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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Υπάρχουν στιγμές κατά τις οποίες εντελώς ξαφνικά, από το που-
θενά, γίνεται το κλικ και πετάγεται η σπίθα που δίνει το έναυσμα 
να αλλάξεις κάποια πράγματα στη ζωή σου, στον τρόπο με τον 
οποίον λειτουργείς και στις συνήθειές σου, να επαναπροσδιορί-
σεις τον τρόπο με τον οποίον αντιδράς και σκέφτεσαι, γενικά να 
αναθεωρήσεις όλη τη φιλοσοφία σου. Έτσι, αυτά που μέχρι τότε 
θεωρούσες σημαντικά παίρνουν άλλο νόημα, ενώ ξεδιπλώνονται 
πλέον άλλες προοπτικές και προκλήσεις και νέα σχέδια και όνειρα 
ξεπηδάνε από τον λαβύρινθο του μυαλού σου. Υπάρχουν στιγμές 
στις οποίες από απλός θεατής γίνεσαι συμμέτοχος και αυτό το 
απλό κλικ αλλάζει ολότελα την καθημερινότητά σου.

Τούτο το μαγικό και συνάμα συναρπαστικό συνέβη σε μένα, κι 
από απλός θεατής που ήμουν έγινα λάτρης του τρεξίματος. Μιας 
συνήθειας, που μπορεί στην Ελλάδα να ήταν τουλάχιστον μέχρι 
την αρχή της πανδημίας στα σπάργανα, αλλά από εκεί και πέρα 
άρχισε να αναπτύσσεται με γεωμετρική πρόοδο. Άνθρωποι απ’ 
όλη την υφήλιο και, κατά συνέπεια, απ’ όλη την Ελλάδα έχουν 
βάλει για τα καλά το τρέξιμο στη ζωή τους ως καθημερινή ενα-
σχόληση – η συνήθεια του τρεξίματος, βέβαια, στο εξωτερικό, και 
ειδικά στην Αμερική και στην Αγγλία, ξεκίνησε καμιά πενηνταριά 
χρόνια νωρίτερα, όμως πλέον καθιερώθηκε και εδώ. Στα πάρκα, 
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στις παραλίες, στα βουνά, οι ερασιτέχνες δρομείς αυξάνονται με 
εντυπωσιακούς ρυθμούς, με αποτέλεσμα ο αθλητικός τουρισμός 
να αυξάνεται ολοένα στην Ελλάδα, αφού έχουμε πια και στη χώρα 
μας πολλές και αξιόλογες διοργανώσεις: σχεδόν κάθε Κυριακή σε 
κάποιο μέρος της Ελλάδας διοργανώνεται και ένας αγώνας.

Συνεπώς, αθλητές από όλη τη χώρα οργανώνουν τη συμμετοχή 
τους και, κατ’ επέκταση, τη μετάβασή τους σε μια γειτονική ή και 
μακρινή περιοχή. Νέοι αγώνες κάνουν κάθε χρόνο την εμφάνισή 
τους, κάποιοι με καθαρά αθλητικό χαρακτήρα, άλλοι με ιστορικό 
και μερικοί για τουριστικούς λόγους που στοχεύουν στην ανάδειξη 
των περιοχών διεξαγωγής τους. Άλλωστε, πολλοί από εμάς, με 
αφορμή τη συμμετοχή μας σε έναν αγώνα –βουνού ή ασφάλτου–, 
επισκεπτόμαστε μια περιοχή την οποία μέχρι πρότινος δεν είχαμε 
καν ακούσει.

Προσωπικά, πιστεύω ότι, λόγω της βαθιάς ιστορικότητας του 
τόπου μας και του ειδικού χαρακτήρα που έχουν οι περισσότε-
ροι αγώνες –κυρίως των μεγάλων αποστάσεων– μπορούμε να 
γίνουμε ένας από τους πιο σημαντικούς παγκόσμιους δρομικούς 
προορισμούς, ώστε και άλλοι αγώνες, πέραν του «Αυθεντικού 
Μαραθώνιου» της Αθήνας, του «Σπάρταθλον» και του «Olympus 
Marathon», να αποκτήσουν μεγαλύτερη αναγνωρισιμότητα και να 
γίνουν αγώνες-σταθμοί στο παγκόσμιο στερέωμα.

Επιπλέον, παράλληλα με την εντυπωσιακή αύξηση της δρομι-
κής κοινότητας –ειδικά σε ερασιτέχνες δρομείς–, έχει στηθεί μία 
ολόκληρη βιομηχανία προϊόντων και υπηρεσιών: διοργανώσεις, 
ξενοδοχεία, γυμναστήρια, προπονητές, διατροφολόγοι, φυσιοθε-
ραπευτές, μετάλλια, μπλουζάκια και στάμπες και άλλα αμέτρητα 
προϊόντα, όπως παπούτσια, ένδυση, ρολόγια, γυαλιά, φακοί κε-
φαλής, όργανα αποθεραπείας, συμπληρώματα διατροφής και αξε-
σουάρ. Αν δει κανείς τον αριθμό των συμμετεχόντων στους διά-
φορους αγώνες, είναι εντυπωσιακό το πόσο ολοένα και αυξάνεται 
– αναφέρθηκε ήδη πως μετά την πανδημία του COVID-19 όλο και 
περισσότεροι ασχολούνται με το τρέξιμο. 
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Αυτό έχει ως αποτέλεσμα οι περισσότεροι να έχουμε πλέον 
στον κύκλο μας έστω και έναν δρομέα, τις δρομικές εμπειρίες του 
οποίου χαιρόμαστε να μαθαίνουμε. Πολλές φορές κι εγώ, με μεγά-
λη μου χαρά, «ανακρίνομαι» από τους φίλους μου σχετικά με τις 
εμπειρίες μου από τους αγώνες, ειδικά από αυτούς των μεγάλων 
αποστάσεων. Μερικοί, μάλιστα, με απευθύνουν πιο προσωπικά 
ερωτήματα, όπως πότε ξεκίνησα να τρέχω, τι ήταν αυτό που με 
ώθησε σε αυτό, αν έχω προπονητή, αν κουράζομαι, τι συναισθή-
ματα νιώθω, ποια είναι η διατροφή μου... Με σκωπτική διάθεση, 
απολαμβάνω να απαντάω: «Μη με ρωτάς γιατί τρέχω. Αναρωτή-
σου γιατί εσύ δεν τρέχεις ακόμα».

Επειδή, όμως, το τι ακριβώς συνέβη με εμένα και ξεκίνησα το 
τρέξιμο είχα ανάγκη κι εγώ να το ορίσω και, αν θέλετε, να το ορι-
οθετήσω, γι’ αυτό αισθάνθηκα την ανάγκη να γράψω αυτό το βι-
βλίο. Πρέπει να ομολογήσω πως δυσκολεύτηκα πολύ στο πώς να 
αρχίσω. Έπρεπε πρώτα να βάλω σε τάξη σκέψεις, συναισθήματα, 
εμπειρίες, βιώματα, στόχους και όνειρα και έπειτα να ξεκινήσω. 
Αυτό ίσως ήταν και το πιο δύσκολο κομμάτι. Επιπλέον, ενώ όλα τα 
βιβλία αυτής της θεματολογίας έχουν γραφτεί από επαγγελματίες, 
επιστήμονες, καταξιωμένους και πολύ έμπειρους αθλητές αγώνων, 
το βιβλίο που κρατάτε στα χέρια σας γράφτηκε από έναν απλό 
λάτρη του τρεξίματος. Γι’ αυτό άλλωστε δεν σκοπεύω να μπω σε 
επιστημονικά μονοπάτια και να αναλύσω εξονυχιστικά τις διάφο-
ρες παραμέτρους προπονητικών προγραμμάτων. Θα προσπαθή-
σω όμως να εξηγήσω με τρόπο βιωματικό τις εμπειρίες μου και 
τις γνώσεις μου –που πολλές προέρχονται και από την παρεμφερή 
επαγγελματική μου δραστηριότητα–, αυτά που κέρδισα και διάβα-
σα όλα αυτά τα χρόνια και, γενικά, τα πιστεύω μου σχετικά με το 
τρέξιμο. 

Όπως οι περισσότεροι από εμάς, έτσι κι εγώ ακόμη «ψάχνο-
μαι» για το πώς θα κατέβω σε έναν αγώνα, τι είδους διατροφή θα 
κάνω πριν και κατά τη διάρκεια, εν ολίγοις, ακόμη πειραματίζομαι 
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και μαθαίνω – χωρίς βέβαια να αποκλίνω υπερβολικά από τις βα-
σικές μου αρχές. Εννοώ πως δεν μένω κολλημένος σε τακτικές 
και συνήθειες, αφού πάντα μια καλή ιδέα ή tip φιλτράρεται, αξιο-
λογείται και, τις περισσότερες φορές, δοκιμάζεται, καθότι μόνο με 
αυτόν τον τρόπο έρχεται η βελτίωση. 

Μου αρέσει να ακούω και να διαβάζω. Είμαι ένας ερασιτέχνης 
αθλητής που ερωτεύτηκε το χόμπι του. Το λάτρεψα το τρέξιμο! 
Μου άλλαξε όλες τις συνήθειες. Τον τρόπο ζωής μου. 

Η μεγάλη μου κόρη Ελίζα, ο μπακαλιάρος σκορδαλιά, οι φίλοι 
μου Τάσος Καραγιαννίδης και Γιώργος Καραγιάννης, ένα περιο-
δικό και ο προπονητής μου Βασίλης Κρομμύδας είναι για μένα οι 
άνθρωποι-γεγονότα, τα κλειδιά που, σε διαφορετική στιγμή ή πε-
ρίοδο της ζωής μου, μου έδωσαν το έναυσμα να ξεκινήσω κάτι 
καινούριο, να προσπαθήσω, να ονειρευτώ και να βάλω νέους στό-
χους, όχι μόνο δρομικούς αλλά και ζωής!

Υπάρχουν στιγμές στις οποίες από 
απλός θεατής γίνεσαι συμμέτοχος και 

αυτό το απλό κλικ αλλάζει ολότελα  
την καθημερινότητά σου.
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