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Γιατί είναι σημαντικό να προστατεύσουμε τους Γιατί είναι σημαντικό να προστατεύσουμε τους 
ποδοσφαιριστές μας από τραυματισμούςποδοσφαιριστές μας από τραυματισμούς;;

Η συχνότητα των μυϊκών τραυματισμών σχετίζεται με την τελική κατάταξη (για 
περίπου ισοδύναμες ομάδες)

Eirale et al (2012). BJSM Online First, published on August 17, 2012 as 10.1136/bjsports-2012-091040



TOP EIGHT TEAMS TOP EIGHT TEAMS –– INJURIESINJURIES
SEASON 2011SEASON 2011--1212
SOURCE: PHYSIOROOM.COMSOURCE: PHYSIOROOM.COM

TEAMTEAM POINTSPOINTS TOTAL DAYS LOSTTOTAL DAYS LOST
MAN CITYMAN CITY 8989 186186

Στοιχεία από Premier League

MAN CITYMAN CITY 8989 186186
MAN MAN UTDUTD 8989 16811681

ARSENALARSENAL 7070 13413433
TOTTENHAMTOTTENHAM 6969 14501450
NEWCASTLENEWCASTLE 6565 12581258
CHELSEACHELSEA 6464 335656
EVERTONEVERTON 5656 771616
LIVERPOOLLIVERPOOL 5252 794794

Peter Brukner, Head of Sports Medicine and Sports Science at Liverpool Football Club 
Associate Professor in Sports Medicine, University of Melbourne



Ποιοι τραυματισμοί είναι πιο συχνοίΠοιοι τραυματισμοί είναι πιο συχνοί;;
Μερικά επιδημιολογικά στοιχείαΜερικά επιδημιολογικά στοιχεία

•Η συχνότητα των τραυµατισµών είναι ελαφρά 
υψηλότερη στους αγώνες σε σχέση µε την 
προπόνηση
•Αναµένονται περίπου 2 τραυµατισµοί ανά παίκτη 
την περίοδο
•Οι τραυµατισµοί των οπίσθιων µηριαίων µυών 
παρουσιάζουν την υψηλότερη συχνότητα

Ekstrand et al (2011). Br J Sports Med 45:553-558



Σχετίζονται οι τραυματισμοί με την Σχετίζονται οι τραυματισμοί με την 
καταπόνησηκαταπόνηση;;

Ekstrand et al (2011). Br J Sports Med45:553-558



Σχετίζονται οι τραυματισμοί με την Σχετίζονται οι τραυματισμοί με την 
καταπόνησηκαταπόνηση;;

Small et al (2010). J Sci Med Sports 13:120-125

Fig. 3. Eccentric hamstring:concentric quadriceps strength ratio during SAFT90. *Significant 
difference between t0 and t45; †significant difference between t0 and t105.



Σχετίζονται οι τραυματισμοί με την Σχετίζονται οι τραυματισμοί με την 
καταπόνησηκαταπόνηση;;

Celtic FC Lab

•Αναλύθηκαν η απόδοση και οι τραυματισμοί δε 2 
συνεχόμενες αγωνιστικές περιόδους
•Σύνολο: 123 αγώνες (67 αγώνες με απόσταση 3-4 •Σύνολο: 123 αγώνες (67 αγώνες με απόσταση 3-4 
ημέρες μεταξύ τους)

•Η συχνότητα των τραυματισμών ήταν υψηλότερη με 
την αύξηση της συχνότητας των παιχνιδιών (25.6 versus 4.1 
injuries per 1000 hours of exposure; P<0.001)

Dupont et al (2010). Am J Sports Med



Πώς σχετίζονται οι τραυματισμοί με την Πώς σχετίζονται οι τραυματισμοί με την 
καταπόνησηκαταπόνηση;;

Gabbett (2004). J Sports Sci 22:409-417



Πώς σχετίζονται οι τραυματισμοί με Πώς σχετίζονται οι τραυματισμοί με 
την καταπόνησητην καταπόνηση;;

Gabett 2010, J Strength Cond Res 24: 2593-2603



Τι συμβαίνει με μικρές αλλαγές στο Τι συμβαίνει με μικρές αλλαγές στο 
φορτίο της προπόνησηςφορτίο της προπόνησης;;

Gabett 2010. J Strength Cond Res 24: 2593-2603



Τι συμβαίνει με μεγάλες αλλαγές στο Τι συμβαίνει με μεγάλες αλλαγές στο 
φορτίο της προπόνησηςφορτίο της προπόνησης;;

Gabett 2010, J Strength Cond Res 24: 2593-2603



Τι συμβαίνει με τους νεαρούς Τι συμβαίνει με τους νεαρούς 
ποδοσφαιριστέςποδοσφαιριστές;;

Οι τραυματισμοί 
επηρεάζονται εκτός του 
προπονητικού φορτίο από 
το στάδιο της ανάπτυξηςτο στάδιο της ανάπτυξης

Johnson et al. (2009). BMJ 338:b490



Η κότα έκανε το αυγό ή το αυγό την Η κότα έκανε το αυγό ή το αυγό την 
κότακότα;;

Εάν η προπόνηση οδηγεί σε τραυματισμούς 
μήπως ΔΕΝ πρέπει να προπονούμαστε;





Μπορούμε να προλάβουμε τους Μπορούμε να προλάβουμε τους 
τραυματισμούςτραυματισμούς;;Ένα απλό παράδειγμαΈνα απλό παράδειγμα

Crow et al. (2010). J Sci Med Sport 13(2):202-204.





Μπορούμε να προλάβουμε τους Μπορούμε να προλάβουμε τους 
τραυματισμούςτραυματισμούς;;Τι μπορούμε να κάνουμεΤι μπορούμε να κάνουμε;;

Αξιολόγηση των παραγόντων κινδύνου

Πρόληψη

Παρακολούθηση του φορτίου της προπόνησης

Παρακολούθηση των παραγόντων κόπωσης 

Υιοθέτηση μίας πιο ολιστικής προσέγγισης



Αξιολόγηση ορισµένων δεικτών κόπωσης

Δείκτης Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα Σχόλιο

Μείωση της απόδοσης Σχετικά υψηλή 
ακρίβεια

Χρόνος, 
ευαισθησία
μεθόδου, 
αξιοπιστία

Ο καλύτερος δείκτης

Διαταραχή λειτουργίας συμπαθητικού 
& παρασυμπαθητικού νευρικού 
συστήματος

Μη παρεμβατική 
μέθοδος

Χρόνος, κόστος, 
δυσκολία στην 
ερμηνεία

Αρκετά υποσχόμενη 
μέθοδος

Αύξηση καρδιακής συχνότητας ηρεμίας Ευκολόχρηστη Προυποθέτει
τυποποίηση 
συθηκών 
καταγραφήςκαταγραφής

Αύξηση καρδιακής συχνότητας σε υπο-
μέγιστο έργο

Ευκολόχρηστη Έλλειψη 
πειστικών
στοιχείων στη 
βιβλιογραφία

Καθυστερημένη πτώση της καρδιακής 
συχνότητας μετά από άσκηση

Ευκολόχρηστη Έλλειψη 
πειστικών
στοιχείων στη 
βιβλιογραφία

Bosquet et al. (2008). Br J Sports Med 42:709-714; Borresen & Lambert (2008). Sports Med 38:633-646; Meeusen et al (2006). Eur J 
Sport Sci 6:1-14



Αξιολόγηση ορισµένων δεικτών κόπωσης

Δείκτης Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα Σχόλιο

Διαταραχές ορμονικού προφίλ 
(ελεύθερη τεστοστερόνη/κορτιζόλη, 
αυξητική ορμόνη)

Μη παρεμβατική 
(στο σάλιο)

Κόστος Τα επίπεδα ορμονών 
επηρεάζονται από 
πολλούς παράγοντες 
(στρες δειγματοληψίας, 
χειρισμός δειγμάτων, 
δίαιτα, περί24ωρη & 
εποχική διακύμανση

Διαταραχές της διάθεσης (mood profile) Απλή, μη 
παρεμβατική 

Σχετικά χαμηλή 
αξιοπιστία

Πρέπει να τυποποιηθούν 
οι συνθήκες 

mood profile)
παρεμβατική 
μέθοδος

αξιοπιστία οι συνθήκες 
συμπλήρωσης του 
ερωτηματολογίου (ίδια 
ώρα & μέρα)

Βιοχημικοί δείκτες στο αίμα (CK, CRP, 
ουρία)

Μη ισχυρές 
ενδείξεις στη 
βιβλιογραφία

Δε σχετίζονται πάντα με 
κόπωση

Λειτουργίας ανοσοποιητικού 
συστήματος (IgA)

Μη ισχυρές 
ενδείξεις

Bosquet et al. (2008). Br J Sports Med 42:709-714; Borresen & Lambert (2008). Sports Med 38:633-646; Meeusen et al (2006). Eur J 
Sport Sci 6:1-14



Μπορούμε να προλάβουμε τους Μπορούμε να προλάβουμε τους 
τραυματισμούςτραυματισμούς;;Τι μπορούμε να κάνουμεΤι μπορούμε να κάνουμε;;

Ανάγκη για πολύπλευρη αξιολόγησηΑνάγκη για πολύπλευρη αξιολόγηση



ΣυμπερασματικάΣυμπερασματικά

• Η επιτυχία της ομάδας φαίνεται ότι εξαρτάται, εκτός των 
άλλων, από τον αριθμό των τραυματισμών.
•Η πρόληψη των τραυματισμών θα πρέπει να περιλαμβάνει μία 
πιο ολιστική προσέγγιση και τη συνεργασία πολλών πιο ολιστική προσέγγιση και τη συνεργασία πολλών 
ειδικοτήτων (ιατρών, φυσιοθεραπευτών, προπονητών, 
φυσιολόγων, ψυχολόγων κλπ).
•Τα προγράμματ εκγύμνασης σε σκοπό την πρόληψη των 
μυϊκών τραυματισμών θα πρέπει να αποτελούν βασικά δομικά 
στοιχεία της προπόνησης.

gnassis@phed.uoa.gr


