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ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΕΣ

Θα ήθελα να τονίσω ότι αυτό το βιβλίο έγινε πραγματικότητα χάρη στους συ-
ναθλητές, τους συνεργάτες και τους προπονητές τους οποίους είχα την τύχη να 
γνωρίσω και που με βοήθησαν να εξελιχθώ μέσα σε αυτή την πορεία των τελευ-
ταίων 40 ετών. Κουβαλώ στη μνήμη μου αμέτρητα χιλιόμετρα, που τα μοιράστη-
κα με τόσους υπέροχους ανθρώπους...

Οφείλω ένα τεράστιο ευχαριστώ σε όλους τους προπονητές και τους συνερ-
γάτες μου, από την εποχή που βρισκόμουν στο Attleboro YMCA έως και σήμε-
ρα. Είχα την τιμή να συνεργαστώ μαζί τους και να προπονήσουμε μαζί πολλούς 
αθλητές – Ολυμπιονίκες, πρωταθλητές σε εθνικό επίπεδο και κατόχους ρεκόρ 
για την ομάδα της New Balance. 

Επίσης, στο σημείο αυτό θα ήθελα να ευχαριστήσω ιδιαίτερα τους συναθλη-
τές μου, τον Keith Gobin, τον Bob L’Homme αλλά και τους συναθλητές μου στο 
Bishop Feehan. Πραγματικά μου έμαθαν τι είναι το τρέξιμο και μάλιστα με έναν 
τρόπο ιδιαίτερα ευχάριστο. Ακόμη, ευχαριστώ τον Charles Torpey και την ομάδα 
του Πανεπιστημίου του Maryland, που με βοήθησαν να κατανοήσω βαθύτερα 
το τρέξιμο υψηλού επιπέδου στο πλαίσιο του NCAA, αλλά και τον Bob Sevene, 
τον John Gregorek, τον Ray Treacy και όλες τις ομάδες του Providence College 
στις οποίες συμμετείχα κατά τη δεκαετία του 1980 και στις αρχές της δεκαετίας 
του ’90. Πιστέψαν ότι θα μπορούσα να φτάσω στους Ολυμπιακούς Αγώνες, πριν 
ακόμη το συνειδητοποιήσω εγώ ο ίδιος. Ευχαριστώ ακόμη τον Mark Plaatjes, 
τον Steve Jones, τον Arturo Barrios, τον Dan Reese, τον Chris Fox και τον Mike 
Sandrock από το Boulder. Με έκαναν κομμάτι της ζωή τους και με βοήθησαν να 
κατανοήσω και να αξιοποιήσω τις δυνατότητές μου. Στο Boulder συνειδοποίησα 
ότι ήθελα να γίνω προπονητής.

Ένα μεγάλο ευχαριστώ θα ήθελα να πω και στον Barry Harwick από το 
Dartmouth College, αλλά και στα κολέγια και τα πανεπιστήμια που με εμπιστεύ-
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τηκαν για να προπόνήσω μερικούς από τους πιο υπέροχους φοιτητές-αθλητές 
που μπορείτε να φανταστείτε.

Ευχαριστώ τον Scot, με τον οποίο γράψαμε μαζί αυτό το βιβλίο και που αφιέ-
ρωσε αμέτρητες ώρες δουλειάς για την ολοκλήρωσή του. Το πιο σημαντικό από 
όλα είναι ότι, μέσα από τη συγγραφή αυτού του βιβλίου, αναζωπυρώθηκε η φι-
λία μας, που ξεκίνησε τη δεκαετία του ’80 στο Μέριλαντ.

Κλείνοντας, πάνω από όλα, θα ήθελα να ευχαριστήσω την οικογένειά μου. 
Katrina, Margaret και William, είστε οι καλύτεροι και σας αγαπώ όλους! Είστε τα 
πάντα για μένα! 

Mark Coogan

Ευχαριστώ την Michelle Earle, εκδότρια της Human Kinetics, για την εμπιστοσύ-
νη της και την ευγενική της καθοδήγηση.

Φυσικά, ευχαριστώ τον Mark, που μου ζήτησε να συνεργαστούμε για τη συγ-
γραφή αυτού του βιβλίου και συνέβαλλε, ώστε να απολαμβάνω περισσότερο την 
προπόνηση. Αυτή η επανασύνδεσή μας, 25 χρόνια μετά την πρώτη μας γνωριμία 
στη Σουηδία, είναι για μένα πραγματικά ένα υπέροχο γεγονός.

Συγχαρητήρια στα μέλη της ομάδας της New Balance Boston, Heather 
MacLean και Drew Piazza, που είναι τα καλύτερα (και τα πιο γρήγορα) μοντέλα 
επίδειξης των ασκήσεων για την άψογη εκτέλεσή τους για τις ανάγκες του βιβλί-
ου.

Ευχαριστώ, επίσης, όλα τα νυν και πρώην μέλη της ομάδας Coogan που μοι-
ράστηκαν τις ιστορίες τους σε αυτό το βιβλίο.

Τέλος, θα ήθελα να εκφράσω την ευγνωμοσύνη μου στη Stacey Cramp, για 
την υπομονή και την υποστήριξή της, ιδιαιτερα τις στιγμές που αντιμετώπισα 
κάποιες δυσκολίες κατά τη διάρκεια της συγγραφής του βιβλίου.

Scott Douglas
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Ο Mark Coogan ανέλαβε την προπόνησή μου στις αρχές του καλοκαιριού του 
2018, όταν ξεκίνησα την επαγγελματική μου καριέρα στο τρέξιμο και εντάχθηκα 
στην ομάδα του, που προπονείται στη Βοστώνη. Τότε, μόλις είχα τελειώσει το κο-
λέγιο και δεν είχα ακόμη μεγάλη εμπειρία ως αθλήτρια. Από τη στιγμή που ξεκίνη-
σε η συνεργασία μας, κατάφερα να προκριθώ σε τρία παγκόσμια πρωταθλήματα, 
να κερδίσω ένα ασημένιο μετάλλιο στο Παγκόσμιο Πρωτάθλημα Κλειστού Στίβου, 
να συμμετάσχω σε μια Ολυμπιακή Ομάδα, να κατακτήσω δύο εθνικούς τίτλους 
και να πετύχω δύο εθνικά ρεκόρ. Αναφέρω αυτές τις διακρίσεις χωρίς έπαρση και 
μόνο επειδή σχετίζονται με τον σκοπό αυτού του βιβλίου. Χωρίς την εξαιρετική 
καθοδήγηση του Mark, τίποτα από όλα αυτά δεν θα είχε γίνει πραγματικότητα.

Σε όλη τη διάρκεια της σεζόν, η οποία κορυφώθηκε με την πρώτη μου συμ-
μετοχή σε παγκόσμιο πρωτάθλημα, όταν ο Mark και εγώ συναποφασίσαμε να 
επικεντρωθώ στο αγώνισμα των 5 χλμ., μου έλεγε συχνά: «Το μόνο που θα έχεις 
στο μυαλό σου είναι να τρέξεις 72 δευτερόλεπτα τη στροφή για 12,5 γύρους». 
Μου το επισήμανε συνέχεια στις προπονήσεις ή ίσως να το ανέφερε και τυχαία 
στο τέλος κάποιας τηλεφωνικής μας συνομιλίας. Εγώ του απαντούσα συνήθως 
με μια σύντομη και σε γενικές γραμμές ουδέτερη απάντηση του τύπου: «Ναι, 
Mark ευχαριστώ». Ωστόσο, αυτή η προσέγγιση με βοήθησε ουσιαστικά να δια-
μορφώσω ένα ξεκάθαρο όραμα και να εστιάσω στον στόχο: να τρέξω δηλαδή 
την απόσταση που έπρεπε στον απαιτούμενο ρυθμό. Το 2019 στο Παγκόσμιο 
Πρωτάθλημα, σημείωσα ατομικό ρεκόρ 14.58, δηλαδή 72 δευτερόλεπτα ανά 
γύρο για 12,5 γύρους, όπως ακριβώς μου έλεγε συνεχώς ο Mark.

Ο Mark Coogan έχει έναν μοναδικό τρόπο να κάνει τα πράγματα να φαίνονται 
απλά. Ταυτόχρονα, δείχνει απόλυτη εμπιστοσύνη στους αθλητές του. Γνωρίζει τις 
δυνατότητές τους και τι ακριβώς πρέπει να κάνουν. Ποτέ δεν μου ζήτησε κάτι που 
δεν πίστευε πραγματικά ότι μπορώ να καταφέρω. Όταν αναφέρεται στις προπο-
νήσεις, συνήθως τις παρουσιάζει σαν να μην είναι τόσο δύσκολες. Όταν πρωτο-
εντάχθηκα στην ομάδα του, οι προπονήσεις ήταν πιο απαιτητικές από ό,τι είχα 
συνηθίσει. Έτσι, όταν συνειδητοποίησα ότι ο Mark ήταν σίγουρος πως μπορούσα 
να ανταποκριθώ στις προπονήσεις αυτές, η αλήθεια είναι ότι αιφνιδιάστηκα. Σύ-
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ντομα όμως κατάλαβα ότι έπρεπε να επαναπροσδιορίσω τον τρόπο που σκέφτο-
μαι. Ο Mark σπανίως υπερβάλλει όταν περιγράφει τη δυσκολία μιας προπόνησης. 
Όμως, όταν λέει ότι «θα πονέσει», να είσαι σίγουρος πως πράγματι θα πονέσει.

Εγώ του λέω ότι κατάλαβα, αλλά ο Mark ίσως να έχει διαφορετική άποψη. 
Γνωρίζει ότι κάποιες φορές, πριν από μια δύσκολη προπόνηση, μπορεί να αντι-
δράσω υπερβολικά. Παρόλα αυτά, προσπαθεί να είναι ψύχραιμος. Θυμάμαι 
χαρακτηριστικά μια ανάλογη περίπτωση που ήξερε ότι θα αντιδρούσα. Για να 
κάνει, λοιπόν, τα πράγματα να κυλήσουν όσο το δυνατόν πιο ομαλά, μου είπε 
απλώς ότι θα έκανα μια δύσκολη προπόνηση 3.000 μ. (κάτω από 9.00). Αυτό 
ήταν το μόνο που μου ανέφερε πριν ξεκινήσω την προπόνηση. Όταν ολοκλή-
ρωσα τα 3.000 μ. σε 8.51, τον ρώτησα αν τελείωσε η προπόνηση ή αν υπήρχε 
κάτι ακόμη που έπρεπε να κάνω. Και η απάντησή του ήταν: «Ναι, σε 10 λεπτά θα 
επαναλάβεις το ίδιο». Εκείνη τη στιγμή, έμεινα άναυδη. Ωστόσο, δεν είχα σχεδόν 
καθόλου χρονικό περιθώριο να αντιδράσω, οπότε απλώς έκανα αυτό που είπε. 
Τη δεύτερη φορά έτρεξα σε 8.53. Έπαθα σοκ! Ο Mark με ήξερε πολύ καλά – ήξε-
ρε τι μπορούσα να κάνω και πώς θα αντιδρούσα. Αυτό είναι μόνο ένα μικρό 
δείγμα της μεγάλης προπονητικής του εμπειρίας.

Σε αυτό το βιβλίο, λοιπόν, αποτυπώνονται οι εμπειρίες, οι στρατηγικές και 
η γενικότερη φιλοσοφία του Mark, οι οποίες έχουν διαμορφωθεί μέσα από την 
πολυετή προπονητική του πορεία. Ο Mark, εδώ και πολλά χρόνια, είναι αναπό-
σπαστο κομμάτι της δρομικής κοινότητας, με σπουδαίες συμμετοχές σε διεθνές 
επίπεδο ως αθλητής και έχοντας μια εντυπωσιακή καριέρα ως προπονητής, κα-
θώς έχει προπονήσει τόσο ελίτ αθλητές του κολεγιακού πρωταθλήματος NCAA 
όσο και επαγγελματίες αθλητές. Έχει ζήσει και έχει δει πολλά και είναι πλέον 
ευρέως αναγνωρισμένος ως ένας από τους κορυφαίους προπονητές δρομέ-
ων μεσαίων και μεγάλων αποστάσεων. Πέρα από αυτό, είναι και ένας αληθινός 
«οπαδός» του τρεξίματος. Παρακολουθεί συνεχώς αγώνες και μάλιστα θυμάται 
όλους τους αθλητές και τις επιδόσεις τους, ακόμη και μετά από χρόνια. Αυτή η 
τεράστια γνώση που διαθέτει, αποτελεί τη βάση των προπονητικών του προ-
γραμμάτων, τα οποία είναι εξαιρετικά αποτελεσματικά.

Επομένως, το βιβλίο αυτό αποτυπώνει ολόκληρη τη φιλοσοφία του Mark 
για κάθε πτυχή του τρεξίματος. Ο ίδιος μάλιστα συνηθίζει να λέει χαρακτηριστι-
κά αναφερόμενος στην προπονητική μας ομάδα: «Δεν έχουμε μυστικά μεταξύ 
μας». Και πράγματι, δεν έχουμε, καθώς όλα όσα μας διδάσκει στις προπονήσεις, 
βρίσκονται συγκεντρωμένα στις σελίδες αυτού του βιβλίου. Τώρα είναι πλέον 
διαθέσιμα σε κάθε ενδιαφερόμενο, για να τα μελετήσει και να τα αξιοποιήσει. 
Αυτό το βιβλίο προσφέρει μια εξαιρετική ευκαιρία τόσο στους αρχάριους όσο 
και στους έμπειρους δρομείς να μάθουν περισσότερα για το τρέξιμο μέσα από 
την εμπειρία ενός από τους κορυφαίους προπονητές στον κόσμο.

Elle St. Pierre
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Είσαι ένα πολυάσχολο άτομο αλλά ταυτόχρονα θέλεις να βελτιώσεις τις επιδό-
σεις σου στο τρέξιμο, χωρίς όμως να νιώθεις ότι το τρέξιμο «καταδυναστεύει» 
την καθημερινότητά σου; Αν ναι, τότε πιστεύω ότι πράγματι μπορώ να σε βοη-
θήσω.

Έχω προπονήσει αθλητές που συμμετείχαν σε Ολυμπιακούς Αγώνες, κάτο-
χους εθνικών και παγκόσμιων ρεκόρ, καθώς και πρωταθλητές του NCAA ( κολε-
γιακό πρωτάθλήμα των Η.Π.Α.). Όλοι τους εκτός από το τρέξιμο είχαν και άλλες 
προτεραιότητες και υποχρεώσεις. Παρόλα αυτά, κατάφεραν να φτάσουν στην 
κορυφή του αθλήματος, ενώ ταυτόχρονα ανταποκρίνονταν εξίσου καλά και στις 
υπόλοιπές υποχρεώσεις τους. Ήταν σπουδαίοι φίλοι, οικογενειάρχες και απο-
λάμβαναν γενικά τη ζωή. Σε αυτό το βιβλίο, λοιπόν, θα σου προσφέρω την κα-
τάλληλη καθοδήγηση, ώστε να πετύχεις και εσύ το ίδιο. Με άλλα λόγια, να είσαι 
ένας ευτυχισμένος και υγιής δρομέας και παράλληλα να καταφέρεις να βελτιώ-
σεις την απόδοσή σου στο τρέξιμο.

Σε αυτό το βιβλίο προσπάθησα να συγκεντρώσω όλα όσα έχω μάθει αυτά 
τα τριάντα και πλέον χρόνια που ασχολούμαι με το τρέξιμο υψηλών επιδόσε-
ων, τόσο ως αθλητής όσο και ως προπονητής. Μπορείς να αξιοποιήσεις αυτές 
τις γνώσεις, για να αποφύγεις τα δικά μου λάθη και ταυτόχρονα να αποκομίσεις 
χρήσιμη εμπειρία από την πορεία μου στον αθλητισμό. Να τονίσω στο σημείο 
αυτό ότι δεν ήμουν κορυφαίος αθλητής όταν ξεκίνησα την καριέρα μου στο τρέ-
ξιμο, ωστόσο κατάφερα να φτάσω στο επίπεδο των Ολυμπιακών Αγώνων. Στην 
πορεία, κατατάχθηκα στο top 10 της κατάταξης στις Η.Π.Α. σε όλα τα δρομικά 
αγωνίσματα, από το μίλι μέχρι τον μαραθώνιο. Ως κολεγιακός προπονητής και 
όντας πλέον επικεφαλής μιας επαγγελματικής ομάδας ελίτ αθλητών, συνέχισα να 
εξελίσσω και να βελτιώνω τα προπονητικά μου προγράμματα. Είμαι πραγματικά 
ενθουσιασμένος που, μέσα από τις σελίδες αυτού του βιβλίου, μου δίνεται πλέον 
η ευκαιρία να μοιραστώ αυτές τις γνώσεις με τη δρομική κοινότητα.
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Τι περιέχει αυτό το βιβλίο
Αυτό το βιβλίο αποτελείται από δύο μέρη. Στο πρώτο μέρος θα περιγράψω τα 
δομικά στοιχεία του σωστού τρεξίματος (στοιχεία περιοδισμού και όλα όσα είναι 
απαραίτητα για ένα αποτελεσματικό και ασφαλές πρόγραμμα προπόνησης). Στο 
πρώτο κεφάλαιο εξηγώ τις πέντε βασικές προπονητικές αρχές που ακολουθώ. 
Στο δεύτερο κεφάλαιο αναλύω τους λόγους για τους οποίους είναι σημαντικό να 
έχεις διαμορφώσει ένα υγιές περιβάλλον προπόνησης και τους τρόπους με τους 
οποίους θα το πετύχεις αυτό. Είναι πολύ σημαντικό να απολαμβάνεις το τρέξιμο, 
ανεξάρτητα από τις φιλοδοξίες που έχεις για αυτό. 

Στο τρίτο κεφάλαιο, αναφέρομαι στην ενδυνάμωση, καθώς έχει ιδιαίτερη 
σημασία να είσαι υγιής και σε καλή φυσική κατάσταση, ώστε να μπορείς να 
ανταποκρίνεσαι στις προπονήσεις όπως πρέπει και όπως επιθυμείς. Στο τέταρ-
το κεφάλαιο, δίνω μερικές απλές συμβουλές ψυχολογικού περιεχομένου, που 
μπορούν να συμβάλλουν στην ψυχική σου ενδυνάμωση και να σε βοηθήσουν 
να αξιοποιήσεις στο μέγιστο τις φυσικές σου ικανότητες. Στο πέμπτο κεφάλαιο, 
εξηγώ πώς μπορείς να αξιοποιείς τις πληροφορίες που έχεις στη διάθεσή σου 
από τις προπονήσεις σου, συμπεριλαμβανομένων των δεδομένων που λαμβά-
νεις από ηλεκτρονικές συσκευές, όπως π.χ. το ρολόι σου. 

Ένας καλός προπονητής προετοιμάζει τους αθλητές του, ώστε να μπορούν 
να προπονούνται και να εφαρμόζουν τις αρχές που τους διδάσκει με ασφάλεια 
και αποτελεσματικότητα. Αυτά τα πέντε πρώτα κεφάλαια θα σου αποκαλύψουν 
το «γιατί» που βρίσκεται πίσω από το «πώς» των προπονητικών μου προγραμ-
μάτων.

Το δεύτερο μέρος του βιβλίου εστιάζει στις λεπτομέρειες της προπόνησης 
και των αγώνων. Όπως μάλλον έχεις ήδη αντιληφθεί, η επίτευξη μιας καλής επί-
δοσης σε έναν αγώνα δεν είναι και τόσο απλή υπόθεση και δεν εξαρτάται απο-
κλειστικά από τη φυσική κατάσταση στην οποία βρίσκεται ο αθλητής. Σίγουρα, 
η φυσική κατάσταση είναι πολύ σημαντική, ωστόσο ιδιαίτερο ρόλο διαδραματί-
ζουν και άλλοι παράγοντες. Κατ' επέκταση, το έκτο κεφάλαιο, αναφέρεται στην 
κατάκτηση της «δεξιότητας του αγωνίζεσθαι», δηλαδή, με άλλα λόγια, στην ικα-
νότητα «σωστής διαχείρισης» των αγώνων. Στη συνέχεια, στο έβδομο κεφάλαιο, 
αναλύονται οι βασικοί τύποι τρεξίματος (προπονήσεων) που θα συναντήσεις 
στα προπονητικά προγράμματα, καθώς και ο τρόπος αποτελεσματικής εκτέλε-
σής τους.

Έπειτα, ακολουθούν τα κεφάλαια 8 έως 12, τα οποία περιέχουν προπονητικά 
προγράμματα και ειδικές συμβουλές για τα αντίστοιχα αγωνίσματα, ειδικά για τις  
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πιο δημοφιλείς αποστάσεις, το μίλι ή 1.500 μ.1, τα 5 χλμ., τα 10 χλμ., τα 15 χλμ., 
τον ημιμαραθώνιο (21.097,5 μ.) και τον μαραθώνιο (42.198 μ.). Κάθε κεφάλαιο 
περιλαμβάνει ένα σύντομο και ένα μεγαλύτερο προπονητικό πρόγραμμα (σε 
αριθμό εβδομάδων). Καθεμιά από αυτές τις επιλογές προσφέρει τρία επίπεδα 
εβδομαδιαίων χιλιομέτρων, από τα οποία μπορείς να επιλέξεις (το Κεφάλαιο 7 
εξηγεί πώς μπορείς να επιλέξεις το πρόγραμμα με βάση τη διάρκεια και τον όγκο 
προπόνησης που ταιριάζει στη δική σου περίπτωση).

Οι πληροφορίες που περιλαμβάνονται στα κεφάλαια 13 και 14 διαφέρουν 
ελαφρώς από τις πληροφορίες που συνήθως βρίσκει ο ενδιαφερόμενος σε άλλα 
βιβλία που αναφέρονται στο τρέξιμο. Το Κεφάλαιο 13 απευθύνεται στην πλειο-
νότητα των δρομέων, που τους αρέσει να τρέχουν συχνά σε μια ποικιλία απο-
στάσεων μικρότερων του μαραθωνίου (π.χ. 5 χλμ. ένα Σαββατοκύριακο, 10 χλμ. 
το επόμενο Σαββατοκύριακο). Αρχικά, παραθέτω ένα πρόγραμμα οκτώ εβδο-
μάδων ως προαγωνιστική περίοδο, με στόχο τη σταδιακή εισαγωγή του δρο-
μέα στην αγωνιστική περίοδο2. Στη συνέχεια, ακολουθεί ένα πρόγραμμα οκτώ 
εβδομάδων για την αγωνιστική περίοδο. Όπως και στα προηγούμενα κεφάλαια, 
τα προγράμματα έχουν τρία διαφορετικά επίπεδα χιλιομετρικού όγκου προπό-
νησης, από τα οποία μπορείς να επιλέξεις.

Τέλος, το Κεφάλαιο 14 θα σε κατευθύνει, ώστε να αξιοποίησεις τη φυσική 
κατάσταση που έχτισες κατά την προετοιμασία σου για έναν ημιμαραθώνιο ή 
μαραθώνιο, ώστε να πετύχεις καλές επιδόσεις σε μικρότερες αποστάσεις στο 
άμεσο μέλλον. Τα προπονητικά προγράμματα αυτού του κεφαλαίου περιλαμ-
βάνουν τις παρακάτω τρεις μεταβάσεις: από τον μαραθώνιο στα 5 χλμ., από τον 
μαραθώνιο στα 10 χλμ. και από τα 15 χλμ. ή τον ημιμαραθώνιο στα 5 ή τα 1.500 
μ. Και εδώ, τα προγράμματα περιλαμβάνουν τρεις διαφορετικούς όγκους χιλιο-
μέτρων.

Τέλος, σε διάφορα σημεία του βιβλίου, θα βρεις σύντομα βιογραφικά σημει-
ώματα δρομέων που ήταν ή είναι ακόμη αθλητές μου. Έχω επιλέξει να εστιάσω 
σε εκείνες τις πτυχές της ζωής τους που αναδεικνύουν μία ή και περισσότερες 
από τις προπονητικές μου αρχές. Ελπίζω πως, διαβάζοντας τις ιστορίες τους, θα 
καταλάβεις ότι πρόκειται για υγιείς, ευτυχισμένους ανθρώπους με ολοκληρωμέ-
νες προσωπικότητες, που τυχαίνει απλώς να είναι και πολύ γρήγοροι! Θέλεις να 
γίνεις σαν και αυτούς; Τότε ας ξεκινήσουμε!

1 Όπου αναφέρεται στο πρωτότυπο κείμενο ο όρος μίλι, και δεδομένου ότι στην Ελλάδα δεν υπάρχει το συ-
γκεκριμένο αγώνισμα των 1.609 μέτρων, θα αναγράφεται απευθείας η απόσταση των 1.500 μ., που είναι 
παρόμοια τακτικά και ενεργειακά και διεξάγεται στη χώρα μας εντός σταδίου, εκτός αν αναλύονται χρόνοι και 
περάσματα όπου θα παραμένει ο όρος μίλι. Το μίλι διεξάγεται στις Η.Π.Α. και στις χώρες της Κοινοπολιτείας.

2 Μια περίοδος τακτικής συμμετοχής σε μία σειρά αγώνων ίδιας, μικρότερης ή μεγαλύτερης απόστασης με 
τον αγώνα-στόχο της περιόδου, όπως συχνά συμβαίνει στον στίβο, αλλά και σε άλλους αγώνες ασφάλτου 
μεγαλύτερων αποστάσεων.
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