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ΠΆΜΠΛΟ ΓΚΑΡΣΊΑ
Πάμπλο Γκαρσία, προπονητής ΑΠΟΕΛ1 

1 Η συνέντευξη δόθηκε κατά την περίοδο που ο Πάμπλο Γκαρσία ήταν προπονητής στην ΠΑΕ Ατρόμητος.

Π ο ι α  ε ί ν α ι  η  κα ρ ι έ ρ α  σ α ς 
ω ς  π α ί κ τ η ς ;

Ξεκίνησα από τη Γουόντερες της Ουρουγουά-
ης και στη συνέχεια έπαιξα στην Ατλέτικο Μα-
δρίτης. Κατά τη διάρκεια της θητείας μου εκεί 
πήγα δανεικός 6 μήνες στη Βαγιαδολίδ και 6 
μήνες στην Πενιαρόλ. Κατόπιν έπαιξα στις 
Μίλαν, Βενέτσια, Οσασούνα, Ρεάλ Μαδρίτης, 
Θέλτα, Μούρθια και τέλος στον ΠΑΟΚ. Στην 
εθνική Ουρουγουάης έπαιξα 66 παιχνίδια και 
συμμετείχα σε ένα Παγκόσμιο Κύπελλο και σε 
δύο Κόπα Αμέρικα.

Π ο ι α  ε ί ν α ι  η  κα ρ ι έ ρ α  σ α ς 
ω ς  πρ ο π ο ν η τ ή ς ; 

Ξεκίνησα από τη Κ17 του ΠΑΟΚ ως βοηθός. 
Στη συνέχεια ως προπονητής στην Κ19 για τρία 
χρόνια. Δύο χρονιές κατακτήσαμε το πρωτά-
θλημα αήττητοι. Μετά για 7 μήνες ήμουν ο 
προπονητής στην πρώτη ομάδα του ΠΑΟΚ, με 

την οποία κατακτήσαμε το Κύπελλο Ελλάδας. 
Κατόπιν εργάστηκα δύο χρόνια ως προπονη-
τής στον ΠΑΟΚ Β και μετά στον Πανσερραϊκό, 
με τον οποίον κατακτήσαμε την 7η θέση. Φέ-
τος βρίσκομαι στον Ατρόμητο, με τον οποίον 
έχουμε καταφέρει να μπούμε στα πλέι οφ 5-8.

Π ώ ς  δ ι α μ ορ φ ώ ν ε τ α ι  τ ο 
πρ ο π ο ν η τ ι κό  σ α ς  ε π ι τ ε -
λ ε ί ο ;  Π ο ι ο ι  ε ί ν α ι  ο ι  ρ όλ ο ι 
τ ο υ  κα θ ε ν ό ς ;

Το προπονητικό επιτελείο μου συνήθως απο-
τελείται από τα ίδια πρόσωπα. Σε αυτό υπάρχει 
ο δεύτερος προπονητής, ένας βοηθός προπο-
νητή, ο γυμναστής, ο προπονητής τερματοφυ-
λάκων και ένας αναλυτής.

Π ο ι ε ς  ε ί ν α ι  ο ι  δ υ σ κολ ί ε ς 
π ο υ  έ χε ι  ν α  α ν τ ι μ ε τ ω π ί σ ε ι 
έ ν α ς  πρ ο π ο ν η τ ή ς  μ ι α  
ο μ ά δ α ς  τ η ς  ε λ λ η ν ι κ ή ς 
S u p e r  L e a g u e ;  Γι α τ ί ; 

Οι μεγαλύτερες δυσκολίες είναι ότι μια ομάδα 
χτίζεται σε μικρό σχετικά χρονικό διάστημα. 
Συχνά, ο προϋπολογισμός δεν είναι πολύ με-
γάλος. Έχεις σχετικά λίγο χρόνο για μεταγρα-
φές. Δεν υπάρχει περιθώριο λάθους και το 
ρίσκο πρέπει να είναι το μικρότερο δυνατό. 
Υπάρχει περίπτωση κάποια μεταγραφή να μην 
είναι επιτυχημένη αλλά αυτό δεν οφείλεται πά-
ντα σε ποδοσφαιρικούς παράγοντες. Επιπλέον 
δυσκολίες μπορεί να είναι η προσαρμογή, το 
διαφορετικό στυλ παιχνιδιού, ο συγκεκριμέ-
νος τρόπος λειτουργίας μιας ομάδας. 
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— ΤΑΚ ΤΙΚΗ —

ΣΧΗΜΑΤΙΣΜΌΣ 1-4-2-3-1  
ΑΠΈΝΑΝΤΙ ΣΤΟΝ  

ΣΧΗΜΑΤΙΣΜΌ 1-4-3-3
Βάιος Στεργιόπουλος

Προπονητής ποδοσφαίρου, ΤΕΦΑΑ ΑΠΘ, UEFA A

Τα κ τ ι κ έ ς  δ ε ξ ι ό τ η τ ε ς 

Ο σχηματισμός 1-4-2-3-1 είναι ένας ευέλικτος 
και ευρέως διαδεδομένος σχηματισμός στο 
ποδόσφαιρο. Παρέχει μια ισορροπημένη δομή 
που συνδυάζει την αμυντική στιβαρότητα με 
τις ισχυρές επιθετικές δυνατότητες. Πολλοί 
σπουδαίοι σύγχρονοι προπονητές χρησιμο-
ποιούν ή έχουν χρησιμοποιήσει τον σχημα-
τισμό 1-4-2-3-1. Δεν είναι τυχαίο που προπο-
νητές όπως οι Jose Mourinho, Pep Guardiola, 

Hansi Flick, Roberto de Zerbi και άλλοι έχουν 
επιλέξει να εφαρμόσουν τον σχηματισμό 1-4-
2-3-1, αξιοποιώντας στο έπακρο τις μεγάλες 
δυνατότητες που προσφέρει στο παιχνίδι.

Σε αυτό το άρθρο παρουσιάζεται η λειτουρ-
γία του σχηματισμού 1-4-2-3-1 απέναντι στον 
σχηματισμό 1-4-3-3 στη φάση της επίθεσης, 
στη φάση της άμυνας και στις μεταβάσεις. Στο 
τέλος του άρθρου δίνονται τέσσερις εξειδι-
κευμένες ασκήσεις για την προπόνηση πάνω 
στην εφαρμογή του σχηματισμού 1-4-2-3-1.

Ο σχηματισμός 1-4-2-3-1.
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ΠΡΟΠΌΝΗΣΗ ΤΗΣ  
ΤΑΧΎ ΤΗΤΑΣ ΑΝΤΊΔΡΑΣΗΣ  
ΜΕ ΦΩΤΕΙΝΈΣ ΕΝΔΕΊΞΕΙΣ 

Λευτέρης Παπαδόπουλος

Προπονητής, Πτυχιούχος ΤΕΦΑΑ ΑΠΘ, UEFA B

Τα  ο φ έ λ η  τ η ς  πρ ο π ό ν η σ η ς 
τ η ς  τ α χ ύ τ η τ α ς  α ν τ ί δρ α σ η ς

Η ταχύτητα αντίδρασης στο ποδόσφαιρο είναι 
θεμελιώδης για την επιτυχία των παικτών στο 
γήπεδο. Αναφέρεται στην ικανότητα του παί-
κτη να αντιλαμβάνεται άμεσα τις κινήσεις της 
μπάλας, των αντιπάλων και των συμπαικτών 
του, καθως και να αντιδρά γρήγορα και σωστά 
σε αυτές (Hodges & Franks, 2002). Η ταχύτητα 
αντίδρασης επηρεάζει την απόφαση σε κρίσι-
μες στιγμές, όπως η άμυνα, η επίθεση ή η εκτέ-
λεση μιας πάσας, και συχνά κρίνει το αποτέ-
λεσμα του παιχνιδιού (Gabbett, 2008). Για την 
ανάπτυξή της απαιτείται συνδυασμός φυσικής 
κατάστασης, συγκέντρωσης και αίσθησης του 
παιχνιδιού (Müller et al., 2012).

Η  πρ ο π ό ν η σ η  μ ε  φ ω τ ε ι ν έ ς  
ε ν δ ε ί ξ ε ι ς

Ένας τρόπος προπόνησης της ταχύτητας 
αντίδρασης είναι η προπόνηση με φωτεινές 
ενδείξεις: χρησιμοποιώντας φώτα που αναβο-
σβήνουν σε απρόβλεπτες στιγμές, οι παίκτες 
πρέπει να αντιδρούν γρήγορα και να αλλά-
ζουν κατεύθυνση ή να κάνουν μια ενέργεια 
(π.χ. πάσα ή σουτ) (Yarrow et al., 2009). Αυτές 
οι ασκήσεις ενισχύουν την αντίληψη και την 
ικανότητα προσαρμογής στις εξελίξεις του 
παιχνιδιού (Wood et al., 2013).

Ο μηχανισμός που ενεργοποιείται κατά την 
προπόνηση με φωτεινές ενδείξεις στο ποδό-
σφαιρο σχετίζεται με την ταχύτητα αντίδρα-
σης, την οπτική αντίληψη και τη γνωστική επε-
ξεργασία. Όταν οι παίκτες αντιλαμβάνονται τα 
φωτεινά σήματα, ενεργοποιούνται διάφοροι 
μηχανισμοί στον εγκέφαλο και το νευρικό σύ-
στημα για να αντιδράσουν σωστά και γρήγορα 
(López-López et al., 2016). Αυτοί οι μηχανισμοί 
περιλαμβάνουν:

1.	Οπτική αντίληψη και επεξεργασία: Όταν το 
φωτεινό σήμα εμφανίζεται, ο εγκέφαλος κα-
λείται να το αναγνωρίσει και να το επεξεργα-
στεί. Αυτό περιλαμβάνει την επεξεργασία του 
φωτός στον οπτικό φλοιό και την αξιολόγηση 
του σήματος για να αποφασιστεί η κατάλληλη 
αντίδραση (π.χ. αλλαγή κατεύθυνσης, άμεση 
κίνηση ή πάσα) - (Müller et al., 2012). Η ταχύ-
τητα αυτής της διαδικασίας επηρεάζει άμεσα 
την ανταπόκριση του παίκτη.

2.	Γνωστική επεξεργασία (απόφαση και στρα-
τηγική): Ο εγκέφαλος πρέπει να αποφασίσει 
πώς να αντιδράσει στο ερέθισμα. Αυτό περι-
λαμβάνει την αναγνώριση του φωτεινού σήμα-
τος, την αξιολόγηση των δυνατοτήτων κίνησης 
και την ταυτόχρονη διαχείριση άλλων παραμέ-
τρων του παιχνιδιού (π.χ. θέση των αντιπάλων, 
κατεύθυνση της μπάλας) - (Gabbett, 2008). 
Αυτή η γνωστική διαδικασία απαιτεί γρήγορη 
σκέψη και αποφασιστικότητα.


