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Καλοκα%ρι. ( )άλασσα, οι ,%λοι, 
οι -ιακο.έ0 έ1ο23 453 4ιµ54ική 
4ο20. 7αι κά.ο2 εκε%, .%σ9 α.: 4α 
;2αλιά 5λ%ο2 και 4ι0 .α;9µέ3ε0 
µ.%ρε0, 2.άρ1ει κι έ3α0 σ4:1ο0: 
ο Μαρα)ώ3ιο0 450 Α)ή3α0, .ο2 
.λ5σιάζει µέρα µε 45 µέρα. Α3 

α3ήκει0 σ4ο20 -ροµε%0 .ο2 )α σ4α)ού3 σ45 
;ραµµή εκκ%35σ50 450 ισ4ορική0 -ια-ροµή0 
σ4ι0 9 Νοεµβρ%ο2, %σ90 σε βασα3%ζει 5 σκέψ5 
α3 .ρέ.ει 3α σ23ε1%σει0 453 .ρο.:35σή σο2 
κα3ο3ικά µέσα σ4ι0 -ιακο.έ0 ή 3α 4ο α,ήσει0 
ε34ελώ0. ( α.ά345σ5 ε%3αι κά.ο2 σ45 µέσ5: 
οι -ιακο.έ0 -ε3 ε%3αι 5 κα4άλλ5λ5 .ερ%ο-ο0 
;ια 3α ε.ι-ιώξει0 .ρο.ο354ική .ρ:ο-ο, αλλά 
ού4ε και ;ια 3α α,ήσει0 4ελε%90 4ο σώµα σ453 
α-ρά3εια. Ε%3αι 5 σ4ι;µή 3α κρα4ήσει0 4ο 

ε.%.ε-ο .ο2 έ1ει0 
14%σει, µε 4ο3 .ιο 
α.λ: και ο2σιασ4ικ: 
4ρ:.ο .ο2 4αιριά-
ζει σ4ο .λα%σιο 493 
-ιακο.ώ3 σο2 και 
εξ2.5ρε4ε% 4α24:-
1ρο3α 4ο3 σ4:1ο 450 

σ234ήρ5σ50 493 κεκ45µέ393.
( -ιακο.ή ;ια λ%;ε0 5µέρε0 µ.ορε% 3α ε%3αι 

ε2ερ;ε4ική. Ωσ4:σο, 5 .λήρ50 α.ο1ή α.: 453 
άσκ5σ5 ο-5;ε% σε σ4α-ιακή α.ώλεια 4:σο 
3ε2ροµ2ϊκώ3 :σο και αερ:βι93 .ροσαρµο-
;ώ3 – και µάλισ4α µε -ια,ορε4ική 1ρο3ική 
-23αµική.

Οι .ρώ4ε0 α.ώλειε0 α,ορού3 45 3ε2ροµ2ϊκή 
ε4οιµ:454α. (-5 α.: 4ι0 .ρώ4ε0 5-7 5µέρε0 
α.ο1ή0 5 ικα3:454α 4ο2 3ε2ρικού σ2σ4ήµα4ο0 
3α ε3ερ;ο.οιε% α.ο4ελεσµα4ικά 4ι0 µ2ϊκέ0 
%3ε0 αρ1%ζει 3α µειώ3ε4αι. Α24: σ5µα%3ει .90 
1ά3ε4αι 5 «σ.ιρ4ά-α» 4ο2 4ρεξ%µα4ο0, -5λα-ή 
5 4α1ύ454α α34%-ρασ50, 5 ε2κολ%α σ453 αλ-
λα;ή ρ2)µού, 5 α%σ)5σ5 4ε13ική0 ε21έρεια0. 
Ακ:µα και 4α α3ο%;µα4α ή έ3α α.λ: tempo 
run µ.ορε% 3α ,α%3ο34αι .ιο -ύσκολα α.’ 
:,4ι .ρι3 α.: λ%;ε0 5µέρε0. Ε2421ώ0, α24ή 5 
.4ώσ5 ε%3αι α3ασ4ρέψιµ5 .ολύ ;ρή;ορα: µε 
λ%;ε0 ε.α3αλήψει0 2ψ5λή0 έ34ασ50 ή µερικά 
α3ο%;µα4α, 5 3ε2ροµ2ϊκή «α,ύ.3ισ5» ε.α3έρ-
1ε4αι σε 2-3 .ρο.ο3ήσει0.
( αερ:βια ικα3:454α, α.: 453 άλλ5, .αρα-

µέ3ει σ1ε4ικά σ4α)ερή 453 .ρώ45 εβ-οµά-α, 
αλλά α.: 45 -εύ4ερ5 και µε4ά αρ1%ζει 3α ε.5-
ρεάζε4αι σ5µα34ικά. ( µέ;ισ45 .ρ:σλ5ψ5 
οξ2;:3ο2 (VO₂max) µ.ορε% 3α µει9)ε% έ90 
και 10% µέσα σε 14 5µέρε0 .λήρο20 α.ραξ%α0, 
κ2ρ%90 λ:;9 µε%9σ50 4ο2 :;κο2 .λάσµα4ο0 
και 450 καρ-ιακή0 .αρο1ή0. Παράλλ5λα, µειώ-
3ε4αι και 5 -ρασ45ρι:454α βασικώ3 αερ:βι93 
ε3ζύµ93, µε α.ο4έλεσµα 453 .ιο ;ρή;ορ5 
εµ,ά3ισ5 κ:.9σ50 σε %-ιο20 ρ2)µού0.
Το ε3)αρρ234ικ: ε%3αι :4ι 5 σ234ήρ5σ5 

α24ώ3 493 .ροσαρµο;ώ3 α.αι4ε% .ολύ µι-
κρ:4ερο ερέ)ισµα α.’ :,4ι 5 α.:κ45σή 4ο20. 
Ε3α 1αλαρ: 4ρέξιµο 30-45 λε.4ώ3, 2-3 ,ορέ0 
453 εβ-οµά-α, ε%3αι αρκε4: ;ια 3α -ια45ρήσει 
453 VO₂max και 4ι0 µι4ο1ο3-ριακέ0 λει4ο2ρ-
;%ε0 σε καλά ε.%.ε-α. Α3 σ23-2ασ4ε% και µε 
λ%;5 έ34ασ5, ε%4ε µέσ9 µικρώ3 «κοµµα4ιώ3» 

ΤΟΥ ΑΓΙ ΠΙΣΧΟΥ
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Η ΤΕΧΝΗ  
ΤΗΣ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗΣ

Ακόµα και στι( )ιακοπ,(, ο )-οµ,α( ).ν 
(π-,π.ι να) χάν.ι τ2ν .πα3ή µ. τον στόχο του. 
Μ. 2-3 π-οπονήσ.ι( τ2ν .β)οµά)α, )ιατ2-.ί( 
ν.υ-οµυϊκή .τοιµότ2τα και α.-όβια ικανότ2τα, 

χω-ί( να στ.-2θ.ί( χαλά-ωσ2. THE
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;ρή;ορο2 ρ2)µού ε%4ε µε α3ο%;µα4α σ4ο 4έλο0 
4ο2 4ρεξ%µα4ο0, 4:4ε -ια45ρε%4αι και 5 3ε2ρο-
µ2ϊκή ε4οιµ:454α.
Με λ%;α λ:;ια, -ε3 1ρειάζε4αι 3α σ23ε1%-

σει0 ,ο2λ .ρ:;ραµµα σ4ι0 -ιακο.έ0. Αρκε% 
3α )2µ%ζει0 σ4ο σώµα σο2 :4ι ε%σαι ακ:µ5 
-ροµέα0 και 3α α.ολαµβά3ει0 19ρ%0 4ύψει0 
453 .ερ%ο-ο α24ή, ;39ρ%ζο34α0 :4ι µε λ%;5 
.ροσ.ά)εια κρα4ά0 ζ934α3: 4ο σύσ45µα σε 
:λα 4α ε.%.ε-α.
Α24: σ5µα%3ει .90 αρκού3 2-3 4ρεξ%µα4α 

453 εβ-οµά-α ;ια 3α .αραµε%3ει0 «µέσα σ4ο 
.αι13%-ι». Μ.ορε%0 3α µειώσει0 4ο3 :;κο 493 
.ρο.ο3ήσε93 (λι;:4ερα 1ιλι:µε4ρα), 19ρ%0 3α 
1ρειάζε4αι 3α κ:ψει0 4ελε%90 453 έ34ασ5. Μια 
µικρή -ιαλειµµα4ική ή έ3α σύ34οµο tempo run 
µέσα σ453 εβ-οµά-α, σε ρ2)µού0 .ο2 ή-5 έ1ει0 
-ο2λέψει, µ.ορού3 3α -ια45ρήσο23 ζ934α3: 
4ο 3ε2ροµ2ϊκ: σο2 σύσ45µα, 19ρ%0 3α σε εξα-
34λήσο23. Ε3α 1αλαρ: σ23ε1:µε3ο 4ρέξιµο ή 
έ3α µικρ: long run µ.ορού3 3α σε κρα4ήσο23 
σε ε.α,ή µε 453 α%σ)5σ5 4ο2 ρ2)µού και 450 
-ιάρκεια0. 7αι ,2σικά, ε3αλλακ4ικέ0 -ρασ45ρι-
:454ε0 :.90 4ο κολύµ.ι, 5 .εζο.ορ%α ή ακ:µα 
και έ3α .ιο ζ95ρ: .ερ.ά45µα µ.ορού3 3α 
λει4ο2ρ;ήσο23 2.οσ45ρικ4ικά, -ια45ρώ34α0 
4ο σώµα ε3ερ;: και 453 κι354ικ:454α σε καλά 
ε.%.ε-α.
Ε3α βασικ: σ4οι1ε%ο .ο2 .ρέ.ει 3α λάβει0 

2.:ψ5 σο2 α24ή 453 .ερ%ο-ο ε%3αι 5 )ερµοκρα-
σ%α. ( .ρο.:35σ5 σε σ23)ήκε0 καύσ93α -ε3 
σε κά3ει .ιο «.ει)αρ15µέ3ο» ή «σκλ5ρο4ρά15-
λο». Σε εξα34λε%, σε α,2-α4ώ3ει και α2ξά3ει 
σ5µα34ικά 4ο3 κ%3-23ο )ερµική0 κα4α.:35-
σ50. Οι .ιο κα4άλλ5λε0 ώρε0 ;ια 4ρέξιµο ε%3αι 
39ρ%0 4ο .ρ9% ή αρ;ά 4ο α.:;ε2µα, :4α3 5 
)ερµοκρασ%α έ1ει .έσει αισ)54ά. Α3 µ.ορε%0, 
ε.%λεξε -ια-ροµέ0 µε :σο 4ο -23α4:3 .ερισ-
σ:4ερ5 σκιά, :.90 19µα4:-ροµοι µε -έ34ρα 
ή σ5µε%α µε ,2σική κάλ2ψ5. Α3 4ρέ1ει0 σε 
.εριο1ή :.ο2 -ε3 2.άρ1ο23 4έ4οιε0 ε.ιλο;έ0, 
.ερι:ρισε 45 -ιάρκεια και 453 έ34ασ5 450 
.ρο.:35σ50 και α.:,2;ε 453 άσ,αλ4ο 4ι0 
.ιο ζεσ4έ0 ώρε0, κα)ώ0 ακ4ι3οβολε% .ολύ .ε-
ρισσ:4ερ5 )ερµ:454α α.: 4ο3 αέρα. Φρ:34ισε 
;ια σ9σ4ή ε32-ά49σ5 .ρι3, κα4ά 45 -ιάρκεια 
και µε4ά 4ο 4ρέξιµο, 34ύσο2 ελα,ριά και µ53 
α;3οήσει0 σ2µ.4ώµα4α :.90 .ο3οκέ,αλο0, 
ζαλά-α ή 3α24%α. ( )ερµική εξά34λ5σ5 -ε3 
ε%3αι «-οκιµασ%α 1αρακ4ήρα» – ε%3αι λ:;ο0 
;ια 3α σ4αµα4ήσει0 αµέσ90.
Πέρα α.: 4ι0 .ρακ4ικέ0 λε.4οµέρειε0, σ4ι0 

-ιακο.έ0 2.άρ1ει κι έ3α0 άλλο0 .αρά;ο34α0 
.ο2 µ.ορε% 3α σε α;1ώσει: 4ο κοι393ικ: .ε-
ριβάλλο3. Πώ0 3α σ5κ9)ε%0 3α 4ρέξει0 :4α3 οι 
2.:λοι.οι κοιµού34αι ή .ά3ε ;ια .ρ9ι3:; Πώ0 
3α εξ5;ήσει0 :4ι -ε3 έ1ει0 :ρεξ5 ;ια ξε3ύ14ι 
ε.ει-ή αύριο έ1ει0 long run; Το µ2σ4ικ: ε-ώ 
ε%3αι 5 ισορρο.%α. Μ.ορε%0 3α ορ;α3ώσει0 453 
.ρο.:35σή σο2 σε ώρε0 .ο2 -ε3 -ια4αράσ-
σο23 4ο κοι3: .ρ:;ραµµα. Ε3α .ρ9ι3: 4ρέξιµο 
.ρι3 α.: 4ο ξύ.35µα 493 2.ολο%.93 ή έ3α 
σύ34οµο 1αλαρ: 4ρέξιµο µε4ά 453 ε.ισ4ρο,ή 
α.: 453 .αραλ%α, ε%3αι αρκε4ά ;ια 3α σε κρα-
4ήσο23 ε3ερ;: 19ρ%0 3α σε α.οµο3ώσο23. Α3 
ε%σαι µε κο34ι3ά σο2 .ρ:σ9.α, µ%λ5σέ 4ο20 
α3οι14ά. Οι .ερισσ:4εροι )α εκ4ιµήσο23 4ο 
:4ι .ροσ.α)ε%0 3α .αραµε%3ει0 σ23ε.ή0 σ4ο3 
σ4:1ο σο2, αρκε% 3α µ5 µε4α4ρέψει0 453 .ρο-
.:35σή σο2 σε λ:;ο α.οµ:39σ50.

Ο Αγις Πί()ος εί,αι .αθηγητής φυ(ι.ής 
αγωγής (ΤΕΦΑΑ), π:οπο,ητής (τίβου 
.αι επι.εφαλής της δ:οµι.ής οµάδας 
RUNZONE (Instagram: @runzonegr, 
email: coach@runzone.gr)

 ΄ΣΥΝΕΧΕΙΑ ΑΠΟ ΤΗΝ 
ΠΡΟΗΓΟΥΜΕΝΗ  ΣΕΛΙ∆Α
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Η συντήρηση δεν είν,ι 
,.λώς λίγο κ,λύτερο 
,.ό το τί.οτ,. Είν,ι 
στρ,τηγική ,νά.,υλ, 
.ου κρ,τά ενεργό  
το σώµ, κ,ι ψύχρ,ιµο 
το µυ,λό, ε.ιτρέ.οντάς 
σου ν, ε.ιστρέψεις .ιο 
δυν,τός στον ε.όµενο 
κύκλο .ρο.όνησης

ΕΝ∆ΕΙΚΤΙΚΟ ΠΛΑΝΟ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗΣ 
ΕΒ∆ΟΜΑ∆ΑΣ ∆ΙΑΚΟΠΩΝ
Αρχάριος:
30’ easy run (προαιρετι(): λί,α α-οί,µατα .το 
τ/λο0)
4x2’ @ 10K pace w/1’ walk
40’-60’ easy run

Μέσος:
30’-40’ easy run (προαιρετι(): λί,α α-οί,µατα 
.το τ/λο0)
2x6’ @ 101 – Half Marathon pace w/2’ jog
50’-75’ easy run

Προχωρηµένος:
40’-50’ easy run (προαιρετι(): λί,α α-οί,µατα 
.το τ/λο0)
3x6’ @ 101 – Half Marathon pace w/2’ jog
60’-90’ easy run

2ο πλ)-ο α3τ4 5ε- εί-αι 5ε.µε3τι(4. 6ειτο3ρ,εί 
70 ,ε-ι(40 ο5η,40 (αι µπορεί -α προ.αρµο.τεί 
.τι0 .3-9:(ε0 τ7- 5ια(οπώ-: το περιβ)λλο-, 
το- 5ια9/.ιµο χρ4-ο, τη 9ερµο(ρα.ία 
: (αι τη 5ι)9ε.η τη0 .τι,µ:0. Ο 
.τ4χο0 5ε- εί-αι -α β,ει ()9ε 
προπ4-η.η 4π70 /χει .χε5ια.τεί 
παραπ)-7, αλλ) -α 5ιατηρη9ού- 
η επα@: µε το τρ/ξιµο (αι η βα.ι(: 
@3.ιολο,ι(: επιβ)ρ3-.η. Α(4µα 
(αι µια µει7µ/-η0 5ι)ρ(εια0 : 
/-τα.η0 ε(5οχ: µια0 προπ4-η.η0 
εί-αι προτιµ4τερη απ4 τη- πλ:ρη 
αποχ:. Αλλε0 µορ@/0 ).(η.η0, 4π70 
το (ολύµπι : η πεζοπορία, µπορού- -α 
λειτο3ρ,:.ο3- 3πο.τηρι(τι() 4π70 είπαµε, 
αλλ) 5ε- α-τι(α9ι.τού- το 5ροµι(4 ερ/9ι.µα. 
∆ύο 5ροµι(/0 προπο-:.ει0 τη- εβ5οµ)5α εί-αι 
αρ(ετ/0 ,ια -α µη χ).ει0 (α94λο3 απ4 το- 
ρ39µ4 .ο3 α3τ: τη- περίο5ο.

TIPS
ΟΙ ∆ΙΑΚΟΠΕΣ ∆ΕΝ ΕΙΝΑΙ ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ  
ΓΙΑ ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ ΑΥΤΟ ΕΙΝΑΙ ΚΑΛΟ
Το 4ρέξιµο α.οσ4άσε93 ε%3αι α.: 4ι0 .ιο α.αι454ικέ0 µορ,έ0 
άσκ5σ50 – :1ι µ:3ο ;ια 4ο σώµα, αλλά και ;ια 4ο3 1ρ:3ο και 453 ψ2-
1ολο;%α 4ο2 -ροµέα. ( .ρο.:35σ5, ι-ια%4ερα :4α3 2.άρ1ει µακρο-

.ρ:)εσµο0 σ4:1ο0 :.90 έ3α0 µαρα)ώ3ιο0, βασ%ζε4αι σε κύκλο20 
µε ε3αλλα;έ0 έ34ασ50, κ:.9σ50 και α.οκα4άσ4ασ50. Μέσα 

σε α24: 4ο .λα%σιο, 5 .ερ%ο-ο0 493 καλοκαιρι3ώ3 -ιακο-
.ώ3 – και ο Αύ;ο2σ4ο0 ει-ικ:4ερα – σ.ά3ια α.ο4ελε% 
,άσ5 εξέλιξ50. Σ23ή)90 λει4ο2ρ;ε% 90 µια ;έ,2ρα: 
µια .ερ%ο-ο0 σ4α)ερο.ο%5σ50, :.ο2 ο σ4:1ο0 -ε3 
ε%3αι 5 .ρ:ο-ο0 αλλά 5 -ια4ήρ5σ5. Να µ5 1α)ε% 4ο 
έ-α,ο0 .ο2 14%σ45κε, ώσ4ε ο ε.:µε3ο0 κύκλο0 3α 
ξεκι3ήσει µε σ23έ1εια, :1ι α.: 453 αρ1ή.
Το 3α µ5 σ4ο1εύει0 σε βελ4%9σ5 ;ια 2-3 εβ-ο-
µά-ε0 -ε3 ε%3αι α.ώλεια. Ε%3αι σ4ρα45;ική α3ά-
.α2λα. Το σώµα έ1ει 453 ε2καιρ%α 3α α,οµοιώσει 
4ι0 .ρο5;ούµε3ε0 .ροσαρµο;έ0, 3α ξεκο2ρασ4ε% 

α.: 45 µο3ο4ο3%α 4ο2 :;κο2 και 450 .%εσ50 και 3α 
ε.ισ4ρέψει 4ο3 Σε.4έµβριο .ιο -εκ4ικ: σε 3έα ερε)%-

σµα4α. ( ψ21ολο;ική α.οσ2µ.%εσ5 ε%3αι εξ%σο2 σ5µα-
34ική: :4α3 -ε3 3ιώ)ει0 ε;κλ9βισµέ3ο0 σε .ρ:;ραµµα, αλλά 

ε.ιλέ;ει0 σ23ει-54ά 3α -ια45ρήσει0 453 ε.α,ή µε 453 κ%35σ5, 5 
.ρο.:35σ5 ;%3ε4αι ε.ιλο;ή, :1ι 2.ο1ρέ9σ5. ( σ234ήρ5σ5 -ε3 ε%-
3αι «λ%;ο καλύ4ερο α.: 4ο 4%.ο4α»· ε%3αι α24: .ο2 σε κρα4ά ε3ερ;: 
.ρο.ο354ικά, ψύ1ραιµο ψ21ολο;ικά και σ23ε.ή σ453 4α24:454ά 
σο2 90 -ροµέα.

.ρο.όνηση.ρο.όνηση


