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O Ο Ζαχαριάδης Γιώργος είναι Υπαστυνόµος Α΄ και 
υπηρετεί στο Α.Τ. Πτολεµαΐδας. Είναι δροµέας υπε-
ραποστάσεων, δηλαδή αγώνων δρόµου µε απόστα-

ση µεγαλύτερη του Μαραθωνίου ∆ρόµου. Στο ενεργητικό 
του έχει πολλούς αγώνες δρόµου υπεραπόστασης µε κο-
ρυφαίους το Φειδιππίδειο ∆ρόµο 490 χλµ. (Αθήνα-Σπάρ-
τη-Αθήνα), το Σπάρταθλον 246 χλµ. (Αθήνα-Σπάρτη) και 
το ∆όλιχο ∆ρόµο 255χλµ. (∆ελφοί-Ολυµπία). ∆ε διαθέτει 
προπονητή και «ακούει» µόνο το σώµα του.

  Ποια ήταν η έµπνευση ώστε να ασχοληθείτε µε τις υπερα-
ποστάσεις;

 Όπως οι περισσότεροι δροµείς, έτσι κι εγώ ξεκίνησα να 
τρέχω στην αρχή µικρές αποστάσεις, 5 και 10 χλµ για λόγους 
υγείας αλλά και διατήρησης σε µια καλή φυσική κατάσταση, 
ειδικά µετά την είσοδό µου στο σώµα της ΕΛ.ΑΣ. Είναι ένας 
τέλειος τρόπος  για εκτόνωση αλλά και µείωση του άγχους. 
Καθαρίζει το µυαλό και αποβάλεις το στρες. Αρχικά έτρεχα 
στους δρόµους και στα βουνά της Πτολεµαΐδας Κοζάνης απ΄ 
όπου κατάγοµαι, χωρίς να συµµετέχω σε αγώνες. Αργότερα 
γνώρισα δροµείς που ήταν πιο «προχωρηµένοι» και µάθαινα 
για τα επιτεύγµατα των λίγων τότε δροµέων µεγάλων αποστά-
σεων, καθώς και για αγώνες µεγάλων αποστάσεων, όπως το 
ΣΠΑΡΤΑΘΛΟΝ. Τότε δεν περνούσε από το µυαλό µου η ιδέα 
να ασχοληθώ µε κάτι τέτοιο.

Είχα φτάσει στο σηµείο να τρέχω µε αργό ρυθµό από 30 
έως 40 χλµ. χωρίς όµως να πηγαίνω σε αγώνες. Όταν µετατέ-
θηκα στην Πτολεµαϊδα, µαζί µε φίλους, ιδρύσαµε τον Σύλλογο 
∆ροµέων Οδοιπόρων Εορδαίας (Σ∆ΟΕ) και σιγά σιγά άρχισα 
να συµµετέχω σε αγώνες δρόµου και βουνού. Η πρώτη µου 
συµµετοχή σε αγώνα  Μαραθωνίου δρόµου ήταν φυσικά στην 
πόλη που γεννήθηκε, στην Αθήνα. Η χαρά µου ήταν τέτοια, 
ώστε όταν τερµάτισα συνέχισα να τρέχω πιο χαλαρά για να 

ξεµουδιάσω µέσα στους χωµατόδροµους του Ζαππείου. Με-
τά είχα την τύχη και την τιµή να γνωρίσω τον άνθρωπο που 
άνοιξε τον δρόµο για τις µεγάλες αποστάσεις στη χώρα µας, το 
«δάσκαλο» κ. Παναγιώτη (Τάκη) Σκουλή, που ήταν ο 1ος που 
έτρεξε το 1992 την διαδροµή Αθήνα-Σπάρτη-Αθήνα. Έχοντας 
πλέον κοντά µου αυτήν τη µεγάλη µορφή του δροµικού χώρου 
και έχοντας πάρει το χρίσµα του µαραθωνοδρόµου, άρχισα 
δειλά τα πρώτα µου βήµατα στις µεγάλες αποστάσεις, προ-
σπαθώντας να τρέχω όσο πιο πολλά χιλιόµετρα µπορούσα κά-
θε φορά υπερβαίνοντας τις αντοχές µου, τα όριά µου. Ώσπου 
ήρθε η µέρα που έτρεξα τον 1ο µεγάλο αγώνα, τον Ευχείδιο 
Άθλο 107,5 χλµ. από τους ∆ελφούς στις Πλαταιές. Κατόπιν 
άρχισα να σκέφτοµαι για ακόµη πιο µακριά και να ετοιµάζοµαι 
για τη συµµετοχή µου στο ΣΠΑΡΤΑΘΛΟΝ (Αθήνα-Σπάρτη 246 
χλµ). Σε όλους αυτούς τους µεγάλους αγώνες, το µόνο που 
σκέφτεσαι είναι να φτάσεις υγιής στο τέρµα και να στεφθείς 
µε ένα κλαδί ελιάς. Η καλύτερη έµπνευση!!!

Μιλήστε µας για τις διαφορές ενός µαραθωνοδρόµου από ένα 
δροµέα υπεραποστάσεων.

Η βασική διαφορά είναι ότι ο δροµέας υπεραποστάσεων κά-
νει µεγαλύτερο ταξίδι  συναισθηµάτων.  Χρειάζεται περισσότερη 
υποµονή και αντοχή. Η  υποµονή είναι  που κάνει την διαφορά. 
Η υπεραπόσταση είναι ένα «κινητό» σχολείο µε δάσκαλο τη 
φύση, γίνεσαι µέρος της φύσης και προσπαθείς να γεµίσεις το 
µυαλό σου µε όσο µπορείς περισσότερες εµπειρίες και γνώσεις. 
Ο δροµέας βιώνει µοναδικές στιγµές, φεύγει και ζει σε µυθι-
κούς δρόµους και ουρανούς. Μετουσιώνεται και γίνεται άλλος 
άνθρωπος. Στις υπεραποστάσεις δεν µπορείς να κάνεις πρω-
ταθλητισµό. Είσαι πρωταθλητής του εαυτού σου γιατί αυτόν 
ξεπερνάς! Ανταγωνίζεσαι τον πιο δύσκολο αντίπαλο, τον εαυτό 
σου. Στο µαραθώνιο τρέχεις  3-4 ώρες µε σχετικά γρήγορο ρυθ-
µό και φτάνοντας στον τερµατισµό είσαι εξουθενωµένος. Στην 
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υπεραπόσταση τρέχοντας 3-4 ώρες, µε πιο αργό ρυθµό από το 
µαραθώνιο, νιώθεις ότι µόλις έχεις ξεκινήσει, ότι έκανες ζέστα-
µα και τώρα ξεκινάς τον αγώνα σου.  Βάζεις όριο το µαραθώνιο, 
λέγοντας ότι έχεις 1 ή 2 µαραθώνιους ακόµη όταν τρέχεις σε 
έναν αγώνα άνω των 100 – 200 χλµ., οπότε κανονίζεις το ρυθµό 
σου και πας ανάλογα. Αντίθετα, ο µαραθωνοδρόµος πλέον σε 
συνθήκες πρωταθλητισµού τείνει να γίνει  δροµέας ταχύτητας.

Ποια είναι και τι περιλαµβάνει η σωµατική και ψυχική 
προετοιµασία ενός υπερµαραθωνοδρόµου; Πως αντέχει 
το σώµα την καταπόνηση που υφίσταται;

 Η προετοιµασία για έναν αγώνα υπεραπόστασης απαιτεί 
πολύ χρόνο από τον αθλητή και σοβαρή αφοσίωση τόσο σε θέ-
µατα άσκησης και διατροφής όσο και ψυχικής  προετοι-
µασίας. Αυτό σηµαίνει και µεγάλη πίεση µιας και οι 
καθηµερινές υποχρεώσεις (δουλειά, οικογένεια 
κτλ.) τρέχουν και φυσικά απαιτούν και αυτές 
σηµαντικό µερίδιο από την καθηµερινή µας 
ζωή. Όταν όµως κάνεις αυτό που αγαπάς, 
πάντα βρίσκεις χρόνο για όλα. Η ψυχική 
προετοιµασία αποτελεί βασικό στοιχείο του 
δροµέα µεγάλων αποστάσεων. Πρέπει να 
πιστέψει σ΄ αυτό που θα κάνει, ότι το θέλει 
και το µπορεί, αρκεί να προσπαθήσει. Κι 
όπως λέω πάντα, µπροστά πάει η ψυχή 
και το σώµα ακολουθεί. Κάθε αγώνας 
είναι µία υπέρβαση όλων των σωµατικών 
και ψυχικών αποθεµάτων. Ένας αθλητής ή 
ασκούµενος πρέπει να αποφεύγει τις κατα-
χρήσεις (αλκοόλ, junk food, κάπνισµα), καθώς 
έχουν ως αποτέλεσµα τη φθορά του οργανισµού. 
Η προπόνηση περιλαµβάνει βέβαια τη µυϊκή ενδυ-
νάµωση, είτε µε βάρη είτε χρησιµοποιώντας το βάρος 
του σώµατος. Προπόνηση είναι όµως και η προσαρµογή 
του σώµατος στην αντοχή, στην καταπόνηση, στη διάρκεια, στη 
διατροφή, στις καιρικές συνθήκες(ζέστη, βροχή, κρύο, αέρας).
Τέλος, ένα αφανές κοµµάτι της προετοιµασίας είναι ο οικονο-
µικός προγραµµατισµός, διότι η συµµετοχή σε αγώνες αλλά και 
η µετάβαση στον τόπο διεξαγωγής έχει υψηλό κόστος. Ευτυχώς 
υπάρχει το IPA HOUSE της ∆ιεθνούς Ένωσης Αστυνοµικών, 
όπου φιλοξενούµαι όταν κατεβαίνω στην Αθήνα και τους ευ-
χαριστώ θερµά για αυτό.
  Ο Φειδιππίδειος ∆ρόµος µετρά 2 διοργανώσεις. Ωστόσο 
άτυπα εσύ είσαι ο µοναδικός δροµέας που έχει ολοκληρώ-
σει τη διαδροµή 3 φορές καθώς το 2014 µετά τον τερµατισµό 
σου στο 32ο Σπάρταθλον στη Σπάρτη, µε δική σου πρω-
τοβουλία επέστρεψες τρέχοντας, συνοδεία περιπολικών, 
στην Αθήνα, όπου στον τερµατισµό σου στο Καλλιµάρµαρο 

σε περίµενε άγηµα του Σώµατος. Μίλησε µας για την εµπει-
ρία αυτή. Πως προέκυψε η ιδέα;

 Αυτές είναι ωραίες στιγµές. Ζεις την ιστορία σου ως Έλ-
ληνας. Η Ελλάδα µας έχει την ιστορία της, µοναδική στον κό-
σµο. Όπως µοναδικές είναι και οι στιγµές που ζει ο δροµέας 
που τρέχει σε ιστορικούς δρόµους. 

Στην χώρα µας εδώ και 35 χρόνια διοργανώνεται ένας 
αγώνας υπεραπόστασης µε το όνοµα Σπάρταθλον. Είναι ένας 
ιστορικός υπερµαραθώνιος που λαµβάνει χώρα στο τέλος κά-
θε Σεπτέµβρη. Είναι ένας από τους πλέον δύσκολους αγώνες 
υπεραποστάσεων παγκοσµίως και παράλληλα πολύ µεγάλου 
ενδιαφέροντος λόγω του ιστορικού του υπόβαθρου. Αναβιώ-
νει τα βήµατα του Φειδιππίδη ενός αρχαίου Αθηναίου δροµέα 

µεγάλων αποστάσεων, ο οποίος το 490 πΧ., πριν τη µάχη 
του Μαραθώνα, εστάλη στη Σπάρτη να ζητήσει βο-

ήθεια στον πόλεµο που διεξήγαγαν οι Έλληνες 
µε τους Πέρσες. Οι δροµείς µε εκκίνηση τον 

ιερό βράχο της Ακρόπολης και τερµατισµό το 
άγαλµα του Λεωνίδα στην Σπάρτη, τρέχουν 
την απόσταση µε χρονικό όριο τις 36 ώρες.  
Στον αγώνα αυτό συµµετείχα πρώτη φορά 
το 2012, έχοντας  κοντά µου την Αθλητι-
κή Ένωση Αστυνοµιών Ελλάδας (ΑΕΑΕ), 
η οποία πίστεψε στις ικανότητές µου και 
στήριξε την προσπάθειά µου. Από τη πρώτη 
µου συµµετοχή και τερµατισµό στον αγώνα 
αυτό, ένιωσα υπέροχα, αλλά συνάµα ένιω-

θα κι ένα κενό, ένιωθα ότι κάτι λείπει από 
όλο αυτό το ωραίο και ιστορικό σκηνικό. ∆εν 

µπορούσα να καταλάβω γιατί να µην ολοκλη-
ρώνεται η διαδροµή που έκανε ο Φειδιππίδης, ο 

οποίος όπως ξέρουµε από τον Ηρόδοτο, επέστρε-
ψε και πάλι στην Αθήνα, µεταφέροντας την απάντηση 

που έλαβε από τους Σπαρτιάτες. Ένιωθα λίγο περίεργα που 
ήταν µισή η διαδροµή. Έτσι λοιπόν, το 2014 πήρα την απόφαση 
να αναβιώσω τη διαδροµή του Φειδιππίδη, όπως είχε κάνει το 
1992 και ο κ. Τάκης Σκουλής. Η ΕΛ.ΑΣ µε στήριξε, καθώς αφού 
ενηµερώθηκε µε έγγραφη αναφορά µου, όπου εξηγούσα τις 
προθέσεις µου και ανέλυα όλα τα σχετικά µε τη διαδροµή και τον 
τρόπο στήριξης της προσπάθειας, δέχθηκε να είναι κοντά µου 
µε τον τρόπο της, γεµίζοντας µε, µε ικανοποίηση και περηφάνια. 
Ξεκινώντας για τη Σπάρτη, δε σκεφτόµουν τίποτε άλλο παρά 
µόνο την επιστροφή για να τιµήσω την Ελληνική Αστυνοµία και 
το εθνόσηµο, να κάνω περήφανους τους συναδέλφους µου για 
τις αξίες και τα ιδανικά που υπηρετούν.  Οφείλω να οµολογήσω 
ότι η επιστροφή ήταν ακόµη πιο εύκολη και δεν ένιωθα κούραση, 
αφού τα συνοδευτικά  περιπολικά ήταν συνεχώς δίπλα µου και 
οι συνάδελφοι οδηγοί φρόντιζαν για την ασφάλειά µου αλλά 
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και για ότι άλλο ήταν απαραίτητο. Βέβαια, µαζί µου ως συνοδό 
µε το όχηµά του είχα και τον αγαπητό φίλο Σπαρτιάτη και µέλος 
του συνδέσµου ΣΠΑΡΤΑΘΛΟΝ κ. Παναγιώτη ΕΡΜΗΛΙΟ. Κατα-
λήγοντας στο Καλλιµάρµαρο στάδιο το βράδυ, ο Τάκης Σκουλής 
µε αγκάλιασε, µε φίλησε και µε δάκρυα στα µάτια µου είπε: 
«απόψε έγραψες ιστορία» ενώ το άγηµα της ΕΛ.ΑΣ απένειµε 
τιµές  και ένιωθα πραγµατικά σαν να ήµουν ο Φειδιππίδης.  Ήταν 
µία ιστορική µέρα για µένα, την οποία δεν θα ξεχάσω ποτέ, θα 
την θυµάµαι όσο ζω και θα έχω τις καλύτερες και πιο όµορφες 
αναµνήσεις. Ήµουν και είµαι περήφανος που ως Αστυνοµικός 
τίµησα µε τον τρόπο µου την στολή µου, τους συναδέλφους µου 
και τους ανθρώπους που πίστεψαν και στήριξαν την προσπάθειά 
µου. Θεέ µου τι συγκλονιστικές στιγµές!

Ολοκληρώσατε µε επιτυχία το Φειδιππίδειο ∆ρόµο µία 
ακριβώς εβδοµάδα µετά τον τερµατισµό σας στον Αυθεντικό 
Μαραθώνιο Αθηνών. Οι µαραθωνοδρόµοι συµµετέχουν σε 
ελάχιστους αγώνες µέσα στο έτος και µάλιστα µε χρονική 
απόσταση µηνών µεταξύ τους. Πως ξεπερνά τα όρια του αν-
θρώπινου σώµατος ένας δροµέας υπεραποστάσεων, ώστε να 
αντιµετωπίζει ένα µαραθώνιο ως «προπόνηση» ενόψει ενός 
αγώνα 490χιλιοµέτρων;

Ο δροµέας που τρέχει σε αγώνες υπεραποστάσεων, δου-
λεύει τη διάρκεια, την αντοχή, το χρόνο, βάζει το σώµα του σε 
τέτοιες δοκιµασίες ώστε να είναι έτοιµο να αντιµετωπίσει όλα 
όσα θα προκύψουν. Πρέπει να τιθασεύσεις το µυαλό και να 
ακυρώνεις όλες τις αρνητικές σκέψεις, ώστε µε καθαρή σκέψη 
το σώµα να ακολουθεί.  Ένας αγώνας µαραθωνίου δεν πρέπει 
να υποτιµάται ή να αντιµετωπίζεται χαλαρά ως µία προπόνηση. 
Κάθε αγώνας είναι δύσκολος, έχει τα δικά του. ∆εν ξέρεις 
ποτέ τι θα σου τύχει. Πρέπει να είσαι έτοιµος να τα αντιµε-
τωπίσεις όλα µε σύνεση και ηρεµία. Συµµετέχοντας σε ένα 
µαραθώνιο πριν από έναν αγώνα µε περισσότερα χιλιόµετρα, 
προετοιµάζεις το σώµα και του στέλνεις το µήνυµα να είναι 
σε ετοιµότητα. Ο τρόπος, ο ρυθµός που τρέχεις είναι αργός, 

δεν επιδιώκεις να κάνεις έναν καλό χρόνο, ας πούµε 3 ή 3 ½ 
ώρες. Προσωπικά, έχω φτάσει σε ένα επίπεδο πλέον, ώστε 
να µπορώ να τρέχω ένα µαραθώνιο κάθε 10-15 µέρες. Αυτό 
συµβαίνει βέβαια, γιατί τρέχω για µένα, γιατί απολαµβάνω 
αυτό που κάνω, διότι στον αγώνα που τυχόν θα ακολουθήσει 
δεν επιδιώκω να καταλάβω µία καλή θέση. Αυτό αν είναι να 
έρθει, θα έρθει. Στόχος είναι ο τερµατισµός. Όµως πάντα η 
ξεκούραση είναι απαραίτητο στοιχείο και ένας παράγοντας 
που παίζει σοβαρό ρόλο µαζί µε την διατροφή. Για  αυτό οι 
µαραθωνοδρόµοι που ασχολούνται µε τον πρωταθλητισµό ή 
τους ενδιαφέρει ένας καλός χρόνος κάτω από 3 ώρες, προ-
πονούνται έτσι ώστε να τρέχουν 1 ή 2 µαραθωνίους τον χρόνο, 
για να έχουν καλές επιδόσεις. Αντίθετα, το δροµέα µεγάλων 
αποστάσεων δεν τον ενδιαφέρει τόσο ο χρόνος του στον Μα-
ραθώνιο όσο ο τερµατισµός ως προετοιµασία για κάποιον 
επικείµενο αγώνα υπεραπόστασης.

Ο µεγαλύτερος άθλος σας είναι η πραγµατοποίηση της δια-
δροµής Παναγία Σουµελά Βερµίου-Παναγία Σουµελά Τραπε-
ζούντας, όπου διανύσατε τρέχοντας απόσταση 1924 χιλιοµέ-
τρων. Ποιο ήταν το κίνητρο πίσω από την ιστορία αυτή;

Εδώ δεν υπήρχε απλά ένα κίνητρο, εδώ υπήρχε ψυχή, 
υπήρχε Υποχρέωση, ένα Μεγάλο Χρέος! Οι πρόγονοί µου όλοι, 
ήταν από την περιοχή της Αργυρούπολης του Πόντου. Πάντα 
ένιωθα την ανάγκη να βρεθώ στα προγονικά µου χώµατα, να 
πάω εκεί που έζησαν ο παππούς και η γιαγιά µου, στους δρό-
µους και τα βουνά του Πόντου. Ειδικά από τότε που ασχολήθηκα 
µε τις µεγάλες αποστάσεις, η ιδέα αυτή άρχισε να γίνεται όλο 
και πιο έντονη και να µε απασχολεί πιο συχνά. Ήθελα η πρώτη 
µου επίσκεψη στον Πόντο να είναι µε τα πόδια, όπως αναγκά-
στηκαν κι έφυγαν εκείνοι τότε το 1922. Ένιωθα την ανάγκη να 
πάω στην Ιερά Μονή Παναγίας Σουµελά στην Τραπεζούντα, σύµ-
βολο επί αιώνες του Ποντιακού Ελληνισµού. Ξεκινώντας από τον 
Ιερό Ναό Παναγίας Σουµελά Καστανιάς Βερµίου (Βέροια) και 
τρέχοντας επί 27 ηµέρες, διανύοντας από 50 έως και 70 χλµ. 
ανά ηµέρα, έφτασα  την 1η Αυγούστου 2015, στην Ιερά Μονή 
Παναγίας Σουµελά στη Ματσούκα της Τραπεζούντας κρατώντας 
την  ελληνική σηµαία µαζί µε τη σηµαία του Πόντου.

Ο παππούς µου και η γιαγιά µου έλεγαν «Να µη ανασπά-
λετε µας» (να µη µας ξεχάσετε). Γι αυτούς λοιπόν και όλους 
τους πρόσφυγες, για τα άταφα κόκαλα των προγόνων µας, ένα 
ευλαβικό µνηµόσυνο, µία διαδροµή 1924 χλµ. γεµάτη Αγάπη 
και Πόνο για τις Ποντιακές-Προσφυγικές Ψυχές. Ευχαριστώ 
θερµά τον άνθρωπο που εκτίµησε την ιδέα µου και ευαισθητο-
ποιήθηκε αµέσως στηρίζοντας µε τον τρόπο του το εγχείρηµά 
µου. Ευχαριστώ µέσα από την καρδιά µου όλους εκείνους 
που ήταν κοντά µου, ο καθένας µε τον τρόπο του! Ας είναι 
Ευλογηµένο το οδοιπορικό γεµάτο Αγάπη. ■


