
7.ΜΕΣ 25.05-21.06.2015 4 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ ΑΓΩΝΕΣ



Αναμενόμενη εξέλιξη των επιδόσεων σε 
διάφορους δείκτες 2015 - 2016



Αναμενόμενη εξέλιξη των επιδόσεων σε διάφορους δείκτες
ανά ΜΕΣ





ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

ΦΟΡΤΙΑ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

ΑΝΤΟΧΗ ΣΤΑ ΦΟΡΤΙΑ

ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ

ΝΕΟΙ ΔΕΙΚΤΕΣ

ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ ΦΟΡΜΑΡΙΣΜΑ

ΑΓΩΝΕΣ (ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ)

ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΗ



Ο δρόμος προς την επιτυχία της Dafne Schippers

Bart Bennema



ΚΛΙΣΗ ΣΤΙΣ ΤΑΧΥΤΗΤΕΣ ΑΠO ΜΙΚΡΗ ΗΛΙΚΙΑ

ΕΜΦΑΣΗ ΣΤΗΝ ΤΕΧΝΙΚΗ ΒΕΛΤΙΩΣΗ

ΤΕΧΝΙΚΗ ΣΠΡΙΝΤ (Η ΒΑΣΗ ΓΙΑ ΟΛΑ ΤΑ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ)



ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ 2013-14



 ΑΛΛΑΓΗ ΤΟ 2012
ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΙΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΟ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ 
(ΜΙΑ ΚΑΘΕ ΔΥΟ ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ)

 ΑΛΛΑΓΗ ΤΟ 2014
ΜΕΙΩΣΗ ΟΓΚΟΥ ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ 

ΑΥΞΗΣΗ ΕΝΤΑΣΗΣ



EΠIΤΥΧΗΜΕΝΟ ΜΟΝΤΕΛΟ

 Τα σύνθετα είναι η βάση για τη βελτίωση 
στον στίβο σε όλα τα αγωνίσματα

 «Γυμνάσου σαν Επταθλήτρια και μετά 
αποφάσισε»



ΠΛΑΝΟ 2014-2015



ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΦΙΛΟΣΟΦΙΑ 
Joans Tawiah Dodoo

 ΜΕΛΕΤΗ ΕΡΕΥΝΩΝ

 ΔΕΙΚΤΕΣ ΕΠΙΔΟΣΕΩΝ

 ΕΜΦΑΣΗ ΣΤΙΣ ΔΡΟΜΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

 ΚΑΤΑΛΛΗΛΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ*



ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΩΝ ΜΕΛΩΝ ΤΗΣ ΟΜΑΔΑΣ

 ΑΘΛΗΤΗΣ
 ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ
 ΒΟΗΘΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΗ
 ΦΥΣΙΟΘΕΡΑΠΕΥΤΗΣ
 ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΗ ΟΜΑΔΑ

«Οι καλύτεροι δεν είναι πάντα απαραίτητοι για την 
ομάδα» Joans Tawiah Dodoo



Wolfgang Killing

«ΠΟΛΥΠΛΕΥΡΗ ΤΕΧΝΙΚΗ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΣΤΙΣ ΜΙΚΡΕΣ ΗΛΙΚΙΕΣ»

 ΕΝΟΡΓΑΝΗ
 ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ
 ΤΕΧΝΙΚΗ ΑΡΣΗΣ ΒΑΡΩΝ (ΧΩΡΙΣ ΒΑΡΗ)
 ΑΚΡΟΒΑΤΙΚΗ
 ΑΛΛΑ ΑΘΛΗΜΑΤΑ (ΜΠΑΣΚΕΤ, ΒΟΛΛΕΥ, ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ ΚΛΠ)

«Με την ενασχόληση σε διάφορα αθλήματα βελτιώνουμε τη μυϊκή συναρμογή» Wolfgang  Killing



 Η Ευρώπη θα πρέπει να πρωταγωνιστήσει 
περισσότερο σε Παγκόσμιο επίπεδο

 Όχι πάντα πετυχημένη μετάβαση του 
ταλαντούχου Εφήβου σε αθλητή υψηλών 
επιδόσεων

«Επένδυσε στα νιάτα
Επένδυσε στο μέλλον»

Frank Dick



ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ

 Απαιτείται η λήψη πρωτοβουλίας από την Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία 
για να αξιοποιήσει με τον καλύτερο τρόπο τις στρατηγικές 
ανάπτυξης για αθλητές υψηλών δυνατοτήτων, όπως είναι οι 
κάτοχοι μεταλλίων και οι φιναλίστ στα παγκόσμια πρωταθλήματα 
νέων. 

 Τα προγράμματα υψηλής απόδοσης για Ευρωπαίους αθλητές 
υψηλών δυνατοτήτων θα πρέπει να ανταποκρίνονται περισσότερο 
στα παγκόσμια στάνταρ, παρά στα ευρωπαϊκά.



 Η έλλειψη σωματικής άσκησης. Η 
ευθύνη μας σαν προπονητές 

«Επένδυσε στα νιάτα
Επένδυσε στο μέλλον»

Frank Dick



Ο ΚΟΣΜΟΣ ΣΤΑΜΑΤΗΣΕ ΝΑ ΚΙΝΕΙΤΑΙ

«Μέχρι και πριν από μερικές γενιές η 
σωματική άσκηση ήταν μέρος της 
καθημερινότητας μας. Στο όνομα της 
προόδου απομακρυνθήκαμε από αυτό σαν 
είναι το φυσιολογικό»



ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ
 Οι κυβερνήσεις θα πρέπει να επιβάλλουν και όχι μόνο να προτείνουν 

την μια ώρα (το λιγότερο) γυμναστικής την ημέρα για όλες τις σχολικές 
ηλικίες.

 Πρωτοβουλίες όπως το Kid’s Athletics θα πρέπει να επικεντρωθούν 
τόσο στη μύηση των συμμετεχόντων στην άσκηση ως τρόπο ζωής, 
αλλά και στην ένταξή τους στο μονοπάτι του αθλητισμού και 
συγκεκριμένα του στίβου.

 Η Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία θα πρέπει να σκεφτεί το ενδεχόμενο 
συνεργασίας με άλλες ομοσπονδίες (UEFA) για την ανάπτυξη 
προγραμμάτων για παιδιά σχολικής ηλικίας, που να προσελκύσουν τα 
παιδιά στην σωματική δραστηριότητα. Με τον τρόπο αυτό μεγαλώνει η 
δεξαμενή για την επιλογή ταλέντων.



 ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ

 ΜΕΤΑΒΑΣΗ

 ΣΤΑΔΙΑΚΗ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ

 ΠΟΛΥΠΛΕΥΡΗ ΤΕΧΝΙΚΗ ΑΝΑΠΤΥΞΗ
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