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Η Γυμναστική συνεχίζει δυνατή



• Η γυμναστική είναι ένα άθλημα υψηλού κινδύνου που απαιτεί εκτεταμένη 
προετοιμασία και εκπαίδευση ώστε να εκτελείται με ασφάλεια. 
• Η γυμναστική είναι ένα άθλημα που απαιτεί υψηλό επίπεδο συγχρονισμού και 
σωματικής εγρήγορσης. 
• Με την πάροδο του χρόνου, οι αθλητές μπορούν να προσαρμοστούν σε αυτόν τον 
υψηλό όγκο, επιτρέποντας ταυτόχρονα επαρκή ανάρρωση και επούλωση. 
• Είναι γνωστό ότι η σύνθεση του σώματος μπορεί να αλλάξει σε εφήβους και ενήλικες 
αθλητές μετά από παρατεταμένη αποχή από την προπόνηση. 
• Παρατεταμένος χρόνος μακριά από τη γυμναστική, μόλις 2-4 εβδομάδες, μπορεί να 
δημιουργήσει μια κατάσταση «αποδυνάμωσης», με μειωμένη φυσική κατάσταση και 
απώλεια δύναμης.
• Μετά από αυτήν την παρατεταμένη απουσία από την προπόνηση, θα υπάρξει 
σημαντική προσμονή και ενθουσιασμός για τη συνέχιση της γυμναστικής -
συμπεριλαμβανομένων αθλητών, προπονητών και μελών της οικογένειας. 
• Αυτή η πολυαναμενόμενη επιστροφή στην προπόνηση είναι επιρρεπής σε μια 
διαδικασία που ενδεχομένως είναι υπερβολικά γρήγορη. 
• Η γρήγορη επιστροφή θέτει τον αθλητή σε υψηλό κίνδυνο τραυματισμού. 
• Στο πλαίσιο των κανονικών κύκλων προπόνησης, απαιτείται ένα συστηματικό 
πρόγραμμα προπόνησης για την προετοιμασία ενός αθλητή για τις απαιτήσεις του 
αθλητισμού. Η διαχείριση των προπονητικών φορτίων είναι απαραίτητη για την αποφυγή 
τραυματισμών. 
• Σε γενικές γραμμές, μια υγιής προσέγγιση για την ενσωμάτωση των προπονητικών 
φορτίων μπορεί να βοηθήσει τους ιστούς να προσαρμοστούν διαμέσου της 
ενδυνάμωσης. Μια ανθυγιεινή προσέγγιση στην ενσωμάτωση των προπονητικών 
φορτίων θα προκαλέσει αποδυνάμωση του ιστού και τραυματισμό. 
• Μετά από έναν περιορισμό από την προπόνηση, μια υγιής στρατηγική για την 
επαναφορά προπονητικών φορτίων είναι ακόμη πιο απαραίτητη για την αποφυγή 
τραυματισμού.

Εισαγωγή

 Γιατί είναι απαραίτητο ένα σχέδιο επιστροφής στην προπόνηση της 
γυμναστικής;
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Ποιος είναι ο σκοπός αυτού του εγγράφου;

Οι πληροφορίες σε 
αυτό το έγγραφο 
προορίζονται να 
παρέχουν γενικές 
οδηγίες για τον τρόπο 
προσέγγισης  της 
επιστροφής στη 
γυμναστική μετά από 
τους 
μακροπρόθεσμους 
περιορισμούς που 
προκαλούνται από την 
πανδημία COVID-19. 
Οι πληροφορίες σε 
αυτό το έγγραφο 
προορίζονται μόνο να 
χρησιμεύσουν ως 
πληροφορίες και 
οδηγίες και πρέπει να 
προσαρμοστούν σε 
κάθε αθλητή με βάση 
τους περιορισμούς 
τους. Αυτές οι οδηγίες 
συνοδεύονται από 
κάποιους εγγενείς 
περιορισμούς:

 Κάθε αθλητής θα επιστρέψει στην προπόνηση έχοντας ποικίλα 
επίπεδα προετοιμασίας. 

 Κάθε αθλητής θα επιστρέψει στην προπόνηση έχοντας 
διατηρήσει ποικίλα επίπεδα στην ειδική και στη γενική φυσική 
κατάσταση.

 Κάθε αθλητής θα έχει ξεκινήσει το χρόνο του μακριά από το 
γυμναστήριο με ποικίλα επίπεδα υγείας. 

 Κάθε αθλητής, κατά τη διάρκεια της απουσίας του, θα είχε 
ποικίλες ευκαιρίες για ανάρρωση και πρόσβαση στη φροντίδα για 
προϋπάρχοντες τραυματισμούς. 

 Στο πλαίσιο αυτής της ιογενούς πανδημίας, είναι σημαντικό να 
έχετε κατά νου το ιατρικό ιστορικό κάθε αθλητή και τους 
επακόλουθους σχετικούς κινδύνους για την υγεία κατά την 
επιστροφή σε κοινωνικές και αθλητικές δραστηριότητες. 

 Ο χρόνος και οι ιδιαιτερότητες του προγράμματος φυσικής 
επανένταξης και προπόνησης κάθε αθλητή θα εξαρτηθούν εν 
μέρει από τοπικές, περιφερειακές και εθνικές κατευθυντήριες 
γραμμές για τη δημόσια υγεία. 

 Η ικανότητα ενσωμάτωσης συγκεκριμένων προσεγγίσεων 
γυμναστικής (π.χ. ζώνες προπόνησης και πιασίματα, βοήθειες, 
κοινόχρηστος εξοπλισμός) μπορεί να είναι περιορισμένος 
ανάλογα με τους περιορισμούς της δημόσιας υγείας και, ως εκ 
τούτου, μπορεί να αλλάξει την επανένταξη ορισμένων 
δεξιοτήτων. 

 Δεξιότητες που ήταν προηγουμένως ρουτίνες και πρόσφατα 
μαθαίνονταν, μπορεί να χρειαστεί να μαθευτούν από την αρχή. 
Ενδέχεται να απαιτείται πισωγύρισμα σε προηγούμενα στάδια 
εκμάθησης.
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1 Ερωτηματολόγιο γυμναστικής πριν από την επιστροφή: 

Το ερωτηματολόγιο της επόμενης σελίδας μπορεί να χρησιμοποιηθεί για να εκτιμήσει 
το επίπεδο φυσικής κατάστασης των αθλητών σας κατά την επιστροφή στο 
γυμναστήριο. Οι αθλητές που δεν μπόρεσαν να διατηρήσουν τα επίπεδα φυσικής 
κατάστασης κατά τη διάρκεια του κλεισίματος θα πρέπει να ξεκινήσουν σε χαμηλότερο 
επίπεδο και να προχωρήσουν πιο αργά από τους αθλητές που μπόρεσαν να ξοδέψουν 
σημαντικό χρόνο σε δραστηριότητες γυμναστικής. 

2 Ποσοστό αντιληπτής προσπάθειας (RPE)

Το ποσοστό της αντιληπτής προσπάθειας (RPE) μπορεί να βοηθήσει τους προπονητές να 
αξιολογήσουν γρήγορα το πόσο δύσκολα αισθάνεται ένας αθλητής κατά τη διάρκεια 
μιας  προπόνησης. Εάν το RPE του αθλητή δεν ταιριάζει με το προβλεπόμενο RPE του 
προπονητή, προσαρμόστε κατάλληλα την ένταση της προπόνησης για να μειώσετε τον 

κίνδυνο τραυματισμού. 

• Ζητήστε από τον αθλητή να αξιολογήσει την ένταση της άσκησης σε κλίμακα 1-10, με 
το 10 να είναι η πιο απαιτητική άσκηση. Αυτή είναι η τιμή RPE.

• Εάν η τιμή RPE του αθλητή ταιριάζει, ή βρίσκεται εντός 1 βαθμού από το RPE που 
θέλετε, συνεχίστε με το πρόγραμμα προπόνησής σας. (Παράδειγμα: Το RPE που 
προορίζεται ο προπονητής για προπόνηση είναι 4, ο αθλητής RPE είναι μεταξύ 3-5) 

• Εάν η τιμή RPE του αθλητή είναι 2 βαθμοί ή μεγαλύτερη από την προβλεπόμενη RPE, 
μειώστε την ένταση της προπόνησης είτε μέσω έντασης είτε μέσω φορτίου. 
(Παράδειγμα: Το RPE που προορίζει ο προπονητής είναι 4, το RPE αθλητή είναι 6 ή 
μεγαλύτερο) 

• Εάν η τιμή RPE του αθλητή είναι 2 βαθμούς ή μεγαλύτερη από την προβλεπόμενη 
RPE, αυξήστε την ένταση της προπόνησης είτε μέσω του όγκου είτε του φορτίου. 
(Παράδειγμα: Το RPE που προορίζεται ο προπονητής είναι 4, το RPE αθλητή είναι 2 ή 
χαμηλότερο) 

Είναι σημαντικό να κατανοήσουμε, ωστόσο, ότι οι μετρήσεις RPE ΔΕΝ πρέπει να είναι ο 
μόνος παράγοντας που επηρεάζει τις προσαρμογές στα προγράμματα κατάρτισης.

Εργαλεία αξιολόγησης
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Ο σκοπός αυτού του εγγράφου είναι να βοηθήσει τον προπονητή σας να καθορίσει το κατάλληλο επίπεδο 
δραστηριότητας για να συνεχίσει με ασφάλεια την εκπαίδευσή σας. Αυτές οι πληροφορίες θα 
χρησιμοποιηθούν μόνο από τον προπονητή σας και δεν θα κοινοποιηθούν σε κανέναν άλλο. Δώστε 
πληροφορίες όσο το δυνατόν ακριβέστερες. Εάν ο αθλητής είναι ανήλικος, η φόρμα πρέπει να 
συμπληρωθεί από γονέα ή κηδεμόνα.
Όνομα αθλητή:

Ερωτηματολόγιο Φυσικής Κατάστασης πριν από την επιστροφή 

1. Είχατε εξοπλισμό γυμναστικής στο σπίτι σας 

και κάνατε κάποιο είδος γυμναστικής στο σπίτι;

Ναι    Όχι 

Εάν ναι, περίπου πόσες ημέρες την εβδομάδα;

_________

Παρακαλώ παραθέστε λεπτομέρειες 

______________________   

______________________   

2. Διατηρήσατε την καρδιαγγειακή ικανότητα 

(π.χ. τρέξιμο, ποδήλατο, κολύμπι κ.λπ.);

Ναι   Όχι

Εάν ναι, περίπου πόσες ημέρες την εβδομάδα; 

_________

Παρακαλώ παραθέστε λεπτομέρειες 

______________________

______________________ 

3. Διατηρήσατε ένα αρχείο καταγραφής των 

προπονήσεών σας;

Ναι   Όχι

Εάν ναι, δώστε ένα αντίγραφο του ημερήσιου 

ημερολογίου σας.

4. Διατηρήσατε ένα πρόγραμμα ενδυνάμωσης;

Ναι   Όχι

Εάν ναι, περίπου πόσες ημέρες την εβδομάδα;

_________

Παρακαλώ παραθέστε λεπτομέρειες 

______________________

______________________  

5. Παίξατε / συμμετείχατε σε κάποια 

προπόνηση δραστηριοτήτων εκτός από τη 

γυμναστική (δηλαδή, άλλο άθλημα, εικονική 

τάξη, προπόνηση χορού) κατά τη διάρκεια του 

χρόνου σας μακριά από το γυμναστήριο;

Ναι  Όχι

Παρακαλώ παραθέστε λεπτομέρειες 

______________________

______________________  

6. Έχετε πρόγραμμα αποκατάστασης για 

προϋπάρχον τραυματισμό ή έχετε νέο 

τραυματισμό;

Ναι    Όχι 

Παρακαλώ παραθέστε λεπτομέρειες 

______________________

______________________  

7. Σε κλίμακα από 0-10, πόσο καλά αισθάνεστε 

σε αυτό το σημείο, σε σύγκριση με το τότε που 

έπρεπε να σταματήσετε να κάνετε γυμναστική;

(10 = Όσο κατάλληλα όπως όταν σταμάτησα, 0 

= Δεν έχω διατηρήσει καλή φυσική κατάσταση)

0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

8. Υπάρχουν δεξιότητες ή δραστηριότητες που 

διστάζετε να επιχειρήσετε στα πρώτα στάδια 

της επιστροφής σας στην προπόνηση;

Ναι    Όχι 

Παρακαλώ παραθέστε λεπτομέρειες 

______________________

______________________  

______________________  

9. Τι μπορεί να κάνει ο προπονητής σας για να 

διευκολύνει τους φόβους ή το άγχος σας, εάν 

έχετε, σχετικά με την επιστροφή στην 

προπόνηση;

______________________  

______________________  

______________________  

10. Αναφέρετε τυχόν άλλες ανησυχίες που 

μπορεί να έχετε σχετικά με την επιστροφή στην 

προπόνηση.

______________________  

______________________  

______________________  

______________________  



• Αυτό το σχέδιο προϋποθέτει ότι ο αθλητής έχει διατηρήσει το 30% του φυσιολογικού επιπέδου 
φυσικής κατάστασης και προετοιμασίας. 

• Αυτό το σχέδιο απεικονίζει μια εξέλιξη σε όγκο για έναν αθλητή που κανονικά θα ασκούνταν 5 
ημέρες την εβδομάδα, 3 ώρες την ημέρα. 

• Αυτό το σχέδιο απεικονίζει μια στρατηγική αύξησης των προπονητικών φορτίων κατά 10% κάθε 
εβδομάδα για να επιτρέψει την κατάλληλη και ασφαλή προσαρμογή.

• Πρόκειται για ένα προτεινόμενο χρονοδιάγραμμα 8 εβδομάδων για επανένταξη. 

• Ένας από τους στόχους των δύο πρώτων εβδομάδων είναι να παρακολουθείται και να αξιολογείται η 
πρόοδος κάθε αθλητή, με έναν εξατομικευμένο τρόπο. 

• Το τέλος των δύο εβδομάδων είναι μια καλή στιγμή για την εκ νέου αξιολόγηση της αρχικής 
επιτυχίας της προοδευτικής επιστροφής.

• Καθ 'όλη τη διάρκεια της προόδου, θα είναι σημαντικό να κάνετε τακτικούς ελέγχους με τους 
αθλητές σας για να εκτιμήσετε τη φυσική τους κατάσταση και διανοητική προσαρμογή ανάλογα. Αυτή 
η επανεκτίμηση του σχεδίου επανένταξης πρέπει να πραγματοποιείται κάθε 2 εβδομάδες. 

• Εάν το γυμναστήριο σας έχει πρόσβαση σε προγράμματα θεραπείας πρόληψης τραυματισμών, αυτά 
πρέπει να έχουν προτεραιότητα κατά τις πρώτες 2-4 εβδομάδες επανένταξης. 

• Η επανένταξη όλων των πτυχών της προπόνησης γυμναστικής και του συνολικού 
χρονοδιαγράμματος θα πρέπει να διαφέρει για κάθε αθλητή ανάλογα με το επίπεδο φυσικής 
κατάστασης που μπόρεσαν να διατηρήσουν κατά τη διάρκεια του παρατεταμένου περιορισμού. 

• Πρέπει να ενθαρρύνεται ένα περιβάλλον έγκαιρης αναφοράς πόνου ή / και τραυματισμού. 

• Το σχέδιο ασχολείται με τις ακόλουθες πτυχές της γυμναστικής: - Εκτίμηση - Ζέσταμα -
Καρδιαγγειακή ικανότητα - Ενίσχυση - Ενσωμάτωση εκδηλώσεων για τη γυμναστική - Ημέρες ανά 
εβδομάδα & ώρες ανά ημέρα

Προτεινόμενο σχέδιο επανένταξης γυμναστικής 

Το ακόλουθο σχέδιο επανένταξης στην προπόνηση απεικονίζει μια γενική 
στρατηγική προόδου που πρέπει να ακολουθηθεί κατά την επιστροφή σας 

στην προπονητική διαδικασία. Ειδικό πρότυπο για την Ακροβατική 
Γυμναστική παρατίθεται. Υπάρχουν μερικά σημεία και παραδοχές που 

καθοδήγησαν την ανάπτυξη αυτού του σχεδίου: 
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Σχέδιο επανένταξης μετά τον COVID-19

Εβδο-
μάδα στόχος δραστηριότητα

1

Ενσωμάτωση 
της φυσικής 
κατάστασης & 
ειδική 
προσαρμογή  
στη 
γυμναστική

Συνολικά: 
-Αξιολογήστε το τρέχον επίπεδο φυσικής κατάστασης των αθλητών σε ατομικό επίπεδο 
- Αξιολογήστε την ψυχική απόδοση των αθλητών με την επιστροφή στο γυμναστήριο
- Ελαφριές δραστηριότητες προθέρμανσης με κυρίως στατικές διατάσεις
- Βασικές ασκήσεις και θέσεις του αθλήματος
- Επιστροφή στα βασικά στοιχεία για το άθλημα
- Εστίαση στη διασκέδαση! 
- Περιορισμένη επίπτωση 
- Απαλές προσγειώσεις 
-Ενίσχυση: 30% 
-Συνολικός όγκος: 30%          - 3-4 προπονήσεις για 1 ώρα (Σύνολο: 3-4 ώρες / εβδομάδα)

2

Ενσωμάτωση 
της φυσικής 
κατάστασης & 
ειδική 
προσαρμογή  
στη 
γυμναστική

Ανακατασκευή 

δεξιοτήτων

Παρακολουθήστε την αντίδραση του σώματος και ρυθμίστε ανάλογα το φορτίο 
Ελέγξτε  τον αθλητή σας τόσο σωματικά όσο και ψυχικά, επανεκτιμήστε την εξέλιξη, 
προσαρμόστε ανάλογα 
Συνολικά:
- Βασικά στοιχεία για το άθλημα
- Συνεχίστε βασικές ασκήσεις
-Συνεχίστε να περιορίζετε το επίπεδο επιπτώσεων 
-Αυξήστε την προθέρμανση και την ποσότητα ενεργητικών διατάσεων σταδιακά :       
• Ενδυνάμωση 40%    Συνολικός όγκος: 40% 
- 4 προπονήσεις για 1-2 ώρες (Σύνολο: 4-8 ώρες / εβδομάδα) 3

3

Περαιτέρω  
ανακατασκευή 
δεξιοτήτων 
Συνεχίζεται  η 
ενδυνάμωση 
& η επιστροφή 
της φυσικής 
κατάστασης

Συνολικά: 
-Ελέγξτε τους αθλητές πώς αισθάνονται το σώμα και το μυαλό τους. Προσαρμόστε ανάλογα 
-Αυξήστε προοδευτικά την ένταση των δραστηριοτήτων της προθέρμανσης. Χαμηλοί 
αριθμοί με ελάχιστη επίπτωση 
-Συνεχίστε να ενισχύσετε την επάρκεια δεξιοτήτων 
-Συνεχίστε να χτίζετε φυσική κατάσταση
• Ενδυνάμωση: 50% Όγκος: 50%
-- 4 προπονήσεις για 2 ώρες (Σύνολο: 8 ώρες / εβδομάδα)

Περαιτέρω  
ανακατασκευή 
δεξιοτήτων 
Συνεχίζεται  η 
ενδυνάμωση 
& η επιστροφή 
της φυσικής 
κατάστασης

4

Συνολικά: 
-Ελέγξτε  τον αθλητή σας τόσο σωματικά όσο και ψυχικά, επανεκτιμήστε την εξέλιξη, 
προσαρμόστε ανάλογα
- Συνεχίστε να χτίζετε αντοχή
- Ξεκινήστε την ενσωμάτωση υψηλότερου όγκου επιπτώσεων και προσγειώσεων σε 
προθέρμανση και προπόνηση 
-Ξεκινήστε την ενσωμάτωση σκληρότερων επιφανειών 
• Ενδυνάμωση 60%      Όγκος: 60%
- 4 προπονήσεις για 2-3 ώρες (Σύνολο: 8-12 ώρες / εβδομάδα)

Υπενθύμιση
Αυτό το σχέδιο προϋποθέτει: 
- Ο αθλητής επιστρέφει με 30% της  φυσιολογικής 
του φυσικής κατάστασης
- Ο γυμναστής κανονικά προπονείται 15 ώρες την 
εβδομάδα

Προσαρμοσμένο από:
USA Gymnastics Position Statement: Physical and mental health guidance for a safe re-integration of gymnastics after COVID-19 restrictions from training. 

Επιμέλεια: Μαρία Λίβα. Μέλος της Τεχνικής Επιτροπής της Ακροβατικής Γυμναστικής της  ΕΓΟ.



5

Περαιτέρω 
ενσωμάτωση  
σειρών
δεξιοτήτων

Συνολικά:
- Συνεχίστε να χτίζετε αντοχή
- Συνεχίστε να αυξάνετε τον όγκο των επιπτώσεων και των προσγειώσεων
• Ενδυνάμωση: 70%       Όγκος: 70%
- 4 προπονήσεις για 2-3 ώρες (Σύνολο: 8-12 ώρες / εβδομάδα)

6

Διατήρηση της 
ενσωμάτωσης 
σειρών 
δεξιοτήτων  

Εισαγωγή 
σύνθετων 
δεξιοτήτων

Συνολικά:
- Ελέγξτε  τον αθλητή σας τόσο σωματικά όσο και ψυχικά, επανεκτιμήστε την εξέλιξη 
του, προσαρμόστε ανάλογα 
-Δημιουργήστε αντοχή και επάρκεια με μεγαλύτερο όγκο σειρών δεξιοτήτων και μέρη 
προ
- Δημιουργήστε ανοχή υψηλότερου όγκου κρούσης 
• Ενδυνάμωση : 80%   Όγκος: 80% 
- 4 προπονήσεις για 3 ώρες (Σύνολο: 12 ώρες / εβδομάδα)

7

Διατήρηση της 
ενσωμάτωσης 
σειρών 
δεξιοτήτων  
και
σύνθετων 
δεξιοτήτων

Συνολικά: 
-Συνεχίστε να δημιουργείτε επάρκεια, αντοχή και προσαρμογή 
-Ενδυνάμωση: 90% Όγκος: 90% 
- 4 προπονήσεις για 3 ώρες (Σύνολο: 12 ώρες / εβδομάδα)

Επιστροφή 

σε  

κανονική 

προπόνηση 

8

Εβδο-
μάδα στόχος δραστηριότητα

Προσαρμοσμένο από:
USA Gymnastics Position Statement: Physical and mental health guidance for a safe re-integration of gymnastics after COVID-19 restrictions from training. 

Επιμέλεια: Μαρία Λίβα. Μέλος της Τεχνικής Επιτροπής της Ακροβατικής Γυμναστικής της  ΕΓΟ.

Συνολικά: 
- Τελική ολοκλήρωση της πλήρους προπονητικής διαδικασίας
-100% όγκος γυμναστικής. 
• Ενδυνάμωση: 100%     Όγκος: 100% 
- 5 προπονήσεις για 3 ώρες (Σύνολο: 15 ώρες / εβδομάδα)

Υπενθύμιση
Αυτό το σχέδιο προϋποθέτει: 
- Ο αθλητής επιστρέφει με 30% της  φυσιολογικής 
του φυσικής κατάστασης
- Ο γυμναστής κανονικά προπονείται 15 ώρες την 
εβδομάδα



Ψυχολογία 
Για αθλητές:  Η ψυχική πλευρά της επιστροφής στην προπόνηση

Είναι μια περίεργη στιγμή στον κόσμο μας. Έχουμε περάσει εβδομάδες στο σπίτι, τα σχέδια έχουν αλλάξει 
αμέτρητες φορές και οι αγώνες σε όλα τα επίπεδα έχουν αναβληθεί ή ακυρωθεί. Μέσα από αυτό το χάος κανείς δεν 
έχει προπονηθεί σε γυμναστήρια. Τώρα μιλάμε για επιστροφή. Αυτό φέρνει μια σειρά συναισθημάτων, 
συμπεριλαμβανομένου του ενθουσιασμού και του φόβου. Οι προπονητές πιθανότατα αισθάνονται ενθουσιασμένοι 
για να ξαναρχίσουν την προπόνηση και να επανακτήσουν κάποια πρότυπα  στα φυσιολογικά επίπεδα. Ταυτόχρονα, 
θα υπάρχουν φόβοι για τόσους άγνωστους και πιθανούς κινδύνους. Θα επιστρέψουμε, αλλά θα αντιμετωπίσουμε 
κάποιες προκλήσεις.

Συμβουλές για την επιστροφή στην προπόνηση: 
1. Ο καθένας είναι ξεχωριστό άτομο. Θα αντιδράσετε 

όπως εσείς αντιδράτε. Τα συναισθήματά σας  
μετράνε! Ομοίως, τα συναισθήματα των αθλητών 
σας!… και μπορεί να είναι διαφορετικά από τα δικά 
σας. Αποδεχτείτε ο ένας τον άλλον όπου βρίσκεστε. 
Αυτό  το σημείο είναι ακριβώς όπου πρέπει να είστε 
ο καθένας.

2. Φροντίστε τα άγχη, τις ανησυχίες σας και τις 
ανησυχίες των αθλητών σας. Μιλήστε με τους 
αθλητές, τους γονείς τους, τους συνεργάτες σας. 
Βεβαιωθείτε ότι όλοι έχουν φωνή. Αν νιώθετε κάτι, 
πείτε κάτι. Στη συνέχεια, βρείτε λύσεις μαζί. 

3. Πρέπει όλοι να προσαρμοστούμε. Ο πιο σημαντικός 
μυς στην προσαρμογή είναι ο διανοητικός μυς. Όταν 
αντιμετωπίζουμε αντιξοότητες γινόμαστε πιο 
δυνατοί και αυτό δημιουργεί ανθεκτικότητα. 

4. Επικοινωνία με αθλητές, γονείς και συνεργάτες. 
5. Αποστασιοποιηθείτε φυσικά. Αλλά μην 

αποσυνδέεστε κοινωνικά. Να είστε δημιουργικοί για 
να παραμείνετε συνδεδεμένοι αλλά και ασφαλείς 

6. Συνειδητοποιήστε ότι τα σώματα των αθλητών σας 
θα είναι διαφορετικά. Να είστε ευγενικοί και 
ενθαρρυντικοί. Βοηθήστε τους αθλητές να 
διαχειριστούν τις προσδοκίες, να είναι ρεαλιστές, να 
έχουν αποδοχή και υπομονή. 

7. Ομοίως, η αυτοπεποίθηση των αθλητών μπορεί να 
μην είναι εκεί που ήταν. Να είστε υπομονετικοί και 
να ομαλοποιήσετε αυτήν την εμπειρία. Η 
αυτοπεποίθηση θα επιστρέψει με περισσότερο 
χρόνο προπόνησης.

Ενθαρρύνετε τους αθλητές να χρησιμοποιήσουν και να 

αυξήσουν τα διανοητικά εργαλεία

1.  Υπενθυμίστε στους αθλητές: Όταν δεν μπορείτε να 

προπονηθείτε σωματικά, μπορείτε να προπονηθείτε 

διανοητικά. Και οι προπονητές μπορούν να το 

κάνουν αυτό! 

Ενθαρρύνετε τους αθλητές να: 

2.   Χρησιμοποιήστε εικόνες. Οι εικόνες δημιουργούν μια 

εικόνα στο μάτι του μυαλού. Ενώ οι αθλητές 

περιμένουν να επιστρέψουν στην προπόνηση, 

μπορούν να φανταστούν πώς θα ήταν να 

επιστρέψουν. Η χρήση όλων των αισθήσεων το 

καθιστά πιο ρεαλιστικό. Μπορούν να φανταστούν να 

περπατούν στο γυμναστήριο για πρώτη φορά και 

πώς θα νιώθουν να αγγίζουν τον εξοπλισμό και να 

εξασκούν ξανά τις δεξιότητες. 

3. Θέστε στόχους. Θυμηθείτε να είστε ρεαλιστές. Οι 

στόχοι που είχαν οι γυμναστές την ημέρα που τα 

γυμναστήρια έκλεισαν δεν θα είναι οι στόχοι που 

έχουν τώρα. Να είστε έξυπνοι και υπομονετικοί με 

τους αθλητές σας και τον εαυτό σας σε 

επαναπροσδιορισμό στόχων. 

4. Μείνετε παρόντες. Είναι εύκολο να επιστρέψετε σε 

αυτό που θα μπορούσε να ήταν ή τι θα μπορούσατε 

να κάνετε στο παρελθόν. Να είστε προσεκτικοί για 

αυτό το είδος «ταξιδιού στο χρόνο» και να 

ακολουθείτε αυτό που είναι τώρα.

5. Εξασκηθείτε συνειδητοποιημένα. Η συνειδητοποίηση 

συνεπάγεται την σκόπιμη εστίαση στην παρούσα 

στιγμή και την πραγματοποίησή της χωρίς να 

κρίνουμε. Συχνά το σημείο εστίασης είναι η 

αναπνοή. Αναπτύξτε μια πρακτική 

συνειδητοποίησης για να παραμείνετε παρόντες. 

Δύο καλές εφαρμογές είναι το Insight Timer και το 

Headspace.
Προσαρμοσμένο από:
USA Gymnastics Position Statement: Physical and mental health guidance for a safe re-integration of gymnastics after COVID-19 restrictions from 

training. 
Επιμέλεια: Μαρία Λίβα. Μέλος της Τεχνικής Επιτροπής της Ακροβατικής Γυμναστικής της  ΕΓΟ.



Επανεμφάνιση προγενέστερου τραυματισμού: 
• Τραυματισμοί που υπήρχαν πριν από το κλείσιμο του γυμναστηρίου ενδέχεται να έχουν 
υποχωρήσει κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου περιορισμού  της γυμναστικής. 
• Οι τραυματισμοί που φαίνεται να έχουν υποχωρήσει μπορεί να επαναληφθούν κατά την 
επιστροφή στην προπόνηση, ειδικά εάν η προπόνηση αυξάνεται πολύ γρήγορα. 
• Όταν επιστρέψετε στο γυμναστήριο, επικοινωνήστε με κάθε αθλητή για να δείτε σε τι 
κατάσταση βρίσκονται προηγούμενοι  τραυματισμοί, πως ανταποκρίθηκαν στην ανάπαυση και 
προσαρμόστε ανάλογα την προπόνησή. 
• Είναι σημαντικό να ενσωματωθούν προγράμματα αποκατάστασης που χρησιμοποιήθηκαν για τη 
θεραπεία τραυματισμού, στο προπονητικό πρόγραμμα επιστροφής. 
•Ενσωματώστε αργά τις δραστηριότητες που είχαν προηγουμένως συσχετιστεί με τον 
τραυματισμό και παρακολουθείτε προσεκτικά για την επιστροφή του πόνου. 

Αποφυγή υπερβολικής προπόνησης: 
• Αφιερώστε χρόνο για να συζητήσετε ένα σχέδιο για αργή επαναφορά  στην προπόνηση και 
διδάξτε τους τη σημασία της σταδιακής επιστροφής στα προπονητικά φορτία που είχαν φτάσει 
πριν  τον περιορισμό, για την ασφάλειά τους. 
• Οι αθλητές θα είναι υπερβολικά πρόθυμοι να επιστρέψουν στη γυμναστική και θα μπουν στον 
πειρασμό να κάνουν ασκήσεις που ήταν σε θέση να εκτελούν  πριν από το κλείσιμο των 
γυμναστηρίων. Ως προπονητής, είναι πολύ σημαντικό να μην αφήσετε να συμβεί αυτό γρήγορα. 
• Στείλτε ένα σαφές μήνυμα ότι η υπέρβαση του προπονητικού σας ημερήσιου  προγράμματος 
δεν επιτρέπεται και μπορεί να προκαλέσει τραυματισμό. 
• Επικεντρωθείτε στη φόρμα και την τεχνική παρά στην εξέλιξη των δεξιοτήτων. Βεβαιωθείτε ότι 
οι αθλητές ανακτούν την ευελιξία και τη δύναμη  πριν δοκιμάσουν πιο δύσκολες δεξιότητες. Εάν 
δεν μπορούν να εκτελέσουν απλές δεξιότητες με καλή τεχνική, μην προχωρήσετε σε πιο δύσκολες 
δεξιότητες.

Ακόμη και με μια καλή στρατηγική για την επιστροφή στη  γυμναστική, μετά 
από παρατεταμένους περιορισμούς, αναπόφευκτα θα υπάρχει κίνδυνος 
τραυματισμού. Οι τραυματισμοί  υπέρχρησης  είναι πραγματικότητα στο 
άθλημά μας, αλλά πιο συχνά μπορεί να συμβεί σε περιόδους γρήγορης 
επανένταξης ή όταν οι μύες, οι τένοντες και οι σύνδεσμοι δεν είναι καλά 
προσαρμοσμένοι στα προπονητικά φορτία. 

Προσαρμοσμένο από:
USA Gymnastics Position Statement: Physical and mental health guidance for a safe re-integration of gymnastics after COVID-19 restrictions from 

training. 
Επιμέλεια: Μαρία Λίβα. Μέλος της Τεχνικής Επιτροπής της Ακροβατικής Γυμναστικής της  ΕΓΟ.

Διατροφή & ύπνος: Η καλή διατροφή και ο επαρκής ύπνος είναι απαραίτητα για τη φυσιολογική 
ανάπτυξη, καθώς και  την πρόληψη τραυματισμών. Τα παρακάτω είναι μερικές σημαντικές αρχές που 
πρέπει να θυμάστε κατά την επιστροφή στη γυμναστική: 
• Ένας γυμναστής θα χρειάζεται επαρκή τροφοδοσία με υγιεινά τρόφιμα και σνακ σε τακτικά διαστήματα 
όλη την ημέρα 
• Ένας γυμναστής δεν πρέπει να παραλείπει τα γεύματα.
• Η τακτική πρόσληψη τροφής θα παρέχει αρκετή ενέργεια για να επιτρέψει την επιστροφή στην 
προπόνηση και να αποφευχθούν τραυματισμοί. 
• Ένας γυμναστής πρέπει να κοιμάται επαρκώς, κάτι το οποίο μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη 
τραυματισμών, στην ψυχική υγεία και ανοσοαπόκριση. 
• Η ενυδάτωση είναι το κλειδί, με προτεραιότητα το νερό. 



Σχέδιο επανένταξης μετά τον COVID-19

Εβδο-
μάδα στόχος δραστηριότητα

1

Ενσωμάτωση 
της φυσικής 
κατάστασης & 
ειδική 
προσαρμογή  
στη 
γυμναστική

Συνολικά: 
-Αξιολογήστε το τρέχον επίπεδο φυσικής κατάστασης των αθλητών σε ατομικό 
επίπεδο 
-Αξιολογήστε την ψυχική απόδοση των αθλητών με την επιστροφή στο γυμναστήριο
-Εστιάστε στη διασκέδαση! 
Πρόοδος  ανάλογα με τη θέση:
- Κορυφές - Έμφαση στην ευλυγισία / σπαγγάτα, ξύλα, έλεγχος στον αέρα στο 
τραμπολίνο, βασικά εδάφους, ατομικές ακροβατικές ασκήσεις 
- Βάσεις - Έμφαση στη δύναμη και την ευλυγισία , θέσεις / μεταβάσεις βάσης, 
βασικά εδάφους, ατομικές ακροβατικές ασκήσεις
- Δυναμικές ασκήσεις  συγχρονισμού, στέκονται  ο ένας απέναντι από τον άλλο (οι 
κορυφές  κάνουν πλιέ αναπήδηση και οι βάσεις ακολουθούν με το δικό τους πλιε 
και πέταγμα.  Στις ομάδες, οι βάσεις ξεχωρίζουν αλλά λειτουργούν συγχρονισμένα.
- Χορογραφίες μπροστά στον καθρέφτη (χωρίς επαφή) 
Ενδυνάμωση: 30% 
Συνολικός όγκος: 30% 
- 3-4 προπονήσεις για 1 ώρα (Σύνολο: 3-4 ώρες / εβδομάδα)

2

Ενσωμάτωση 
της φυσικής 
κατάστασης & 
ειδική 
προσαρμογή  
στη 
γυμναστική

Ανακατασκευή 

δεξιοτήτων

Παρακολουθήστε τον πόνο του σώματος και ρυθμίστε ανάλογα το φορτίο 
Συνολικά:
- Βασικά στοιχεία για το είδος και τη θέση 
-Συνεχίστε ατομικές ασκήσεις 
-Συνεχίστε να περιορίζετε το επίπεδο επιπτώσεων 
-Πρόοδος ανάλογα με τη θέση:
- Κορυφές
-Αυξήστε τον αριθμό των  στατικών ασκήσεων / δυναμικών κατακόρυφων  στα ξύλα 
αύξηση του επιπέδου ατομικών ακροβατικών ασκήσεων χρησιμοποιώντας 
ακροβατικό διάδρομο  ή αεροδιάδρομο · ατομικές ασκήσεις
-Βάσεις - Αυξήστε το φορτίο ενδυνάμωσης, γλιστρήματα σε σπαγγάτα και άλλες 
μεταβάσεις βάσης με βάρη / μπάρες. Ατομικές ασκήσεις
- Συνεχίστε δυναμικές ασκήσεις χρονισμού. 
-Χορογραφίες μπροστά στον καθρέφτη (χωρίς επαφή) 
-Ενίσχυση: 40% 
-Συνολικός όγκος: 40%
- 4 προπονήσεις για 1-2 ώρες (Σύνολο: 4-8 ώρες / εβδομάδα) 

Προσαρμοσμένο από:
USA Gymnastics Position Statement: Physical and mental health guidance for a safe re-integration of gymnastics after COVID-19 restrictions from training. 

Επιμέλεια: Μαρία Λίβα. Μέλος της Τεχνικής Επιτροπής της Ακροβατικής Γυμναστικής της  ΕΓΟ.

Ακολουθούμε τις οδηγίες της υγειονομικής επιτροπής και ερχόμαστε σε σωματική επαφή 
όταν επιτραπεί. Αυτό το σχέδιο υποθέτει ότι δεν θα επιτρέπεται στους αθλητές να έχουν 
φυσική επαφή μεταξύ τους την 1 και 2 βδομάδα. Πάντα επανελέγχετε τη δύναμη και την 
ευελιξία του αθλητή ώστε να έχετε  ένα σημείο αναφοράς  πριν από την αύξηση του 
φόρτου εργασίας. Το τι ήταν φυσιολογικό για έναν αθλητή πριν στο κλείσιμο ενδέχεται να 
μην είναι το ίδιο σε αυτό το σημείο.



Εβδο-
μάδα

στόχος δραστηριότητα

3

Περαιτέρω  
ανακατασκευή 
δεξιοτήτων

Συνεχίζεται  η 
ενδυνάμωση 
& η επιστροφή 
της φυσικής 
κατάστασης

Συνολικά: 
-Ελέγξτε τους αθλητές πώς αισθάνονται το σώμα και το μυαλό τους. Προσαρμόστε 
ανάλογα 
-Αυξήστε την  ένταση των δραστηριοτήτων προθέρμανσης - Χαμηλοί αριθμοί με 
ελάχιστο αντίκτυπο 
-Συνεχίστε να ενισχύετε την επάρκεια δεξιοτήτων 
-Συνεχίστε να χτίζετε φυσική κατάσταση / αντοχή -
-Πρόοδος ειδικής προετοιμασίας αθλήματος :
- - Δυναμικό – αναπηδήσεις ασκήσεις 
- Ισορροπίας – βασικά κρατήματα ,μεταβάσεις με βασικές  ασκήσεις της κορυφής ή 
υποστηριζόμενες ασκήσεις; ομαδικές θέσεις βάσης και μεταβάσεις χωρίς κορυφή 
και στη συνέχεια προσθέστε απλές θέσεις κορυφής σε πυραμίδες 
-- Ξεκινήστε χορογραφίες  χωρίς ασκήσεις (χωρίζοντας το πρόγραμμα σε 3 μέρη) 
-Ενδυνάμωση : 50% Όγκος: 50%
- 4 προπονήσεις για 2 ώρες (Σύνολο: 8 ώρες / εβδομάδα) 4

Ενσωμάτωση
σειρών 
ασκήσεων

4

Συνολικά: 
-Ελέγξτε  τον αθλητή σας τόσο σωματικά όσο και ψυχικά, επανεκτιμήστε την 
εξέλιξη, προσαρμόστε ανάλογα
- Συνεχίστε να χτίζετε αντοχή
Πρόοδος ειδικής προετοιμασίας αθλήματος: 
-Δυναμικό - προσθέστε βασικά σάλτο στη ζώνη ή σε στρώματα όταν είναι 
έτοιμα - Ισορροπία - Ξεκινήστε να εργάζεστε με δυσκολότερες ικανότητες 
ισορροπίας χρησιμοποιώντας στρώματα όταν χρειάζεται 
-Συνεχίστε με χορογραφίες. Προσθέστε βασικές δεξιότητες ισορροπίας - για 
παράδειγμα, αν κάνετε κατακόρυφο της κορυφής με τη βάση να γλιστρά  σε 
σπαγγάτο ξεκινήστε αυτήν την εβδομάδα με την κορυφή να κάνει γωνία. 
Ενδυνάμωση:          60% Όγκος: 60% 
- 4 προπονήσεις για 2-3 ώρες (Σύνολο: 8-12 ώρες / εβδομάδα)

Προσαρμοσμένο από:
USA Gymnastics Position Statement: Physical and mental health guidance for a safe re-integration of gymnastics after COVID-19 restrictions from training. 

Επιμέλεια: Μαρία Λίβα. Μέλος της Τεχνικής Επιτροπής της Ακροβατικής Γυμναστικής της  ΕΓΟ.

Συνολικά: - Συνεχίστε να χτίζετε αντοχή 
-Συνεχίστε να αυξάνετε τον όγκο των επιπτώσεων και των προσγειώσεων 
-Πρόοδος ειδικής προετοιμασίας αθλήματος: :
- Δυναμικό - Συνεχίστε με βασικά σάλτο που επικεντρώνονται στην 
τελειοποίηση του συγχρονισμού 
-Ισορροπίας - Συνέχιση δημιουργίας δεξιοτήτων ισορροπίας υψηλότερου 
επιπέδου - Χορός μέσω ακολουθιών με απλές δυναμικές ασκήσεις και απλές 
δεξιότητες ισορροπίας 
-Ενδυνάμωση: 70%             Όγκος: 70% 
- 4 προπονήσεις για 2-3 ώρες (Σύνολο: 8-12 ώρες / εβδομάδα)

Περαιτέρω  
ενσωμάτωση 
σειρών 
ασκήσεων
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στόχος δραστηριότητα
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Διατήρηση 
ενσωμάτωσης 
σειρών και 
σύνθετων 
δεξιοτήτων

Συνολικά:
-Αναπτύξτε την αντοχή και τελειοποίηση με μεγαλύτερο όγκο σειρών ασκήσεων 
και κομμάτια προγραμμάτων
-Συνέχιση δημιουργίας ικανοτήτων δεξιοτήτων 
-Πρόοδος ειδικής προετοιμασίας αθλήματος : 
- Δυναμικό: Αρχίστε να δουλεύετε στροφές και πολλαπλά σάλτο στη ζώνη. 
προσθέστε δυναμικές ασκήσεις σε χορογραφίες
-Ισορροπίας - Σειρές ασκήσεων ισορροπίας
-Μικτό- Συνεχίστε με σειρές ασκήσεων ισορροπίας και δυναμικές απλές ασκήσεις.
-Ενδυνάμωση:80%      Όγκος: 80% 
- 4 προπονήσεις για 3 ώρες (Σύνολο: 12 ώρες / εβδομάδα)
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Συνολικά: 
-Συνεχίστε να δημιουργείτε τελειοποίηση, αντοχή και προσαρμογή 
-Πρόοδος ειδικής προετοιμασίας αθλήματος : 
- Δυναμικό - Συνεχίστε να δουλεύετε δυναμικές ασκήσεις υψηλότερου 
επιπέδου στη ζώνη ή με στρώματα ασφαλείας - Προσθέστε δυναμικές ασκήσεις 
στις χορογραφίες μία προς μία 
-Ισορροπίας- Αρχίστε να δουλεύετε προγράμματα ισορροπίας, βάζοντας την 
τελευταία άσκηση του προγράμματος πρώτα και δουλεύοντας προς τα πίσω 
έως ότου όλες οι ασκήσεις να μπουν στο πρόγραμμα
-Μικτό- Εκτελέστε προγράμματα με ασκήσεις ισορροπίας και μιμητικές 
δυναμικές ασκήσεις 
-Ενδυνάμωση: 90% Όγκος: 90% 
- 4 προπονήσεις για 3 ώρες (Σύνολο: 12 ώρες / εβδομάδα)

Προσαρμοσμένο από:
USA Gymnastics Position Statement: Physical and mental health guidance for a safe re-integration of gymnastics after COVID-19 restrictions from training. 

Επιμέλεια: Μαρία Λίβα. Μέλος της Τεχνικής Επιτροπής της Ακροβατικής Γυμναστικής της  ΕΓΟ.

Συνολικά: 
-Τελική ολοκλήρωση της προπόνησης προγραμμάτων και όγκος γυμναστικής  στο 
100%. 
-Πρόοδος ειδικής προετοιμασίας αθλήματος : 
- Δυναμικό – Δυσκολότερες ασκήσεις αρχίζουν να βγαίνουν από τη ζώνη καθώς 
κερδίζεται η εμπιστοσύνη 
-Εκτελέστε δυναμικά προγράμματα βάζοντας την τελευταία άσκηση του 
προγράμματος πρώτα και δουλεύοντας προς τα πίσω έως ότου όλες οι ασκήσεις 
να μπουν στο πρόγραμμα
-Ισορροπίας - Αρχίστε να εκτελείτε πλήρη προγράμματα ισορροπίας με όλες τις 
ασκήσεις
-Μικτό - Εκτελέστε πλήρη προγράμματα με ασκήσεις ισορροπίας και προσθέστε 
δυναμική άσκηση κάθε φορά με βάση την ετοιμότητα 
-Ενδυνάμωση:   100%     Όγκος: 100% 
- 5 προπονήσεις για 3 ώρες (Σύνολο: 15 ώρες / εβδομάδα)

Επιστροφή 
στην πλήρη 
προπόνηση
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Εβδο-
μάδα

Διατήρηση 
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σειρών και 
σύνθετων 
δεξιοτήτων


