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!Α Α!ΕΛΕΙΩ!Α ΛΕΠ!Α 
!ΟΥ ΜΑΡΑΘΩΝΙΟΥ

Τ ερµατισµό(, σ)γκ,-.σ., δ0κρ)α, 
κ12ρασ., 3α-.γ)ρισµ1,, 45τ1-
γρα4,ε(. 6µ5( 3,σ5 α3ό ό7α α)-
τ0, ξεκι-0 . 3ι1 σι53.79, α770 
και σ,γ1)ρα κρ,σιµ. 40σ. τ.( 
3ρ1ετ1ιµασ,α(: . α31κατ0στα-
σ.. :1 σ;µα 31) µό7ι( έ4ερε 

ει( 3έρα( έ-α- αγ;-α 42.195 µέτρ5- δε- 
ε3ιστρέ4ει στ.- κα-1-ικότ.τα α37;( ε3ει-
δ9 «τ1 3ι0σιµ1 έ4)γε» και «δε- 31-0ει 3ια». 
Α-τ,θετα, εξακ171)θε, -α δ1)7ε2ει αθόρ)βα 
για -α ε31)7;σει µικρ1σκ13ικέ( 4θ1ρέ( και 
-α ε3α-α4έρει τ1)( δε,κτε( τ1) στα 4)σι1-
71γικ0 ε3,3εδα. 

Το σώµα σου τρέχ-ι ακόµα
Η εικό-α µ31ρε, -α ξεγε70. Ε-α( δρ1µέα( 31) 
7,γε( µέρε( µετ0 τ1- µαρα-
θ;-ι1 3ερ3ατ0 κα-1-ικ0 9 
κ0-ει έ-α χα7αρό 3ε-τ0ρι, 
,σ5( -1µ,σει 35( έχει ε3α-
-έ7θει. 6µ5( . ε3ιστ9µ. 
δε,χ-ει κ0τι δια41ρετικό. 
Ε3ειτα α3ό έ-α- µαραθ;-ι1, 
τ1 σ;µα 3αρ1)σι0Cει:
n Μυϊκές µικρορήξεις 31) 3ρ1κα712- DOMS 
(Delayed-Onset Muscle Soreness – τ1 γ-5στό 
στ.- καθ1µι71)µέ-. «3ι0σιµ1» 31) κ1ρ)-
4;-εται σ)-9θ5( τ. δε2τερ. µέρα µετ0 τ1- 
αγ;-α) καθ;( και α)ξ.µέ-ε( τιµέ( κρεατι-ι-
κ9( κι-0σ.( (CK) στ1 α,µα.
n Νευροµυϊκή κόπωση και µει5µέ-1 έ7εγχ1 
τ.( κ,-.σ.(.
n Καταπόνηση του καρδιακού µυός µε 
α77αγέ( σε καρδιακ12( δε,κτε( (ό35( . τρ1-
31-,-.).
n Ανοσοκαταστολή, µε α)ξ.µέ-1 κ,-δ)-1 
71ιµ;ξε5-.
n Ορµονικές µεταβολές, ό35( µε,5σ. τε-
στ1στερό-.( και α2ξ.σ. κ1ρτιCό7.(.

Η 1ρώτη -βδοµ5δα 
Α)τέ( τι( 3ρ;τε( µέρε(, τ1 σ;µα σ1) δε- 
χρει0Cεται 077. 3ρ1σ30θεια – χρει0Cεται 
3ρ1στασ,α και χρό-1 για -α α-ακ0µDει. 

Ηµέρ-6 1-5:
n Καθό71) τρέξιµ1.
n Πρ1τεραιότ.τα στ.- ξεκ12ρασ., τ. χα70-
ρ5σ. και τ.- α31κατ0στασ. τ5- ε3ι3έδ5- 
ε-έργεια(.
n Ε7α4ριέ( κι-9σει( (3.χ. 3ερ30τ.µα, 93ιε( 
διατ0σει(, γιόγκα).
n Πρ1σ1χ9 στα σ9µατα τ1) σ;µατ1(: 3ρ9-
ξιµ1, α)ξ.µέ-1ι 3α7µ1, .ρεµ,α(, αϋ3-,α 9 
-ε)ρικότ.τα σ.µα,-1)- ότι χρει0Cεσαι 3ε-
ρισσότερ1 χρό-1.

Ηµέρ-6 6-7:
n Ε3ιστρ149 σε 3172 93ια µ1ρ49 δραστ.-
ριότ.τα( (3.χ. 31δ97ατ1 9 15’-20’ χα7αρό 
τCόγκι-γκ χ5ρ,( ρ17όι).

ΤΑ ΣΑΡΑΝΤΑ ∆ΥΟ (και κ0τι) ε3,31-α χι-
7ιόµετρα τ1) µαραθ5-,1) σ)-1δε21-ται 
α3ό ατέ7ει5τα 7ε3τ0 D)χικ9( έ-τασ.( και 
σ)-αισθ.µατικ9( α31µό-5σ.(. Η 3ρ1-
3ό-.σ. 31) 3ρ1.γ9θ.κε, εµ3εριέχει τ.- 
εξ1ικε,5σ. µε τι( α-αµε-όµε-ε( δ)σκ17,ε( 
µια( 3αρατεταµέ-.( 3ρ1σ30θεια( α770 δε- 
έχει ε-δια4ερθε, για τι( µεθόδ1)( α-τιµε-
τ;3ισ.( µια( 3ρ5τό4α-τ.( D)χικ9( κατα-
3ό-.σ.(. 6ι δρ1µε,( α-αC.τ12- τρό31)( 
-α ξεγε70σ1)- τα εγκε4α7ικ0 τ1)( κ2τταρα 
31) δ1κιµ0C1-ται α-ε7έ.τα. 6ι σκέDει( 
έρχ1-ται α3α-5τ0 κατ0 κ2µατα, 0771τε για 
-α εµD)χ;σ1)- τ.- 3ρ1σ30θεια και 0771τε 
για -α τ.- α-αιρέσ1)-. Μαραθ5-1δρόµ1ι 
31) γε2τ.κα- α)τ9 τ.- εµ3ειρ,α, γ-5ρ,-
C1)- κα70 ότι . κ12ρασ. 31) εισβ077ει 
α3ρόβ7ε3τα µετ0 τ1 301 χι7ιόµετρ1 και 
τε,-ει -α α31θαρρ2-ει τ.- 3ρ1σ30θεια 3α-
ρα721-τα( τι( δ)-0µει(, κ)ριε2ει 3ρ;τα τ1 
µ)α7ό και µετ0 εισχ5ρε, στ1 σ;µα. 

ΠΟΛΛΟΙ ∆ΡΟΜΕΙΣ 3εριγρ041)- τ.- ,δια 
-1.τικ9 εξεργασ,α. ΣκέDει( µει5µέ-.( 
α)τ1εκτ,µ.σ.( κατα7αµβ0-1)- κ0θε 3τ)χ9 
τ1) εγκε4071) και τε,-1)- -α αµα)ρ;σ1)- 
τ1- αρχικό ε-θ1)σιασµό. Ε,-αι σχεδό- βέ-
βαι1 35( θα ακ171)θ9σ1)- 1ι σ5µατικ1, 
3ό-1ι, 1ι κρ0µ3ε(, τα µ)ϊκ0 τραβ9γµατα. 
Στ.- 3ρ1σ30θει0 τ1)( 1ι δρ1µε,( -α α31-
3ρ1σα-ατ17,σ1)- τ. σκέD. α3ό C14ερ12( 
71γισµ12( και -α µετατ13,σ1)- τ.- έ7ε)σ. 
τ1) µ)ϊκ12 καµ0τ1), έχ1)- ε4ε2ρει κ0θε 
71γ9( τεχ-0σµατα. :α ακ1)στικ0 ε,-αι έ-α 
α3ό α)τ0. Α- µ07ιστα . µ1)σικ9 3α-δαισ,α 
χαρ,Cει .χ.τικ9 α3ό7α)σ. και δ,-ει τ1- 
ρ)θµό και τ1 κατ077.71 τέµ31, β1.θ0ει τα 
µέγιστα στ.- τε7ικ9 ε3,δ1σ.. Α771ι δρ1-
µε,( κατα4ε2γ1)- σε 31ικ,7ε( 3ρακτικέ(. 
Μετρ12- τι( κ17;-ε( τ.( KΕΗ 9 3αρακ1-
71)θ12- µα-ι5δ;( τι( ε-δε,ξει( τ1) .7ε-
κτρ1-ικ12 ρ171γι12, τα 3ερ0σµατα, τ1)( 
σταθµ12( )δρ1δ1σ,α(, τ1)( 4α-1στ0τε(, 
τι( διαστα)ρ;σει( στ. 7ε54όρ1 Μαραθ;-
-1(. Κ031ι1ι 3ρ1τιµ12- -α 45τ1γρα4,C1)- 
µε τ1 κι-.τό στιγµιότ)3α τ.( κ12ρσα( για 
-α τα δ.µ1σιε2σ1)- τ.- ε3α2ρι1 στα µέσα 
κ1ι-5-ικ9( δικτ25σ.(. Kρ1µέα( 31) β,5-ε 
3ρόβ7.µα )γε,α( στ1 1ικ1γε-ειακό τ1) 
3εριβ0771- βρ9κε τ.- ε)καιρ,α σε µαραθ;-
-ι1 -α 3ρ1σε)χ.θε, σε ό7. τ. δι0ρκεια τ.( 
διαδρ1µ9(. Α-εξ0-τ7.τ. . ε4ε)ρετικότ.τα 
τ5- δρ1µέ5-, ότα- τε7ικό( στόχ1( ε,-αι 
1 0-ετ1( τερµατισµό( και . δικα,5σ. τ5- 
µατ5µέ-5- χι7ι1µέτρ5- 3ρ13ό-.σ.( 31) 
έχ1)- 3ρ1.γ.θε,. 6 µαραθ;-ι1( χαρ,Cει 
στιγµέ( αµε,7ικτ1) α)τ1ε7έγχ1) και α)τ1-
εκτ,µ.σ.(.

Ο Νίκος Μ()κέ(ς εί,(- ο).οπεδ-κός -(-
τ)ός κ(- δ)οµέ(ς. Το τελευτ(ίο β-βλίο του 
µε τίτλο «Θ)υλ-κοί δ)οµείς: Εµβληµ(τ--
κές µο):ές του τ)εξίµ(τος» κυκλο:ο)εί 
(πό τ-ς εκδόσε-ς Σάλτο

ΤΟΥ 7ΓΙ 
:ΙΣΧΟΥ

n 6χι 3ρ131-9σει( µε στόχ1 9 ε3ιβ0ρ)-σ., 
µό-1 κ,-.σ. για ε3α-ε-εργ131,.σ..

Οι τέσσ-ρι6 1υλών-6  
τη6 α1οκατ5σταση6
1. ΥΠΝΟΣ
Η α31κατ0στασ. ξεκι-0 και τε7ει;-ει στ1- 
23-1. Κατ0 τ. δι0ρκεια τ1) βαθ2 23-1) εκ-
κρ,-1-ται 1ι α)ξ.τικέ( 1ρµό-ε(, ε-εργ131ι-
12-ται µ.χα-ισµ1, κ)τταρικ9( ε3ιδιόρθ5σ.( 
και ε3α-αρρ)θµ,Cεται τ1 -ε)ρ1ε-δ1κρι-ικό 
σ2στ.µα. Ε3ειτα α3ό έ-α- µαραθ;-ι1, . α-0-

αποκατάστασηαποκατάσταση

ΤΕΡΜΑΤΙΣΕΣ; !ΩΡΑ ΑΚΟΥ!
ΤΟΥ ΝΙΚΟΥ 
Μ7ΡΚE7
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γκ. για 3ερισσότερε( ;ρε( 23-1) δε- ε,-αι 
317)τέ7εια, α770 έ-δειξ. ότι 1ι α-αβ17ικέ( 
διεργασ,ε( βρ,σκ1-ται σε 379ρ. εξέ7ιξ.. 
Περιόρισε τ1 βραδι-ό «scrolling» και 3ρ1-
σ30θ.σε -α µ.- ξ)3-0( µε ξ)3-.τ9ρι τι( 
3ρ;τε( .µέρε(.

2. ∆ΙΑΤΡΟ.Η
6ι 3ρ;τε( 24-72 ;ρε( ε,-αι κρ,σιµε( για τ.- 
α-α379ρ5σ. τ1) γ7)κ1γό-1) και τ.- ε3ιδι-
όρθ5σ. τ5- µ)ϊκ;- ι-;-. Για -α )31στ.ρ,ξει( 
σ5στ0 τ.- α-0καµD.:
n Κατα-075σε 3ερ,31) 10 γρ. )δατα-θρ0κ5- 
α-0 κι7ό σ5µατικ12 β0ρ1)( τ.- .µέρα τι( 
3ρ;τε( 2-3 .µέρε(.
n Πρόσθεσε 1,6-2,0 γρ. 3ρ5τεM-.( α-0 κι7ό, 
µ1ιρασµέ-. σε 4-5 γε2µατα µέσα στ. µέρα.
n Ε-,σχ)σε τ1 3ι0τ1 σ1) µε α-τι47εγµ1-;δ. 
τρό4ιµα, ό35( τα 4ρ12τα τ1) δ0σ1)(, τ1 
ρόδι, τα κερ0σια, τ1 ε7αιό7αδ1 και τα 5-3 
7ι3αρ0 α3ό 7ι3αρ0 D0ρια (σ171µό(, σαρδέ7α, 
σκ1)µ3ρ,).
n Πρόσθεσε τρ14έ( 3712σιε( σε µαγ-9σι1 
(µ3α-0-α, αµ2γδα7α, βρ;µ., µα2ρ. σ1κ170-
τα) για -α )31στ.ρ,ξει( τ.- α31κατ0στασ. 
τ1) -ε)ρ1µ)ϊκ12 σ)στ9µατ1( και τ. ρ2θµισ. 
τ1) 23-1).
n Με,-ε ε-)δατ5µέ-1(.

3. ΧΑΛΑΡ1ΣΗ
:1 -ε)ρικό σ2στ.µα χρει0Cεται και α)τό 
ε3α-α41ρ0. Kραστ.ριότ.τε( 31) µει;-1)- 
τ.- κ1ρτιCό7. (ό35( . ε3α49 µε 4,71)(, τ1 
δι0βασµα 9 µια βό7τα στ. 42σ.) β1.θ12- 
όσ1 και έ-α recovery run σε α)τ9 τ. 40σ..

4. 2ΙΝΗΣΗ
Η 93ια κι-.τικότ.τα και τ1 3ερ30τ.µα β1.-
θ12- στ.- κ)κ7141ρ,α τ1) α,µατ1( και στ. 
µετα41ρ0 θρε3τικ;- 1)σι;- στ1)( ιστ12(, 
στ. -ε)ρ1µ)ϊκ9 α31κατ0στασ. και στ1- 3ε-
ρι1ρισµό τ.( δ)σκαµD,α(. 

Ο Α@-ς Πίσχος εί,(- κ(.η@ητής Φυσ-κής 
Α@ω@ής (ΤΕΦΑΑ), π)οπο,ητής στίβου κ(- 
επ-κε:(λής της δ)οµ-κής οµάδ(ς RUNZONΕ 
(Instagram: @runzonegr, e-mail: coach@
runzone.gr)

ΕΠΑΝΑΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗ
Η εβδ1µ0δα µετ0 τ1-  

µαραθ;-ι1 ε,-αι και χρό-1( 
-1.τικ9( α31σ)µ3,εσ.(. Κ0-
-ε τ.- 3ρ1σ53ικ9 σ1) α-α-
σκό3.σ.: :ι 39γε κα70 στ1- 

αγ;-α; :ι θα µ31ρ12σε -α 
βε7τι5θε,; Π12 θέ7ει( -α «3α(» 
έ3ειτα α3ό α)τό; Α)τό( 1 α31-

71γισµό( ε,-αι 3172τιµ1(.  
Α- 1 µαραθ;-ι1( 9τα- τ1  

τέ71( µια( µεγ07.( διαδρ1µ9(, 
τότε α)τ9 . εβδ1µ0δα ε,-αι  

τ1 9ρεµ1 7ιµ0-ι  όχι τ1  
σ.µε,1 α3’ ό31)  

ξα-α4ε2γει( αµέσ5(  
για 0771-  

αγ;-α.

TIPS

Η ΠΑΓΙ∆Α ΤΗΣ ΒΙΑΣΥΝΗΣ
Σε σ)C.τ9σει( µε δρ1µε,( τ.( 1µ0δα( 
µ1), σ)χ-0 ακ125 τ1 ερ;τ.µα: «Πότε 
µ31ρ; -α ξα-ακ0-5 κα-1-ικ0 3ρ1-
3ό-.σ. 9 δια7ειµµατικ9;». Η α30-τ.-
σ. ε,-αι 30-τα: σ,γ1)ρα, 31τέ µέσα 
στι( δ21 3ρ;τε( εβδ1µ0δε(. Η ε3ιθ)-
µ,α -α ε3ιστρέDει( στ. «δρ0σ.» ε,-αι 

α-θρ;3ι-.. Ιδ,5( α- 1 αγ;-α( 
39γε κα70 9 – τ1 α-τ,θετ1 – 
-ι;θει( ότι έχει( εκκρεµότ.τε(. 
6µ5( α- µ3ει( -5ρ,( σε δ1µ.-
µέ-. 3ρ13ό-.σ., χτ,Cει( σε 
ασταθέ( έδα41(. Ε-α( έµ3ειρ1( 
δρ1µέα( µε κα79 3ρ1ετ1ιµασ,α 
και χ5ρ,( 3ρ1β79µατα στ1- 

αγ;-α µ31ρε, -α ξεκι-9σει δ1µ.µέ-. 
3ρ13ό-.σ. έ3ειτα α3ό 10-14 .µέ-
ρε(, α- δε- )30ρχ1)- σ)µ3τ;µατα 
)3ερκό35σ.(, έχ1)- ε3α-έ7θει 1ι 
3α7µ1, .ρεµ,α(, έχει κα7ό 23-1 και 
δι0θεσ., έχει 3ερ0σει τ1)70χιστ1- 
µ,α εβδ1µ0δα ε7α4ρι0( δραστ.ριό-
τ.τα( χ5ρ,( ε-όχ7.σ.. Για 7ιγότερ1 
3ρ131-.µέ-1)( δρ1µε,(, µ31ρε, -α 
χρειαστ12- 3-4 εβδ1µ0δε( σταδιακ9( 
ε3α-έ-ταξ.(.

THE


