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΢κοπός Εργαστηρίου  

Να μάκουν οι φοιτθτζσ τισ ιδιαιτερότθτεσ των διαφορετικών ειδών 
ακλθμάτων  
 
Να κατανοιςουν τθν φυςιολογία τθσ κάκε κατθγορίασ ακλθμάτων  
 
Να κατανοιςουν τθν φυςιολογία των διαφόρων ακλθμάτων 
 
Να μποροφν να ξεχωρίςουν απαιτιςεισ ςε Σ.Β και ςφςταςθ ςώματοσ 
 
Να μάκουν πρακτικοφσ τρόπουσ αντιμετώπιςθσ των διατροφικών 
απαιτιςεων για τθν απόδοςθ των ακλθτών 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 



Αθλητική Διατροφή & Απόδοση 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 



Συστατικά της Φυσικής 
Ικανότητας που Σχετίζονται με 

την Υγεία 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 



Κατανόηση Άσκησης 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 
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Κάθε Αθλητής Ακόμα και στο ίδιο Αγώνισμα 

έχει τις δικές του ατομικές ιδιαιτερότητες όπως: 

Ατομικό Σ.Β 

Ατομικι ςφςταςθ ςώματοσ  

Ατομικζσ δεξιότθτεσ 

Ατομικι Φυςιολογία 

Ατομικζσ Απαιτιςεισ ςε Ενζργεια και Υγρά 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 



Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 



Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Σύσταση Σώματος – Ιδανικό Σ.Β  
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Ενεργειακά Συστήματα 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 



Τύποι Μυϊκών Ινών & 
Αθλήματα 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 



΢υμβολή των Ενεργειακών ΢υστημάτων 



Ενεργειακά ΢υστήματα 



Ο Ρόλος των 3ων Ενεργειακών 

΢υστημάτων σε 

Ανταγωνιστικά Αθλήματα 



Δύναμη και Ισχύς  





Προσαρμογή στην Προπόνηση  



Διαχωρισμός 

Κύκλων  

Μακρόκυκλους  

Μικρόκυκλους 

 

(Ημερήσιο- Εβδομαδιαίο- 

Μηνιαίο-Εξαμήνου –Ετήσιο)  



Παράγοντες Αθλητικής 

Απόδοσης 



Παράγοντες Αθλητικής 

Απόδοσης 









Ενεργειακή Πρόσληψη Από 

Άντρες Αθλητές σε Διάφορα 

Αθλήματα 



Ενεργειακή Πρόσληψη Από 

Γυναίκες Αθλήτριες σε 

Διάφορα Αθλήματα 



Ενεργειακό Επίπεδο και 

επίδραση στην άλυπη μάζα 

και την δύναμη 



Πρακτικές Εφαρμογές 

Greenleaf & Sargent. J Appl Physiol. 20:719-724, 1965. 

Osterberg et al. J Athl Train 44:53-57, 2009. 

Passe et al. IJSNEM 17:284-295, 2007. 



University of Colorado Colorado 
Springs (UCCS). 
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Ενεργειακή Πρόσληψη Από 

Γυναίκες Αθλήτριες σε 

Διάφορα Αθλήματα 



Κατηγορίες Αθλημάτων 

Ποδθλαςία δρόμου και τρίακλο 

Μεςαίεσ και μεγάλεσ αποςτάςεισ δρόμου 

Κολφμβθςθ και κωπθλαςία 

Σπριντερσ και άλτεσ 

Ομαδικά ακλιματα υπαίκρου  

Ομαδικά ακλιματα εςωτερικών γθπζδων 

Ακλιματα με ρακζτα  

Ακλιματα με προςαρμογι Βάρουσ  

Ενόργανθ και ρυκμικι 

Ακλιματα Δφναμθσ 

Ακλιματα Μάχθσ 

Χειμερινά ακλιματα    

 



Κατηγορίες Αθλημάτων 

που διαχωρίζονται γενικά τα 

Αθλήματα και τα Αγωνίσματα 

Greenleaf & Sargent. J Appl Physiol. 20:719-724, 1965. 

Osterberg et al. J Athl Train 44:53-57, 2009. 

Passe et al. IJSNEM 17:284-295, 2007. 



1.Ατομικά Αθλήματα  
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Boxing      Bowling   Bowls    Canoeing    

 

  Caving      Crossfit      Croquet      Running,, 

 

Cycling      Darts      Dance    Disc    

 

  Golf      Diving     Equestrian     Fencing    

 

 Figure Skating     Gymnastics    Knife throwing       Mixed martial arts      

 

 Orienteering        Pool Power lifting           Racquetball         Rock climbing        

 

   Rowing      Sailing     Shooting       Skiing        

 

Skim-boarding          Snowboarding           Snooker        Speed skating    

 

 Sport stacking           Squash          Surfing          Skateboarding 

 

Swimming          Table Tennis        Table Football,    T'ai chi ch'uan    

 

Tenpin     bowling Tennis       Wrestling          Jump Rope 



2. Oμαδικά Αθλήματα  

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Bowling         Basque       Pelota Bunnock          Camogie          

 

Football - & related sport            Gateball   Gaelic football 

 

Handball           Hardcourt       Bike Polo       Hockey - & related sport          

 

Horseshoe Hurling         Kickball         Lacrosse        

 

Newcomb ball Polo       Paintball       Quidditch Ringette          

 

Rowing       Sepak   takraw       Ultimate- sport (Flying Disc)      

 

Underwater football     Woodsman         Volleyball 



3. Αθλήματα Με Μπάλα 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Baseball         Basketball         Bowling         Cricket        

 

   Fistball           Football       Golf        Handball      

 

 Volleyball       Kurfball      Lacrosse         Netball      

 

 Polo      Rugby         Squash       Softball         Snooker        Hockey (Field & Ice Hockey)          

 

Underwater -sports         Water polo 



4. Αθλήματα Μάχης 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Aikido ,    Jujutsu,      Judo,     Sumo (Jp),    

 

 Wrestling ,     Boxing ,      Karate ,     Kung- Fu,      

 

  Taekwondo,         Mixed martial arts (MMA),        Fencing ,      Kyūdō , 

 

Kendo ,           Kickboxing. 

 



5. Αθλήματα Ρακέτας 
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  Badminton,    Table tennis,      Tennis,     Racquetball,      Squash, 

 



6. Αθλήματα Γυμναστικής 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Acrobatic gymnastics,     Aerobic gymnastics,      Artistic gymnastics,      Juggling, 

 

Rhythmic gymnastics,      Rope jumping ,      Trampolining,      

 

Trapeze, Tumbling 

 



7. Υδάτινα Αθλήματα & Αθλήματα 

Φύσης  

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Water polo, Diving,       Swimming,       Sailing,        

 

 Sailboard,        Canoeing,       kayaking: Whitewater,         Rowing and Sculling,        

 

 Flatwater racing,       Water skiing,      Surfing,      

 

 Scuba diving ,         Rafting, 



8. Αθλήματα Ιππασίας 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

 Buzkashi,           show-jumping,        riding, dressage,           horse racing,    

 

 Turf,        horse racing,     harness racing,     Polo. 



9. ΢τίβου 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Pole vault,    Steeplechase,     Cross country,    Jumping,    

 

 Triple jump,    Long jump, High jump,     Pole vault,    

 

Throwing,    Discus,    Hammer throw,     Javelin,    

 

Shot put, Racewalking. 



10. Διάφορα Αθλήματα 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

dice and dominoes,    cards,    board games,    jigsaw puzzle,    

 

mah-jongg,    video entertainment system,    darts, roulette table,    slot machine,    soccer table 



11. Αθλήματα Αέρα 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Aerobatics ,    Air racing,      Ballooning,     Wingsuit flying,    

 

  Gliding,       Parachuting,   Paragliding,      Powered paragliding,    

 

Paramotoring,   Ultralight aviation ..  

 



12. Αθλήματα ΢τόχου, Ευστοχίας και 

Ακρίβειας 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Archery,   Shotgun Shooting,    Rifle shooting,    Pistol shooting,    
 

Billiards,    Lawn- bowling,   Bowling,      Golf,    

 
 Cue sports,     Darts,    Pétanque .  
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Ασκήσεις 



Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Άσκηση 1 



Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Άσκηση 2 
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Άσκηση 3 

Κολυμβιτρια 

  

Μια κολυμβιτρια 17 χρονϊν με 19% ποςοςτό λίπουσ, 61 κιλά βάρουσ, φψουσ 169 και με 
ενεργειακι πρόςλθψθ 2,500 Kcal/d κζλει να μειϊςει το ςωματικό τθσ βάροσ ςε μια βδομάδα 
κατά ζνα κιλό. Η ςυγκεκριμζνθ ακλιτρια ζχει γαςτρεντερικζσ ενοχλιςεισ ςε μεγάλεσ 
ποςότθτεσ γευμάτων. Μια τυπικι μζρα προπόνθςθσ περιλαμβάνει 1 ϊρα τεχνικι (6 ΜΕΤ) ςτισ 
9 το πρωί και 1.5 ϊρα ζντονθσ άςκθςθ (10 ΜΕΤ) ςτισ 18:00. Η απϊλεια υγρϊν τθσ 
ςυγκεκριμζνθσ κολυμβιτριασ είναι 400ml/h όταν κάνει ιπια άςκθςθ και 800 ml/h κατα τθν 
ζντονθ προπόνθςθ.  

 



Διατροφή Για Βέλτιστη Προπονητική Προσαρμογή Και 

Απόδοση Στην Προπόνηση: Φυσιολογικά, Πρακτικά 

Και Πολιτιστικά Ζητήματα 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Οι παρακάτω ερωτήσεις μπορεί να σας βοηθήσουν να προσδιορίσετε τις διατροφικές 

απαιτήσεις και τις προκλήσεις του αθλητή κατά τη διάρκεια της προπόνησης. 

 

1. Ποιεσ είναι οι τυπικζσ απαιτιςεισ άςκθςθσ του προπονθτικοφ προγράμματοσ του 

ακλθτι; Τφποσ προπόνθτικϊν μονάδων ι ςυνεδριάςεων; Συχνότθτα? Διάρκεια? Ενταςθ? 

Πϊσ χωρίηονται οι προπονθτκζσ περιόδοι κατά τθ διάρκεια τθσ εβδομάδασ, του μινα, τθσ 

ςεηόν και του ζτουσ; Ποια είναι θ ςυνολικι κατανάλωςθ ενζργειασ και καυςίμων που 

απαιτοφν τζτοιου είδουσ αςκιςεισ; 

 

2. Ποιο είναι το περιβάλλον ςτο οποίο πραγματοποιοφνται οι προπονθτικζσ ςυνεδρίεσ; 

Ποιεσ είναι οι τυπικζσ απϊλειεσ ςε ιδρϊτα και οι απαιτιςεισ καυςίμων των προπονθτικϊν 

ςυνεδριάςεων; Ποιεσ είναι οι διακζςιμεσ δυνατότθτεσ για τθν κατανάλωςθ υγρϊν ι 

τροφίμων κατά τθ διάρκεια τθσ ςυνεδρίασ; Πϊσ διατίκενται αυτά τα τρόφιμα ι υγρά; 

Ποιεσ είναι οι δυνατότθτεσ πειραματιςμοφ και δοκιμισ των ςτρατθγικϊν πρόςλθψθσ του 

αγϊνα ςε μια προπόνθςθ; 



Διατροφή Για Βέλτιστη Προπονητική Προσαρμογή Και 

Απόδοση Στην Προπόνηση: Φυσιολογικά, Πρακτικά 

Και Πολιτιστικά Ζητήματα 
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3. Ποιεσ είναι οι δυνατότθτεσ πειραματιςμοφ και δοκιμισ των ςτρατθγικϊν πρόςλθψθσ του 

αγϊνα ςε μια προπόνθςθ; 

4. Ποια είναι τα τυπικά μοτίβα άςκθςθσ κατά τθ διάρκεια τθσ εκτόσ ςεηόν εποχισ ι μιασ 

παφςθσ λόγο τραυματιςμοφ; 

5. Πόςο ςθμαντικι είναι θ ςωματικι μάηα και ςφνκεςθ ςτθν απόδοςθ ςε αυτό το άκλθμα; 

Ποια είναι τα τυπικά χαρακτθριςτικά των ελίτ ακλθτϊν ςε αυτό το άκλθμα – ςτθν μάηα 

ςϊματοσ, ςτθν άπαχθ μάηα, των επιπζδων ςωματικοφ λίπουσ; Ποια είναι θ τρζχουςα 

ςωματικι διάπλαςθ του ακλθτι και ποια είναι θ ιςτορία τθσ ςωματικισ του αλλαγισ; Ποια 

χαρακτθριςτικά ςωματικισ διάπλαςθσ πρζπει να επιτρζπουν ςτον ακλθτι να επιτφχει τθ 

βζλτιςτθ προπόνθςθ και επίδοςθ ςτον αγϊνα; Αυτοί οι ςτόχοι τθσ φυςιολογικισ κατάςταςθσ 

κα επιτευχκοφν ωσ αποτζλεςμα τθσ γενετικισ και τθσ προπόνθςθσ ι πρζπει να 

ακολουκιςουν ζνα ειδικό πρόγραμμα διατροφισ για να αποκτιςουν μυϊκι μάηα ι να 

χάςουν ςωματικό λίποσ; 

6. Ποια είναι θ οικιακι κατάςταςθ ςτθν οποία ηει ο ακλθτισ; Ποφ τρϊει ο ακλθτισ τα 

περιςςότερα από τα γεφματά του; Ποιοσ μαγειρφυει; 

 



Διατροφή Για Βέλτιστη Προπονητική Προσαρμογή Και 

Απόδοση Στην Προπόνηση: Φυσιολογικά, Πρακτικά 

Και Πολιτιστικά Ζητήματα 
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7. Ποιεσ είναι οι τυπικζσ διατροφικζσ προςλιψεισ και πρακτικζσ ακλθτϊν (ι ακλθτι) ςε αυτό 

το άκλθμα; 

8. Ποιοσ είναι ο κίνδυνοσ για τον ακλθτι να αναπτφξει κάποιο από τα παρακάτω προβλιματα; 

 Ανεπάρκεια ςιδιρου (χαμθλι πρόςλθψθ ςιδιρου, αυξθμζνεσ απαιτιςεισ ςιδιρου, 

αυξθμζνεσ απϊλειεσ ςιδιρου) 

 Εμμθνορροϊκι δυςλειτουργία ι μειωμζνθ οςτεϊκι κατάςταςθ 

 Διατροφικι διαταραχι 

 Άλλεσ ελλείψεισ κρεπτικϊν ουςιϊν; 

9. Ο ακλθτισ προβαίνει ςε ειδικά προπονθτικά προγράμματα; Προπόνθςθ ςε υψόμετρο; 

Εγκλιματιςμόσ ςε κερμότθτα; 

10. Υπάρχει άμεςθ ι ζμμεςθ απόδειξθ ότι θ ςυμπλιρωςθ με εργογόνα βοθκιματα κα 

ενιςχφςει τθν προςαρμογι και τθν απόδοςθ τθσ προπόνθςθσ; Για παράδειγμα, κρεατίνθ; 

Καφεΐνθ; Αντιοξειδωτικζσ βιταμίνεσ; 

 



Διατροφή Για Βέλτιστη Προπονητική Προσαρμογή Και 

Απόδοση Στην Προπόνηση: Φυσιολογικά, Πρακτικά 

Και Πολιτιστικά Ζητήματα 
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11. Ποιά είναι τα πρακτικά ηθτιματα ι οι δυςκολίεσ ςτθν οργάνωςθ τθσ πρόςλθψθσ τροφισ 

κατά τθ διάρκεια μιασ τυπικισ θμζρασ προπόνθςθσ; 

 Τι ϊρεσ προπονείται ο ακλθτισ; 

 Τι άλλεσ δραςτθριότθτεσ πρζπει να προγραμματιςτοφν μζςα ςτθν θμζρα; 

 Ποιοι παράγοντεσ περιορίηουν τθν πρόςβαςθ ςτα τρόφιμα κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ; 

 Μιπωσ τα γαςτρεντερικά κζματα ι θ όρεξθ περιορίηουν τθν πρόςλθψθ τροφισ, ιδιαίτερα 

ςε ςτρατθγικοφσ χρόνουσ; 

 Πόςο ςυχνά ι ςε μακριά πρζπει ο ακλθτισ να ταξιδζψει για να προπονθκεί; 

 Η διατροφι του ακλθτι επθρεάηεται από άλλουσ παράγοντεσ όπωσ οι οικονομικοί 

περιοριςμοί ι τα κρθςκευτικά ι κοινωνικά ζκιμα; 

12. Τι πιςτεφουν οι ακλθτζσ για αυτό το άκλθμα; 

13. Ποφ απευκφνονται ςυνικωσ οι ακλθτζσ για τθν αναηιτθςθ διαιτθτικϊν ςυμβουλϊν ι για 

πλθροφορίεσ; 

14. Ποιο είναι το γενικό επίπεδο διατροφικισ γνϊςθσ των ακλθτϊν ςε αυτό το άκλθμα;? 

 



Διατροφι για Αγωνιςτικι Απόδοςθ: 

Φυςιολογικά, Πρακτικά και Πολιτιςτικά 

ηθτιματα 

Βενιαμάκθσ Ελευκζριοσ,  MSc Copyright 2022 

Οι ερωτήσεις που μπορεί να σας βοηθήσουν να προσδιορίσετε τις διατροφικές στρατηγικές που 

θα βελτιστοποιήσουν τις επιδόσεις του αθλητή στον ανταγωνισμό. 

 

1. Ποιεσ είναι οι απαιτιςεισ ςε δραςτθριότθτα ςτον αγϊνα; Ποια είναι θ ςυχνότθτα, θ διάρκεια 

και θ ζνταςθ τθσ ςυγκεκριμζνθσ δραςτθριότθτασ; Είναι αυτό εξειδικευτεί ςε ατομικά ακλθτικά 

γεγονότα ι διαφορετικζσ κζςεισ ι ςτυλ παιχνιδιοφ; 

2. Διεξάγεται ο αγϊνασ ωσ ενιαίο γεγονόσ ι ςειρά αγϊνων; Για παράδειγμα, είναι ζνα 

τουρνουά, κακοριςμζνο πρόγραμμα προκριματικϊν και τελικϊν, πολυιμερα ςτάδια αγϊνων ι 

ςε εβδομαδιαία βάςθ; 

3. Ποιεσ είναι οι τυπικζσ περιβαλλοντικζσ ςυνκικεσ υπό τισ οποίεσ διεξάγεται ο αγϊνασ; Ποια 

είναι θ κερμόκραςία; Υγραςία? Ζνταςθ του αζρα? 

4. Πόςο ςυχνά διεξάγεται ζνασ μεγάλοσ ςε ςθμαςία αγϊνασ από τον ακλθτι; 

5. Υπάρχουν όρια βάρουσ ςτο αγϊνιςμα που υπαγορεφουν τθν κατθγορία ι τθ ςυνολικι 

επιλεξιμότθτα για να ανταγωνιςτεί; Πόςο ςυχνά χρειάηεται να ηυγίηεται ο ακλθτισ; Ποιο είναι 

το χρονικό διάςτθμα μεταξφ ηφγιςθσ και αγϊνα; 



Διατροφι για Αγωνιςτικι Απόδοςθ: 

Φυςιολογικά, Πρακτικά και Πολιτιςτικά 

ηθτιματα 
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6. Ποια είναι θ ζμμεςθ ι θ άμεςθ απόδειξθ ότι οποιοςδιποτε από τουσ ακόλουκουσ παράγοντεσ κα 

μποροφςε να περιορίςει τισ επιδόςεισ του αγϊνα; 

o Αφυδάτωςθ 

o Διακεςιμότθτα υδατανκράκων 

o Γαςτρεντερικά προβλιματα 

7. Ποιεσ είναι οι ζμμεςεσ ι οι άμεςεσ αποδείξεισ ότι οι ςτρατθγικζσ τθσ ακλθτικισ διατροφισ όπωσ οι 

παρακάτω μπορεί να επθρεάςουν τθν απόδοςθ του αγϊνα; 

o  Η φόρτιςθ υδατανκράκων 

o Ο ανεφοδιαςμόσ με υδατάνκρακεσ πριν ι μεταξφ ακλθτικϊν αγϊνων 

o Η πρόςλθψθ υδατανκράκων από 1 ζωσ 4 ϊρεσ πριν από τον αγϊνα 

o Ειςροι υγρϊν κατά τθ διάρκεια του αγϊνα 

o Κατανάλωςθ υδατανκράκων κατά τθ διάρκεια του αγϊνα 

o Οι ςτρατθγικζσ ενυδάτωςθσ πριν από το γεγονόσ 

o Οι ςτρατθγικζσ ενυδάτωςθσ μεταξφ αγϊνων 

o Οξεία χριςθ ςυμπλθρωμάτων όπωσ καφεΐνθ, διττανκρακικό άλασ ι κρεατίνθ 

o Οι ςτρατθγικζσ για τθν προϊκθςθ τθσ διακεςιμότθτασ και τθσ χριςθσ του λίπουσ 
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8. Τι ϊρα τθσ θμζρασ διεξάγεται ο αγϊνασ; 

 

9. Είναι οι ακλθτζσ ςε οικείο περιβάλλον ι ζχουν ταξιδζψει για να αγωνιςτοφν; Ποια 

τρόφιμα διατίκεται ςε αυτά τα μζρθ; 

 

10. Ποιά άλλα πρακτικά ηθτιματα επθρεάηουν τισ διατροφικζσ ςτρατθγικζσ του 

αγϊνα; Είναι θ διατροφι του ακλθτι επθρεαςμζνθ από οικονομικοφσ περιοριςμοφσ 

ι κρθςκευτικζσ ι κοινωνικζσ πρακτικζσ; 

 

11. Συμβαίνουν ςυχνά γαςτρεντερικά προβλιματα; Αυτά επθρεάηονται από τθν 

πρόςλθψθ πριν από τθν άςκθςθ; Η κατάςταςθ ενυδάτωςθσ επθρεάηεται ςθμαντικά 

κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ; Ποια ποςότθτα και τφποσ υγροφ ι τροφισ μπορεί να 

απαιτείται κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ; 
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12. Τι ευκαιρίεσ ζχει ο ακλθτισ να καταναλϊνει υγρά και τρόφιμα κατά τθ διάρκεια του αγϊνα; 

Πϊσ διατίκενται αυτά τα τρόφιμα ι υγρά; Ποιεσ ςτρατθγικζσ μποροφν να βελτιϊςουν τθ 

διακεςιμότθτα τροφίμων και υγρϊν; 

 

13. Ποιοι παράγοντεσ παρεμποδίηουν τθ διατροφι μετά τθν άςκθςθ; Πϊσ μποροφν τα τρόφιμα 

και τα υγρά να διατεκοφν ςτουσ ακλθτζσ; 

 

14. Τι πιςτεφουν οι ακλθτζσ για αυτό το άκλθμα; 

 

15. Ποιεσ είναι οι αγωνιςτικζσ πρακτικζσ των ακλθτϊν ι του ςυγκεκριμζνου ακλθτι ςε αυτό το 

άκλθμα; 

 

16. Ποφ αναηθτοφν οι ακλθτζσ ςε αυτό το άκλθμα πλθροφορίεσ και ςυμβουλζσ για τθν 

διατροφι τουσ 

 


