
1 
 

 
 

 

 

 

 

ΣΜΗΜΑ: ΔΠΙΣΗΜΗ ΦΤΙΚΗ ΑΓΧΓΗ & ΑΘΛΗΣΙΜΟΤ 

ΣΟΜΔΑ ΑΘΛΟΠΑΙΓΙΧΝ 

ΔΙΓΙΚΟΣΗΣΑ ΚΑΛΑΘΟΦΑΙΡΙΗ 

 

 

 

 

ΘΔΜΑ: «Ζ ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΣΟΤ ΤΠΝΟΤ ΣΖΝ ΑΠΟΓΟΖ 

ΣΩΝ ΚΑΛΑΘΟΦΑΗΡΗΣΩΝ» 

 

 

ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

ηνπ 

ΣΑΤΡΑΚΑΚΗ ΚΧΝΣΑΝΣΙΝΟΤ – Α.Μ.: 9980201000239 

Δπηβιέπωλ: Θ. Μπνιάηνγινπ, Αλαπι. Καζεγεηήο 

 

 

 

Αζήλα, επηέκβξηνο 2015 

 

 



2 
 

 
 

ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

θνπφο ηεο παξνχζεο εξγαζίαο είλαη λα δείμεη ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο 

ησλ αζιεηψλ θαιαζνζθαίξηζεο, ηελ θαζεκεξηλή ηνπ δηαηξνθή θαζψο θαη ην 

πφζν βνεζά ν χπλνο ζηελ αζιεηηθή επίδνζε. Γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζθνπνχ 

ρξεζηκνπνηήζεθε δηεζλή βηβιηνγξαθία θαη ζπγθεθξηκέλα απφ ην scholar θαη ην 

pubmed.  

Σν κπάζθεη ζπλδπάδεη κηα πνηθηιία αηνκηθψλ θαη ζπιινγηθψλ 

ηθαλνηήησλ πνπ εθηεινχληαη ζην πιαίζην ηνπ αληαγσληζηηθνχ παηρληδηνχ. 

Ηδαληθή ζσκαηηθή δηάπιαζε θαη θπζηνινγία δελ είλαη αξθεηά γηα ηελ 

ηειεηφηεηα ζην κπάζθεη. Παξφια απηά ε θαηαλφεζε απηψλ ησλ ζπζηαηηθψλ 

θαη ε ρξήζε απηήο ηεο γλψζεο γηα ηελ δεκηνπξγία πξνγξακκάησλ πξνπφλεζεο 

θαη δηαηξνθήο κπνξεί λα σθειήζεη αζιεηέο φισλ ησλ επηπέδσλ. Δλψ ε δχλακε, 

ε ηζρχο θαη ε επθηλεζία κπνξεί λα πξνβιέςεη ηελ επηηπρία ζην κπάζθεη, ην 

άζιεκα έρεη έλα ζηνηρείν αληνρήο θαη ηα αεξφβηα θαη αλαεξφβηα ζπζηήκαηα 

ζπλεηζθέξνπλ ζηηο ζπλνιηθέο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο. Σέινο, ν ηξφπνο θαη ε 

ζηξαηεγηθέο δηαθνξέο ζην ζηπι παηρληδηνχ κπνξνχλ λα έρνπλ αληίθηππν ζηηο 

θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο ηνπ θαιαζνζθαηξηζηή θαη δελ πξέπεη λα 

παξαιείπνληαη. 

Ζ αλάπηπμε ησλ ηθαλνηήησλ πνπ ρξεηάδεηαη έλαο αζιεηήο ηνπ κπάζθεη 

γηα λα γίλεη ζπνπδαίνο απαηηνχλ αηειείσηεο ψξεο λα μνδεπηνχλ ζε ζνπη, πάζεο, 

ρεηξηζκφ ηεο κπάιαο, θαη γπκλαζηηθή. Σν λα αγλνείηαη ε ζσζηή δηαηξνθή είλαη 

ζαλ λα ρηίδεηαη έλα αγσληζηηθφ ακάμη πςειψλ απνδφζεσλ θαη λα ηνπνζεηείηαη 

ιάζνο θαχζηκν ζηελ δεμακελή, δελ κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη ζσζηά εθηφο εάλ 

δνζεί ζηελ κεραλή πςειήο πνηφηεηαο θαχζηκν. Απηφ είλαη ην ζέκα θαη κε ηνπο 

αζιεηέο. Μνινλφηη ην ζψκα κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη θαη κε “junk food” δελ ζα 
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ιεηηνπξγήζεη ην ίδην θαιά φζν ζα κπνξνχζε εάλ ηνπ είραλ δνζεί νη θαηάιιεινη 

ηχπνη ηξνθίκσλ ζηηο ζσζηέο πνζφηεηεο ζηνπο θαιχηεξνπο ρξφλνπο. Σν λα 

θαηαλαιψλεηαη κία πνηθηιία απφ δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, θξνχηα θαη 

ιαραληθά, άπαρεο πεγήο πξσηεΐλε, θαη θαιψλ ιηπαξψλ ζα πξνζθέξεη πςειήο 

πνηφηεηαο θαχζηκν γηα ηελ θαιχηεξε δπλαηή απφδνζε.  

Ο χπλνο είλαη κηα απφ ηηο πην ζεκαληηθέο βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

ζψκαηνο κε ξφινπο ζηελ απφδνζε, ηελ ζθέςε , ηελ κάζεζε θαη ηελ ςπρηθή θαη 

ζσκαηηθή πγεία. Δλψ ν αλεπαξθήο χπλνο έρεη έλα πιήζνο ζπλεπεηψλ, ε 

αλαγλψξηζε ηνπ πξνβιεκαηηθνχ χπλνπ θαη ζηελ ζπλέρεηα ε παξαθνινχζεζε 

ησλ νδεγηψλ γηα ηελ βειηίσζε ηνπ κπνξνχλ λα εμαζθαιίζνπλ ηελ 

κεγηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: θαιαζνζθαίξηζε, δηαηξνθή, χπλνο, απφδνζε 
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I. ΔΙΑΓΧΓΗ 

Γηα λα θαζνξηζηνχλ νη δηαηξνθηθέο θαη ελπδαηηθέο αλάγθεο ησλ παηρηψλ 

ηνπ κπάζθεη πξέπεη λα ιεθζεί ππφςελ έλα πιήζνο παξαγφλησλ φπσο ν φγθνο 

ησλ πξνπνλήζεσλ, ε ζπρλφηεηα θαη δπζθνιία ησλ αγψλσλ θαη θαη ε πεξίνδνο 

κε αγσληζηηθήο δξάζεο. Έλα παηρλίδη κπάζθεη δηαξθεί κφιηο 32-48 ιεπηά, 

παξφια απηά νη απαηηήζεηο γηα έλα ζσζηφ πξφγξακκα δηαηξνθήο απμάλνληαη 

φηαλ ιάβνπκε ππφςε πσο ε αγσληζηηθή πεξίνδνο ηνπ κπάζθεη είλαη καθξά θαη 

θαηά ζπλέπεηα ην ίδην θαη νη πξνπνλήζεηο.  

Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ιπθείνπ νη αζιεηέο ζπλήζσο έρνπλ θαθέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πξάγκα πνπ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ έιιεηςε αξθεηνχ 

χπλνπ νδεγεί ζε ειιηπή αλάξξσζε θαη θαηά ζπλέπεηα ζε κείσζε ηεο απφδνζεο 

ηνπο. Ο φγθνο ησλ πξνπνλήζεσλ ηνπο θαη ην πξφγξακκα πξνπφλεζεο δηαθέξεη 

αλάινγα κε ην ζρνιείν πνπ βξίζθνληαη παξφια απηά ε έθηαζε ησλ αγψλσλ 

κέζα ζηελ ρξνληά νδεγεί ζην ζπκπέξαζκα πσο νη λένη αζιεηέο ζα 

επσθειεζνχλ απφ έλα θαιά δνκεκέλν πξφγξακκα γπκλαζηηθήο θαη δηαηξνθήο 

πνπ ζα ζπγθεληξψλεηαη ζηελ πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ ηελ αλάξξσζε θαη ηελ 

αλάπηπμε ζσζηψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ.  

Οη αζιεηέο πνπ θνηηνχλ ζην θνιιέγην έρνπλ λα αληηκεησπίζνπλ αθφκα 

πην βαξχ πξφγξακκα. Οη πξνπνλήζεηο γίλνληαη ζθιεξφηεξεο, αθνχ νη 

απαηηήζεηο είλαη αθφκα κεγαιχηεξεο θαη ζε απηέο πξνζηίζεηαη ε ζπλερήο 

κεηαθίλεζε ησλ αζιεηψλ. Σα κεγαιχηεξα θνιιέγηα έρνπλ δπλαηφηεηα λα 

κηζζψλνπλ ηζάξηεξ αιιά ηα κηθξφηεξα αλαγθάδνληαη λα ρξεζηκνπνηνχλ 

πνχικαλ γηα ηηο κεηαθηλήζεηο ηνπο πεξλψληαο έηζη αθφκα πεξηζζφηεξν ρξφλν 

θαζ’ νδφλ. Οη αζιεηέο επίζεο αληηκεησπίδνπλ πξνθιήζεηο θαη εθηφο αζιήκαηνο 

αθνχ πιένλ πξέπεη λα κπνπλ ζε δηαδηθαζία λα αληαπεμέιζνπλ ζηηο αθαδεκατθέο 
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αιιά θαη ζηηο θνηλσληθέο ηνπο ππνρξεψζεηο. ην επαγγεικαηηθφ κπάζθεη πιένλ 

νη απαηηήζεηο βξίζθνληαη ζην αλψηαην επίπεδν. Οη πξνπνλήζεηο είλαη κελ πην 

ζχληνκεο αιιά απηφ ζπκβαίλεη κφλν επεηδή ηα παηρλίδηα γίλνληαη ζπρλφηεξα 

θαη κπνξεί λα θηάζνπλ κέρξη 4 ζε κία εβδνκάδα. Απηφ επηβάιιεη ηελ ζσζηή 

ηξνθνδνζία ηνπ νξγαληζκνχ κε ηα ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδεηαη φπσο θαη ηελ 

ελπδάησζε ηνπ πξηλ, κεηά θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ αγψλσλ. Οη νκάδεο 

θαηαιχνπλ ζε μελνδνρεία κε εμαηξεηηθά εζηηαηφξηα θαη πνιιέο θνξέο 

πξνζιακβάλνπλ εηδηθφ δηαηηνιφγν γηα λα ζπληάμεη πιάλα δηαηξνθήο πνπ ζα 

θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ πνιχ θνξησκέλνπ αγσληζηηθνχ πξνγξάκκαηνο. 
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II. ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΗ ΑΝΑΚΟΠΗΗ 

2.1. Φπρνινγηθό πξνθίι αζιεηώλ κπάζθεη 

Σν άζιεκα ηνπ κπάζθεη απαηηεί ζπγθεθξηκέλεο δεμηφηεηεο πνπ κπνξνχλ 

λα πξαγκαηνπνηεζνχλ θάησ απφ δπλακηθέο ζπλζήθεο, ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο 

ελψ θάπνηνο θηλείηαη κε κεγάιε ηαρχηεηα ε αιιάδνληαο θαηεπζχλζεηο. Ωο 

απνηέιεζκα, επηηπρεκέλνη αζιεηέο ηνπ κπάζθεη ηείλνπλ λα θαηέρνπλ κεγάιε 

ξψκε, δχλακε θαη επθηλεζία ελψ δηαηεξνχλ κηα αξθεηά άπαρε ζσκαηηθή 

ζχζηαζε. Δλψ ε πεξηζζφηεξε ηερληθή πξαγκαηνπνηείηαη ζε πςειή έληαζε, έλα 

ζπγθεθξηκέλν επίπεδν αληνρήο είλαη ζεκαληηθφ γηα λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο 

απαηηήζεηο ησλ παηρληδηψλ θαζ’ φιε ηελ δηάξθεηα ησλ αγψλσλ.  

ε ζχγθξηζε κε άιια νκαδηθά αζιήκαηα, ε αεξνβηθή απαίηεζε είλαη 

ιηγφηεξε απφ ην πνδφζθαηξν, αιιά πεξηζζφηεξε απφ ην κπέηδκπνι θαη ην 

βφιιεπ. Δλψ νη απαηηήζεηο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ αζιεηψλ δηαθέξνπλ αλά 

ζέζε δελ είλαη ηφζν δξαζηηθά δηαθνξεηηθά ζε αζιήκαηα φπσο ην πνδφζθαηξν. 

Απηή ε εξγαζία κειεηά επηζηεκνληθά ζηνηρεία γηα ηηο ζσκαηνδνκηθέο θαη 

ιεηηνπξγηθέο απαηηήζεηο ειίη παηρηψλ κπάζθεη γηα λα θαζηεξψζεη ην 

ςπρνινγηθφ πξνθίι ησλ επηηπρεκέλσλ αζιεηψλ. 

2.2. Δλεξγεηαθέο απαηηήζεηο αζιεηώλ κπάζθεη 

Σν παηρλίδη ηνπ κπάζθεη ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπρλέο εθθηλήζεηο, 

ζηάζεηο θαη αιιαγέο θαηεπζχλζεσλ φια δηαηεξνχκελα επί έλα ρξνληθφ 

δηάζηεκα. Δλψ κηα πεξίνδνο παηρληδηνχ γηα αζιεηέο ιπθείνπ δηαξθεί 8 ιεπηά 

ηεο ψξαο, έλα κέζν ηκήκα παηρληδηνχ κπνξεί λα δηαξθέζεη κφλν 12-20 s. 

(Narazaki et al., 2009). Παξφια απηά, παίρηεο ηνπ κπάζθεη έρνπλ βξεζεί λα 

θαιχπηνπλ πεξίπνπ 4500-5000 κ. (2,8-3.1κηι.) θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο 

παηρληδηνχ 48 ιεπηψλ (Crisafulli et al., 2002). Δπίζεο, ζε κία πξνπφλεζε 
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πξνζνκνίσζεο παηρληδηνχ , παίρηεο βξέζεθαλ λα μνδεχνπλ κφλν ην 34.1% ηνπ 

ρξφλνπ παίδνληαο, 56,8% πεξπαηψληαο, θαη 9.0% ηζηάκελνη (Nazaraki et al., 

2009).  

Δπνκέλσο απαηηείηαη θαη ην αεξνβηθφ θαη ην αλαεξνβηθφ κεηαβνιηθφ 

ζχζηεκα.  (Cuiti et al., 2004,Crisafuli et al., 2002,Taylor, 2004). Όηαλ 

ζρεδηάδνληαη πξνγξάκκαηα πξνπφλεζεο θαη δηαηξνθήο , είλαη ζεκαληηθφ λα 

ζεκεησζεί πσο ην ζπλνιηθφ ζσκαηηθφ θνξηίν, βαζηζκέλν ζηνπο θαξδηαθνχο 

παικνχο, θαη ζηελ απαίηεζε νμπγφλνπ είλαη κεγαιχηεξν ζηα παηρλίδηα απφ φηη 

ζε ζπλσζηηζκέλεο θαηαζηάζεηο ζηελ πξνπφλεζε (Montgommery et al., 2010). 

Αλαιχζεηο ησλ θπζηνινγηθψλ απαηηήζεσλ ηνπ κπάζθεη ζηα ηειεπηαία 20 

ρξφληα έδεημαλ κηα κεγάιε εκπηζηνζχλε ζηνλ αλαεξφβην κεηαβνιηζκφ κεηαμχ 

ησλ ζέζεσλ (Giliam,1985) κε δεπηεξεχνλ ην αεξφβην ελεξγεηαθφ ζχζηεκα. 

Σα αλαεξφβηα ελεξγεηαθά ζπζηήκαηα παξέρνπλ ελέξγεηα γηα κεγάιεο 

έληαζεο, κηθξήο δηάξθεηαο κπτθέο ζπζπάζεηο, θαη απνηεινχληαη απφ ην ζχζηεκα 

ATP/PCr θαη ηελ αλαεξφβηα γιπθφιπζε. Σν πξψην, ATP/PCr, παξάγεη ην 

ελεξγεηαθφ κφξην ηξηθσζθνξηθή αδελνζίλε (ATP) απφ θσζθνθξεαηίλε (PCr) 

θαη είλαη εμαξηεκέλν απφ ηελ ηθαλφηεηα ηνπ κπ λα αλαγελλά ην κφξην PCr. Σν 

δεχηεξν, ε αλαεξφβηα γιπθφιπζε, ζηεξίδεηαη ζηελ γιπθφδε πνπ πξνέξρεηαη απφ 

ην γιπθνγφλν ηνλ κπψλ. πλνιηθά, ηα αλαεξφβηα ελεξγεηαθά ζπζηήκαηα είλαη 

ππεχζπλα γηα ηελ επηηπρία ζε κεγάιν φγθν αικάησλ, ζπξίλη, επηηαρχλζεσλ θαη 

επηβξαδχλζεσλ πνπ πξνθχπηνπλ θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο παηρληδηνχ (Janeira et 

al., 1998, Mclness et al.,1995). 

 Έξεπλα έρεη αλαθαιχςεη πσο έλαο παίρηεο ζα έρεη 1000 αιιαγέο 

πξνηχπσλ θίλεζεο, νη νπνίεο αιιαγέο πξνθχπηνπλ θαηά κέζν φξν θάζε 2 s, 

βαζηζκέλεο ζηελ ηθαλφηεηα ηνπ κπ λα παξάγεη κηα κεγάιε πνζφηεηα ελέξγεηα 
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γξήγνξα. Δίλαη θαλεξφ πσο ε πξνπφλεζε ηνπ αλαεξφβην ζπζηήκαηνο είλαη ην 

θιεηδί ηεο επηηπρίαο ζην παηρλίδη ηνπ κπάζθεη. 

Σν αεξφβην ελεξγεηαθφ ζχζηεκα ρξεζηκνπνηεί νμπγφλν γηα λα 

κεηαηξέςεη γιπθφδε θαη ιίπνο ζε ελέξγεηα θαη βνεζάεη ζηελ δηαηήξεζε ησλ 

ρακειφηεξεο έληαζεο θαη κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο θηλήζεσλ, πνπ εθπξνζσπνχλ 

πεξίπνπ ην 65% ηνπ ελεξγνχ ρξφλνπ παηρληδηνχ (Mclness et al., 1995). Οη 

πξνπνλεηέο ζπρλά παξαβιέπνπλ ηελ ζπκβνιή ηνπ αεξφβηνπ ελεξγεηαθνχ 

ζπζηήκαηνο γηα ηελ επηηπρία ζην κπάζθεη, παξφια απηά, ε αεξφβηα ηθαλφηεηα 

είλαη ζπλδεδεκέλε κε ηελ επηηπρεκέλε επίδνζε πςειήο έληαζεο εξγαζίαο επί 

έλα ρξνληθφ δηάζηεκα. Γηα παξάδεηγκα κηα ζεηηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε κεηαμχ 

εηδηθήο γηα κπάζθεη ηθαλφηεηαο  επαλαιακβαλφκελνπ ζπξηλη  απφ 

απνηειέζκαηα παηρληδηψλ ζε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ (VO2max) 

ππνδεηθλχνληαο ζπληήξεζε αεξφβηνπ ζπζηήκαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

ηειεπηαίσλ ζηαδίσλ ηνπ παηρληδηνχ (Meckel et al,. 2009).  

ε άιιεο κειέηεο, ην VO2max ζπζρεηίζηεθε κε ηελ δηάξθεηα ηνπ 

ηξεμίκαηνο θαη άικαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο παηρληδηνχ πξνζνκνίσζεο 

(Nazaraki et al., 2009) θαη ζηελ ιήςε νμπγφλνπ θαη ζηελ έληαζε θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ. (Mclness et al., 1995, Taylor et al., 1998) Οη κέζεο 

ηηκέο γηα γπλαίθεο θαη άλδξεο παηρηψλ κπάζθεη έρνπλ θαηαγξαθεί ζην εχξνο 

ηνπ 44.0-54.0 θαη 50-60 ml/kg/min, αληίζηνηρα (Ziv et al., 2009), κνινλφηη νη 

ηηκέο δηαθέξνπλ αλά ζέζε, κε ηνπο γθαξλη λα ηείλνπλ λα έρνπλ κεγαιχηεξε 

αεξφβηα ηθαλφηεηα απφ ηνπο ζέληεξ (Sallet et al., 2005).  

Μία κειέηε ππνδειψλεη φηη ε παξαθνινχζεζε ησλ θαξδηαθψλ παικψλ 

ησλ παηρηψλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο είλαη ζπλδεδεκέλε κε ην 

VO2max θαη κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ ελίζρπζε ηεο πνηφηεηαο ηεο πξνπφλεζεο 



11 
 

 
 

γηα ηελ ζέζπηζε θαη δηαηήξεζε ελφο επηπέδνπ αεξφβηαο ηθαλφηεηαο (Gogentas 

et al., 2004). 

Σν ζρεηηθά πςειφ επίπεδν αεξφβηαο απαίηεζεο, παξά ην πςειφ 

πνζνζηφ ηνπ ρξφλνπ παηρληδηνχ πνπ μνδεχεηαη πεξπαηψληαο θαη ζε νξζνζηαζία, 

ππνδεηθλχεη πσο ν αεξφβηνο κεηαβνιηζκφο είλαη θξίζηκνο ζηελ αθαίξεζε ηεο 

γαιάθησζεο θαη ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ PCr, πνπ είλαη δηαδηθαζίεο γλσζηέο 

σο εμαξηψκελεο απφ ην νμπγφλν.(Piiper et al., 1970). Ζ απνθαηάζηαζε ηνπ PCr 

παξέρεη ζηνλ κπ ελέξγεηα γηα λα ζπλερίζεη κεγάιεο έληαζεο ζπζπάζεηο. 

πλνιηθά, ην πξφηππν δηαθνπηφκελεο δξαζηεξηφηεηαο ζην κπάζθεη απαηηεί 

αεξφβηεο δπλαηφηεηεο επαξθείο γηα λα δηαηεξεζεί επαλαιακβαλφκελε κηθξήο 

δηάξθεηαο αιιά κεγάιεο έληαζεο άζθεζε (Bishop, 2004). Οη θαλφλεο ηνπ 

παηρληδηνχ, πνπ απαηηνχλ επαξθή αληηθαηάζηαζε θαη παξέρνπλ πεξηφδνπο 

μεθνχξαζεο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ηάτκ άνπη, ηνπ εκηρξφλνπ θαη κεηαμχ ησλ 

πεξηφδσλ, βνεζνχλ λα πξναρζεί ε ηθαλφηεηα ηνπ αεξφβηνπ ελεξγεηαθνχ 

ζπζηήκαηνο λα αλαπιεξψλεη ην αλαεξφβην ζχζηεκα γηα ηελ δηαηήξεζε 

κεγάιεο έληαζεο ελεξγεηψλ. 

2.2.1. ωκαηηθή ζύζηαζε 

Ζ ζσκαηηθή ζχζηαζε ή ε πνζφηεηα άιηπεο κπηθήο κάδαο ζε ζχγθξηζε 

κε ηελ κάδα ιίπνπο, είλαη ζπλήζεο παξάγνληαο γηα πνιιά ζπφξ, θαη 

δηαθνξεηηθέο ζπζηάζεηο κπνξεί λα πξνβιέςνπλ επηηπρία ζε δηάθνξα ζπφξ. Δλψ 

ην χςνο, θπζηθά, θαζνξίδεηαη απφ γνλίδηα, αιιαγέο ζηελ ζσκαηηθή ζχζηαζε 

κπνξνχλ λα επηηεπρζνχλ κέζσ ζσζηήο πξνπφλεζεο θαη δηαηξνθήο. Γηα πνιινχο 

παίρηεο ηνπ κπάζθεη ην λα δηαηεξήζνπλ ην βάξνο ηνπο θαη ηελ άιηπε κάδα ηνπο 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο καθξάο αγσληζηηθήο ζεδφλ είλαη ζπρλά ην κεγαιχηεξν 

πξφβιεκα. 
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Οη πεξηζζφηεξνη ειίη κπαζθεηκπνιίζηεο ηείλνπλ λα είλαη ςεινί θαη 

άιηπνη. Μία ζπγθεθξηκέλε ζσκαηηθή ζχζηαζε κπνξεί λα κελ είλαη δσηηθφο 

παξάγνληαο επηηπρίαο ζην κπάζθεη φζν ζηα άιια ζπφπ, παξφιν πνπ θαζνξίδεη 

ζεκαληηθά ηελ ζέζε ηνπ παίρηε. Ζ ζέζε ηνπ γθαξλη ραξαθηεξίδεηαη ζπλήζσο 

απφ ιηγφηεξε κπτθή κάδα , πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, θαη χςνο , ελψ νη ζέζεηο 

ηνπ θφξγνπνξλη θαη ηνπ ζέληεξ είλαη ζπλήζσο ςειφηεξεο , βαξχηεξεο θαη έρνπλ 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ιίπνπο (Sillet et al., 2005). Μία δπλαηή ζρέζε ππάξρεη 

αλάκεζε ζηελ ζσκαηηθή ζχλζεζε, ηελ αεξφβηα γπκλαζηηθή, ηελ αλαεξφβηα 

δχλακε θαη ηνπο ξφινπο ησλ ζέζεσλ ζε ειίη παίρηεο ηνπ κπάζθεη (Delextrat et 

al., 2008, Nazaraki et al., 2009).  

Λίγα ζηνηρεία ππάξρνπλ πάλσ ζηελ ηππηθή ζσκαηηθή ζχλζεζε ζε 

κπαζθεηκπνιίζηεο ιπθείνπ. Μηα κειέηε έρεη δεκνζηεπζεί ζηελ νπνία έλαο 

άλδξαο (n=61) θαη κία γπλαίθα αζιήηξηα (n=54) ζην Μάληηζνλ, WI, 

πεξηγξάθηεθαλ (Greene et al. 1998). Οη γπλαίθεο παίρηξηεο δπγίζηεθαλ θαηά 

κέζν φξν ζηα 61.54± 8.68 kg (135.39 ± 19.10 lbs) κε 20.45 ± 4.65 % ζσκαηηθφ 

ιίπνο, θαη νη άλδξεο δπγίζηεθαλ θαηά κέζν φξν ζηα 74.95 ± 12.02 kg (164.89 ± 

26.44 lbs) κε 11.98 ± 4.30 % ζσκαηηθφ ιίπνο. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ δνθηκέο 

θάζεησλ αικάησλ, ρξφλσλ ζπξηλη, θαη επθηλεζίαο, παξφια απηά, ηα 

απνηειέζκαηα δελ αλαιχζεθαλ ζε ζρέζε κε ηελ ζσκαηηθή ζχλζεζε (Greene et 

al., 1998). ε επαγγεικαηηθφ επίπεδν, ν πίλαθαο 1 ζπλνςίδεη ηα κέζα 

αλζξσπνκεηξηθά ησλ επηιαρφλησλ θαη  ειεχζεξσλ παηρηψλ ζην NBAαπφ ην 

1997 σο ην 2012 (Unpublished data 1997-2012). πλνιηθά, ηα ζηνηρεία ηνπ 

χςνπο, ηεο ζσκαηηθήο κάδαο θαη ζχλζεζεο ησλ νκάδσλ κπάζθεη ππνδειψλνπλ 

πσο νη παίρηεο κπνξεί λα δηαθέξνπλ ζεκαληηθά ζε ζσκαηηθφ κέγεζνο 
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αλεμάξηεηα ηνπ πνζνζηνχ επηηπρίαο. (Janeira et al., 1998, Metaxas et al., 2009, 

Ostojic et al.,2006).  

2.2.2. Γύλακε, ηζρύο θαη επθηλεζία  

Ζ δχλακε, ε ηζρχο θαη ε επθηλεζία είλαη ζεκαληηθνί πξνγλσζηηθνί 

παξάγνληεο ηεο επίδνζεο ζην κπάζθεη (Hoffman et al., 1996, Ltin et al., 1994). 

Γηα παξάδεηγκα, ε κηθξφηεξε ζσκαηηθή δχλακε έρεη απνδεηρζεί λα είλαη 

ζεκαληηθφο πξνγλσζηηθφο παξάγνληαο ηνπ ρξφλνπ παηρληδηνχ, (Hoffman et al., 

1996) θαη καδί κε ηελ ζσκαηηθή δχλακε ηνπ πάλσ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο είλαη 

ππεχζπλε γηα ηελ επηηπρία εθηέιεζεο θηλήζεσλ θάησ απφ ηελ κπαζθέηα. Ο 

Delextrat έδεημε φηη νη ειίη πέηπραλ αμηνζεκείσηα θαιχηεξεο επηδφζεηο ζε κία 

κέγηζηε επαλάιεςε (1-RM) ζηηο πηέζεηο πάγθνπ (+18.6% ή 223 lbs) ζε 

ζχγθξηζε κε παίρηεο κέζνπ επηπέδνπ. Δίλαη ελδηαθέξνλ φηη εκθαλίδεηαη λα 

ππάξρεη ζηαζεξή κείσζε ζηελ δχλακε ηνπ άλσ ζψκαηνο ηα ηειεπηαία έμη 

ρξφληα φπσο παξαηεξήζεθε ζηηο κεηθηέο πξνπνλήζεηο ηνπ NBAdraft, φπνπ 10% 

ησλ επηιαρφλησλ παηρηψλ ηνπ draft δελ κπνξνχζε λα ζεθψζεη ην κίληκνπκ ησλ 

185 lbs. (Unpublished data 1997-2012).  

Ζ επθηλεζία είλαη ε δπλαηφηεηα λα θηλεζεί θάπνηνο γξήγνξα θαη λα 

αιιάμεη θαηεπζχλζεηο ππφ έιεγρν ψζηε λα εθηειέζεη αζιεηηθέο δεμηφηεηεο, ελψ 

ε δχλακε είλαη ε δπλαηφηεηα ηνπ άκεζνπ ζπλδπαζκνχ ηαρχηεηαο θαη δχλακεο, 

ηα θαιχηεξα παξαδείγκαηα ηεο νπνίαο είλαη νη ηθαλφηεηεο ζην άικα θαη ζην 

ζπξίλη. Οη ειίη παίρηεο έρνπλ βξεζεί λα έρνπλ αλψηεξε επθηλεζία θαη ρξφλνπο 

ζπξίλη ζε ζχγθξηζε κε παίρηεο κέζνπ επηπέδνπ (Delextrat et al., 2008).  

Αλά ζέζε νη πντληγθάξλη έρνπλ βξεζεί λα είλαη γξεγνξφηεξνη απφ ηνπο 

θφξγνπνξλη θαη ηνπο ζέληεξ ζε ηεζη επθηλεζίαο κε αμηνπεξίεξγα κεδεληθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ παηρηψλ ζε ηεζη ζπξηλη (Hoare, 2000). εκαληηθέο δηαθνξέο 
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βξέζεθαλ ζηε επίδνζε ζην θάζεην άικα κεηαμχ δηαθνξεηηθψλ επηπέδσλ 

θαιαζνζθαηξηζηψλ (Dexetrat et al., 2008, Hoare, 2000) πνπ ππνδειψλεη πσο νη 

θαιχηεξνη παίρηεο ηείλνπλ λα πεδάλε ςειφηεξα απφ ηνπο άιινπο. Κάπνηνη 

θαιαζνζθαηξηζηέο έρνπλ ηηκέο θάζεηνπ άικαηνο ηνπ χςνπο ησλ 35’’ έηζη ψζηε 

λα εθπιεξψζνπλ πξνυπνζέζεηο γηα επίδνζε αλψηαηνπ επηπέδνπ (Abdelkrim et 

al., 2007, Latin et al., 1994, Ostojic 2006).   

πλνιηθά, γηα λα θαιχςνπλ ηηο απαηηήζεηο ηνπ παηρληδηνχ, νη αζιεηέο 

ηνπ κπάζθεη πξέπεη λα εζηηάδνπλ ζηελ αλάπηπμε δχλακεο, επθηλεζίαο θαη 

ηζρχνο, ρξεζηκνπνηψληαο ζχληνκεο θαη έληνλεο αζθήζεηο. Παξφια απηά, φπσο 

πεξηγξάθεηαη παξαπάλσ, ε αεξνβηθή γπκλαζηηθή δελ ζα πξέπεη λα αγλνείηαη, 

έηζη έλα πξφγξακκα πξνπφλεζεο ζα πξέπεη επίζεο λα πεξηιακβάλεη δνπιεηά γηα 

λα ρηηζηνχλ θαξδηναγγεηαθέο βάζεηο. 

2.3. Σξνθνδόηεζε ηνπ θαιαζνζθαηξηζηή 

Σν κπάζθεη είλαη έλα δηαθνπηφκελν, πςειήο έληαζεο άζιεκα πνπ 

απαηηεί ζσκαηηθή ηαρχηεηα αιιά θαη πλεπκαηηθή νμχηεηα. Οη ελεξγεηαθέο 

απαηηήζεηο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζεδφλ είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο θαη κπνξεί λα 

είλαη αθφκα κεγαιχηεξεο ζηηο πξνπνλήζεηο εθηφο ζεδφλ. Ζ επηινγή ηξνθίκσλ 

πνπ ζα παξέρνπλ ηελ ελέξγεηα γηα λα ζηεξηρζνχλ νη αγψλεο θαη ε πξνπφλεζε 

είλαη βαζηθή θαη επίζεο κπνξεί λα απνδεηρζεί ηδηαίηεξα δχζθνιε. Δλ αληηζέζεη 

κε ηνπο πςεινχ επηπέδνπ θνιεγηαθνχο παίρηεο ή κε ηνπο επαγγεικαηίεο πνπ 

έρνπλ ηα κέζα θαη ηελ δπλαηφηεηα λα αθνινπζνχλ κία ζσζηή δηαηξνθή, νη 

αζιεηέο κηθξφηεξσλ θνιιεγίσλ ή ιπθείσλ έρνπλ επκεηάβιεηε πξφζβαζε ζε 

πφξνπο. Απηφ ην θεθάιαην ζα επηθεληξσζεί ζηηο αξρέο ηεο επηινγήο 

ηξνθνδνζίαο ζε κία πιεζψξα θαηαζηάζεσλ κε ζηφρν ηελ δηεπθφιπλζε φισλ 

ησλ αζιεηψλ. 
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2.3.1. Καζεκεξηλέο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο 

Οη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ησλ παηρηψλ πνδνζθαίξνπ ζην ιχθεην κπνξεί λα 

είλαη αμηνζεκείσηεο. ε κία πξφζθαηε κειέηε απφ ηνπο Silva et al., ( 2012) ε 

ελεξγεηαθή δαπάλε ειίη γπλαηθψλ θαη αλδξψλ αζιεηψλ ιπθείνπ κεηξήζεθε λα 

είλαη πάλσ απφ 3.500 θαη 4.600 ζεξκίδεο εκεξεζίσο αληίζηνηρα. Μνινλφηη ε 

ζπλνιηθή πξφζιεςε ελέξγεηαο είλαη ζεκαληηθή έηζη ψζηε λα αληηκεησπίδεη ηελ 

απψιεηα  βάξνπο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζεδφλ, ε πεγή ησλ ζεξκίδσλ είλαη 

θξίζηκε ζηελ ηξνθνδφηεζε ηνπ κχ κε ζσζηφ ηχπν θαχζηκν. 

2.3.2. Τδαηάλζξαθεο 

Σν πξνηηκψκελν θαχζηκν ησλ κπψλ θαηά ηελ δηάξθεηα πςειήο έληαζεο 

δξαζηεξηνηήησλ φπσο ην κπάζθεη είλαη ν πδαηάλζξαθαο. Σν ζψκα απνζεθεχεη 

πδαηάλζξαθα σο γιπθνγφλν ζην ζπθψηη θαη ζηνλ ζθειεηηθφ κχ. Ο 

πδαηάλζξαθαο πνπ απνζεθεχεηαη ζην ζπθψηη δηαηεξεί ηελ γιπθφδε ζην αίκα 

κεηαμχ γεπκάησλ. Σν ζπθψηη απνζεθεχεη κεηαμχ 75-100 γξακκαξίσλ 

πδαηάλζξαθα, αξθεηά γηα λα δηαηεξήζνπλ ηελ γιπθφδε ζην αίκα θαηά ηελ 

δηάξθεηα κίαο λεζηείαο 12 σξψλ. Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη έρνπλ εμαληιήζεη 

ην πεξηζζφηεξν γιπθνγφλν ηνπ ζπθσηηνχ ηνπο κέρξη ηελ ψξα πνπ μππλάλε ην 

πξσί ,θάηη ην νπνίν θαζηζηά ζεκαληηθφ νη αζιεηέο λα ηξψλε πξηλ ηελ πξσηλή 

άζθεζε.  

Ο ζθειεηηθφο κχο απνζεθεχεη επηπιένλ 300-400 γξ πδαηάλζξαθα. ε 

αληίζεζε κε ην γιπθνγφλν ζην ζπθψηη  ν κπο ρξεζηκνπνηεί ην απφζεκα 

πδαηαλζξάθσλ γηα λα ηξνθνδνηήζεη ηελ άζθεζε, θαη ε πξνπφλεζε κπνξεί 

ζρεδφλ λα δηπιαζηάζεη ηελ πνζφηεηα γιπθνγφλνπ πνπ κπνξεί λα απνζεθεχζεη ν 

κπο (Roedde et al., 1986). Απηφ είλαη επεξγεηηθφ γηαηί φζν πεξηζζφηεξν 

γιπθνγφλν ππάξρεη ζηνλ κπ ηφζν πεξηζζφηεξε ψξα κπνξεί ν αζιεηήο λα θάλεη 
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ζπξίλη , λα ηξέμεη, θαη λα θάλεη άικαηα. Όηαλ νη απνζήθεο γιπθνγφλνπ ησλ 

κπψλ είλαη γεκάηεο, νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο έρνπλ αξθεηφ γιπθνγφλν γηα λα 

ηξνθνδνηήζνπλ 90-100 ιεπηά δξαζηεξηφηεηαο πςειήο έληαζεο. Όξνη φπσο ην 

«βξήθε ηνίρν» ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα πεξηγξάςνπλ ην θαηλφκελν πνπ 

ζπκβαίλεη φηαλ νη απνζήθεο γιπθνγφλνπ ελφο αζιεηή είλαη άδεηεο. Δλψ νη 

πξνζσπηθέο πξνπνλήζεηο θαη ηα παηρλίδηα κπνξεί λα κελ είλαη αξθεηά ψζηε λα 

εμαληιήζνπλ ην κπτθφ γιπθνγφλν, ε αλεπαξθήο ιήςε πδαηαλζξάθσλ ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ θαζεκεξηλή πξνπφλεζε κπνξεί λα εμαληιήζεη ην κπτθφ 

γιπθνγφλν κέζα ζε κία πεξίνδν επηά εκεξψλ. Απηφ πξνθαιεί εμάληιεζε ζε 

έλαλ παίρηε θαη έλα αίζζεκα πσο ηα πφδηα ηνπ είλαη βαξηά. 

Οη παίρηεο ηνπ κπάζθεη νθείινπλ λα θαηαλαιψλνπλ έλα κεγάιν αξηζκφ 

πδαηαλζξάθσλ, δειαδή ηνπιάρηζηνλ ην 55% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ πνπ 

ιακβάλνπλ ζα πξέπεη λα πξνέξρεηαη απφ θαγεηά πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο 

φπσο θξνχηα, ιαραληθά, ςσκί, καθαξφληα, θαη ξχδη. Οη πεξηζζφηεξνη αζιεηηθνί 

δηαηηνιφγνη ζπληζηνχλ ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ λα βαζίδεηαη ζηελ ζσκαηηθή 

κάδα ψζηε λα δηαζθαιίδεηαη ε επαξθήο θαηαλάισζε ελέξγεηαο απφ 

πδαηάλζξαθα. Σν εχξνο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ πνπ ζπληζηάηαη γηα παίρηεο 

ηνπ κπάζθεη είλαη 5-7 (θαη κέρξη 10) γξακκάξηα αλά θηιφ. Ζ πνζφηεηα δηαθέξεη 

αλάινγα κε ηνλ ρξφλν παηρληδηνχ θαη ηελ επνρή (πξν αγσληζηηθή, αγσληζηηθή, ή 

κεηά αγσληζηηθή). 

2.3.3. Πξωηεΐλε  

Ζ πξσηεΐλε είλαη ζεκαληηθή γηα ην ρηίζηκν θαη ηελ δηαηήξεζε άιηπεο 

κπτθήο κάδαο. Μνινλφηη πνιινί αζιεηέο παίξλνπλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

θαη θάλνπλ πξνζπάζεηεο λα απμήζνπλ ηελ πξσηεΐλε ζηελ δηαηξνθή ηνπο ψζηε 

λα ρηίζνπλ κπτθή κάδα, απηφ είλαη ζπλήζσο κε απαξαίηεην αλ αθνινπζνχλ κηα 
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ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κε επαξθή ελέξγεηα θαη ιήςε πξσηεΐλεο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Έξεπλεο δείρλνπλ πσο ε ιήςε πξσηεΐλεο ηεο ηάμεσο ησλ 

1.8 γξ/θηι. ζσκαηηθνχ βάξνπο είλαη ην αλψηαην φξν γηα κπτθή πξσηετληθή 

ζχλζεζε (Phillips et al., 2011). Γηα έλαλ παίρηε 63 θηιψλ, απηφ αληηζηνηρεί ζε 

115 γξ. πξσηεΐλεο. Έλαο παίρηεο πνπ δπγίδεη 82 θηιά κπνξεί λα ρξεηαζηεί κέρξη 

150 γξ. Όπσο θαίλεηαη θαη ζηνλ πίλαθα απηφ  επηηπγράλεηαη εχθνια κε επαξθή 

ιήςε ελέξγεηαο. Αλ θαη ε θαηαλάισζε πξσηεΐλεο πάλσ απφ απηήλ ηελ 

πνζφηεηα δελ είλαη βιαβεξή γηα πγηή άηνκα, ζπρλά αληηθαζηζηά ηελ ελέξγεηα 

ζπρλά κεηαηνπίδεη ηελ ελέξγεηα απφ πδαηάλζξαθα ζηελ δηαηξνθή, ε νπνία φπσο 

αλαθέξζεθε παξαπάλσ είλαη ην πξνηηκψκελν θαχζηκν ηνπ κπ. Δλψ νη κχεο ζα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ πξσηεΐλε φηαλ ν πδαηάλζξαθαο είλαη ζε ρακειά επίπεδα, 

απηφ απνηειεί κία αλεπαξθή κεηαβνιηθή δηαδηθαζία θαη ζα πξνθαιέζεη 

θαηάπησζε θαη θνχξαζε ζηνλ αζιεηή. Ζ ζπληζηψκελε θαζεκεξηλή ιήςε 

πξσηεΐλεο γηα αζιεηέο ηνπ κπάζθεη είλαη 1.4-1.7 γξ/θηι. κπτθήο κάδαο. 

2.3.4. Ληπαξά 

Σα δηαηηεηηθά ιίπε είλαη ζεκαληηθά γηα ηελ ζχλζεζε νξκνλψλ θαη 

θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ, φπσο θαη γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο . Οη αζιεηέο ζα πξέπεη λα πξνζπαζνχλ λα ηξψλε 

πγηεηλά γηα ηελ θαξδηά ιηπαξά φπσο κνλναθφξεζηα ιηπαξά (ειαηφιαδν, 

αβνθάλην) θαη σκέγα-3 ιηπαξά (ζνινκφο, ιηλαξφζπνξνο) θαη λα απνθεχγνπλ ηα 

θνξεζκέλα ιηπαξά (κνζραξίζηα ιηπαξά, ρνηξηλά ιηπαξά) θαη ηξάλο ιηπαξά 

(καξγαξίλε θαη επεμεξγαζκέλα ιηπαξά). Ζ ελεξγεηαθή πξφζιεςε απφ ηα 

ιηπαξά ζα πξέπεη λα ζπκπιεξψλεη ηηο ελαπνκείλαληεο ζεξκίδεο αθνχ έρνπλ 

ιεθζεί νη ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο πξσηεΐλεο θαη πδαηαλζξάθσλ.  
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2.3.5. Πξναγωληζηηθά γεύκαηα 

Ο ζηφρνο νπνηνπδήπνηε πξναγσληζηηθνχ γεχκαηνο είλαη λα βνεζήζεη κε 

ηη ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ ζψκαηνο ελψ εμαιείθεη ηνλ πεξηζπαζκφ ηεο πείλαο 

θαη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν γαζηξεληεξηθψλ πξνβιεκάησλ. Καηάιιεια γεχκαηα ε 

ηξφθηκα είλαη απηά κε πςειφ πδαηάλζξαθα, ιίγν ιίπνο  θαη ιίγεο θπηηθέο ίλεο. 

Έλαο θαιφο θαλφλαο γηα ηνλ πδαηάλζξαθα είλαη ε αθφινπζε εμίζσζε: 

(βάξνο ζψκαηνο ζε θηιά) (ψξεο πξηλ ηνλ αγψλα) = γξακκάξηα πδαηάλζξαθα 

Γηα παξάδεηγκα, έλαο παίρηεο πνπ δπγίδεη 68 θγ θαη ηξψεη 3 ψξεο πξηλ ην 

παηρλίδη κπνξεί λα θάεη: 68 θηι. × 3 ψξεο = 204 γξακκάξηα πδαηάλζξαθα. Απηφ 

ζα αληηζηνηρνχζε ζε έλα κηθξφ γεχκα πνπ ζα πεξηιάκβαλε έλα ζάληνπηηο 

γαινπνχιαο, κία νπγθηά θνπινπξάθηα, κία κπάξα granola, θαη 1 ιίηξν 

Gatorade. αθ’ εηέξνπ εάλ απηφο ν παίρηεο ηξψεη 1 ψξα πξηλ ην παηρλίδη ηφηε ζα 

πξέπεη λα θαηαλαιψζεη κφλν 70 γξακκ. Τδαηάλζξαθα. Έλα θαηάιιειν ζλάθ 

κπνξεί λα είλαη 1 ιίηξν Gatorade θαη κία νπγθηά θνπινπξάθηα. Πνιχ ζεκαληηθφ 

είλαη ν θάζε παίρηεο/ξηα λα βξεη πνηά ηξφθηκα θαη ξνθήκαηα δνπιεχνπλ 

θαιχηεξα γηα απηφλ ε γηα απηήλ κε ην λα πεηξακαηηζηεί πξηλ θαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ. Κάζε άηνκν είλαη ιίγν δηαθνξεηηθφ, θαη ην 

«ηπρεξφ» γεχκα ελφο παίρηε κπνξεί λα αθήζεη ηνλ ζπκπαίθηε ηνπ κε θξάκπεο 

ζην ζηνκάρη. 

2.3.6. Αλεθνδηαζκόο θαηά ηελ δηάξθεηα παηρληδηώλ 

Έλα παηρλίδη κπάζθεη δηαξθεί ζπλνιηθά 32-48 ιεπηά αγσληζηηθνχ 

ρξφλνπ, αλάινγα κε ην επίπεδν. Μνινλφηη είλαη απίζαλν έλαο παίρηεο λα 

εμαληιήζεη ην γιπθνγφλν ησλ κπψλ θαη ηνπ ήπαηφο ηνπ, ηα ζπκπιεξψκαηα 

πδαηάλζξαθα θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ λα 

δηαηεξεζεί ε απφδνζε ζηελ ηειεπηαία πεξίνδν ηνπ παηρληδηνχ. Έξεπλεο 
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δείρλνπλ πσο θαη ε λνεηηθή ιεηηνπξγία (Winnick et al., 2005) θαη ε ηαρχηεηα 

ησλ ζπξίλη (Patterson et al., 2007) δηαηεξνχληαη ζε αγσλίζκαηα ηχπνπ κπάζθεη 

φηαλ νη αζιεηέο ηξνθνδνηνχληαη κε πδαηάλζξαθα αληί ελφο εηθνληθνχ 

ζπκπιεξψκαηνο.  

Καη πάιη, νη παίρηεο νθείινπλ λα πεηξακαηηζηνχλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

πξνπνλήζεσλ ψζηε λα βξνπλ πνηά ηξφθηκα θαη ξνθήκαηα δνπιεχνπλ θαιχηεξα 

γηα απηνχο. Παξφια απηά ην Gatorade ρξεζηκνπνηείηαη απφ πνιινχο. Ζ 

ζπληζηψκελε πνζφηεηα πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ ψζηε λα δηαηεξεζεί ε 

απφδνζε είλαη 30-60 γξ/σξα. Δπνκέλσο, δεδνκέλεο ηεο δηάξθεηαο ηνπ 

παηρληδηνχ έλαο αζιεηήο πξέπεη λα βξεη ηνλ θαιχηεξν ηξφπν λα παίξλεη 30-60 

γξ πδαηάλζξαθα θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο παηρληδηνχ. Υξεζηκνπνηψληαο 

Gatorade γηα παξάδεηγκα , ζα θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ ζε πδαηάλζξαθα θαη ζα 

ηξνθνδνηεζεί κε πγξά θαη ειεθηξνιχηεο. 

εκαληηθφ είλαη επίζεο φιεο νη κνξθέο ζπκπιεξσκάησλ πδαηάλζξαθα 

λα πεξηιακβάλνπλ πγξνχο αληηθαηαζηάηεο, αθνχ ε αθπδάησζε είλαη 

θαηαζηξνθηθή γηα ηελ απφδνζε ζην κπάζθεη. Δπηπρψο ην κπάζθεη πξνζθέξεη 

θπζηθά δηαιιείκαηα ζηελ δξάζε. Σα ηατκ άνπη, ηα δηαιιείκαηα κεηαμχ 

πεξηφδσλ, θαη ην εκίρξνλν απνηεινχλ επθαηξίεο γηα παίρηεο λα αλεθνδηαζηνχλ 

θαη λα ελπδαησζνχλ. Όπσο αλαθέξζεθε πξνεγνπκέλσο, ε θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ ή πγξψλ ζα πξέπεη λα εμαζθείηαη θαηά ηελ δηάξθεηα εο πξνπφλεζεο 

ψζηε λα πξνζδηνξηζηεί ε πην απνηειεζκαηηθή ζηξαηεγηθή. Γηα λα πξνζδηνξηζηεί 

ην αηνκηθφ πνζνζηφ εθίδξσζεο, δπγίζηε ηνπο παίρηεο ζαο πξηλ θαη κεηά ηελ 

πξνπφλεζε κε ηα ίδηα ξνχρα , αθνχ ζθνππίζεηε ηνλ πεξίζζην ηδξψηα. Δάλ 

έραζαλ βάξνο, δελ ήπηαλ αξθεηά πγξά θαη πξέπεη λα θαηαλαιψζνπλ 450ml 

παξαπάλσ αλά 0.450kg πνπ ράζεθε  ζηελ επφκελε πξνπφλεζε. Κάζε παίρηεο 
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πξέπεη λα ζηνρεχεη ζην λα ράλεη <2% ζσκαηηθνχ βάξνπο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

πξνπνλήζεσλ θαη ησλ αγψλσλ, θαη ε πνζφηεηα πνπ ρξεηάδεηαη ν θάζε παίρηεο 

ψζηε λα δηαηεξεζεί ελπδαησκέλνο είλαη δηαθνξεηηθή. Παξνκνίσο, θάζε παίρηεο 

κπνξεί λα πξνηηκά θαη λα αλέρεηαη δηαθνξεηηθέο κνξθέο πδαηάλζξαθα. Οη 

παίρηεο πξέπεη λα ελζαξξχλνληαη λα βξίζθνπλ ηνλ ζπλδπαζκφ ηξνθίκσλ θαη 

πγξψλ πνπ δνπιεχεη θαιχηεξα ψζηε λα δηαηεξείηαη ε ελπδάησζε θαη ε ελέξγεηα 

ελψ κεηψλεηαη ε πηζαλφηεηα γηα θξάκπεο ζην ζηνκάρη. 

2.3.7. Απνθαηάζηαζε 

Ζ δηαηξνθή απνθαηάζηαζεο είλαη πνιχ ζεκαληηθή φηαλ νη παίρηεο 

έρνπλ ιηγφηεξεο απφ 24 ψξεο αλάκεζα ζηα παηρλίδηα ή ηηο πξνπνλήζεηο.  Μέζα 

ζηα 30-60 ιεπηά κεηά ηελ άζθεζε, νη κχεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο είλαη ηδηαίηεξα επαίζζεηνη ζε ακηλνμέα θαη ζηελ γιπθφδε 

ζην αίκα θαη κπνξνχλ λα ηα ρξεζηκνπνηήζνπλ γηα ηελ πξσηετληθή ζχλζεζε ησλ 

κπψλ θαη ηελ αλαπιήξσζε ηνπ γιπθνγφλνπ, αληίζηνηρα. Σν λα θάκε έλα γεχκα 

ε λα πηνχκε έλα ζέηθ απνθαηάζηαζεο θαηά ηελ δηάξθεηα απηνχ ηνπ ρξνληθνχ 

«παξαζχξνπ» επηηξέπεη ζηνλ κπ λα αλαπιεξψζεη ηα απνζέκαηα γιπθνγφλνπ 

πνιχ πην γξήγνξα απφ ηελ πεξίπησζε πνπ ην ίδην γεχκα θαγσζεί 2 ε ηξείο ψξεο 

κεηά ηελ άζθεζε. Ζ ζπληζηψκελε πξφζιεςε πδαηάλζξαθα είλαη 1.0-1.2 γξ. 

πδαηάλζξαθα /θηι ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη πεξίπνπ 20 γξ. πξσηεΐλεο. Γηα έλα 

άηνκν 68 θηι. απηφ αληηζηνηρεί ζε 82 γξ. πδαηάλζξαθα (328 ζεξκίδεο) θάπνηνη 

παίρηεο πξνηηκνχλ πγξά γεχκαηα γηα απνθαηάζηαζε αθνχ κπνξεί λα κελ έρνπλ 

φξεμε κεηά απφ ηνπο αγψλεο. Πνιιά εκπνξηθά πξντφληα απνθαηάζηαζεο είλαη 

δηαζέζηκα παξά απηά ην ζνθνιαηνχρν γάια θαη άιια θαγεηά είλαη επίζεο 

θαηάιιεια. Μνινλφηη είλαη ζεκαληηθφ λα θαηαλαιψλνπλ πξσηεΐλε θαη 

πδαηάλζξαθα ακέζσο κεηά ηελ πξνπφλεζε νη παίρηεο πξέπεη λα ηξψλε έλα 
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ηζνξξνπεκέλν γεχκα κέζα ζε 2 ψξεο ψζηε λα δίλνπλ κία αθφκε «δφζε» 

θαπζίκνπ ζηνπο κχεο ηνπο. Οη αζιεηέο πξέπεη επίζεο λα ελπδαηψλνληαη κεηά 

απφ πξνπνλήζεηο θαη αγψλεο κε πεξίπνπ 500-700 ml πγξνχ πνπ θαηά 

πξνηίκεζε λα πεξηέρεη λάηξην, γηα θάζε 450 γξ. ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

Οη νδεγίεο πεξί ησλ γεπκάησλ πξηλ ηνπο αγψλεο θαη  πεξί αλάξξσζεο 

πξέπεη λα αθνινπζνχληαη απφ ηηο νκάδεο πνπ εηζέξρνληαη ζε ηνπξλνπά. Οη 

πεξηζζφηεξεο νκάδεο κπάζθεη πνπ παίξλνπλ κέξνο ζε ηνπξλνπά δελ ζα παίμνπλ 

παξαπάλσ απφ έλα παηρλίδηζε κία εκέξα, παξφια απηά κπνξεί λα παίμνπλ 

ζπλερφκελα παηρλίδηα κε ιηγφηεξεο απφ 24 ψξεο αλάξξσζεο. ε απηή ηελ 

πεξίπησζε θαζίζηαηαη δσηηθήο ζεκαζίαο νη παίρηεο λα ηξνθνδνηνχληαη κε 

ηξφθηκα πνπ ηνπο παξέρνπλ πδαηάλζξαθα ψζηε λα αλαπιεξψλνπλ ηα 

απνζέκαηα γιπθνγφλνπ ησλ κπψλ ηνπο, πξσηεΐλεο γηα λα βνεζήζνπλ ηελ 

πξσηετληθή ζχλζεζε ησλ κπψλ, θαη πγξψλ γηα ελπδάησζε. Ο πίλαθαο 2 παξέρεη 

παξαδείγκαηα ηξνθίκσλ πνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ λα μεθηλήζεη γξήγνξα ε 

αλάξξσζε. Οη νκάδεο πνπ πξέπεη λα παίμνπλ παξαπάλσ απφ έλα παηρλίδη ηελ 

κέξα ή ην βξάδπ θαη κεηά μαλά ην πξσί πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 

πξναγσληζηηθά γεχκαηα πνπ είλαη πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο, ρακειά ζε ιηπαξά 

θαη ρακειά ζε ίλεο.  

Σν πξσηλφ κπνξεί λα πεξηιακβάλεη ηνζη ε θνπινπξάθηα κε καξκειάδα, 

ιίγεο ηεγαλίηεο κε ζηξφπη ή δεκεηξηαθά κε άπαρν γάια. Σν κεζεκεξηαλφ ή ην 

βξαδηλφ κπνξεί λα πεξηέρεη καθαξφληα κε ζάιηζα καξηλάξαο, έλα ρακειψλ 

ιηπαξψλ ζάληνπηηο ή ηπιηρηφ, ή ζνχπα κε ςσκί. Ξαλά ν ζηφρνο ελφο 

πξναγσληζηηθνχ γεχκαηνο είλαη λα παξέρεη ελέξγεηα ρσξίο λα πξνθαιεί 

γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα. 
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2.4. Ύπλνο θαη αζιεηέο  

Ο χπλνο είλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθφο γηα ηελ επίδνζε, κάζεζε, 

αλάπηπμε θαη ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή πγεία (Carskadon et al., 2002). Κάπνηεο 

απφ ηηο επηπηψζεηο ηεο έιιεηςεο χπλνπ πεξηιακβάλνπλ κείσζε ζηελ 

αθαδεκατθή επίδνζε , δηαηαξαρέο ζηελ δηάζεζε, αχμεζε ηεο ξηςνθίλδπλεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη λχζηα ζηελ νδήγεζε. (Hoffman, 2003). Απφ ηελ αζιεηηθή 

πξννπηηθή, κείσζε ηεο δπλαηφηεηαο ιήςεο απνθάζεσλ, κείσζε ζηελ επίδνζε, 

ηελ γλψζε θαη ηελ ζθέςε κπνξνχλ λα πξνθχςνπλ ζε ζπλδπαζκφ κε κείσζε ηεο 

ιεηηνπξγίαο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ θαη αχμεζε ηεο πηζαλφηεηαο αχμεζεο βάξνπο. 

Απηή ε ελφηεηα ζα απνηππψζεη ηελ ζπνπδαηφηεηα ηνπ χπλνπ γηα φινπο ηνπο 

αζιεηέο, επηπιένλ πξνζνρή ζα δνζεί ζηνλ έθεβν αζιεηή. Γίλεηαη νινέλα θαη 

πην μεθάζαξν πσο ε εθεβεία (ειηθίεο 12-18) είλαη κηα πεξίνδνο αλάπηπμεο φπνπ 

ν χπλνο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο. Απηφ πνπ επίζεο γίλεηαη νινέλα θαη πην 

θαλεξφ είλαη πσο πνιινί έθεβνη δελ εμαζθαιίδνπλ ηελ ζπληζηψκελε πνζφηεηα 

χπλνπ (Moore et al., 2008). 

Απηή ε ελφηεηα ζα αλαθεξζεί ζηηο επηπηψζεηο ηνπ κεησκέλνπ χπλνπ, 

πφζνο χπλνο απαηηείηαη, ηνπο ιφγνπο ηεο θαθήο πνηφηεηαο χπλνπ θαη ηηο 

ζηξαηεγηθέο πνπ κπνξνχλ λα αμηνπνηεζνχλ γηα ηελ ελίζρπζε ηεο πνηφηεηαο θαη 

ηεο πνζφηεηαο ηνπ χπλνπ ζε αζιεηέο θαη εθήβνπο. 

2.4.1. Δπηπηώζεηο κεηωκέλνπ ύπλνπ - Αζιεηηθή επίδνζε 

Δλψ ππάξρεη πεξηνξηζκέλε έξεπλα πάλσ ζηελ απφδνζε ζηελ άζθεζε 

θαη ηνλ χπλν, έλαο κηθξφο αξηζκφο κειεηψλ έρνπλ εμεηάζεη ηελ επίδξαζε ηεο 

κεξηθήο ζηέξεζεο χπλνπ ζηελ αζιεηηθή επίδνζε ζε ελήιηθνπο. Οη  Reilly θαη 

Deylkin (Hoffman et al., Reilly et al ., 1983) αλαθέξνπλ κεηψζεηο ζε έλα εχξνο 

ςπρνθηλεηηθψλ ιεηηνπξγηψλ κεηά απφ κία κφιηο λχρηα πεξηνξηζκέλνπ χπλνπ, 
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παξφια απηά ε κπτθή δχλακε, ε δχλακε ησλ πλεπκφλσλ θαη ε αληνρή ζην 

ηξέμηκν δελ επεξεάζηεθαλ (Reilly et al., 1983).  

Οη Reilly θαη Hayles (Reilly et al., 1988) αλέθεξαλ παξφκνηεο 

επηπηψζεηο ζε γπλαίθεο κεηά απφ κεξηθή ζηέξεζε χπλνπ, κε ηηο ζπλνιηθέο 

θηλεηηθέο ιεηηνπξγίεο λα επεξεάδνληαη ιηγφηεξν απφ ηελ απψιεηα χπλνπ ζε 

ζρέζε κε ιεηηνπξγίεο πνπ απαηηνχλ γξήγνξνπο ρξφλνπο αληίδξαζεο (Reilly et 

al.,  1988).  

Οη Reilly θαη Percy (Reilly et al., 1994) αλαθάιπςαλ ζεκαληηθέο 

επηπηψζεηο ηεο απψιεηαο χπλνπ ζε κέγηζηεο πηέζεηο πάγθνπ, ζηελ πξέζα πνδηψλ 

θαη ζηηο άξζεηο ζαλάηνπ, αιιά φρη ζηηο κέγηζηεο θάκςεηο δηθεθάισλ. Ζ 

ππνκέγηζηε επίδνζε, παξφια απηά, επεξεάζηεθε ζεκαληηθά ζε φιεο ηηο 

αζθήζεηο θαη ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απφ φηη ζηηο κέγηζηεο πξνζπάζεηεο. Οη 

κεγαιχηεξεο επηπηψζεηο βξέζεθαλ αξγφηεξα ζην πξσηφθνιιν, ππνδεηθλχνληαο 

κία ζπζζσξεπηηθή επίδξαζε ζηελ θνχξαζε απφ έιιεηςε χπλνπ (Reilly et al., 

1988). 

Απφ ηελ δηαζέζηκε έξεπλα πξνθχπηεη πσο νη ππνκέγηζηνη παξαηεηακέλνη 

ζηφρνη κπνξεί λα επεξεαζηνχλ πεξηζζφηεξν απφ φηη νη κέγηζηεο πξνζπάζεηεο, 

εηδηθά κεηά ηηο δχν πξψηεο λχρηεο κεξηθήο ζηέξεζεο χπλνπ (Reilly et al., 1988). 

Τπάξρεη έλα πιήζνο άιισλ βηνινγηθψλ ιεηηνπξγηψλ πνπ κπνξνχλ λα 

κεηαβιεζνχλ κεηά απφ ζηέξεζε χπλνπ. Αιιαγέο ζηνλ κεηαβνιηζκφ ηεο 

γιπθφδεο θαη ηεο λεπξνελδνθξηληθήο ιεηηνπξγίαο σο απνηέιεζκα ηεο ρξφληαο, 

κεξηθήο ζηέξεζεο χπλνπ κπνξεί λα θαηαιήμνπλ ζε αιιαγέο ζηνλ κεηαβνιηζκφ 

ησλ πδαηαλζξάθσλ, ζηελ φξεμε, ζηελ πξφζιεςε θαγεηνχ θαη ζηελ πξσηετληθή 

ζχλζεζε. Δλ ηέιεη, απηνί νη παξάγνληεο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ 
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δηαηξνθηθή, κεηαβνιηθή θαη ελδνθξηληθή θαηάζηαζε ελφο αζιεηή θαη έηζη 

πηζαλφλ λα κεηψζνπλ ηελ αζιεηηθή ηνπ επίδνζε. 

2.4.2. Δπηπηώζεηο ηεο παξάηαζεο ύπλνπ 

Έλαο άιινο ηξφπνο λα εμεηαζηνχλ νη επηπηψζεηο ηνπ χπλνπ ζηελ 

αζιεηηθή επίδνζε είλαη λα επεθηείλνπκε ηελ πνζφηεηα ηνπ χπλνπ πνπ ιακβάλεη 

έλαο αζιεηήο θαη λα θαζνξίζνπκε ηηο επηπηψζεηο ζηελ κεηέπεηηα απφδνζε Mah 

et al, (2011) δήηεζε απφ έμη παίθηεο κπάζθεη λα απνθηήζνπλ φζν πεξηζζφηεξν 

παξαπάλσ χπλν κπνξνχλ κεηά απφ δχν εβδνκάδεο θαλνληθνχ χπλνπ. 

Παξαηεξήζεθαλ γξεγνξφηεξνη ρξφλνη ζπξίλη θαη κεγαιχηεξε αθξίβεηα ζε 

βνιέο ζην ηέινο ηεο πεξηφδνπ παξάηαζεο χπλνπ. Ζ δηάζεζε βειηηψζεθε επίζεο 

ζεκαληηθά, πξάγκα πνπ αχμεζε ηελ ελεξγεηηθφηεηα θαη κείσζε ηελ θφπσζε 

(Leeder et al., 2012). Αλ θαη πεξηνξηζκέλα απηά ηα ζηνηρεία ππνδεηθλχνπλ πσο 

απμάλνληαο ηελ πνζφηεηα χπλνπ πνπ ιακβάλεη έλαο αζιεηήο κπνξεί λα 

εληζρχζεη ζεκαληηθά ηελ επίδνζε ηνπ. 

2.4.3. Δπηπηώζεηο ηνπ ειαθξύ ύπλνπ. 

Οη αζιεηέο πνπ ππνθέξνπλ απφ θάπνην βαζκφ έιιεηςεο χπλνπ κπνξνχλ 

λα σθειεζνχλ απφ έλα ζχληνκν ειαθξχ χπλν, εηδηθά αλ κηα πξνπφλεζε γίλεηαη 

ην απφγεπκα ή ην βξάδπ. Οη Waterhouse et al (Mc) είλαη απφ ηα κνλαδηθά 

γθξνππ πνπ εξεπλνχλ ηηο επηπηψζεηο ελφο ειαθξχ χπλνπ κεηά ην θαγεηφ ζηελ 

απφδνζε ζην ζπξίλη κεηά απφ κεξηθή απψιεηα χπλνπ (4 ψξεο χπλνπ). Μεηά 

απφ έλαλ ειαθξχ χπλν 30 ιεπηψλ, ε απφδνζε ζηα 20 κ. ζπξίλη απμήζεθε (ζε 

ζχγθξηζε κε έιιεηςε ειαθξχ χπλνπ), ε εγξήγνξζε απμήζεθε, θαη ε ππλειία 

κεηψζεθε. ε ζρέζε κε ηελ αληηιεπηή επίδνζε, ε ζπκπιήξσζε χπλνπ κε ηελ 

κνξθή ειαθξχ χπλνπ έρεη δείμεη λα έρεη ζεηηθή επίπησζε ζε αληηιεπηνχο 

ζηφρνπο κεηά απφ κία λχρηα ζηέξεζεο χπλνπ(2 ψξεο) (Poatolanche et al., 



25 
 

 
 

2005). Ο ειαθξχο χπλνο κπνξεί λα κεηψζεη ζεκαληηθά ηελ ππλειία θαη κπνξεί 

λα είλαη επεξγεηηθφο ζηελ εθκάζεζε δεμηνηήησλ , ζηξαηεγηθήο ή ηαθηηθήο 

(Postolanche et al., 2005). Ο ειαθξχο χπλνο κπνξεί λα είλαη επεξγεηηθφο γηα 

αζιεηέο πνπ πξέπεη αλαγθαζηηθά λα μππλήζνπλ λσξίο γηα πξνπφλεζε ή γηα 

αγψλεο θαη γηα αζιεηέο πνπ βηψλνπλ ζηέξεζε χπλνπ (Waterhouse et al., 2007).  

χκθσλα κε έλα γθάινπ ηνπ 2005 ζηηο Ζ.Π.Α. ν κέζνο φξνο δηάξθεηαο 

χπλνπ πγηψλ αηφκσλ είλαη 6.8 ψξεο ηηο θαζεκεξηλέο θαη 7.4 ψξεο ηα 

ζαββαηνθχξηαθα. Foundation, 2006). Παξφια απηά νη ζπλήζεηεο χπλνπ ειίη 

αζιεηψλ κφιηο πξφζθαηα εξεπλήζεθαλ. O Leeder et al (Leeder et al., 2012) 

ζχγθξηλαλ ηηο ζπλήζεηεο χπλνπ 26 ειίη αζιεηψλ νιπκπηαθψλ αζιεκάησλ 

(ΚαλφΔ=11, θαηάδπζε n=14, θσπειαζία n=10, ζθετη ζε κηθξή πίζηα n=11) 

ρξεζηκνπνηψληαο θηλεζηνγξαθία θαηά ηελ δηάξθεηα κίαο πεξηφδνπ ηεζζάξσλ 

εκεξψλ. Σν αζιεηηθφ γθξνχπ είρε θαηά κέζν φξν ζην θξεβάηη 8.36 ± 0.53 

hr.min, ζε ζχγθξηζε κε 8.07 ± 0.20 ηνπ γθξνππ ειέγρνπ. Παξά ηνλ πεξηζζφηεξν 

ρξφλν ζην θξεβάηη, ην αζιεηηθφ γθξνππ είρε κεγαιχηεξε ιαλζάλνπζα χπλνπ 

(ρξφλνο πνπ ρξεηάδεηαη θάπνηνο λα θνηκεζεί)(18.2 ± 16.5 minvs. 5.0 ± 2.5 min),  

κία κηθξφηεξε απνδνηηθφηεηα χπλνπ  ( εθηίκεζε ηεο πνηφηεηαο χπλνπ) απφ ην 

γθξνχπ ειέγρνπ (80.6 ± 6.4% vs. 88.7 ± 3.6%), θαηαιήγνληαο ζε παξφκνην 

ρξφλν χπλνπ (6.55 ± 0.43 vs 7.11 ± 0.25 hr.min).Σα απνηειέζκαηα 

επηδεηθλχνπλ φηη ελψ νη αζιεηέο είραλ ζπγθξίζηκε πνζφηεηα χπλνπ κε ην 

γθξνχπ ειέγρνπ, ζεκαληηθέο δηαθνξέο παξαηεξήζεθαλ ζηελ πνηφηεηα ηνπ 

χπλνπ κεηαμχ ησλ δχν γθξνχπ (Leeder et al., 2012).  

  Δλψ ηα παξαπάλσ ζηνηρεία απνθηήζεθαλ θαηά ηελ δηάξθεηα θαλνληθήο 

πξνπφλεζεο ρσξίο αγψλεο, νη αζιεηέο κπνξεί λα βηψζνπλ δηαηαξαγκέλν χπλν 

πξίλ απφ ζεκαληηθνχο δηαγσληζκνχο ή παηρλίδηα. O Erlacher et al (Erlacher et al 
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2011) ρνξήγεζε έλα εξσηεκαηνιφγην ζε 632 γεξκαλνχο  αζιεηέο ψζηε λα 

αμηνινγήζεη πηζαλέο δηαηαξαρέο χπλνπ πξηλ απφ δηαγσληζκνχο. Απφ απηνχο 

ηνπο αζιεηέο, 66% (416) αλέθεξαλ πσο θνηκήζεθαλ ρεηξφηεξα απφ φηη 

θαλνληθά, ηνπιάρηζηνλ γηα κία θνξά πξίλ απφ έλαλ ζεκαληηθφ αγψλα. Απφ 

απηνχο ηνπο 416 αζιεηέο 70 αλέθεξαλ πξνβιήκαηα ζην λα θνηκεζνχλ, 43 

αλέθεξαλ λα μππλάλε λσξίο ην πξσί θαη 32 αλέθεξαλ λα μππλάλε ηελ λχρηα. 

Παξάγνληεο φπσο ζθέςεηο γηα ηνπο αγψλεο (77%) , λεπξηθφηεηα γηα ηνπο 

αγψλεο (60%) , αζπλήζηζην πεξηβάιινλ (29%) θαη ήρνη ζην δσκάηην (17%) 

αλαγλσξίζηεθαλ σο ιφγνη γηα θησρφ χπλν (Erlacher et al., 2011) 

ε κία κειέηε ηνπ Απζηξαιηαλνχ Ηλζηηηνχηνπ ησλ πφξ, αζιεηέο θαη 

πξνπνλεηέο θαηέηαμαλ ηνλ χπλν σο ην πην εμέρνλ πξφβιεκα, φηαλ ξσηήζεθαλ 

γηα ηηο αηηίεο θφπσζεο/θνχξαζεο (Fallon et al., 2007). Σα ραξαθηεξηζηηθά 

χπλνπ θαηαηάρζεθαλ πξψηα, φηαλ νη αζιεηέο ξσηήζεθαλ γηα ηηο πηπρέο 

θιηληθνχ ηζηνξηθνχ πνπ ζεσξνχζαλ ζεκαληηθέο. 

Ωο εθ ηνχηνπ, θαίλεηαη πσο νη δηαηαξαρέο χπλνπ ζε αζιεηέο κπνξνχλ λα 

ζπκβνχλ ζε δχν ρξνληθέο πεξηπηψζεηο: 

1) πξίλ απφ ζεκαληηθνχο δηαγσληζκνχο θαη  

2) θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θαλνληθήο πξνπφλεζεο. Απηή ε δηαηαξαρή 

χπλνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θαλνληθήο πξνπφλεζεο κπνξεί λα νθείιεηαη ζε 

θαθή ξνπηίλα σο απνηέιεζκα πξσηλψλ πξνπνλήζεσλ, θαθψλ ζπλεζεηψλ χπλνπ 

(π.ρ. παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο ζην θξεβάηη), λπρηεξηλήο ρξήζεο ηεο 

ηνπαιέηαο , θαηάπνζε θαθέ, θαη παξαηεηακέλεο ζθέςεηο/αλεζπρίεο/ζρέδηα. Αλ 

θαη δελ έρνπλ ηεθκεξησζεί ζηελ βηβιηνγξαθία, αλέθδνηα ζηνηρεία επίζεο 

ππνδεηθλχνπλ φηη αζιεηέο, φπσο πνδνζθαηξηζηέο,πνπ αγσλίδνληαη ηελ λχρηα 

έρνπλ επίζεο πξφβιεκα λα θνηκεζνχλ κεηά απφ αγψλεο. 
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Έξεπλεο ππνδειψλνπλ πσο νη αλάγθεο χπλνπ ησλ εθήβσλ δελ 

δηαθέξνπλ απφ απηέο ησλ κηθξφηεξσλ παηδηψλ (McLaughlin et al., 2009). 

ηνηρεία δείρλνπλ πσο, φηαλ επηηξέπεηαη ζε εθήβνπο λα θνηκεζνχλ φζν ζέινπλ, 

θνηκνχληαη θαηά κέζν φξν 9.25 ψξεο (Carskadon et al., 2002) Πεξαηηέξσ θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηεο κέζεο εθεβείαο, ππάξρεη απμεκέλε επηζπκία γηα χπλν αθφκα 

θαη φηαλ έρεη ππάξμεη αξθεηφο χπλνο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο λχρηαο (Carskadon 

et al., 2002). Απφ ηελ δηαζέζηκε βηβιηνγξαθία, θαίλεηαη πσο νη έθεβνη 

ρξεηάδνληαη ην ειάρηζην 9 ψξεο χπλνπ ηελ θάζε λχρηα. 

Παξά ηελ παξφηξπλζε άηνκα 12-18 ρξνλψλ λα θνηκνχληαη ην ειάρηζην 

9 ψξεο θάζε βξάδπ έξεπλεο δείρλνπλ πσο νη έθεβνη θνηκνχληαη αλάκεζα ζε 7.5 

θαη 8.5 ψξεο θάζε βξάδπ (Moore et al., 2008). Δλψ ζίγνπξα ζα ππάξρνπλ 

εμαηνκηθεπκέλεο δηαθνξέο, είλαη θαλεξφ φηη πνιινί έθεβνη δελ θαιχπηνπλ ηηο 

ειάρηζηεο  απαηηήζεηο ησλ ζπληζηψκελσλ σξψλ χπλνπ. 

2.4.4. Αηηίεο θαθνύ ύπλνπ ζε εθήβνπο 

Τπάξρεη έλα πιήζνο παξαγφλησλ πνπ κπνξεί λα εμεγήζεη ηνλ θαθφ 

χπλν πνπ παξαηεξείηαη ζηνπο εθήβνπο θαη απηνί κπνξνχλ λα θαηαλεκεζνχλ ζε 

εζσηεξηθνχο θαη εμσηεξηθνχο παξάγνληεο. 

Δζσηεξηθνί παξάγνληεο. 

Μία αιιαγή ζηνλ θηξθαδηθφ ξπζκφ πξνθχπηεη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εθεβείαο σο απνηέιεζκα αιιαγψλ ηνπ ρξνληζκνχ απειεπζέξσζεο κειαηνλίλεο 

(Moore et al., 2008) Ζ κειαηνλίλε είλαη κία νξκφλε πνπ φηαλ απειεπζεξψλεηαη 

επηζπεχδεη ηελ ππλειία. Ζ επηβξάδπλζε ηεο απειεπζέξσζεο κειαηνλίλεο ζε 

εθήβνπο νδεγεί ζηελ επηβξάδπλζε ησλ αηζζεκάησλ ππλειίαο, ηελ θαηά 

ζπλέπεηα αξγφηεξε ψξα χπλνπ, θαη ην αξγφηεξν μχπλεκα.  

Δμσηεξηθνί παξάγνληεο 
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Όπσο αλαθέξζεθε πην πάλσ, ν έθεβνη έρνπλ κία ηάζε λα πεγαίλνπλ γηα 

χπλν αξγφηεξα θαη λα μππλάλε αξγφηεξα ην εξρφκελν πξσί ιφγσ βηνινγηθψλ 

παξαγφλησλ. Παξφια απηά, εμαηηίαο ηνπ ζρνιείνπ θαη εμσζρνιηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ, νη πεξηζζφηεξνη έθεβνη δελ έρνπλ ηελ επθαηξία λα μππλάλε 

αξγφηεξα ην πξσί ηηο θαζεκεξηλέο θαη πηζαλφλ θαη ηα ζαββαηνθχξηαθα, 

αλάινγα κε ην αζιεηηθφ ηνπο πξφγξακκα. Απηφ κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ 

επθαηξία ηνπο λα θνηκεζνχλ. 

Ζ εθεβεία είλαη ζπλήζσο ζπλδεδεκέλε κε απμεκέλεο θνηλσληθέο 

απαηηήζεηο. Απηφ κπνξεί λα πεξηιακβάλεη ρξφλν πνπ μνδεχεηαη απηνπξνζψπσο 

ή ειεθηξνληθά. Τπάξρεη κία απμαλφκελε ηάζε νη έθεβνη λα επηθνηλσλνχλ κέζσ 

ηειεθψλνπ, SMS, email, Facebook θαη Twitter αξγά ην βξάδπ. Λφγσ ηνπ φηη 

πνιινί έθεβνη βηψλνπλ ζηέξεζε χπλνπ, έρνπλ απμεκέλα επίπεδα ππλειίαο θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηελ κέξαο πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ θαηάπνζε θαθετλεο ε/θαη 

ελεξγεηαθψλ πνηψλ γηα λα ληψζνπλ ζε εγξήγνξζε θαη πην μχπληνη. Σα  

θαθετλνχρα πνηά κπνξεί λα έρνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζηνλ ρξφλν πνπ 

ρξεηάδεηαη λα θνηκεζνχλ.  

Οη αιιαγέο πνπ πξνθχπηνπλ κε ηελ αλάπηπμε έρνπλ σο απνηέιεζκα νη 

έθεβνη λα ληψζνπλ ππλειία πην αξγά ην βξάδπ απφ φηη ηα παηδηά (Moore et al., 

2008). πγθεθξηκέλα, ε ψξα έλαξμεο χπλνπ ζπκβαίλεη αξγφηεξα ην βξάδπ , θαη 

ε ψξα μππλήκαηνο αξγφηεξα ην πξσί (Gradisar et al., 2011). Οη ιφγνη απηήο ηεο 

θαζπζηέξεζεο ζα ζπδεηεζνχλ παξαθάησ, παξφια απηά, ην απνηέιεζκα ηεο 

θαζπζηέξεζεο είλαη πνιχ ζπρλά κεησκέλνο χπλνο ιφγσ ηεο απαηηήζεσο λα 

παξεπξεζνχλ ζην ζρνιείν ή ζηελ πξνπφλεζε ην εξρφκελν πξσί. 

Μία κειέηε έδεημε πσο ζε έλα γθξνχπ 20 πγηψλ εθήβσλ, ν κέζνο φξνο 

έλαξμεο χπλνπ ήηαλ 12.44 π.κ., κε ψξα μππλήκαηνο 8.18 π.κ. κε απνηέιεζκα 
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7.7 σξψλ χπλνπ (Beebe et al., 2008) Δπηπιένλ, νη έθεβνη ηείλνπλ λα έρνπλ πην 

κεηαβιεηέο ζπλήζεηεο χπλνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο ζπγθξηηηθά κε 

ηα παηδηά θαη ηνπο ελήιηθεο (Gradisar et al., 2011). Απηφ απνδεηθλχεηαη απφ 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ έλαξμεο χπλνπ ησλ θαζεκεξηλψλ θαη 

ησλ ζαββαηνθχξηαθσλ, ησλ σξψλ μππλήκαηνο θαη ησλ σξψλ ζπλνιηθνχ χπλνπ. 

Αλαθνξέο ππνδεηθλχνπλ πσο νη έθεβνη θαζπζηεξνχλ ηελ ψξα ηνπ χπλνπ ηνπο 

θαηά 1-2 ψξεο ηα ζαββαηνθχξηαθα, θαη κπνξεί λα θνηκεζνχλ 3-4 ψξεο 

αξγφηεξα ηα ζαββαηνθχξηαθα ζε ζρέζε κε ηηο θαζεκεξηλέο (McLaughlin et al., 

2009).  

Απηφ ηππηθά θαηαιήγεη ζε απφθηεζε πεξηζζφηεξνπ χπλνπ ηα 

ζαββαηνθχξηαθα, αθνχ ν έθεβνο κπνξεί λα ρσξέζεη ηηο ζπλήζεηεο χπλνπ ηνπ 

ζηελ πην επλντθή γηα απηφλ ψξα χπλνπ θαη μππλήκαηνο ιφγσ ηεο κε επηξξνήο 

ηνπ ζρνιηθνχ πξνγξάκκαηνο. Παξφια απηά απηφ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

ζεκαληηθά αιινησκέλεο ξνπηίλεο θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο εβδνκάδαο. 

Έλα απιφ εκεξνιφγην χπλνπ πνπ θαηαγξάθνληαη πιεξνθνξίεο γηα ηελ 

ψξα χπλνπ, ηελ ψξα μππλήκαηνο, ηελ ζπλνιηθή ψξα χπλνπ, ηελ θαθετλε πνπ 

θαηαλαιψλεηαη πξηλ ηνλ χπλν, ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη πξηλ 

ηνλ χπλν, ηηο αληηιήςεηο πεξί πνηφηεηαο χπλνπ θαη ιεηηνπξγίαο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο κπνξεί λα απνδεηρζεί πνιχ ρξήζηκν. Σν Δζληθφ ίδξπκα 

χπλνπ έρεη εμαηξεηηθά κέζα, φπσο εκεξνιφγηα γηα ελήιηθεο θαη εθήβνπο, πνπ 

κπνξνχλ λα απνδεηρζνχλ ρξήζηκα γηα λα απνθηεζεί επίγλσζε πάλσ ζηηο 

ζπλήζεηεο ηνπ χπλνπ. Έλαο θιηληθφο γηαηξφο κπνξεί λα ζπλζέζεη έλα 

ιεπηνκεξέο ηζηνξηθφ θαη κία αμηνιφγεζε ψζηε λα θαζνξηζηεί αλ ν αζιεηήο 

πάζρεη απφ θιηληθή δηαηαξαρή χπλνπ. Ζ ςπρηαηξηθή θαη ηαηξηθή θαηάζηαζε 

κπνξεί λα πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε εμαηηίαο ηεο επίδξαζεο ηεο ζηνλ χπλν. Έλαο 
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θιηληθφο γηαηξφο κπνξεί λα ζπλζέζεη αμηνιφγεζε χπλνπ ρξεζηκνπνηψληαο 

θηλεζηνγξαθία (θνξψληαο έλα ξνιντ θαξπνχ πνπ αληρλεχεη ηελ θίλεζε θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ή πνιπππλνγξαθία (δηαλπθηέξεπζε ζε εξγαζηήξην χπλνπ 

γηα λα κεηξεζέη ε εγθαθαιηθή δξαζηεξηφηεηα θαη άιινη θπζηνινγηθνί 

παξάγνληεο.) 

2.4.5. Λύζεηο ζηα πξνβιήκαηα ύπλνπ 

Πνιιέο απφ ηηο ζηξαηεγηθέο χπλνπ πνπ πξνηείλνληαη γηα ηελ βειηηζηνπνίεζε 

ηνπ χπλνπ ζε αλήιηθνπο απεπζχλνληαη επίζεο θαη ζηνπο ελήιηθεο. Παξφια 

απηά, ππάξρνπλ θάπνηεο ζπγθεθξηκέλεο ζπκβνπιέο θαη θφιπα πνπ κπνξνχλ λα 

απνδεηρζνχλ ρξήζηκα γηα απηφ ην ειηθηαθφ γθξνχπ.  

2.5. Αμηνιόγεζε ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο αζιεηώλ 

Σα αζιήκαηα ηελ ζεκεξηλή επνρή απνηεινχλ κηα δηαζθεδαζηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη παξέρνπλ έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο ζε φζνπο ζπκκεηέρνπλ 

ζε απηά. Παξφια απηά ππάξρνπλ άηνκα ηα νπνία είλαη επαγγεικαηίεο θαη ην 

εηζφδεκα ηνπο πεγάδεη απνθιεηζηηθά απφ ηνλ αζιεηηζκφ θαη κάιηζηα ν αξηζκφο 

ηνπο απμάλεηαη (Senel et al., 2004). Όζνη αζρνινχληαη κε ηα αζιήκαηα είηε 

επαγγεικαηηθά είηε εξαζηηερληθά ζα πξέπεη λα έρνπλ κία ζθαηξηθή άπνςε πεξί 

δηαηξνθήο, ρξήζεο ζπκπιεξσκάησλ, ειέγρνπ βάξνπο θαη ελπδάησζεο. Καιή 

γλψζε ησλ αλσηέξσ βνεζάεη ηηο θαξδηναγγεηαθέο ιεηηνπξγίεο, ηελ επθηλεζία 

θαη ηελ δχλακε ησλ αζινπκέλσλ θαη κεηψλεη ηνπο θηλδχλνπο πνπ πξνέξρνληαη 

απφ ηελ παρπζαξθία θαη ηελ απξαμία. ηελ κειέηε ζα εμεηαζηνχλ ζα εμεηαζηεί 

ε θπζηθή θαη δηαηξνθηθή θαηάζηαζε αλζξψπσλ πνπ έρνπλ αλαηεζεί ζε 

δηαθνξεηηθνχο ηνκείο αζιεκάησλ. 

Ζ κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε ζε πέληε πφιεηο κεηαμχ ηνπ 2008-2009, κε 

311 ζπκκεηέρνληεο (48 γπλαίθεο, 263 άλδξεο) νη νπνίνη είραλ αλαηεζεί ζε 
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δηαθνξεηηθνχο αζιεηηθνχο ηνκείο. πληάρζεθε έλα εξσηεκαηνιφγην 35 

εξσηήζεσλ πνπ θάιππηε ηελ πξνζσπηθή ηνπο γλψζε θαη ηελ ελεκεξφηεηα ηνπο 

πεξί δηαηξνθήο φπσο θαη ησλ εθαξκνγψλ απηήο ζηνπο θιάδνπο ησλ αζιεκάησλ 

πνπ είραλ αλαηεζεί. ηνλ ηνκέα ηεο πξνζσπηθήο γλψζεο ππνβιήζεθαλ 

εξσηήζεηο πεξί θαηαλάισζεο θαξκάθσλ/αιθνφι/ηζηγάξσλ θαη ηζηνξηθνχ 

αζζελεηψλ. Οη δηαηξνθηθέο πξαθηηθέο πξνζδηνξίζηεθαλ αλάινγα κε ην ηη 

απάληεζαλ νη εξσηεζέληεο φζνλ αθνξά ηελ ζπρλφηεηα ησλ εκεξήζησλ 

γεπκάησλ θαη ηηο πεγέο ησλ γλψζεσλ πνπ έρνπλ πάλσ ζηελ δηαηξνθή θαη ηελ 

ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ. Οη ζπκκεηέρνληεο εξσηήζεθαλ επίζεο γηα ην είδνο ησλ 

αζιεκάησλ πνπ αζρνινχληαλ φπσο επίζεο θαη γηα επίπεδν δξαζηεξηφηεηαο 

ηνπο. 

Σν 84.6% ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ άλδξεο θαη ην 15.4% γπλαίθεο. Σα 

ηξία πξψηα επαγγέικαηα πνπ εμεηάζηεθαλ ήηαλ θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο/ 

ιέθηνξεο παλεπηζηεκίνπ, πξνπνλεηέο θαη κάλαηδεξ ζπιιφγσλ. χκθσλα κε ηελ 

ηαμηλφκεζε βάζε ηνπ δείθηε ζσκαηηθήο κάδαο 45.4% ησλ ζπκκεηερφλησλ 

είραλ θπζηνινγηθφ βάξνο (BMI 18.5-24.9), 35.0% ήηαλ ππέξβαξνη (BMI 25-

29.9), 11.6% ήηαλ παρχζαξθνη (BMI≥ 30), 8% ήηαλ ιηπνβαξήο. Οη πην ζπρλνί 

θιάδνη αζιεκάησλ πνπ παξνπζηάζηεθαλ φζνλ αθνξά ηελ ελαζρφιεζε ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζην παξειζφλ ήηαλ ην πνδφζθαηξν (20.9%), ην βφιετ (9.3%), ην 

κπάζθεη (9.0%), ην ηξέμηκν(6.8%) θαη ηα καρεηηθά αζιήκαηα (5.1%) . Όζνλ 

αθνξά ην πνηνη θιάδνη ήηαλ αθφκα ελεξγνί πξψην ήηαλ ην πνδφζθαηξν 

(32.5%), δεχηεξν ην θνιχκπη (8.0%), ηξίην ην κπάζθεη (7.1%)  θαη αθνινπζνχλ 

ην βφιετ (6.8%) θαη ην ηδφθηλ (6.1%). Γελ παξαηεξήζεθε ζρέζε κεηαμχ ησλ 

θιάδσλ ησλ αζιεκάησλ θαη ηνπ δείθηε ζσκαηηθήο κάδαο. 
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Παξαηεξήζεθε ζρέζε κεηαμχ ηνπ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ θαη ηνπ BMI, 

ζπγθεθξηκέλα νη ζπκκεηέρνληεο πνπ είραλ θπζηνινγηθφ BMI ήηαλ θαηά θχξην 

ιφγν απφθνηηνη παλεπηζηεκίνπ ή ιπθείνπ. ε κία άιιε κειέηε παξαηεξήζεθε 

πσο φζν αλεβαίλεη ην κνξθσηηθφ επίπεδν ηφζν κεηψλνληαη νη ηηκέο ηνπ BMI. 

Σα απνηειέζκαηα ησλ κειεηψλ ήηαλ παξφκνηα (Yildirim et al., 2008). Τπάξρεη 

έληνλε ζρέζε κεηαμχ ησλ ηηκψλ ηνπ BMI θαη ηνπ επαγγέικαηνο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ θαη απηφ εμαηηίαο ηεο αλεπαξθνχο δξαζηεξηφηεηαο ησλ αηφκσλ 

πνπ εξγάδνληαη ζε επαγγέικαηα πνπ απαηηνχλ πεξηνξηζκέλε θίλεζε. Γελ 

παξαηεξήζεθε ζρέζε κεηαμχ ρξφλησλ αζζελεηψλ θαη BMI αιιά νη ηηκέο ηνπ 

BMI ήηαλ κηθξφηεξεο ζε άηνκα πνπ δελ αλέθεξαλ πξνεγνχκελν ηζηνξηθφ.  

2.6. ύζηαζε ηνπ γεύκαηνο – δεκηά ζηνπο κύεο ζε παίρηεο 

θαιαζνζθαίξηζεο 

Ακέζσο κεηά απφ έλα παηρλίδη κπάζθεη ηα επίπεδα θηλάζεο ηεο 

θξεαηίλεο ζην πιάζκα απμάλνληαη. Αλ απηή ε αχμεζε εμνκαιπλζεί ηφηε ίζσο ε 

απφδνζε ζην επφκελε παηρλίδη βειηησζεί θαη ηαπηφρξνλα πξναρζεί ε αλάξξσζε 

θαη ε απνθαηάζηαζε. Ζ ιήςε πξσηεΐλεο πξηλ ηελ πξνπφλεζε είλαη πηζαλφλ λα 

κεηψλεη ηελ δεκηά ζηνπο κχεο θαη λα βνεζάεη ηελ απφδνζε παξφια απηά δελ 

έρνπλ βξεί φιεο νη κειέηεο ειπηδνθφξα απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ηελ κπηθή 

απνθαηάζηαζε  γηα ηελ ιήςε ηνπ ζπλδπαζκνχ πξσηεΐλεο/πδαηάλζξαθα 

(PRO/CHO) ζε ζρέζε κε ηελ ιήςε κφλν πδαηάλζξαθα ή λεξνχ (Betts et al., 

2009, Wojcik et al., 2001). Ο ζθνπφο απηήο ηεο κειέηεο είλαη λα απαληήζεη ην 

εξψηεκα αλ φλησο ε ιήςε πξσηεΐλεο πξηλ ηελ πξνπφλεζε κπνξεί λα βειηηψζεη 

ηελ απφδνζε θαη λα κεηψζεη ηελ δεκία πνπ πξνθαιείηαη ζηνπο κχεο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ελφο αγψλα κπάζθεη. 
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Σα αληηθείκελα κειέηεο ήηαλ δέθα θαινγπκλαζκέλνη παίρηεο ηνπ 

κπάζθεη (mean ± SD; Ζιηθίαο : 22 ± 2, χςνο : 183.9 ± 7.5 cm , κπτθήο κάδαο : 

81.8 ± 10.9 kg, πνζνζηά ζσκαηηθνχ ιίπνπο : 9.5 ± 2.7%). Ο φγθνο πξνπφλεζεο 

ήηαλ δχν πξνπνλήζεηο ησλ 120 ιεπηψλ θαη έλα παηρλίδη θάζε εβδνκάδα. Οη 

ζπκκεηέρνληεο πήξαλ κέξνο ζε 3 ηεζη. Ζ πξψηε ήηαλ γηα λα βξεζεί ε αξρηθή 

ηηκή ηεο ζσκαηηθήο κάδαο θαη λα πξνζδηνξηζηεί ε θαηά βνχιεζε πξφζιεςε 

λεξνχ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο. Αλαηέζεθε ηπραία ζηνπο 

ζπκκεηέρνληεο λα θαηαλαιψζνπλ είηε έλα γεχκα PRO/CHO είηε κφλν κε 

πδαηάλζξαθα (CHO) κεηά απφ νινλχθηηα λεζηεία θαη ζηελ ζπλέρεηα 

θαηαγξάθεθαλ νη ρξφλνη ησλ ζπξίλη, ην χςνο ησλ αικάησλ θαη ε επηηπρία ζηηο 

βνιέο. Εεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα απέρνπλ απφ έληνλε άζθεζε πξηλ 

ηηο δνθηκέο φπσο θαη απφ ζπκπιεξψκαηα πξσηεΐλεο, αληηθιεγκνλψδε 

θάξκαθα, παπζίπνλα θαη αιθνφι.  

Ζ ιήςε καθξνζπζηαηηθψλ γηα ην γεχκα CHO ήηαλ 2 γξ. CHO/kgbm θαη 

γηα ην γεχκα PRO/CHO ήηαλ 1γξ PRO/kgbm καδί κε 1 γξ. CHO/kg BM . 

Ακέζσο κεηά ηηο δνθηκέο πάξζεθαλ δείγκαηα ζηέινπ θαη νχξσλ . 30 ιεπηά κεηά 

ηελ πάξζεθαλ δείγκαηα θιεβηθνχ αίκαηνο θαη ην επφκελν πξσί πάξζεθαλ 

δείγκαηα ζηέινπ θαη αίκαηνο αθνχ είρε πξνεγεζεί λεζηεία 24 σξψλ.   

Γελ ππήξμε δηαθνξά ζηελ κέζε θαξδηαθή ζπρλφηεηα ή ζηελ κέγηζηε 

θαξδηαθή ζπρλφηεηα αλάκεζα ζηα γθξνππ πνπ θαηαλάισζαλ PRO/CHO αιιά 

παξαηεξήζεθε αχμεζε ηεο γιπθφδεο ζην αίκα θαηά θαη κεηά ηελ άζθεζε ζην 

γθξνχπ πνπ θαηαλάισζε PRO/CHO ζε ζρέζε κε απηφ πνπ θαηαλάισζε 

πδαηάλζξαθα. Γελ ππήξμε ζηαηηζηηθή δηαθνξά ζηελ απφδνζε ζην κέζν χςνο 

αικάησλ. Βξέζεθε κία ηάζε γηα γξεγνξφηεξνπο ρξφλνπο ζπξίλη κεηά απφ 

θαηαλάισζε PRO/CHO  θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ ζθέινπο ησλ 
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δνθηκψλ. Ζ αχμεζε ηεο θηλάζεο ηεο θξεαηίλεο εμνκαιχλζεθε κεηά ηελ 

πξφζιεςε PRO/CHO (56 ±13U. ) ζε ζρέζε κε πδαηάλζξαθα (100 ± 10 

U. ). 

Γελ ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ ζπγθέληξσζε ηεζηνζηεξφλεο 

κεηαμχ δνθηκψλ παξαηεξήζεθε φκσο ζεκαληηθή αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο 

θνξηηδφιεο ζηηο δνθηκέο PRO/CHO κεηά ηελ άζθεζε (p=0.038). Κακία 

δηαθνξά δελ ππήξμε ζηνλ κπτθφ πφλν πνπ αλαθέξζεθε κεηά ηελ πξνπφλεζε. 

Αλαθέξζεθε αχμεζε ζηελ λαπηία θαη ηελ γαζηξεληεξηθή δπζθνξία θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο κεηά απφ ην γεχκα κε PRO/CHO. Απηή ε αχμεζε 

πηζαλφηαηα πξνέξρεηαη απφ θάπνηα κείσζε ζηελ ξνή ηνπ αίκαηνο πνπ 

πξνέξρεηαη απφ ηελ αδπλακία ηνπ νξγαληζκνχ λα αληαπεμέιζεη ζηελ 

πξαγκαηνπνίεζε ηεο άζθεζεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ρψλεςε ηεο πξσηεΐλεο. 
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III. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

Δθ ησλ απνηειεζκάησλ παξνπζηάδεηαη πσο ε θαηαλάισζε PRO/CHO 

πξηλ ηελ πξνπφλεζε δελ έρεη θάπνηα ζεκαληηθή επηξξνή ζηε αχμεζε ηεο 

απφδνζεο ή ζηελ κείσζε ηεο δεκηάο ησλ κπψλ. Ίζσο λα δηαηεξεί ηελ αθξίβεηα 

ζηηο βνιέο, ζηελ ηαρχηεηα ησλ ζπξίλη θαη ηνπ χςνπο ησλ αικάησλ. Αλ θαη ηα 

απνηειέζκαηα είλαη ελζαξξπληηθά ε λαπηία πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ ιήςε 

πξσηεΐλεο κπνξεί λα πεξηφξηζε ηελ ηθαλφηεηα λα δνχκε βειηίσζε θαη ζε 

άιινπο ηνκείο. πκπεξαίλνπκε πσο νη αζιεηέο πξέπεη λα δεκηνπξγήζνπλ έλα 

πξσηφθνιιν ζηαδηαθήο αχμεζεο ηεο πξφζιεςεο πξσηεΐλεο ψζηε λα 

πεξηνξίζνπλ ηηο γαζηξεληεξηθέο ελνριήζεηο ελψ απνιακβάλνπλ ηα θέξδε ηεο 

αχμεζεο ηεο απφδνζεο. 

Δλ θαηαθιείδη νη θπξηφηεξεο θαη πην ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηνλ BMI 

παξαηεξήζεθαλ αλάκεζα ζηνπο αζιεηηθνχο θιάδνπο πνπ γπκλάδνληαλ 

πεξηζζφηεξν ζην παξειζφλ. Δπίζεο φηαλ νη ζπκκεηέρνληεο ξσηήζεθαλ γηα ην 

πνπ απέθηεζαλ ηηο γλψζεηο ηνπο πάλσ ζηελ δηαηξνθή, γηα ηνπο απνθνίηνπο 

παλεπηζηεκίνπ πξνέξρνληαλ θπξίσο απφ ην παλεπηζηήκην ελψ γηα ηνπο 

απνθνίηνπο ιπθείνπ απφ εθεκεξίδεο, πεξηνδηθά ή ζεκηλάξηα θαη απηφ εμεγεί 

ηελ ηάζε ησλ πξψησλ λα έρνπλ θαηά θχξην ιφγν πην θπζηνινγηθέο ηηκέο BMI. 

Ζ δηαηξνθή ελφο θαιαζνζθαηξηζηή ζα πξέπεη λα απνηειείηαη θπξίσο απφ 

θπηηθέο ηξνθέο νη νπνίεο είλαη πινχζηεο ζε κέηαιια θαη βηηακίλεο ηα νπνία 

είλαη απαξαίηεηα γηα λα βξίζθεηαη ν νξγαληζκφο ηνπ ζε θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε.  

Μία δηαηξνθή πνπ πεξηιακβάλεη πνηθηιία θξνχησλ, ιαραληθψλ (ηδηαίηεξα 

ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο), κηθξή πνζφηεηα ιηπψλ θαη πξσηετλψλ, ζπλήζσο 
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παξέρεη φιεο ηηο απαξαίηεηεο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο ελεξγεηηθφηεηαο, βηηακίλεο 

θαη αλφξγαλα ζπζηαηηθά (Rowlands, 2002).  

Οη ηξέρνπζεο νδεγίεο γηα ηελ αζιεηηθή δηαηξνθή φζνλ αθνξά ηελ 

εκεξήζηα ιήςε, ζπζηήλνπλ ζηνπο αζιεηέο λα θαηαλαιψλνπλ ηηο θαηάιιειεο 

πνζφηεηεο ησλ πδαηαλζξάθσλ γηα λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο απαηηήζεηο ηεο 

παξνρήο ηεο θαηάιιειεο ελέξγεηαο  ζην πιαίζην ηνπ εθπαηδεπηηθνχ ηνπο 

πξνγξάκκαηνο, επηηξέπνληαο επνκέλσο ζηηο εθπαηδεπηηθέο ζπλεδξίεο λα έρνπλ 

κία πςειή δηαζεζηκφηεηα πδαηαλζξάθσλ.  
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