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Δυνάμεων.  

Σε ποιους απευθύνεται: Τα περιεχόμενα του 

περιοδικού, απευθύνονται στο προσωπικό των 

Ενόπλων Δυνάμεων της χώρας με στόχο την 

ενημέρωση σχετικά με τα πορίσματα της αθλητικής 

επιστήμης στο χώρο αυτό, τη διάθεση 

εξατομικευμένων πληροφοριών σχετικά με θέματα 

επιστήμης φυσικής αγωγής, ευρωστίας και απόδοσης 
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Eπιδράσεις διατροφικών στρατηγικών 

σε στρατιωτικούς πληθυσμούς 

 

Υπλγός Δαυίδ Φραγκόπουλος, Υπλγός Δημοσθένους Ανδρέας, Υπλγός Μυλόρδος 

Χαράλαμπος   

 
Επιμέλεια: Ευγενία Χαραλαμπίδου Ειδικός Επιστήμονας ΣΣΕ, Τομέας Φυσικής και Πολιτισμικής 

Αγωγής 

 
Περίληψη 

Στην παρούσα πτυχιακή εργασία, παρουσιάζονται 

η σημασία της καλής σωματικής κατάστασης με 

εστίαση στην συνιστώσα της σωματικής 

σύστασης. Εν συνεχεία παρατίθενται έρευνες που 

έγιναν ως προς των τρόπο που η διατροφή 

επηρεάζει την σωματική σύσταση σε προσωπικό 

των Ενόπλων Δυνάμεων, από διεθνείς 

ερευνητικές ομάδες, καθώς και έρευνες που είχαν 

τον ίδιο σκοπό αλλά διενεργήθηκαν  γενικότερα 

σε υγιείς, γυμναζόμενους εθελοντές που δεν 

εμπλέκονταν με τον στρατό. Ακολουθεί 

συγκέντρωση των αποτελεσμάτων των ερευνών 

και επιπλέον συζήτηση ως προς τα 

συμπεράσματα που απορρέουν από το σύνολο 

του υλικού που συγκεντρώθηκε. Καταλήγοντας με 

γνώμονα την γνώση που πάρθηκε από τις 

διενεργηθείσες έρευνες καθώς και 

συλλογιζόμενοι τα συμπεράσματα στα οποία  

παρατίθενται ορισμένες προτάσεις και 

παρατηρήσεις ως προς το τρόπο με τον οποίο θα 

μπορούσαν να γίνουν μεταρρυθμίσεις στην 

διατροφή των Ενόπλων Δυνάμεων για την 

επίτευξη της καλύτερη σωματικής σύστασης του 

προσωπικού, και επομένως της καλύτερης 

σωματικής απόδοσης. 

 

 

 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Στην παρούσα μελέτη εξετάζονται οι τρόποι με 

τους οποίους επηρεάζεται η σωματική σύσταση, 

σε στρατιωτικούς πληθυσμούς εστιάζοντας στον 

τρόπο μετ τον οποίο επιδρά η διατροφή στη 

σωματική σύσταση. Είναι κοινώς αποδεκτό ότι η 

καλή φυσική κατάσταση και ευρωστία είναι 

θεμελιώδες παράγοντες για την καλή υγεία και 

την υψηλή σωματική απόδοση, κάτι που για το 

στρατιωτικό προσωπικό αποτελεί παράγοντα 

ισχύος και συνεπάγεται υψηλή επιχειρησιακή 

ετοιμότητα καθώς και αποτελεσματικότητα στην 

εκτέλεση αποστολών. Όσο αφορά συγκεκριμένα 

την σωματική σύσταση, η σημαντικότητά της για 

το στρατιωτικό προσωπικό, πέραν της άμεσης 

συσχέτισής της με την υγεία και την καλή φυσική 

κατάσταση, είναι και ένας καθοριστικός 

παράγοντας για την άριστη στρατιωτική 

παράσταση και εμφάνιση που πρέπει να 

διακρίνει το στρατιωτικό προσωπικό. Επομένως 

είναι φρόνιμο αλλά και ενδιαφέρον να 

εξετάσουμε τους τρόπους με τους οποίους 

επηρεάζεται λοιπόν η σωματική απόδοση του 

στρατιωτικού προσωπικού. 
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Με την διατριβή αυτή θέλουμε να μελετήσουμε 

και να εξακριβώσουμε, συγκεκριμένα πως η 

διατροφή, τα συμπληρώματα διατροφής καθώς 

και διάφορες διατροφικές στρατηγικές και 

προσεγγίσεις επηρεάζουν την σωματική σύσταση. 

Σε ένα πολύ συγκεκριμένο και ιδιαίτερο δείγμα 

όπως είναι αυτό του προσωπικού των Ενόπλων 

Δυνάμεων  σε εγχώριο αλλά και σε διεθνές 

επίπεδο, η διατροφική υποστήριξη θα οδηγήσει 

στην καλύτερη υγεία, σωματική ευρωστία, και 

απόδοση. 

Ανασκόπηση βιβλιογραφίας 

Η Σημαντικότητα της Διατροφής στο έργο των 
Ενόπλων Δυνάμεων  

Ανέκαθεν, από τα βάθη της καταγεγραμμένης 

ιστορίας οι Ένοπλες Δυνάμεις υπήρξαν 

καταλυτικός παράγοντας ισχύος για κάθε εθνικό 

κράτος. Ο στρατός κάθε χώρας είναι που 

επωμίζεται το βαρύτατο καθήκον της 

υπεράσπισης της εδαφικής ακεραιότητάς του 

καθώς και της αντιμετώπισης της οποιασδήποτε 

απειλής εναντίον του εξωτερικής ή εσωτερικής. 

Ακόμα και στις μέρες μας όπου μία ένοπλη 

σύγκρουση φαντάζει ίσως, μη-επικείμενη, ή απλά 

απόμακρα και ακραίο σενάριο, η διατήρηση 

αξιόμαχων Ενόπλων Δυνάμεων είναι ζωτικής 

σημασίας αφού αποτελούν, ίσως έμμεσα, τον 

παράγοντα με την μεγαλύτερη βαρύτητα στην 

διεθνείς διπλωματία και στην σχεδίαση της 

διεθνούς πολιτικής. Είναι φρόνιμο λοιπόν για 

κάθε κράτος, που θέλει να διατηρεί αξιόλογη 

παρουσία στα διεθνή δρώμενα, να αναπτύξει και 

να διατηρεί αξιόμαχες στρατιωτικές δυνάμεις. Με 

ένα τόσο σημαντικό έργο λοιπόν, 

αντιλαμβανόμαστε ότι η ανάπτυξη ικανού, υψηλά 

καταρτισμένου και επιχειρησιακά έτοιμου 

προσωπικού είναι πρώτιστο μέλημα για κάθε 

εθνικό κράτος. 

       Τη σημαντικότητα του έργου των Ενόπλων 

Δυνάμεων συνοδεύουν σωρεία απαιτήσεων και 

δυσκολιών. Ίσως λόγω της κύριας αποστολής του 

στρατού, την υπεράσπιση της εδαφικής 

ακεραιότητας της χώρας, οι απαιτήσεις όσον 

αφορά την μαχητική ικανότητα, και ετοιμότητα 

του προσωπικού να είναι οι υψηλότερες και 

σημαντικότερες του συνόλου αυτών. Επομένως η 

διασφάλιση της υγείας και της σωματικής 

ευρωστίας του στρατιωτικού προσωπικού είναι 

παράγοντας καταλυτικός για την εξασφάλιση της 

επιτυχής εκτέλεσης της αποστολής του. 

       Σαφώς ένα σύνολο, όπως είναι το στρατιωτικό 

προσωπικό είναι κατά πολύ ξεχωριστό του μέσου 

ασκούμενου ανθρώπου, λόγω της έντονης, σε 

ακραία επίπεδα ορισμένες φορές, σωματικής 

καταπόνησης, διανοητικής και ψυχικής 

δραστηριοποίησης, αλλά και πολύ περιορισμένης 

διατροφικής υποστήριξης. Το τελευταίο σημείο 

ισχύει τόσο σε περίοδο πολέμου και 

επιχειρήσεων όσο και σε περίοδο ειρήνης, αφού 

το στρατιωτικό προσωπικό ακολουθεί κατά τη 

συντριπτική πλειοψηφία του, ένα πολύ 

συγκεκριμένο τρόπο διαβίωσης αλλά και 

διατροφής. Η διατροφή κάθε άνδρα λοιπόν, στο 

στρατό, πέραν του ότι συχνά είναι περιορισμένη, 

είναι συγκεκριμένη για όλο το προσωπικό, με 

αποτέλεσμα ο τρόπος με τον οποίο η διατροφή 

επηρεάζει τις συνιστώσες σωματικής ευρωστίας 

και απόδοσης, κατά συνέπεια και της σωματικής 

σύστασης διαφέρει από τον μέσο αθλούμενο 

άνδρα.  

       Η διατροφική υποστήριξη του στρατιωτικού 

προσωπικού είναι ένα θέμα πολύπλοκο που 

χρίζει επιστημονικής προσέγγισης λόγω των 

πολυάριθμων και συχνά ασύμβατων παραγόντων 

στους οποίους εκτίθεται η πλειοψηφία της 

δύναμης του στρατού, ενώ ταυτόχρονα η 

επίδρασή της διατροφής στην εξασφάλιση της 
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υψηλής σωματικής απόδοσης του προσωπικού 

είναι καθοριστική. 

 

Σωματική Ευρωστία στις Ένοπλες Δυνάμεις 

Συχνά, όταν μιλάμε για τις απαιτήσεις από το 

προσωπικό των Ενόπλων Δυνάμεων, συναντάμε 

ορολογίες όπως σωματική ευρωστία, σωματική 

απόδοση, σωματική σύσταση, χωρίς όμως να 

κατανοούν όλοι, πλήρως, αυτούς τους όρους. 

Επομένως θα ήταν καλό να ξεκαθαρίσουμε λίγο 

τη σύγχυση που περικλείει αυτούς τους όρους. 

Καταρχάς για να ξεκαθαρίσουμε την έννοια της 

υγείας, η υγεία είναι ουσιαστικά μία κατάσταση 

σωματική, ψυχική, διανοητική, πνευματική και 

κοινωνική (Wayne et al, 2010) που κυμαίνεται 

μεταξύ ενός θετικού και ενός αρνητικού πόλου. 

Όταν αναφερόμαστε δηλαδή σε υγιές άτομα, 

εννοούμε τα άτομα των οποίων οι σωματικές, 

διανοητικές, ψυχικές, πνευματικές και κοινωνικές 

ικανότητες και δεξιότητες, είναι ακέραιες και 

καλύπτουν επαρκώς τις καθημερινές απαιτήσεις 

της ζωής και λειτουργίες απλές, όπως ρουτίνας, 

αλλά και σύνθετες όπως η εργασία ή σωματική 

άσκηση. Εφόσον λοιπόν ένα υγιές άτομο, είναι 

ένα άτομο ικανό να εκτελεί τις καθημερινές 

λειτουργίες και δραστηριότητες της ζωής, η 

σωματική ευρωστία περιγράφει την κατάσταση 

κατά την οποία οι δραστηριότητες και λειτουργίες 

αυτές εκτελούνται με ζωτικότητα και 

αποτελεσματικότητα.  

       Όσο αφορά συγκεκριμένα για το στρατιωτικό 

τομέα που μας ενδιαφέρει, η σωματική ευρωστία 

στις Ένοπλες Δυνάμεις είναι η κατάσταση εκείνη 

κατά την οποία ένα άτομο λειτουργεί 

αποτελεσματικά σε σχέση με την αποστολή που 

του/της έχει ανατεθεί και ταυτόχρονα παραμένει 

υγιής. Η σωματική ευρωστία σχετίζεται άμεσα, 

δεν ταυτίζεται όμως, με την υγεία, συνεπώς όπως 

και η υγεία έτσι και η σωματική ευρωστία είναι 

όρος εξαρτώμενος από πολλές μεταβλητές και 

είναι κοινώς αποδεκτό ότι αναλύεται σε έντεκα 

(11) συνιστώσες, ώστε να περιγραφεί πλήρως. 

Αξίζει να αναφερθούμε σε αυτές τις συνιστώσες 

(Χαβενετίδης, 2012) για την δημιουργία μίας πιο 

ολοκληρωμένης εικόνας ως προς την σωματικής 

ευρωστίας. 

 Συνιστώσες σωματικής ευρωστίας: 

1. Η σωματική σύσταση: Αφορά το σχετικό 

ποσοστό μυών, λίπους, οστικής μάζας 

καθώς και άλλων ιστών στο σώμα. 

2. Η μυϊκή αντοχή: Αφορά την ικανότητα των 

μυών να συστέλλονται με διαρκείς 

επαναλήψεις. 

3. Η δύναμη:  Αφορά την ικανότητα ενός 

ατόμου να ασκεί μια εξωτερική δύναμη ή 

να σηκώνει ένα μεγάλο βάρος. 

4. Η καρδιαγγειακή ευρωστία: Αφορά την 

ικανότητα της καρδίας, των αιμοφόρων 

αγγείων και του αναπνευστικού 

συστήματος να παρέχουν καύσιμα και 

οξυγόνο στους μυς και στο σώμα, καθώς 

και την ικανότητα των μυών να 

χρησιμοποιούν τα καύσιμα για την μυϊκή 

προσπάθεια. 

5. Η ευλυγισία: Αφορά την ικανότητα των 

αρθρώσεων του σώματος να κινούνται σε 

όλο το φυσιολογικό εύρος της κίνησής 

τους. 

6. Η ευκινησία: Αφορά την ικανότητα των 

ενός ατόμου να αλλάζει γρήγορα και με 

ακρίβεια την κατεύθυνση της κίνησής 

του. 

7. Η ισορροπία: Αφορά την ικανότητα ενός 

ατόμου να διατηρεί σταθερή την κινητική 

8. Η συναρμογή: Αφορά την ικανότητα ενός 

ατόμου να χρησιμοποιεί τις αισθήσεις σε 
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συνδυασμό με τα μέλη του σώματος για 

να εκτελεί μηχανικές εργασίες απαλά και 

με ακρίβεια. 

9. Η ισχύς: Αφορά την ικανότητα ενός 

ατόμου να μετατρέπει γρήγορα την 

ενέργεια σε δύναμη. 

10. Η ταχύτητα: Αφορά την ικανότητα ενός 

ατόμου να εκτελεί μια κίνηση σε σύντομη 

χρονική περίοδο. 

11. Ο χρόνος αντίδρασης: Αφορά τον χρόνο 

που μεσολαβεί από το ερέθισμα έως την 

εκδήλωση αντίδρασης σε αυτό. 

Οι συνιστώσες της σωματικής ευρωστίας 

σωματική σύσταση, δύναμη, μυϊκή αντοχή, 

καρδιαγγειακή αντοχή και η ευλυγισία 

σχετίζονται κατά κύριο λόγο με την καλή υγεία 

ενώ ευκινησία, ισορροπία, συναρμογή, ισχύς, 

ταχύτητα και ο χρόνος αντίδρασης με την 

σωματική απόδοση.  Κάθε μία από τις έντεκα (11) 

συνιστώσες τις σωματικής ευρωστίας παίζει το 

δικό της διακριτό ρόλο στην αποτελεσματική 

εκτέλεση πολύπλοκων στρατιωτικών αποστολών, 

και η κάθε μία από αυτές έχει συγκεκριμένη 

βαρύτητα στο έργο των Ενόπλων Δυνάμεων.  

 

Αξιολόγηση Σωματικής Σύστασης 

Η αξιολόγηση της σωματικής σύστασης αφορά τη 

διερεύνηση των συστατικών που αποτελούν το 

ανθρώπινο σώμα όπως το νερό, τους μύες, τα 

οστά και το σωματικό λίπος. Υπάρχουν διάφορα 

μοντέλα βάση των οποίων μπορεί να 

πραγματοποιηθεί αυτή η αξιολόγηση. Τέτοια 

μοντέλα είναι το δισυστατικό, το τετρασυστατικό 

και το εξασυστατικό, τα οποία διαφέρουν ως 

προς τις μετρήσεις που γίνονται για τα συστατικά 

της άλιπης μάζας (νερό, πρωτεΐνες, ανόργανα 

συστατικά, ενδοκυτταρικό υγρό, εξωκυτταρικό 

υγρό και γλυκόζη), και αφαιρώντας την άλιπη 

μάζα από τη μάζα σώματος υπολογίζεται το 

σωματικό λίπος. Από τα προαναφερθέντα το 

τετρασυστατικό μοντέλο θεωρείται πιο αξιόπιστο, 

διότι κάθε λάθος από μέτρηση στο εξασυστατικό 

μοντέλο συσσωρεύεται με αποτέλεσμα η 

συνολική απόκλιση να είναι μεγάλη. 

Οι μέθοδοι μέτρησης της σωματικής σύστασης 

διακρίνονται σε άμεσες που είναι η μέθοδος 

απορρόφησης ακτινών Χ διπλής ενεργείας 

(DEXA), και η υδροστατική ζύγιση και σε έμμεσες 

οι οποίες είναι η μέθοδος των δερματοπτυχών 

της βιοηλεκτρικής αγωγιμότητας, με τον δείκτη 

μάζας σώματος (ΔΜΣ) και με τις σωματικές 

περιφέρειες. Αξίζει να περιγράψουμε περιληπτικά 

της μεθόδους για την καλύτερη κατανόηση του 

θέματος. 

       Υδροστατική ζύγιση: Κατά την υδροστατική 

ζύγιση ο εξεταζόμενος ζυγίσεται εντός και εκτός 

νερού έχοντας πρώτα εκπνεύσει όλο τον αέρα 

από τους πνεύμονές του, και ακολούθως 

υπολογίζεται η πυκνότητα του σώματός του 

σύμφωνα με την εξίσωση που βασίζεται στην 

αρχή του Αρχιμήδη. Το ποσοστό σωματικού 

λίπους υπολογίζεται σύμφωνα με την παραδοχή 

ότι η πυκνότητα του σωματικού λίπους είναι 

0.90g/ml και της άλιπης μάζας 1.10g/ml. Η 

μέθοδος αυτή είναι υψηλής ακριβείας στη 

μέτρηση του σωματικού λίπους, με απόκλιση της 

τάξεως του 2%. Σπάνια μπορεί να προκαλέσει τον 

πανικό του εξεταζόμενου, όταν ζυγίζετε κάτω από 

το νερό. 

       DEXA (Dual-energy X-ray absorptiometry): Με 

την μέθοδο απορρόφησης ακτινών Χ διπλής 

ενεργείας αναλύεται όλη η σύσταση του σώματος 

με ακτίνες Χ διπλής ενεργείας σε λίγα μόνο 

δευτερόλεπτα με ελάχιστη ακτινοβολία. Η 

εξέταση περιλαμβάνει μέτρηση του σωματικού 

λίπους αλλά και της άλιπης μάζας ξεχωριστά 

(μύες, νερό, συνδετικό ιστό) καθώς και την 

εκτίμηση με αντικειμενικό τρόπο της κατανομής 
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λίπους στο σώμα. Είναι μέθοδος εξίσου αξιόπιστη 

με την μέθοδο υδροστατικής ζύγισης. 

       Δερματοπυχές: Η μέθοδος αυτή βασίζεται στο 

γεγονός ότι αρκετό ποσοστό του σωματικού 

λίπους βρίσκεται αποθηκευμένο κάτω από το 

δέρμα (υποδόριο λίπος) και αυτή η 

αποθηκευμένη ποσότητα υποδόριου λίπους 

σχετίζεται άμεσα με το συνολικό σωματικό λίπος. 

Ο εξεταστής χρησιμοποιώντας τον αντίχειρα και 

τον δείκτη σε συγκεκριμένα ανατομικά σημεία 

(τρικεφαλική, δικεφαλική, λαγόνια, ωμοπλατιαία, 

κοιλιακή, θωρακική και μηριαία πτυχή) 

δημιουργώντας την δερματοπτυχή εκ της οποίας 

θα ληφθεί η μέτρηση τοποθετώντας τις σιαγόνες 

του δερματοπτυχόμετρου κάθετα σε αυτή. Η 

ένδειξη λαμβάνεται σε εκατοστά. Το σύνολο των 

δερματοπτυχών χρησιμοποιείται σε εξισώσεις 

διαφορετικές για άνδρες και γυναίκες που 

υπολογίζουν την πυκνότητα του σώματος και στη 

συνέχεια προσδιορίζεται το ποσοστό σωματικού 

λίπους. Η μέθοδος αυτή αν και θεωρείται μία 

αρκετά αξιόπιστη και ανέξοδη μέθοδος μέτρησης 

σωματικού λίπους, η ακρίβεια των 

αποτελεσμάτων εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό με 

την ικανότητα, την εμπειρία και την εξοικείωση 

του εξεταστή με την διαδικασία (Anders et al, 

2014). 

       Βιοηλεκτρική αγωγιμότητα: Η μέθοδος αυτή 

περιλαμβάνει την χρήση μίας ηλεκτρικής 

συσκευής, η οποία μετράει το ποσοστό του 

σωματικού λίπους. Ο εξεταζόμενος κρατάει τα 

δύο άκρα της συσκευής, ή στέκεται σε αυτή 

(αναλόγως του είδους της) έτσι δημιουργείται ένα 

κύκλωμα χαμηλής έντασης στο σώμα όπου 

μετριέται, ουσιαστικά, η αντίσταση στη διέλευση 

του ηλεκτρικού ρεύματος. Η άλιπη μάζα λόγω της 

σύστασής της σε μεγάλο ποσοστό από νερό, 

επομένως είναι καλή αγωγός του ρεύματος, ενώ 

αντίθετα η λιπώδης μάζα παρουσιάζει υψηλή 

αντίσταση, την οποία η συσκευή μεταφράζει ως 

ποσότητα λίπους με ανάλογους συσχετισμούς 

μεταξύ των δύο μεγεθών. Η συγκεκριμένη 

μέθοδος αν και είναι γρήγορη και πρακτική, είναι 

δυνατόν να επηρεαστεί από πολλούς παράγοντες 

όπως η έντονη άσκηση, λήψη φαρμάκων, 

διουρητικών, ο χρόνος που έχει περάσει από την 

κατανάλωση του τελευταίου γεύματος, ή 

ροφήματος όπως καφέ, τσάι ή αλκοόλ (Franco- 

Villoria et al, 2016). 

       Δείκτης μάζας σώματος: Είναι το πηλίκο της 

μάζας σώματος σε κιλά δια το ύψος σε μέτρα. Αν 

και συνήθως χρησιμοποιείται ως σωματομετρικό 

χαρακτηριστικό, αντιπροσωπεύει μόνο τον γενικό 

πληθυσμό και δεν αναδεικνύει το βαθμό 

παχυσαρκίας σε αθλούμενους με ακρίβεια. 

       Σωματικές περιφέρειες: Με την απλή μέτρηση 

καθορισμένων περιμέτρων, ανά φύλο,  μπορούμε 

να λάβουμε αρκετά αξιόπιστα αποτελέσματα για 

την αναλογία λίπους στο σώμα του εξεταζόμενου. 

Σύνηθες εφαρμογή της μεθόδου είναι ο 

υπολογισμός του πηλίκου της περιφέρειας της 

μέσης δια αυτής των γλουτών ( σε εκατοστά). Η 

απόκλιση είναι μεγαλύτερη των άλλων μεθόδων 

(4%), αλλά μπορεί να μας δώσει μία γενική εικόνα 

κατανομής του λίπους στο σώμα. Αυτή η μέθοδος 

είναι καταλληλότερη για αγύμναστους-

παχύσαρκους 

 

Επιδράσεις Διατροφής και Διατροφικών    

Στρατηγικών στην Σωματική Σύσταση. 

Παρακάτω παρατίθενται περιλήψεις από μελέτες, 

έρευνες και πειραματικές επεμβάσεις που έγιναν 

σε διεθνές επίπεδο όσο αφορά τον τρόπο 

επηρεασμού της σωματικής σύστασης σε 

στρατιωτικούς πληθυσμούς, με κύρια μεταβλητή 

την διατροφή του εξεταζόμενου προσωπικού.   

       Αρχικά παρατίθενται οι έρευνες που έγιναν 

επί του θέματος με συμμετέχοντες αποκλειστικά 
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στρατιωτικό προσωπικό, άνδρες και γυναίκες, σε 

αποστολή η σε στρατόπεδο, διότι πρόκειται για 

ένα πολύ ιδιαίτερο πληθυσμό και εν συνεχεία οι 

αντίστοιχες μελέτες που έγιναν με συμμετέχοντες 

γενικού πληθυσμού. 

 

 

Έρενες με στρατιωτικούς Πληθυσμούς 

Σε μία μελέτη που έλαβε χώρα στην Φινλανδία, 

(Bingham et al, 2012) μεγάλο δείγμα από 

γυμνασμένους άνδρες συμπλήρωσαν 

ερωτηματολόγια, πριν και μετά το πέρας της 

εξάμηνης στρατιωτικής υπηρεσίας για την 

αξιολόγηση των διατροφικών τους συνηθειών και 

την επίδραση τους σε διάφορους φυσιολογικούς 

δείκτες. Για σκοπούς αξιολόγησης ορίστηκαν 

τρείς δείκτες ώστε να χαρακτηρίζουν την δίαιτα, 

δείκτης ζάχαρης, δείκτης λιπαρών, δείκτης 

φυτικών ινών. Επιπλέον πάρθηκαν μετρήσεις 13 

κινδύνων που σχετίζονται με την διατροφή, τόσο 

αρχικά της εξάμηνης περιόδου, όσο και με το 

πέρας αυτής. Έγινε ανάλυση δεδομένων τόσο για 

τους 3 δείκτες όσο και για τους φυσιολογικούς 

δείκτες που σχετίζονται με την διατροφή, κατά 

την αρχή του εξαμήνου αλλά και στο τέλος 

αντίστοιχα για κάθε μεταβλητή. Με τον τρόπο 

αυτό υπολογίστηκαν οι αλλαγές που 

παρατηρήθηκαν.  

       Από την παραπάνω επεξεργασία δεδομένων 

έγινε η εξαγωγή των αποτελεσμάτων. 

Αναλυτικότερα, παρατηρήθηκε αύξηση τόσο στον 

δείκτη φυτικής ίνας όσο και στον δείκτη ζάχαρης 

ενώ μείωση παρατηρήθηκε στον δείκτη λιπαρών. 

Από τα ερωτηματολόγια διατροφής που 

συμπληρώθηκαν από τους συμμετέχοντες 

σύμφωνα με την ημερήσια κατανάλωσή τροφών, 

συμπεραίνουμε ότι οι συμμετέχοντες 

παρουσίασαν τάσεις περεταίρω προτίμησης των 

τροφών που συμπεριλάμβαναν φυτικές ίνες, 

σταθερή παρέμεινε η κατανάλωση των τροφών 

αυτών που περιλάμβαναν ζάχαρη, ενώ αντιθέτως 

παρουσίασαν ελαφρώς να αποφεύγουν λιπαρές 

τροφές. Όσο αφορά την σωματική σύσταση 

παρατηρήθηκε μη σημαντική μείωση στο 

σωματικό βάρος των συμμετεχόντων, καθώς και 

σημαντική μείωση στο δείκτη μάζας σώματος, 

στην περιφέρεια μέσης, στο ποσοστό σωματικού 

λίπους. Αντίθετα η μυϊκή μάζα αυξήθηκε 

σημαντικά. Όλοι οι δείκτες σωματικής σύστασης 

(δείκτης μάζας σώματος, ποσοστό λίπους, μυϊκή 

μάζα έδειξαν επίσης σημαντική συσχέτιση με τον 

δείκτη ζάχαρης. Αντίθετα η μυϊκή μάζα αυξήθηκε 

σημαντικά.  

       Σε μια άλλη έρευνα (Pasiakos et al, 2013) ο 

σκοπός ήταν να εξακριβωθεί η επιρροή που έχουν 

δίαιτες με ποικίλες ποσότητες ημερήσιας 

κατανάλωσης πρωτεΐνης, στην σωματική σύσταση 

και στην πρωτεϊνοσύνθεση των μυών σε 

συνθήκες ενεργειακής ανεπάρκειας. Μία ομάδα 

39 ατόμων, ενεργό στρατιωτικό προσωπικό του 

κέντρου έρευνας, ανάπτυξης και μηχανολογίας 

Natick του Αμερικανικού Στρατού, 

χρησιμοποιήθηκαν για την έρευνα, όπου τους 

ανατέθηκε να ακολουθήσουν δίαιτες που 

παρείχαν σε αυτούς πρωτεΐνη σε ποσότητα όσο 

και η ημερήσια προτεινόμενη πρόσληψη 

πρωτεΐνης, διπλάσια αυτής, καθώς και τριπλάσια 

της προτεινόμενης για διάστημα 31 ημερών. Η 

σωματική σύσταση αξιολογήθηκε αρχικά σε 

συνθήκες συντήρησης σωματικού βάρους, τις 

πρώτες 10 ημέρες, και ακολούθως αξιολογήθηκε 

ξανά σε συνθήκες ενεργειακής ανεπάρκειας, τις 

επόμενες 21 ημέρες. Οι εθελοντές κατά την 

περίοδο ενεργειακής ανεπάρκειας παρουσίασαν 

απώλεια βάρους ανεξαρτήτως της ημερήσιας 

πρόσληψης πρωτεΐνης. Η άλιπη μάζα ωστόσο που 

χάθηκε κατά την απώλεια βάρους ήταν 

χαμηλότερη και η απώλεια λιπώδους μάζας 

υψηλότερη στους εθελοντές που κατανάλωναν 

τριπλάσια και διπλάσια πρωτεΐνη από ότι οι 
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εθελοντές που κατανάλωναν την προτεινόμενη 

ημερήσια ποσότητα πρωτεΐνης. Η παρατήρηση 

αυτή οδήγησε στο συμπέρασμα ότι η 

κατανάλωση πρωτεΐνης σε ποσότητες 

υψηλότερες της προτεινόμενης ημερήσιας, 

μπορεί να προστατεύσει την άλιπη - μυϊκή μάζα 

κατά την βραχυπρόθεσμη απώλεια βάρους, 

βελτιώνοντας επομένως την σωματική σύσταση. 

       Σε μια άλλη έρευνα (Uglem et al, 2011) ο 

σκοπός ήταν να εξερευνηθούν οι σχέσεις μεταξύ 

του δείκτη μάζας σώματος, της γενικής υγείας, 

της αντιλήψεις των υποκειμένων για το σωματικό 

βάρος, και τα διατροφολογικά μοτίβα. Συμμετείχε 

αρκετά μεγάλος αριθμός ανδρών στην έρευνα οι 

οποίοι ήταν νεοσύλλεκτοι στρατιώτες της 

Νορβηγικής φρουράς. Τα δεδομένα συλλέχθηκαν 

με ερωτηματολόγια, και με ημερολόγια 

καταγραφής των διατροφικών επιλογών αυτών. 

Επιπλέον υπολογίστηκε ο δείκτης μάζας σώματος 

του προσωπικού με μέτρηση του ύψους και του 

βάρους αυτών, ενώ ακολούθως οι συμμετέχοντες 

στην έρευνα ταξινομήθηκαν σε 3 κατηγορίες, 

λιποβαρής, κανονικοί και υπέρβαρη, ανάλογα με 

τον δείκτη μάζας σώματος τους. Από την 

καταγραφή και ανάλυση των διαιτολογικών 

δεδομένων, διακρίθηκαν 3 διατροφολογικά 

μοτίβα και ορίστηκαν ως κατηγορίες για σκοπούς 

πειραματικής ανάλυσης. Οι κατηγορίες αυτές 

ήταν κατανάλωσης φυτικών τροφών (φρούτα, 

χυμοί, πατάτες, λαχανικά και ψωμί), 

κατανάλωσης πρόχειρου φαγητού (πρόχειρο 

φαγητό, αναψυκτικά), και κατανάλωσης 

Δημητριακών/ Γάλακτος ( δημητριακά όλων των 

τύπων, γάλα). Μέσω μίας ανάλυσης 

παλινδρόμησης προέκυψε ότι τα άτομα που 

κατανάλωναν περισσότερες τροφές από την 

κατηγορία κατανάλωσης φυτικών τροφών 

παρουσίασαν χαμηλότερο δείκτη μάζας σώματος, 

ενώ τα άτομα που κατανάλωναν περισσότερες 

τροφές των άλλων δύο κατηγοριών δεν 

παρουσίασαν κάποια συγκεκριμένη σχέση όσων 

αφορά των δείκτη μάζας σώματος τους και τα 

διατροφολογικά μοτίβα που ακολούθησαν. 

Συμπερασματικά η μελέτη αυτή έδειξε ότι άτομα 

που παρουσίασαν αυξημένη κατανάλωση 

φυτικών τροφών (φρούτα, χυμοί, πατάτες, 

λαχανικά και ψωμί)  είχαν χαμηλότερο δείκτη 

μάζας σώματος. 

       Στην συγκεκριμένη έρευνα (Case et al, 2010) 

χρησιμοποιήθηκε μικρός αριθμός  στρατιωτικού 

προσωπικού της αεροπορίας  κατά την διάρκεια 

έντονης στρατιωτικής εκπαίδευσης δίνοντας τους 

συχνά γεύματα υψηλά σε πρωτεΐνη . Στον κάθε 

συμμετέχοντα της έρευνας του καθοριζόταν 

συγκεκριμένη δίαιτα και του έγιναν μετρήσεις 

σωματικής σύστασης πριν και μετά από την από 

την έρευνα μετρήσεις στο τέλος της έρευνας 

έδειξαν πως η συνολική μάζα σώματος και η 

άλιπη μάζα αυξήθηκε και το ποσοστό λίπους 

μειώθηκε. Δεν υπήρχε καμία συσχέτιση μεταξύ 

στο πόσο συχνά κατανάλωναν γεύμα με στις 

ανθρωπομετρικές αλλαγές ή στις αλλαγές της 

επίδοσης, διότι στον κάθε συμμετέχοντα δόθηκε 

διαφορετική συχνότητα στην κατανάλωση των 

γευμάτων του. Το συμπέρασμα είναι πως συχνά 

γεύματα και σνακ έχουν ως αποτέλεσμα την 

διατήρηση ή και αύξηση της άλιπης μάζας. 

       Μια άλλη έρευνα (Hoyot et al, 2006) που 

μελέτησε τις επιδράσεις επταήμερης περιόδου 

παρατεταμένης άσκησης και διατροφολογικής 

στέρησης σε άνδρες και γυναίκες δοκίμους της 

Νορβηγικής στρατιωτικής ακαδημίας με 

αξιολόγηση της σωματικής σύστασης και 

καταγραφή της διατροφικής αξίας των τροφών 

που κατανάλωναν ημερησίως οι δόκιμοι έδειξε τα 

εξής: οι εθελοντές με το πέρας της επταήμερης 

άσκησης σημείωσαν μείωση του σωματικού τους 

λίπους, κάτι που συνέβηκε λόγω της μειωμένης 

θερμιδικής πρόσληψης, και της επαγόμενης 

αδυναμίας να διατηρηθεί το γλυκογόνο στα 

απαιτούμενα επίπεδα για την ενεργειακή 

υποστήριξη των έντονων ασκήσεων. Ο 
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συνδυασμός της αυξημένης ενεργειακής δαπάνης 

και του ανεπαρκούς γλυκογόνου των εθελοντών, 

πυροδότησε την λειτουργία της γλυκονεογένεσης 

που είναι ουσιαστικά η μεταβολική οδός 

παραγωγής γλυκόζης από άλλες πηγές εκτός 

υδατάνθρακα, όπου στην συγκεκριμένη 

περίπτωση χρησιμοποιήθηκαν και τα αποθέματα 

λίπους του σώματος, στα οποία οφείλεται και η 

μείωση του σωματικού λίπους που 

παρατηρήθηκε. 

 

Σε μια έρευνα όπου μελετήθηκε η διατροφή 

υψηλών πρωτεϊνών και πως βελτιώνουν τη 

σύνθεση του σώματος ενός μη παχύσαρκου 

δραστήριου ατόμου (Case et al, 2010) πήραν 

μέρος τριάντα (30) στρατιωτικοί ιδιαίτερα 

δραστήριοι οι οποίοι ανταγωνίζονταν για μια 

θέση στην ομάδα  πολεμικών τεχνών. Οι άντρες 

έλαβαν μέρος σε ένα πρόγραμμα εκπαίδευσης 

για έξι εβδομάδες στο οποίο ήταν υπό επιτήρηση 

για δέκα (10) ώρες τη βδομάδα. Κατά τη διάρκεια 

του προγράμματος οι εθελοντές ακολούθησαν 

τρείς (3) διαφορετικές διατροφολογικές 

στρατηγικές, αυτές ήταν η διατροφή υψηλής 

πρωτεΐνης,  διατροφή χαμηλών λιπαρών και 

υψηλών υδατανθράκων και ή αυτή του 

ελέγχου/ρύθμισης. Η διατροφή υψηλής 

πρωτεΐνης αποτελείτο από 40% υδατάνθρακες, 30 

% πρωτεΐνη και 30% λιπαρά. Η διατροφή 

χαμηλών λιπαρών και υψηλών υδατανθράκων 

αποτελείτο από 65% υδατάνθρακες, 15% 

πρωτεΐνες, 20% λιπαρά. Στην ομάδα 

ελέγχου/ρύθμισης δεν είχαν δοθεί ειδικές 

οδηγίες διατροφής.  

       Από τους 30 συμμετέχοντες 13 από αυτούς 

ολοκλήρωσαν με επιτυχία την έρευνα. Η ομάδα 

ελέγχου/ρύθμισης κατανάλωνε ημερησίως 

θερμίδες που προέρχονταν αναλυτικά από  41% 

περίπου υδατάνθρακες , 23% περίπου πρωτεΐνη 

και 33% λιπαρά. Η ομάδα υψηλής πρωτεΐνης 

κατανάλωνε ημερησίως θερμίδες που 

προέρχονταν αναλυτικά από 30% πρωτεΐνη και 

35% περίπου λίπος. Η ομάδα χαμηλών λιπαρών 

και υψηλών υδατανθράκων κατανάλωνε 

ημερησίως θερμίδες που προέρχονταν αναλυτικά 

από 58% υδατάνθρακες , 17% πρωτεΐνη και 26% 

λίπος. Με το πέρας των 6 εβδομάδων και με 

ανάλυση των μετρήσεων που πάρθηκαν πριν και 

μετά το πέρας τα αποτελέσματα ήταν τα εξής , Η 

ομάδα με διατροφή  χαμηλών λιπαρών και 

υψηλών υδατανθράκων έχασε περισσότερο 

σωματικό βάρος από ότι η ομάδα διατροφής 

υψηλής σε πρωτεΐνες η οποία παρουσίασε επίσης 

απώλεια σωματικού βάρους, ενώ η ομάδα 

ελέγχου/ρυθμίσεως είχε μια αύξηση στο 

σωματικό βάρος. Η ομάδα διατροφής υψηλή σε 

πρωτεΐνη είχε τη μεγαλύτερη μεταβολή στο 

ποσοστό σωματικού λίπους ακολουθουμένη από 

την ομάδα χαμηλών λιπαρών και υψηλών 

υδατανθράκων με την ομάδα ελέγχου να 

παρουσιάζει τη μικρότερη μείωση στο ποσοστό 

σωματικού λίπους. Από τα αποτελέσματα 

επάγεται το συμπέρασμα ότι μια διατροφή 

ιδιαίτερα εμπλουτισμένη σε πρωτεΐνες μπορεί να 

βοηθήσει στη διατήρηση της άλιπης μάζας κατά 

τη διάρκεια απώλειας βάρους ιδιαίτερα σε μη 

παχύσαρκα , δραστήρια άτομα. 

       Σε μια άλλη μελέτη (Fortes et al, 2011) σκοπός  

ήταν να εξεταστούν οι επιπτώσεις ενός μικτού 

διατροφικού συμπληρώματος στη σωματική 

απόδοση, σωματική σύσταση και σε αναβολικές 

ορμόνες σε στρατιώτες που υποβάλλονται σε 

επίπονη στρατιωτική εκπαίδευση. Εθελοντές για 

αυτή την μελέτη ήταν υγιείς Βρετανοί στρατιώτες 

από δύο διαφορετικές διμοιρίες του σχολείου 

μάχης πεζικού στο Brecon στο Ηνωμένο Βασίλειο. 

Οι εθελοντές πέρασαν 8 εβδομάδες επίπονης 

στρατιωτικής εκπαίδευσης σε συνθήκες 

ενεργειακού ελλείμματος. Ωστόσο μία διμοιρία 

ήταν η ομάδα ελέγχου, ενώ η άλλη λάμβανε ένα 
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ημερήσιο συμπλήρωμα διατροφής. Το 

συμπλήρωμα διατροφής που λάμβανε η μία 

διμοιρία προσέθετε στην ημερήσια ενεργειακή 

τους πρόσληψη, σημαντικό αριθμό θερμίδων 

ημερησίως, που αυτές αναλύονταν ως εξής : 45% 

υδατάνθρακας, 40% λιπαρά, 15% πρωτεΐνη, η 

ανάλυση αυτή ήταν παρόμοια της συνήθης 

διατροφής που ακολουθούσε και η ομάδα 

ελέγχου. Μετρήσεις όσον αφορά την σωματική 

σύσταση και των δύο διμοιριών πάρθηκαν πριν 

την έναρξη της στρατιωτικής εκπαίδευσης με την 

μέθοδο DEXA, αλλά και μετά το πέρας της 

περιόδου στρατιωτικής εκπαίδευσης, ενώ 

επιπλέον πάρθηκαν δείγματα αίματος για 

ανάλυση τεστοστερόνης και κορτιζόλης, επίσης 

πριν και μετά την περίοδο των 8 εβδομάδων. Τα 

αποτελέσματα των μετρήσεων αυτών έδειξαν ότι 

με το πέρας των 8 εβδομάδων και οι 2 διμοιρίες 

έχασαν σημαντικό ποσοστό σωματικού βάρους, 

ωστόσο η ομάδα που λάμβανε το συμπλήρωμα 

διατροφής, παρουσίασε μειωμένη απώλεια 

σωματικής μάζας τόσο λιπώδους όσο και άλιπης 

σε σχέση με την ομάδα ελέγχου. Συγκεκριμένα η 

ομάδα ελέγχου παρουσίασε απώλεια σωματικής 

μάζας 40% άλιπης (μυϊκής) και 60% λιπώδους 

έναντι 45% και 55% που παρουσίασε η ομάδα 

που λάμβανε το συμπλήρωμα διατροφής. 

Συμπέρασμα της παρούσας έρευνας ήταν ότι σε 

συνθήκες επίπονης στρατιωτικής εκπαίδευσης σε 

συνδυασμό με περιορισμένη διατροφή και 

ενεργειακό έλλειμμα των εκπαιδευομένων, η 

χρήση διατροφικού συμπληρώματος που ενισχύει 

την ημερήσια πρόσληψη ενέργειας σε ίδια 

αναλογία μακροθρεπτικών συστατικών με μία 

συνηθισμένη διατροφή, μπορεί να αμβλύνει την 

απώλεια σωματικής μάζας. 

       Η παρούσα έρευνα (Funderburk et al, 2015) 

εξακρίβωσε τη σχέση που είχε η βιταμίνη D σε 

ένα μεγάλο σύνολο εθελοντών που αποτελείτο 

από υπέρβαρους και παχύσαρκους στρατιώτες 

του αμερικανικού στρατού, που έλαβαν μέρος σε 

ένα πρόγραμμα διαχείρισης σωματικού βάρους 

(ArmyMOVE!). Μέσα στα πλαίσια του 

προγράμματος πάρθηκαν μετρήσεις για το ύψος 

και το βάρος των συμμετεχόντων και ακολούθως 

υπολογίσθηκε ο Δείκτης Μάζας Σώματός τους. Οι 

στρατιώτες παρουσίασαν στο σύνολό τους μέσο 

όρο του ΔΜΣ ίσο με 31 γεγονός που τους 

κατατάσσει στους παχύσαρκους. Επιπλέον 

διενεργήθηκαν εργαστηριακές αναλύσεις σε 

κλινικό εργαστήριο του στρατού  για την λήψη της 

ενεργής τιμής βιταμίνης D των στρατιωτών. 

Στατιστική ανάλυση, σε λογισμικό πρόγραμμα, 

ανέδειξε ότι το 51% του συνόλου των στρατιωτών 

παρουσίασαν μη-επαρκή συγκέντρωση βιταμίνης 

D, ενώ ποσοστό 21% παρουσίασαν έλλειψη αυτής 

στον οργανισμό τους. Τα αποτελέσματα για την 

σημαντική έλλειψη και ανεπάρκεια σε βιταμίνη D 

στους εξεταζόμενους στρατιώτες είναι 

ανησυχητικά και οδηγούν στο συμπέρασμα ότι η 

έλλειψη βιταμίνης D σε σημαντικά επίπεδα, 

σχετίζεται άμεσα με την παχυσαρκία, λόγω 

μείωσης του βασικού μεταβολισμού του 

οργανισμού. 

       Σε αυτή την έρευνα (Flakoll et al, 2004) 

χρησιμοποιήθηκε ένας αρκετά μεγάλος αριθμός 

πεζοναυτών  της Αμερικής, μεσαίου βάρους. Το 

επιλεγμένο προσωπικό ήταν ήδη εκπαιδευμένο 

και σε πολύ καλή φυσική κατάσταση. Κατά την 

διάρκεια της έρευνας έκαναν έντονη γυμναστική 

και αφότου τελείωναν, έπαιρναν τα 

συμπληρώματα πρωτεΐνης (post-exercise), και 

έτρωγαν κανονικά. Έγιναν μετρήσεις στους 

συμμετέχοντες πριν την έναρξη της έρευνας και 

στο τέλος. Οι μετρήσεις στο τέλος της έρευνας 

έδειξαν πως η συνολική μάζα, η άλιπη μάζα και το 

ποσοστό λίπους μειώθηκαν. Η βασική 

εκπαίδευση των πεζοναυτών, εμπεριέχει πολύ 

άγχος στον ψυχολογικό τομέα, αλλά επίσης και 

μεγάλη σωματική καταπόνηση. Μπορούμε να 
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υποθέσουμε πως ο μεταβολισμός λόγω αυτών 

των στοιχείων δεν λειτουργεί φυσιολογικά και γι' 

αυτό είχαμε μείωση της συνολικής και άλιπης 

μάζας και του ποσοστού λίπους.    

       Η παρούσα μελέτη (Fallowfield et al, 2014) 

πραγματοποιήθηκε κατά την διάρκεια μίας 

αποστολής των Βρετανικών πεζοναυτών (Royal 

Marines) σε στρατόπεδο στο Αφγανιστάν με 

σκοπό την εξακρίβωση της ενεργειακής δαπάνης 

του προσωπικού κατά την διάρκεια επιχειρήσεων 

καθώς και του αντίκτυπου αυτής στην φυσική 

κατάσταση και τη σωματική σύσταση αυτού. Σε 

αυτή έλαβαν μέρος ένα τάγμα πεζοναυτών, από 

τους οποίους πάρθηκαν ανθρωπομετρικές 

μετρήσεις πριν την αναχώρηση της αποστολής για 

ύψος, σωματική μάζα, περιφέρειες και ποσοστό 

σωματικού λίπους (μέτρηση δερματοπτυχών). Η 

διατροφή των πεζοναυτών καταγραφόταν 

ημερησίως με ερωτηματολόγια. 

Ανθρωπομετρικές μετρήσεις λήφθηκαν ξανά για 

τα ίδια σωματικά μεγέθη με ίδιες μεθόδους, με το 

πέρας του μισού της συνολικής διάρκειας της 

αποστολής τους. Οι πεζοναύτες καθ' όλη τη 

διάρκεια των έξι μηνών τρέφονταν με μέριμνα 

του στρατοπέδου και όταν δεν ήταν δυνατή η 

παρουσία του προσωπικού στα εστιατόρια του 

στρατοπέδου, χορηγούνταν προετοιμασμένη 

τροφή σε αλουμινένια πακέτα που προέβλεπε την 

διατροφική υποστήριξη ενός άνδρα για 24 ώρες. 

Επομένως λόγω των συνεπαγόμενων δυσκολιών 

του επιχειρησιακού περιβάλλοντος, οι 

συμμετέχοντες παρουσίασαν μειωμένη ημερήσια 

πρόσληψη, με την μεγαλύτερη αναλογική μείωση 

να παρουσιάζεται στην ημερήσια λήψη 

υδατανθράκων, ενώ η λήψη πρωτεΐνης και λίπους 

ήταν παραπλήσια, πλην όμως, μειωμένη σε σχέση 

με την ημερήσια ενεργειακή δαπάνη των 

πεζοναυτών. Υπό αυτές τις συνθήκες σίτισης και 

με το πέρας 3 μηνών σε επιχειρήσεις, πάρθηκαν 

ξανά μετρήσεις για τα ανθρωπομετρικά μεγέθη 

που εξετάζονται. Τα αποτελέσματα των 

μετρήσεων αυτών έδειξαν ότι τόσο το προσωπικό 

που τρεφόταν εντός του στρατοπέδου, όσο και το 

προσωπικό που τρεφόταν στις προκεχωρημένες 

θέσεις επιχειρήσεων (με τα χορηγηθέντα πακέτα) 

παρουσίασαν σημαντική απώλεια σωματικής 

μάζας, κατά κύριο λόγω μάζας σωματικού λίπους. 

Συμπέρασμα της έρευνας αυτής είναι ότι η 

μειωμένη θερμιδική πρόσληψη, και ο 

περιορισμός πρόσληψης υδατάνθρακα μπορεί να 

σχετίζεται με την απώλεια σωματικού βάρους, 

προερχόμενη κυρίως από τη μάζα του σωματικού 

λίπους.  

       Σκοπός της παρούσας μελέτης (McDoniel et 

al, 2008) ήταν η εξέταση της 

αποτελεσματικότητας ενός προγράμματος 

ελέγχου και διαχείρισης σωματικού βάρους, 

χρησιμοποιώντας έμμεση θερμιδομετρία για τον 

καθορισμό των ενεργειακών απαιτήσεων των 

συμμετεχόντων. Εθελοντές ήταν ένα τμήμα, από 

ενεργό προσωπικό της αμερικανικής αεροπορίας, 

οι οποίοι είχαν δείκτη μάζας σώματος πέραν του 

κανονικού και κατατάσσονταν στην κατηγορία 

υπέρβαρων αλλά και μερικοί στην κατηγορία 

παχύσαρκων. Οι εθελοντές χωρίστηκαν σε ομάδες 

θεραπείας και ομάδα ελέγχου. Για την ομάδα 

θεραπείας χρησιμοποιήθηκε ηλεκτρονική 

συσκευή χειρός για την μέτρηση του ρυθμού 

μεταβολισμού αναπαύσεως (ΡΜΑ) του κάθε ενός 

συμμετέχοντα, θέτοντας επομένως ενεργειακές 

απαιτήσεις διαμορφωμένες σύμφωνα με τον 

μεταβολισμό του κάθε ενός από αυτούς, ενώ για 

την ομάδα ελέγχου δόθηκαν γενικές οδηγίες 

σύμφωνα με προϋπάρχουσες εξισώσεις. 

Πάρθηκαν ανθρωπομετρικές μετρήσεις πριν αλλά 

και μετά το πέρας των 90 ημερών συμμετοχής στο 

πρόγραμμα. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η 

ομάδα θεραπείας με τις εξατομικευμένες 

απαιτήσεις ενεργειακής κατανάλωσης έδειξε να 

ανταποκρίνεται καλύτερα στο πρόγραμμα 

(Sensible Weigh programme) καθώς οι μετά του 

προγράμματος μετρήσεις έδειξαν ότι η ομάδα 

θεραπείας παρουσίασαν μεγαλύτερη απώλεια 
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σωματικής μάζας, απώλεια λιπώδους μάζας αλλά 

και μείωση δείκτη μάζας σώματος σε σύγκριση με 

την ομάδα ελέγχου, που δεν είχε τύχει της ίδιας 

μεταχείρισης. Από τα αποτελέσματα πηγάζει το 

συμπέρασμα ότι ο μεταβολισμός ρυθμού 

αναπαύσεως κάθε ατόμου παίζει ζωτικό ρόλο 

στην προσπάθεια για απώλεια σωματικής μάζας 

και λίπους και επομένως η έμμεση θερμιδομετρία 

μπορεί να αποτελέσει χρήσιμο και 

αποτελεσματικό εργαλείο. 

       Στην παρούσα έρευνα (Havenetidis, 2015) 

αναζητήθηκαν έρευνες με ερωτηματολόγια 

τεχνικές εκθέσεις και κλινικές μελέτες στις βάσεις 

δεδομένων PubMed and SPORTDiscus με  λέξεις 

κλειδιά: military personnel, trainees, recruit, 

soldier, physical fitness, physical conditioning, 

creatine supplementation, creatine ingestion, 

nutritional supplements. Τριάντα τρεις από τις 

ενενήντα έρευνες εξετάστηκαν και τελικά είκοσι 

μία επιλέχθηκαν βάση συγκεκριμένων κριτηρίων. 

Οι περισσότερες έρευνες με ερωτηματολόγια 

υποδεικνύουν ότι η χρήση συμπληρωμάτων 

κρεατίνης (ΣΚ) είναι αρκετά δημοφιλής, αντίθετα 

στις λίγες πειραματικές έρευνες δεν εμφανίζεται 

σημαντική βελτίωση στην απόδοση. 

Συνοψίζοντας η χρήση ΣΚ είναι πολύ διαδεδομένη 

ση στρατιωτική κοινότητα και παρά το γεγονός 

ότι δεν θεωρείται απαγορευμένο σκεύασμα από 

την παγκόσμια ομοσπονδία ντόπινγκ, εν του τοις 

περαιτέρω έρευνα απαιτείται όσο αφορά τις 

μακροχρόνιες επιδράσεις της στην υγεία. Στις 

ελάχιστες πειραματικές έρευνες διαφαίνεται ότι η 

χρήση ΣΚ δεν βελτιώνει την απόδοση, ωστόσο 

περιορισμοί στη δοσολογία, στις δοκιμασίες, στο 

ερευνητικό δείγμα συχνά υποτιμούν την 

εργογόνο δράση τους. Επιπρόσθετες έρευνες 

όμως υποδεικνύουν δυνητικές επιδράσεις στη 

γνωστική λειτουργία, μυοσκελετική βλάβη και 

νευρομυική λειτουργία. 
 

 

 

ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

 Συγκεκριμένες έρευνες που αφορούσαν δίαιτα 

όπου η κατανάλωση πρωτεΐνης ήταν διπλάσια και 

τριπλάσια, σε σχέση με την ημερήσια 

προτεινόμενη πρόσληψη, σε στρατιωτικό 

προσωπικό που ενεργούσε υπό συνθήκες 

ενεργειακής ανεπάρκειας για 21 ημέρες, βοήθησε 

το προσωπικό να διατηρήσει σημαντικό ποσοστό 

μυϊκής μάζας, ενώ ταυτόχρονα οδήγησε σε 

σημαντική μείωση της λιπώδους μάζας, κατά την 

απώλεια σωματικού βάρους που βίωσαν κατά την 

περίοδο αυτή. Εδώ διαφαίνεται καθαρά ο 

ευεργετικός ρόλος της υψηλής πρόσληψης 

πρωτεΐνης και κατ' επέκταση των 

συμπληρωμάτων πρωτεΐνης 

(αποτελεσματικότερος τρόπος επίτευξης αυτής) 

ειδικά στις περιπτώσεις που πρόκειται περί 

αρνητικού ενεργειακού ισοζυγίου (συνθήκες 

απώλειας βάρους). Η υψηλή κατανάλωση 

πρωτεΐνης έδειξε ότι συνδράμει σημαντικά στη 

διατήρηση της μυϊκής μάζας, ενώ παράλληλα 

μειώνει τη μάζα λίπους και το ποσοστό 

σωματικού λίπους. Επιπρόσθετα, η χορήγηση 

συμπληρώματος πρωτεΐνης αμέσως μετά την 

προπόνηση αποδεικνύεται να επιφέρει αύξηση 

της μυϊκής μάζας ενώ ταυτόχρονα συνδράμει 

στην μείωση της μάζας λίπους σώματος. Τα 

παραπάνω αποδεικνύουν την 

αποτελεσματικότητα των συμπληρωμάτων 

πρωτεΐνης, ενώ διαφαίνεται, επίσης ότι η 

αυξημένη ημερήσια πρόσληψη πρωτεΐνης 

φαίνεται να επιδρά ασθενέστερα στην μεταβολή 

σωματικής σύστασης στην περίπτωση πολύ 

γυμνασμένων ατόμων. Παρόμοια αποτελέσματα 

εμφανίστηκαν και με τη χρήση β-αλανίνης ενός 

αμινοξέος που αποτελεί δομικό στοιχείο των 

πρωτεϊνών. 

       Οι υδατάνθρακες έχουν επίσης πολύ 

σημαντικό ρόλο σαν μακροθρεπτικό στοιχείο, 

αφού αποτελούν την κύρια ενεργειακή πηγή του 

οργανισμού, καθώς μετατρέπονται σε γλυκόζη 
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που με τη σειρά της συμβάλλει στην δημιουργία 

μορίων γλυκογόνου που αποτελεί το κύριο 

αποθεματικό ενέργειας για την κάλυψη 

προσωρινών ενεργειακών αναγκών των μυών.1 

Παρατηρήθηκε ότι σε δίαιτες που οι πρόσληψη 

σε υδατάνθρακες ήταν μειωμένη, ενώ παράλληλα 

η πρόσληψη πρωτεΐνης και λιπαρών 

διακυμάνθηκε σε φυσιολογικά επίπεδα, η 

σωματική μάζα μειώθηκε, κατά κύριο λόγο σε 

μάζα λίπους.  

       Επίσης κατά τη χορήγηση συμπληρώματος 

υδατάνθρακα, παρατηρήθηκε μη σημαντική 

απώλεια μάζας λίπους, το οποίο είναι ευεργετικό 

σε στρατιωτικούς πληθυσμούς. Όσο αφορά τα 

λίπη, δεν συνιστάται η πρόσληψη τους, λόγω της 

υψηλότερης θερμιδικής πυκνότητας που τα 

διακρίνει σε σχέση με τα λοιπά μακροθρεπτικά 

στοιχεία,  η δραστική τους μείωση από τη δίαιτα 

να επιφέρει σημαντική απώλεια σωματικής 

μάζας, που είναι απαραίτητη σε στρατιωτικές 

δραστηριότητες. Η χρήση του CLA ενός λιπιδίου 

έχει δείξει ότι δεν παρουσιάζει σημαντικές 

μεταβολές στην σωματική σύσταση στρατιωτικών 

πληθυσμών. Οι φυτικές ίνες, γνωστές και ως 

ακατέργαστες ή διαιτητικές ίνες μπορούν να 

οδηγήσουν σε σημαντική μείωση της σωματικής 

μάζας, του δείκτη μάζας σώματος, της 

περιφέρειας μέσης, του ποσοστού σωματικού 

λίπους, ενώ παράλληλα αύξηση της μυϊκής μάζας. 

Η χορήγηση κρεατίνης έχει παρατηρηθεί, μέσα 

από έρευνες, ότι οδηγεί σε αύξηση της σωματικής 

μάζας, με περιορισμένη αυτή του σωματικού 

λίπους αλλά σε στρατιωτικούς πληθυσμούς δεν 

θεωρείτι ακόμα αποτελεσματική.  

       Τέλος σε συνθήκες όπου η ημερήσια 

θερμιδική πρόσληψη ήταν σημαντικά μειωμένη 

σε συνδυασμό με αυξημένες ενεργειακές 

απαιτήσεις λόγω έντονης και επίπονης σωματικής 

δραστηριότητας, το σωματικό λίπος μειώνεται 

 
 

σημαντικά αφού ο οργανισμός σε τέτοιες 

συνθήκες μεταπίπτει στην λειτουργία της 

γλυκονεογένεσης. Όταν όμως χορηγούνται  

συμπληρώματα διατροφής πολλαπλών 

συστατικών πριν και μετά την προπόνηση η 

μείωση του λίπους ή/και η αύξηση της μυϊκής 

μάζας που παρατηρήθηκε ήταν μη σημαντική. 

 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Όσο αφορά τα συμπληρώματα διατροφής η 

χρήση τους ενδείκνυται υπό την προϋπόθεση 

όπου μία διατροφή υστερεί ή χρειάζεται ενίσχυση 

για την πλήρη ικανοποίηση των ενεργειακών 

αναγκών του οργανισμού. Επομένως εάν μία 

διατροφή παρέχει τα αναγκαία για την πλήρη 

ικανοποίηση των ενεργειακών αναγκών η χρήση 

συμπληρωμάτων δεν είναι απαραίτητη. Επειδή 

όμως στις Ένοπλες Δυνάμεις οι δυνατότητες 

σίτισης, σε συνδυασμό με τον πολύ μεγάλο 

αριθμό στρατιωτικού προσωπικού, καθιστούν 

πολύ δύσκολη την παροχή ικανοποιητικής 

διατροφής ώστε να καλυφθούν οι ενεργειακές 

απαιτήσεις ανά άτομο και να εξασφαλιστεί 

σωματική σύσταση καλού επιπέδου, η χρήση 

συμπληρωμάτων διατροφής, κάτω από ορισμένες 

προϋποθέσεις (ιατρική παρακολούθηση, αυστηρή 

προσήλωση στις δοσολογίες) θα επέφερε 

ευεργετικά αποτελέσματα, τουλάχιστον σε 

ειδικές  κατηγορίες στρατιωτικού προσωπικού 

(καταδρομείς, πεζοναύτες, αλεξιπτωτιστές, 

βατραχάνθρωποι). Χρειάζεται όμως περαιτέρω 

έρευνα με χρήση ελληνικών πληθυσμιακών 

δειγμάτων έτσι ώστε να επικυρωθεί η συμβολή 

των συμπληρωμάτων για την βελτίωση και 

διατήρηση της σωματικής σύστασης στα 

επιθυμητά επίπεδα. 
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Η χρήση συμπληρωμάτων διατροφής 

στις ειδικές δυνάμεις: Κατηγορίες 

προσωπικού και συμπληρωμάτων 

 
                    Ανθλγός Σωτηρόπουλος Ιωάννης, Ανθλγός Σολακίδης Κλεάνθης 

 

 

Επιμέλεια: Χρυσόστομος Δημόπουλος, ΕΕΔΙΠ ΣΣΕ, Τομέας Φυσικής και Πολιτισμικής Αγωγής 

 

           

ΠΡΟΛΟΓΟΣ  

Η παρούσα εργασία ασχολείται με τις σωματικές 

απαιτήσεις και την χρήση συμπληρωμάτων 

διατροφής των Ειδικών Δυνάμεων του Στρατού. 

Είναι γενικά αποδεκτό ότι τα συμπληρώματα 

διατροφής συμβάλλουν σημαντικά στην 

μεγαλύτερη δυνατή απόδοση των ανθρώπων που 

διεκπεραιώνουν εργασίες που απαιτούν 

συγχρόνως δύναμη και αντοχή, σώματος και 

μυαλού. Αυτή η ιδιότητα αφορά άμεσα τους 

ανθρώπους που απασχολούνται στον τομέα των 

Ειδικών Δυνάμεων του Στρατού. 

 

Οι ειδικές δυνάμεις σε παγκόσμιο επίπεδο 

Στην κορυφή της παγκόσμιας κατάταξης των 

ειδικών δυνάμεων τοποθετείται η βρετανική SAS 

(Special Air Service). Ιδρύθηκε από τον David 

Stirling το 1941. Η αρχική αποστολή της ήταν να 

διεισδύει τις γερμανικές γραμμές στην Βόρεια 

Αφρική προκαλώντας δολιοφθορά σε 

εφοδιαστικές κινήσεις. Η SAS έχει εκτελέσει με 

επιτυχία πολλές αποστολές με την πάροδο των 

χρόνων, συμπεριλαμβανομένου και την 

εξουδετέρωση τρομοκρατικών επιθέσεων. Η 

εκπαίδευση και τελική επιλογή των υποψηφίων 

είναι μία πολύ απαιτητική διαδικασία, η οποία 

χωρίζεται σε τρεις φάσεις. Στην πρώτη φάση 

δοκιμάζεται η σωματική αντοχή των υποψηφίων 

και επιδιώκεται η βελτίωσή της, με πορείες και 

τρέξιμο μεσαίων και μεγάλων αποστάσεων. Όσοι 

περάσουν την πρώτη φάση συνεχίζουν στην 

προπόνηση σε ζούγκλα. Εδώ θα πρέπει να 

επιβιώσουν για εβδομάδες σε ομάδες των 

τεσσάρων ατόμων. Στην τελική φάση ο μικρός 

αριθμός υποψηφίων που έχει απομείνει πρέπει 

να περάσει επιτυχώς από ανάκριση διάρκειας 36 

ωρών, στην οποία οι εκπαιδευτές χρησιμοποιούν 

κάθε διαθέσιμο μέσο για να υποκύψουν τους 

υποψηφίους. Οι επιτυχόντες αυτών των 

ασκήσεων ενσωματώνονται στην SAS για 

περαιτέρω εκπαίδευση (Επίσημη σελίδα των 

Βρετανικών ειδικών δυνάμεων) 

      Η αμέσως επόμενη ομάδα ειδικών δυνάμεων 

είναι η SEALS (Sea Air Land) του πολεμικού 

ναυτικού της Αμερικής, η οποία ιδρύθηκε το 1962 

από τον τότε πρόεδρο Kennedy (Επίσημη σελίδα 

των NAVY SEALS). Η εκπαίδευση, όπως και των 

βρετανικών SAS, περιλαμβάνει τρεις φάσεις. Η 

πρώτη περιλαμβάνει συνεχή προπόνηση αντοχής, 

καθώς και μελέτη ναυτικών ορολογιών. Στην 
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δεύτερη φάση οι υποψήφιοι εκπαιδεύονται στις 

καταδύσεις. Συγκεκριμένα μαθαίνουν καταδύσεις 

σε συνθήκες μάχης, καθώς και υποβρύχιες 

καταδύσεις μεγάλων αποστάσεων. Στην τρίτη και 

τελευταία φάση εκπαιδεύονται στον ανορθόδοξο 

πόλεμο και στον χειρισμό όπλων. Η πιο γνωστή 

τους επιχείρηση ήταν η αποστολή δολοφονίας 

του ηγέτη της Al Qaeda, Osama bin Laden, στο 

σπίτι του στο Πακιστάν στις 2 Μαΐου 2011. 

       Η Σπέτσναζ ή ομάδα Άλφα αποτελεί μία από 

τις πιο σκληραγωγημένες  και μυστικές μονάδες 

ειδικών δυνάμεων, η οποία υπάγεται απευθείας 

στην υπηρεσία πληροφοριών της Ρωσίας. Για το 

λόγο αυτό δεν γνωρίζουμε πολλές πληροφορίες 

σχετικά με την εκπαίδευση και τις επιχειρήσεις 

τους. Η δύναμή τους ανέρχεται περίπου στους 

17.000 άνδρες και η εκπαίδευσή τους 

περιλαμβάνει επιβίωση σε ακραίες καιρικές 

συνθήκες, μάχη σώμα με σώμα και 

διαπραγμάτευση ομηρίας και διάσωσης. Γενικά 

στην Ρωσία θεωρούνται σχεδόν υπεράνθρωποι 

και σκληροί χωρίς κανέναν οίκτο, γεγονός που 

επιβεβαιώνεται στις αντιτρομοκρατικές 

επιχειρήσεις στην Μόσχα το 2002 και στο σχολείο 

του Μπεσλάν το 2004 όπου υπήρχαν πάρα πολλά 

θύματα ομήρων. Ένα ακόμα χαρακτηριστικό 

παράδειγμα αποτελεί η επιχείρηση "Storm 333" 

όπου η σοβιετική Σπέτσναζ εξόρμησε στο παλάτι 

Tajbeg σκοτώνοντας τον Αφγανό πρόεδρο και 

τους 200 σωματοφύλακές του.  

       Η Σαγιεντέτ 13 αποτελεί την ελίτ των 

ισραηλινών ειδικών δυνάμεων έχοντας 

πραγματοποιήσει με επιτυχία σωρεία 

επιχειρήσεων, όπως διάσωση ομήρων, 

αντιτρομοκρατικές και κατασκοπευτικές. 

Ιδρύθηκε τον Μάιο του 1948 και διαφέρει αρκετά 

με τις ειδικές δυνάμεις της Δύσης, διότι η 

εκπαίδευσή τους πραγματοποιείται σε συνθήκες 

πραγματικού πολέμου. Αυτή περιλαμβάνει 

καταδύσεις, αντικείμενα πεζικού καθώς και 

πτώσεις με αλεξίπτωτα. Η πιο αξιοσημείωτη 

επιχείρησή τους ήταν στους Ολυμπιακούς Αγώνες 

στο Μόναχο, το 1972, όπου Ισραηλινοί αθλητές 

δέχτηκαν τρομοκρατική επίθεση.  

       Η Δύναμη Δέλτα ανήκει στις ειδικές δυνάμεις 

της Αμερικής, η οποία  ασχολείται αποκλειστικά 

με αντιτρομοκρατικές επιχειρήσεις. Ιδρύθηκε το 

1977 από τον πρώτο διοικητή της, Συνταγματάρχη 

Charles Beckwith. Οι υποψήφιοι πρέπει να είναι 

άνδρες άνω των 21 ετών και εγγεγραμμένοι στον 

στρατό για τουλάχιστον 2,5 χρόνια. Η εκπαίδευση 

διαρκεί περίπου έξι μήνες και περιλαμβάνει 

δύσκολες σωματικές και ψυχολογικές προκλήσεις. 

Οι επιχειρήσεις της Δύναμης Δέλτα είναι κατά 

βάση απόρρητες, ωστόσο γνωρίζουμε την ενεργή 

συμμετοχή της στην ανάσχεση των Ταλιμπάν στο 

Αφγανιστάν το 2001, ύστερα από την 

τρομοκρατική επίθεση στους δίδυμους πύργους. 

(Smith, 2019) 

       H SSG (Special Service Group) ιδρύθηκε το 

1956 και αποτελεί την καλύτερη μονάδα ειδικών 

δυνάμεων του Πακιστάν. Αποτελείται από εφτά 

τάγματα, όπου κάθε ένα περιλαμβάνει 700 

άνδρες. Θεωρείτε ότι συμμετείχε στον πόλεμο 

μεταξύ Αφγανιστάν και Σοβιετικής ένωσης και 

συγκεκριμένα στην επιχείρηση Magistral, όπου οι 

Πακιστανοί μεταμφιέστηκαν σε Αφγανούς. 

Πρόσφατα ασχολείται με αντιτρομοκρατικές 

επιχειρήσεις κατά των τζιχαντιστών. Όλοι οι 

υποψήφιοι πρέπει να έχουν τουλάχιστον δύο 

χρόνια στρατιωτική εμπειρία και να 

συμμετάσχουν εθελοντικά από άλλα σώματα του 

στρατού. Όλοι οι εκπαιδευόμενοι συμμετέχουν 

αρχικά σε ένα πρόγραμμα εκπαίδευσης διάρκειας 

εννέα μηνών στο στρατόπεδο Τσεράτ, όπου 

δίνεται έμφαση στην φυσική κατάσταση. Η 

εκπαίδευση περιλαμβάνει μεταξύ άλλων πορεία 

36 μιλίων σε 24 ώρες και τρέξιμο πέντε μιλίων σε 

20 λεπτά με πλήρη εξάρτηση. Ύστερα από την 

ολοκλήρωση της βασικής εκπαίδευσης οι 

υποψήφιοι συμμετέχουν σε ένα σχολείο 

προκεχωρημένης εκπαίδευσης διάρκειας 25 
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εβδομάδων, το οποίο περιλαμβάνει πολεμικές 

τέχνες και  ελεύθερη πτώση με αλεξίπτωτο από 

μεγάλο υψόμετρο. Στο τέλος των δύο αυτών 

φάσεων μόνο το 5% των υποψηφίων 

ενσωματώνεται στην SSG.  

 
Οι Ελληνικές ειδικές δυνάμεις 

 Οι ελληνικές ειδικές δυνάμεις εμφανίζονται από 

την αρχαιότητα, σύμφωνα με την μυθολογία, 

όταν συγκροτήθηκαν οι Αργοναύτες για την 

Αργοναυτική εκστρατεία. Ωστόσο, ιστορική 

απαρχή θεωρείται η συγκρότηση στρατιωτικής 

μονάδας, παρόμοιας με αυτής των σημερινών 

αλπινιστών, με την οποία ο Μ. Αλέξανδρος 

κατέλαβε δύσβατα περάσματα. Οι περισσότεροι 

όμως αρχαίοι ελληνικοί στρατοί διέθεταν ειδικά 

τμήματα τα οποία ξεχώριζαν, όπως ο Ιερός Λόχος 

των Θηβαίων και οι εταίροι του μακεδονικού 

στρατού. 

  

Περίοδος 1941-1945 

 Η γέννηση των σύγχρονων ελληνικών δυνάμεων 

πραγματοποιήθηκε μετά την κατάληψη της 

Ελλάδος από τα γερμανικά στρατεύματα το 1941. 

Η ελληνική κυβέρνηση ξεκίνησε τότε την 

συγκρότηση στρατιωτικών μονάδων από 

αξιωματικούς και οπλίτες που διέφυγαν στο 

εξωτερικό, με σκοπό να αγωνιστούν στο πλευρό 

των συμμάχων. Έτσι, το καλοκαίρι του 1942 

δημιουργήθηκε στην Καφριόνα της Παλαιστίνης ο 

Λόχος Επίλεκτων Αθανάτων με δύναμη 200 

άνδρες. Λίγο αργότερα, υπό την διοίκηση του 

Συνταγματάρχη Πεζικού Χριστόδουλου Τσιγάντε, 

ο λόχος μετονομάστηκε σε "Ιερός Λόχος" και από 

τότε μέχρι και το καλοκαίρι του 1945 έδρασε 

στη Βόρεια Αφρική και στα νησιά του Αιγαίου.  

 

Περίοδος 1946-1950 

Ο εμπνευστής των σημερινών Ελληνικών Ειδικών 

Δυνάμεων ήταν ο 

τότε Συνταγματάρχης Πεζικού και στη 

συνέχεια Υποστράτηγος Ανδρέας Καλλίνσκης. Ο 

Καλλίνσκης το καλοκαίρι του '45 ζήτησε να 

συγκροτηθεί μία Δύναμη Καταδρομών σε 

σχηματισμό μιας ταξιαρχίας 2000 ανδρών με 

έδρα τον Βόλο και πυρήνα τα εμπειροπόλεμα 

στελέχη του Ιερού Λόχου σύμφωνα με το 

πρότυπο των βρετανικών ειδικών δυνάμεων: 

Commandos, SAS (Special Air Service) και SBS 

(Special Boat Service). Κατάλληλες δηλαδή για 

επίγειες, εναέριες και από θαλάσσης 

επιχειρήσεις. Η πρόταση αυτή του Καλίνσκι έγινε 

δεκτή από το ΓΕΣ αλλά δεν υλοποιήθηκε εν 

συνεχεία.  

       Στις αρχές του 1946 δημιουργήθηκε η ανάγκη 

συγκρότησης ειδικών ευέλικτων τμημάτων. Έτσι η 

δεύτερη εισήγηση του για την δημιουργία 

ανεξάρτητων Λόχων Ορεινών Καταδρομών αυτή 

τη φορά υλοποιήθηκε το καλοκαίρι του '46. Με 

διαταγή του το ΓΕΣ το Δεκέμβριο του ίδιου έτους 

καθόρισε τον αριθμό των ΛΟΚ σε 40 και τον 

σκοπό τους ο οποίος ήταν: 

• Αναζήτηση, συλλογή και αναφορά 

πληροφοριών. 

• Συνεχής καταπόνηση των ομάδων των 

ενόπλων ανταρτών. 

• Εκτέλεση επιθετικών εγχειρημάτων 

• Αιφνιδιαστικές και αποφασιστικές 

επιθέσεις εναντίον των ομάδων των 

ενόπλων ανταρτών. 

Μετά από λίγο χρονικό διάστημα όμως οι ΛΟΚ 

διαλύθηκαν, αφού το αποτέλεσμα δεν ήταν το 

αναμενόμενο. Ο Συνταγματάρχης Ανδρέας 

Καλλίνσκης επανήλθε τότε με νέες προτάσεις στο 

ΓΕΣ κι έτσι συγκροτήθηκε το Μάρτιο του 1947 η 

Υποδ/νση Μονάδων Καταδρομών και 20 νέοι 

ΛΟΚ. Τον Απρίλιο του ίδιου έτους ιδρύθηκε 

επίσης το Κέντρο Εκπαιδεύσεως Μονάδων 

Καταδρομών στη Βουλιαγμένη Αττικής. 
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Η επιλογή του προσωπικού έγινε με αυστηρά 

κριτήρια. Οι μεν αξιωματικοί ήταν είτε πρώην 

Ιερολοχίτες είτε εμπειροπόλεμα στελέχη 

της Ελληνικής Ορεινής Ταξιαρχίας ΄Ρίμινι΄, οι δε 

καταδρομείς κατόπιν επιλογής από επιτροπή 

αξιωματικών των Καταδρομών. Τον Ιούνιο του 

1947 οι πρώτοι 36 ΛΟΚ διαλύθηκαν και 

συγκροτήθηκαν οι αρχικά Διοικήσεις Μονάδων 

Καταδρομών και μετέπειτα, τον Δεκέμβριο, οι 

Μοίρες Καταδρομών (ΜΚ) Α, Β, Γ και Δ. Επίσης 

συγκροτήθηκε η Διοίκηση Δυνάμεων 

Καταδρομών (ΔΔΚ) Αποτελώντας πλέον ένα 

ενιαίο σύνολο, τις "ΔΥΝΑΜΕΙΣ ΚΑΤΑΔΡΟΜΩΝ". Το 

1948, ύστερα από ανασυγκρότηση, οι Μοίρες 

Καταδρομών έγιναν πέντε. Το τελευταίο έτος των 

επιχειρήσεων, το 1949, συγκροτήθηκε η Ε΄ΜΚ και 

αντικαταστάθηκε ο βρετανικός εξοπλισμός με 

αμερικάνικο. Τον Αύγουστο λίγο πριν αρχίσουν οι 

εκκαθαριστικές επιχειρήσεις στο Βίτσι και 

στον Γράμμο, έγινε η συγκρότηση της ΙΙΙ 

Μεραρχίας Καταδρομών.  

       Η συμμετοχή των Μονάδων Καταδρομών στις 

πολεμικές επιχειρήσεις σε όλη την Ελληνική 

επικράτεια ήταν συνεχής και με εντυπωσιακή 

απόδοση και βοήθησε τον υπόλοιπο στρατό, με 

τα αιφνίδια εγχειρήματα και τις καταδρομικές 

επιχειρήσεις, στο έργο του, δηλαδή αυτό της 

αντιμετώπισης και εξουδετέρωσης του 

αντιπάλου. Το υψηλό ηθικό, η υπέροχη δράση και 

οι λαμπρές νίκες της εποχής εκείνης σχημάτισαν 

την θρυλική εικόνα του Λοκατζή ως πρότυπο 

ριψοκίνδυνου και άτρωτου πολεμιστή αφενός και 

αφετέρου δημιούργησαν το υπέροχο Πνεύμα 

Μονάδος ως υπόδειγμα για τις σύγχρονες Ειδικές 

Δυνάμεις (ΓΕΣ- ΔΕΔ).  

 

Σύγχρονη περίοδος 

Οι ελληνικές ειδικές δυνάμεις σήμερα είναι ειδικά 

συγκροτούμενα ένοπλα στρατιωτικά τμήματα που 

υπάγονται στους τρεις κλάδους των ενόπλων 

δυνάμεων ή στα σώματα ασφαλείας. Σε 

επιχειρησιακό επίπεδο, η Διακλαδική Διοίκηση 

Ειδικών Επιχειρήσεων είναι υπεύθυνη για το 

συντονισμό επίλεκτων σχηματισμών και μονάδων 

των Ενόπλων Δυνάμεων της χώρας. 

Στρατός Ξηράς 

Δυνάμεις Καταδρομών. Χωρίζονται σε τρεις 

ειδικές κατηγορίες ανάλογα με την ειδικότητά 

τους. 

Ορεινοί Καταδρομείς: Είναι γνωστοί και ως ΛΟΚ. 

Ειδικεύονται στον ορεινό αγώνα, στην επιβίωση 

σε αντίξοες συνθήκες και στον ανορθόδοξο 

πόλεμο. Η εκπαίδευσή τους διεξάγεται στο 

Κέντρο Εκπαιδεύσεως Ανορθόδοξου Πολέμου 

(ΚΕΑΠ) στην Ρεντίνα. Οι ορεινές μοίρες 

καταδρομών Β' ΜΚ, Δ' ΜΚ, Ε' ΜΚ, είναι οι 

μονάδες σε υπηρεσία των Ελλήνων Ορεινών 

Καταδρομέων (Θεσσαλονίκη, Νάουσα, Δράμα).  

Αμφίβιοι Καταδρομείς: Έχουν ως αποστολή την 

προστασία των ελληνικών νησιών. Οι αμφίβιες 

μοίρες καταδρομών Η' Μ.Α.Κ, Α' Μ.Α.Κ., Γ' Μ.Α.Κ., 

Θ' Μ.Α.Κ., Ι' Μ.Α.Κ., Ζ' Μ.Α.Κ., είναι οι μονάδες σε 

υπηρεσία των Ελλήνων Αμφίβιων Καταδρομέων 

(Μυτιλήνη, Χίος, Σάμος, Κως, Ρόδος, Νέα 

Πέραμος Αττικής) (Ανδρουλάκης, 2006). 

Αλεξιπτωτιστές: Λαμβάνουν βασική και 

προκεχωρημένη εκπαίδευση στα αλεξίπτωτα και 

στις εναέριες αποστολές. Η εκπαίδευσή τους 

πραγματοποιείται στην Σχολή Αλεξιπτωτιστών 

(ΣΧΑΛ) στον Ασπρόπυργο, όπου ενεργούν το 

Σχολείο Βασικής Εκπαιδεύσεως Αλεξιπτωτιστών 

(ΣΒΕΑ) και το Σχολείο Βασικής Εκπαιδεύσεως 

Ελευθέρας Πτώσης. Οι μοίρες αλεξιπτωτιστών 

καταδρομών 1η Μ.ΑΛ., 2η Μ.ΑΛ., είναι οι 

μονάδες σε υπηρεσία των Ελλήνων 

Αλεξιπτωτιστών Καταδρομέων (Ανδρουλάκης, 

2006). 

Ειδικό Τμήμα Αλεξιπτωτιστών (ΕΤΑ): Είναι τμήμα 

της 2ης Μοίρας Αλεξιπτωτιστών και αποτελεί την 

πλέον επίλεκτη μονάδα του Ελληνικού Στρατού. 
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Κύρια αποστολή είναι η στρατηγική αναγνώριση 

σε μεγάλο βάθος πίσω από τις εχθρικές γραμμές 

και ο τρόπος οργάνωσης της μονάδας δεν έχει 

καμία σχέση με αυτήν άλλων μονάδων των 

Ειδικών Δυνάμεων. Λόγω της λεπτής αποστολής 

του, το ETA επανδρώνεται εξ ολοκλήρου από 

μόνιμα στελέχη των Ειδικών Δυνάμεων.  

Δυνάμεις Πεζοναυτών:  Εκπαιδεύονται σε 

αποβατικές ενέργειες με πλοία του Στόλου και 

πλωτά μέσα των Ειδικών Δυνάμεων. Η 

εκπαίδευσή τους, τα στελέχη τους και οι ασκήσεις 

τους είναι κοινές με τις υπόλοιπες δυνάμεις 

καταδρομών. Τα 3 τάγματα πεζοναυτών 505ΤΠΝ, 

521ΤΠΝ και 575ΤΠΝ είναι οι μονάδες υπηρεσίας 

των Ελλήνων Πεζοναυτών και υπάγονται στην 32η 

Ταξιαρχία Πεζοναυτών "Μοράβας" (Βόλος) 

(Ανδρουλάκης, 2006). 

 

Πολεμικό Ναυτικό 

Μονάδες Υποβρυχίων Καταστροφών ΠΝ: Είναι 

γνωστοί και ως βατραχάνθρωποι. Ξεχωρίζουν για 

τη σκληρή εκπαίδευση και το υψηλό επίπεδο 

μαχητικής τους ικανότητας. Η επιλογή και η 

εκπαίδευση των υποψηφίων διαρκεί περίπου 

εφτά μήνες και είναι παρόμοια με αυτή των 

SEALS. Αναλαμβάνουν αποστολές υποβρυχίων 

καταστροφών, εξουδετέρωσης ναρκών, 

ανάληψης αντιτρομοκρατικών ενεργειών και 

επιχειρήσεις έρευνας-διάσωσης. Η εκπαίδευσή 

του πραγματοποιείται στη Νέα Πέραμο (ΓΕΝ, 

ΔΥΚ). 

 

Πολεμική Αεροπορία  

31η Μοίρα Επιχειρήσεων Έρευνας Διάσωσης ΠΑ. 

 Αποστολή της 31ης ΜΕΕΔ είναι η "Έρευνα και 

Διάσωση Μάχης" καθώς και Ειδικές Επιχειρήσεις. 

Η Μοίρα Επιχειρήσεων Έρευνας Διάσωσης 

βρίσκεται στην 112 ΠΜ, στην Ελευσίνα.  

 

 

Εκπαίδευση ειδικών δυνάμεων 

Οι ειδικές δυνάμεις απαιτούν συνεχή εκπαίδευση 

και προετοιμασία του προσωπικού, είτε 

αξιωματικών είτε οπλιτών, λόγω της 

πολυπλοκότητας και επικινδυνότητας των 

αποστολών τους. Έτσι η εκπαίδευση των 

καταδρομέων στη τεχνική και τακτική των ειδικών 

επιχειρήσεων είναι εντατική, σκληρή και επίπονη 

σε όλη τη διάρκεια της θητείας τους στις Ειδικές 

Δυνάμεις, γιατί το υψηλό επίπεδό της 

αποτελούσε και αποτελεί την βασική και 

θεμελιώδη προϋπόθεση της επιτυχίας τους. Οι σε 

υψηλό βαθμό ψυχικές και σωματικές δυνάμεις 

που πρέπει να χαρακτηρίζουν το προσωπικό,  

απαιτούν σκληρή, επίπονη και ρεαλιστική 

εκπαίδευση, που παρέχεται στα Κέντρα 

Εκπαιδεύσεως και στις Σχολές των Ειδικών 

Δυνάμεων (ΚΕΕΔ, ΚΕΑΠ, ΣΧΑΛ, ΚΕΟΑΧ). 

Συγκεκριμένα οι άνδρες των Ειδικών Δυνάμεων 

εκπαιδεύονται, ανάλογα με τις αποστολές που 

αναλαμβάνουν οι μονάδες στις οποίες 

υπηρετούν: 

 

• Στην διαβίωση και στον αγώνα κάτω από 

ιδιαίτερα δυσμενείς συνθήκες εδάφους 

και καιρού (αναρριχήσεις, ορεινός 

αγώνας, αγώνας σε χιονοσκεπείς 

περιοχές, διάβαση υδάτινων κωλυμάτων, 

εξαντλητικές πορείες επί ανωμάλου 

εδάφους και σε μεγάλες αποστάσεις κ.α.). 

• Στην εξοικείωση με το υγρό στοιχείο 

(θάλασσα, λίμνες, ποτάμια), στους 

τρόπους κινήσεως και μεταφοράς δια 

μέσου αυτού και στη χρήση πρώτων 

γενικά μέσων. 

• Στις πάσης φύσεως καταστροφές και 

δολιοφθορές. 

• Στον εθισμό και στην απόκτηση της 

απαιτούμενης πείρας στις ταχείες 
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αερομεταφορές, με ελικόπτερα και 

αεροπλάνα. 

• Αντικείμενο λίστας με τελείως 

εξειδικευμένα αντικείμενα ανάλογα με 

τον τύπο της μονάδας Ειδικών Δυνάμεων, 

όπως: αλεξιπτωτιστών, βατραχανθρώπων, 

χιονοδρόμων, ανορθόδοξου πολέμου, 

αμφίβιων καταδρομών και πεζοναυτών. 

• Στην πραγματοποίηση, από όλες τις 

μονάδες Ειδικών Δυνάμεων, μεγάλου 

αριθμού ασκήσεων, εκτελούμενων με 

ρεαλιστικό τρόπο, για την, κατά το 

δυνατόν, προσομοίωση με συνθήκες 

μάχης. 

• Στην συμμετοχή μονάδων και τμημάτων 

των Ειδικών Δυνάμεων σε διάφορες 

διακλαδικές και συμμαχικές ασκήσεις.  

 

Συμπληρώματα διατροφής 

Τα συμπληρώματα διατροφής είναι ειδικά 

προϊόντα τα οποία περιέχουν μεμονωμένα ή 

συνδυαζόμενα συστατικά και ουσίες, που στη 

"φυσική τους μορφή", εμπεριέχονται σε διάφορες 

τροφές ή φυτά. Τα προϊόντα αυτά, αφού 

υποστούν την κατάλληλη επεξεργασία για να 

πάρουν την τελική τους μορφή, με την οποία 

διατίθεται στην κατανάλωση, χρησιμοποιούνται 

για τη συμπλήρωση της διατροφής, εφόσον οι 

ανάγκες του συγκεκριμένου ατόμου είναι 

μεγαλύτερες από αυτές που μπορεί να καλύψει 

μία "φυσιολογική" διατροφή., Σύμφωνα με αυτόν 

τον ορισμό, τα συμπληρώματα απλά 

συμπληρώνουν τη διατροφή μας, δεν 

αντικαθιστούν τις τροφές, δεν αποτελούν 

υποκατάστατό τους και δεν έχουν "μαγικές", 

θεραπευτικές ή άλλες, ιδιότητες (Αμερικάνικη 

Διαιτολογική Εταιρία, 2014). 

       Η χρήση συμπληρωμάτων διατροφής και 

εργογόνων βοηθημάτων στις μέρες μας για την 

βελτίωση την υγείας και της απόδοσης έχει λάβει  

τεράστιες διαστάσεις και αυξάνεται συνεχώς 

μέσα στην σύγχρονη κοινωνία. Είναι μια τακτική 

την οποία ένθερμα έχουν ενστερνιστεί ελίτ 

αθλητές και στρατιωτικοί ώστε να μπορέσουν να 

ανταποκριθούν στις υψηλών απαιτήσεων 

δραστηριότητες που αντιμετωπίζουν καθημερινά 

και να επιτύχουν ένα ανταγωνιστικό 

πλεονέκτημα. Η ιδέα ενός ανταγωνιστικού 

πλεονεκτήματος δεν σχετίζεται μόνο με τον 

αθλητισμό, αλλά έχει και σχετική σημασία στο 

στρατιωτικό περιβάλλον. Ο ελίτ αθλητής και ο 

στρατιωτικός ειδικών δυνάμεων αφιερώνουν 

πολύ χρόνο στη σωματική άσκηση και 

αντιμετωπίζουν τεράστιες σωματικές απαιτήσεις 

κατά τη διάρκεια της εκπαίδευσης. Και οι δύο 

ομάδες έχουν επιθυμία να έχουν το πάνω χέρι 

έναντι των αντιπάλων τους και για να το πετύχουν 

χρησιμοποιούν εργογόνα βοηθήματα και 

διαιτητικά συμπληρώματα (Αμερικάνικη 

Διαιτολογική Εταιρία, 2014). 

 

 

Ποιοί πραγματικά χρειάζονται συμπληρώματα 

διατροφής 

 

Όσοι: 

• Δεν διατρέφονται σωστά ή είναι 

αποκλειστικά χορτοφάγοι. 

• Καταναλώνουν μεγάλες ποσότητες 

επεξεργασμένων τροφίμων όπως η 

ζάχαρη. 

• Διατρέφονται μονομερώς. 

• Ακολουθούν υποθερμιδικές δίαιτες για 

απώλεια βάρους. 

• Αισθάνονται μυϊκή ατονία. 

• Αναρρώνουν από ασθένειες. 

• Εργάζονται σε βαριές και σκληρές 

χειρωνακτικές εργασίες. 

• Διαβάζουν σε εντατικούς ρυθμούς 

(μαθητές-φοιτητές). 
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• Αθλούνται συστηματικά ή είναι 

επαγγελματίες αθλητές. 

• Βρίσκονται σε κατάσταση στρες ή άγχους. 

• Καπνίζουν (κάθε τσιγάρο καταστρέφει 

περίπου 25mg από την βιταμίνη C). 

• Καταναλώνουν οινοπνευματώδη ποτά. 

• Βρίσκονται στη τρίτη ηλικία. 

• Έχουν προβλήματα με τα νύχια ή 

τριχόπτωση. 

• Βρίσκονται σε κατάσταση εγκυμοσύνης 

και λοχείας. 

• Παίρνουν αντισυλληπτικά χάπια. 

• Είναι παιδιά ή έφηβοι και βρίσκονται στη 

περίοδο της ανάπτυξης.  

 

Θεωρητικά λοιπόν, ορισμένα συμπληρώματα 

είναι ή μπορούν να αποδειχτούν χρήσιμα, σε 

άτομα που δεν διατρέφονται σωστά, έχουν πολύ 

αυξημένες ανάγκες, έχουν πρόβλημα στην 

αφομοίωση κάποιων βιταμινών, μετάλλων ή 

άλλων συστατικών, ή έχουν αυξημένη αποβολή 

στοιχείων λόγω κάποιας συγκεκριμένης 

κατάστασης. Στις περιπτώσεις αυτές, η επιπλέον 

αναγκαία ποσότητα μπορεί να "καλυφτεί" είτε με 

την λήψη περισσοτέρων τροφών που περιέχουν 

το συστατικό στο οποίο πιθανολογείται έλλειψη, 

μεγαλύτερη ανάγκη ή αυξημένη αποβολή, είτε με 

την ποιοτική βελτίωση της διατροφής, είτε με τη 

λήψη του ανάλογου συμπληρώματος διατροφής.  

 

Εργογόνα βοηθήματα 

 

Τα εργογόνα  βοηθήματα είναι ουσίες που 

στοχεύουν στη βελτίωση της ικανότητας 

παραγωγής σωματικού έργου και κατ’ επέκταση 

τη βελτίωση της αθλητικής απόδοσης. Δεν έχουν 

ως στόχο να καλύψουν διατροφικές ελλείψεις. 

Χωρίζονται στα ψυχολογικά, μηχανικά, 

φυσιολογικά, φαρμακευτικά και διατροφικά 

(Παξινός et al, 2019).  

Τα ψυχολογικά αφορούν κυρίως την ύπνωση, τη 

νοερή άσκηση, και διάφορες τεχνικές διαχείριση 

του στρες έτσι ώστε ο μαχητής να προετοιμαστεί 

πνευματικά-ψυχολογικά και να χαλαρώσει από 

τις στρεσσογόνες καταστάσεις που πρόκειται να 

αντιμετωπίσει. 

       Τα μηχανικά αφορούν εξοπλισμό ή συσκευές 

τα οποία σχετίζονται με την ανάπτυξη της 

τεχνολογίας και βελτιώνουν την απόδοση όπως 

αεριζόμενα γιλέκα ή συγκεκριμένες στολές 

εκστρατείας για αποτελεσματικότερη διαχείριση 

της αυξημένης θερμοκρασίας, ενδύματα 

συμπίεσης, σόλες ή/και παπούτσια που 

προφυλάσσουν από τραυματισμούς και 

βελτιώνουν την αποκατάσταση, ρινικές ταινίες 

για αποτελεσματικότερη αναπνοή.  

       Τα φυσιολογικά έχουν σχεδιαστεί για να 

βελτιώνουν την απόδοση ενισχύοντας 

φυσιολογικές διεργασίες του σώματος και 

περιλαμβάνουν αυξημένη οξυγόνωση, χορήγηση 

αίματος, δινόλουτρα, μάλαξη.  

       Τα φαρμακευτικά αφορούν χημικά 

παρασκευασμένες και είναι συνήθως 

απαγορευμένες ουσίες που είναι αμφίβολο αν 

έχουν θετική επίδραση στις διάφορες 

μεταβολικές διεργασίες. 

       Σύμφωνα με το εγχειρίδιο διατροφής και 

άσκησης για την προστασία της υγείας (Force 

Health Protection, 2016)   ορισμένοι από τους 

εργογόνους παράγοντες είναι οι παρακάτω: 
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Λυσίνη, 

Ορνιθίνη. 

 

αλυσίδας 

αμινοξέα, 

Λευκίνη 

Ισολευκίνη 

Βαλίνη 

 

ενίσχυση της 

μυϊκής 

δύναμης 

αντοχή και 

αερόβια 

ικανότητα με 

τη βελτίωση 

του καυσίμου 

στους μυς και 

την 

εξασφάλιση 

της μυϊκής π 

αποδεικνύονται μπορεί να 

προκαλέσουν διάρροια και 

κράμπες. 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Η παρούσα έρευνα παρουσίασε τις κατηγορίες 

των ειδικών δυνάμεων καθώς και το κεφάλαιο 

των συμπληρωμάτων διατροφής-εργογόνων 

ουσιών. Η παραπάνω αντιστοίχιση έθεσε τις 

βάσεις για περαιτέρω στοχασμό για το πώς ο 

εξειδικευμένος αυτός στρατιωτικός πληθυσμός 

θα μπορούσε να επωφεληθεί από τη χρήση των 

εξωγενών αυτών ουσιών. 
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Πως επηρεάζουν οι αθλητικές ομάδες 

τη φυσική κατάσταση των Ευελπίδων 

 
             Υπλγός Κυριάκος Βαρνάβα, Υπλγός Μάριος Θεοχάρους 

                                                                  

Επιμέλεια: Ευγενία Χαραλαμπίδου Ειδικός Επιστήμονας ΣΣΕ, Τομέας Φυσικής και Πολιτισμικής Αγωγής 

 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Οι αθλητικές ομάδες στην Στρατιωτική Σχολή 
Ευέλπιδων υπήρξαν ένας από τους πιο 
παλαιούς θεσμούς που την διακατέχουν και την 
διεκπεραιώνουν. Ο αθλητισμός μέσω της 
σωματικής αγωγής, διέγειρε και ανέπτυξε το 
ενδιαφέρον των Ευέλπιδων, απασχολώντας 
τους, είτε στις ελεύθερες τους ώρες, είτε 
προγραμματισμένα, σε διάφορα ομαδικά ή 
ατομικά αγωνίσματα Κλασσικού και 
Στρατιωτικού Αθλητισμού, αλλά και 
Αθλοπαιδιές. Η συμμετοχή των Ευέλπιδων σε 
αθλητικές ομάδες συμβάλλει στη καλλιέργεια 
των αθλητικών τους κλίσεων και γενικότερα 
στην αποτελεσματικότερη ενσωμάτωση και 
προετοιμασία τους σύμφωνα με το πρόγραμμα 
φυσικής κατάστασης της Σχολής. Ωστόσο, η 
ενασχόληση τους αυτή ενδέχεται να τους 
περιορίσει το χρόνο εξάσκησης σε στρατιωτικές 
δοκιμασίες φυσικής κατάστασης (υδάτινος 
στίβος εμποδίων,  στίβος μάχης) με συνέπεια 
την ελλιπή προετοιμασία τους για τις 
εξαμηνιαίες πρακτικές εξετάσεις.  
       Η Στρατιωτική Σχολή Ευελπίδων (ΣΣΕ) 
περιλαμβάνει τη Στρατιωτική και την 
Ακαδημαϊκή εκπαίδευση. Η Φυσική Αγωγή 
αποτελεί μέρος της Ακαδημαϊκής εκπαίδευσης  
και περιλαμβάνει το Γενικό Αθλητισμό και τις 
Αθλητικές Ομάδες (ΑΟ). Συγκεκριμένα το 
πρόγραμμα της Φυσικής Αγωγής στο Γενικό 
Αθλητισμό περιλαμβάνει σωματική άσκηση 
τέσσερις φορές την εβδομάδα και στοχεύει στην 

ανάπτυξη της αερόβιας και αναερόβιας 
ικανότητας του Εύελπι, στην εκμάθηση της 
τεχνικής διέλευσης του στίβου εμποδίων, και 
των τεχνικών κολύμβησης, και στην εξάσκηση 
της μυϊκής δύναμης. Η βελτίωση των 
προαναφερθέντων ικανοτήτων-δεξιοτήτων 
επιτυγχάνεται έμμεσα για τους Ευέλπιδες που 
αποτελούν μέλη ΑΟ. Ο στόχος των ΑΟ είναι 
μέσα από την συστηματική ενασχόληση με ένα 
άθλημα/αγώνισμα να αναπτύξουν όχι μόνο τις 
ικανότητες του συγκεκριμένου 
αθλήματος/αγωνίσματος για να επιφέρουν τα 
μέγιστα αποτελέσματα κατά τη διάρκεια των 
αγώνων, αλλά και να βελτιώσουν την 
γενικότερη φυσική κατάσταση του Εύελπι. 
Καθοριστικό ρόλο στη σταδιοδρομία του Εύελπι 
παίζει η φυσική του κατάσταση τόσο κατά τη 
διάρκειας φοίτησης στη σχολή όσο και μετά, ως 
ανθυπολοχαγού. 
       Αρκετές μελέτες έχουν διερευνήσει το 
επίπεδο φυσικής κατάστασης των 
νεοσύλλεκτων στρατευόμενων (Sharp, et al, 
2002). Ωστόσο οι περισσότερες μελέτες έχουν 
εστιάσει στην επίδραση διαφορετικών 
προπονητικών προγραμμάτων στη βελτίωση της 
φυσικής κατάστασης των στρατιωτικών τόσο 
κατά τη διάρκεια της θητείας τους στο στρατό 
όσο και κατά τη διάρκεια της φοίτησής τους στις 
στρατιωτικές σχολές (Harman et al,  2008; 
Knapik et al, 2009; Kraemer, et al, 2001; 
Williams, 2005). Έρευνες έχουν δείξει ότι το 
επίπεδο φυσικής κατάστασης των Ευελπίδων 
είναι πάνω από το επίπεδο των συνομηλίκων 
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τους, με βάση νόρμες που έχουν διαμορφωθεί 
σύμφωνα με την ηλικία και το φύλο (Ηavenetidis 
& Paxinos, 2013; Thomas et al, 2004). 
Περιορισμένη έρευνα έχει διεξαχθεί στην 
εξέλιξη της φυσικής κατάστασης των Ευελπίδων 
της ΣΣΕ κατά την διάρκεια της φοίτησης τους στη 
σχολή. Μελέτες έχουν δείξει ότι οι Ευέλπιδες 
που συμμετέχουν σε προγράμματα προπόνησης 
αθλητικά προσανατολισμένα δεν υστερούν σε 
επιδόσεις από τους συμφοιτητές που 
παρακολουθούν προγράμματα στοχευόμενα σε 
στρατιωτικά αντικείμενα (Ηavenetidis et al, 
2009; Spartali et al, 2011). Ο σκοπός της 
παρούσας εργασίας ήταν να εξετάσει αν η 
συμμετοχή των Ευελπίδων σε αθλητικές ομάδες 
(ΑΟ), επηρεάζει την φυσική τους κατάσταση και 
με πιο τρόπο αλλά και να διερευνήσουμε κατά 
πόσο μπορούν οι αθλητικές ομάδες να 
επηρεάσουν την απόδοση και κατά τη συνέπεια 
τη βαθμολογία των Ευέλπιδων στις 
προαναφερθείσες δοκιμασίες. 
 
Αθλητικές ομάδες 
Όταν το 1828 ο πρώτος κυβερνήτης της Ελλάδας 
και θεμελιωτής της Σ.Σ.Ε., Ιωάννης 
Καποδίστριας είχε καθορίσει με ακρίβεια τον 
προορισμό και την αποστολή της Σχολής, 
ανέφερε τα εξής: «Η στρατιωτική και 
επιστημονική μόρφωση νέων καλών 
οικογενειών οι οποίοι μία μέρα θα 
κατατάσσονται στον στρατό ως Αξιωματικοί στο 
τακτικό σώμα». Έκτοτε, μέχρι και σήμερα, ο 
μοναδικός αυτός ρόλος, παραμένει 
αμετάβλητος. Σύμφωνα λοιπόν, με την 
θεμελιώδη εκείνη αποστολή της Σχολής, οι 
μαθητές/φοιτητές της, έπρεπε να αποκτήσουν 
κατά την διάρκεια της φοίτησης τους (σ’ αυτήν), 
τα αναγκαία σωματικά και ψυχικά προσόντα 
ενός στρατιώτη.  Παράλληλα όμως, και την 
απαραίτητη μόρφωση και τις αρετές ενός 
ηγήτορα/ηγέτη κατά πάντα ικανού ο οποίος να 
διοικεί και να εκπαιδεύει ένα στρατιωτικό 
τμήμα κατά την ειρήνη και να το οδηγεί στο 
πεδίο της τιμής και του καθήκοντος κατά τον 
πόλεμο. 

       Σύμφωνα λοιπόν, σύμφωνα με το αρχέγονο 
ρητό «Άρχεσθαι μαθών άρχην επιστήσει», το 
οποίο αφορά γενικότερα την νοοτροπία που 
αποκτά στην Σ.Σ.Ε. ένας Εύελπις, υποδηλώνει 
πως η φυσική κατάσταση των Ευέλπιδων πρέπει 
να είναι αυξημένη στο μέγιστο βαθμό. Περίπου 
στα πρώτα στάδια του Μεσοπολέμου, ο 
αθλητισμός μέσω της σωματικής αγωγής, 
διέγειρε και ανέπτυξε το ενδιαφέρον των 
Ευέλπιδων, απασχολώντας τους, είτε στις 
ελεύθερες τους ώρες, είτε προγραμματισμένα, 
σε διάφορα ομαδικά ή ατομικά αγωνίσματα 
Κλασσικού και Στρατιωτικού Αθλητισμού, αλλά 
και Αθλοπαιδιές. Η πρώτη αναφορά για 
αθλητική ομάδα- και κατά πάσα πιθανότητα και 
πρώτη που υπήρξε- γίνεται το 1920, όταν και 
συγκροτείται ποδοσφαιρική ομάδα , η οποία 
μεταβαίνει στο ποδηλατοδρόμιο Πειραιά  
(σημερινό Στάδιο Καραϊσκάκη) όπου και 
προπονείται. Μεταγενέστερα, οι διδάσκαλοι της 
σωματικής αγωγής ή και άλλοι κατάλληλοι 
Αξιωματικοί, επέλεγαν από τους Ευέλπιδες τους 
καλύτερους, συγκροτώντας και προπονώντας 
αθλητικές ομάδες (ποδοσφαίρου, 
καλαθοσφαίρισης, ξιφασκίας, οπλομαχητικής, 
σκοποβολής, ιππασίας κ.α.) ή προπονώντας 
Ευέλπιδες με καλές επιδόσεις σε κλασικά και 
στρατιωτικά αγωνίσματα.  Η Σχολή με το 
αμέριστο ενδιαφέρον και την μέριμνα των 
διοικήσεων, τάχθηκε υπέρ του Αθλητισμού. 
Αξιοσημείωτο επίσης, αποτελεί το γεγονός, ότι 
από το 1938, η Σχολή διοργάνωνε κάθε 
καλοκαίρι την Επίσημη Εορτή της, στην οποία 
βραβεύονταν οι Ευέλπιδες με τις καλύτερες 
επιδόσεις στα Στρατιωτικά αγωνίσματα. Μετά 
απ’ αυτό, η Σ.Σ.Ε. προκήρυσσε Αθλητικούς και 
Σκοπευτικούς Αγώνες μεταξύ των Στρατιωτικών 
Σχολών με σκοπό την σύσφιξη των σχέσεων και 
την ανάπτυξη συναδελφικού πνεύματος. Τέλος 
οι ομάδες της Σχολής λάμβαναν μέρος σε 
διάφορους Πανελληνίους Αγώνες. 
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Φώτο: Ομάδα Ξιφασκίας 1958 

 
Το 1958, εποχή του διοικητή Ταξίαρχου 
Κυριάκου Παπαγεωργόπουλου, σημαντικό ρόλο 
στην άθληση των Ευελπίδων, είχε η δημιουργία 
δύο μεγάλων αθλητικών ομάδων  που 
προέρχονταν από δύο τάγματα. Οι δύο αυτές 
ομάδες, που προέρχονταν από τα δύο τάγματα 
και αγωνίζονταν κάθε χρόνο μεταξύ τους, είχαν 
και έχουν ακόμα και σήμερα τα ονόματα 
πεσόντων Αξιωματικών «Βελισσαρίου» και 
«Παπαρόδου».  Έτσι λοιπόν, όποιοι σημείωναν 
τις καλύτερες επιδόσεις, συγκροτούσαν την 
ομάδα Στίβου της Σχολής, που αργότερα 
αποτέλεσε επίσημο Αθλητικό Σύλλογο 
αναγνωρισμένο από τον ΣΕΓΑΣ. Επιπλέον από το 
1959 για να προκαλέσει το ενδιαφέρον των 
μαθητών, η Σχολή είχε καθιερώσει ειδικά 
εμβλήματα για τους διακρινόμενους Ευέλπιδες  
στον αθλητισμό. (Άρθρον 187  
Εις τους διακρινομένους κατά την φοίτηση 
Ευέλπιδων ως ηθική αμοιβή,απονέμονται και 
φέρονται τα     κάτωθι εμβλήματα: 1. ΣΗΜΑ 
ΣΧΟΛΗΣ, 2. ΚΕΦΑΛΗ ΑΘΗΝΑΣ, 3. ΟΛΥΜΠΙΑΚΟΙ 
ΚΥΚΛΟΙ, 4. ΟΠΛΑ ΧΙΑΣΤΙ, 5.  ΞΙΦΗ  
 
‘‘Αι περιπτώσεις απονομής και ο τρόπος του 
φέρειν τα εμβλήματα ταύτα καθορίζονται διά 
διαταγής της Σχολής’’. Επίσης ο Οργανισμός της 
Στρατιωτικής Σχολής Ευελπίδων λοιπόν 

αναφέρει τα εξής στο Άρθρον 197 για τους 
Αγώνες ‘‘Κατά την διάρκειαν του Ακαδημαϊκού 
έτους λαμβάνουσι χώραν:  
Αγώνες αθλητικοί και σκοπευτικοί( μεταξύ της 
Σ.ΣΕ και των Στρατιωτικών Σχολών και Μονάδων 
Στρατού. Αι λεπτομέριαι των εσωτερικών 
αγώνων της Σχολής ρυθμίζονται διά διαταγών 
αυτής, των δε λοιπών διά διαταγών των 
προϊσταμένων Αρχών και της Σχολής’’. (Γ.Ε.Σ, 
1995)  

 
Κύριες αθλητικές ομάδες 
Σύμφωνα τώρα με τον προπτυχιακό οδηγό 
σπουδών της Σχολής τα αθλήματα που 
καλλιεργούνται στην Στρατιωτική Σχολή 
Ευελπίδων είναι τα εξής: 
 
 
 
1) Αγωνιστικές Ομάδες 

1. Πετοσφαίριση Γυναικών 
2. Πετοσφαίριση Ανδρών 
3. Καλαθοσφαίριση Ανδρών 
4. Αντισφαίριση 
5. Ξιφασκία 
6. Κλασικός Αθλητισμός 
7. Σκοποβολή 
8. Κολύμβηση 

 
2) Εθελοντικές Ομάδες 

i. Πυγμαχία 
ii. Ιστιοπλοΐα 

iii. Πάλη 
iv. Παγκράτιο 
v. Tae Kwon Do 

vi. Χειροσφαίριση 
vii. Καλαθοσφαίριση γυναικών 

viii. Υδατοσφαίριση 
ix. Επιτραπέζια Αντισφαίριση 

 
 3)   Πολιτιστικές - Δημιουργικές Ομάδες 

I. Χορωδία 
II. Στρατιωτική Μουσική 

III. Σκάκι 
IV. Διμοιρία Επιδείξεως 
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V. Συντακτική ομάδα περιοδικού 
¨Εύελπις¨ 

VI. Φωτογραφία 
VII. Μοντελισμός 

 
(Οδηγός Προπτυχιακών Σπουδών Ακαδημαϊκού 
Έτους 2015-2016, Σ.Σ.Ε.) 
 
Προγράμματα προπονήσεων αθλητικών 
ομάδων 
Οι αθλητικές ομάδες δραστηριοποιούνται και 
προπονούνται κατά τις μεσημβρινές ώρες, 3 
φορές την εβδομάδα (Δευτέρα, Τρίτη, Τετάρτη, 
Πέμπτη). Στην πλειονότητα αυτών οι 
προπονήσεις γίνονται περί τις ώρες 14:00-16:00, 
πλην όμως κάποιων συγκεκριμένων 
περιπτώσεων.  
 
 
 
            
 

 

Σκοπευτική ομάδα 1976 
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Γενικός Αθλητισμός-Πρόγραμμα  προπόνησης 
 
 
 

Αθλητική Ομάδα Εβδομαδιαία Δραστηριότητα 

 Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη 

Ομάδα 
Αναρρίχησης 

Τρέξιμο 10 min σε 
ταρτάν 

 Διατάσεις 

•  Ζέσταμα στην μικρή 
πίστα αναρρίχησης 
 Τεχνική κίνησης 
 Αναρρίχηση στις   
διαδρομές 

Τρέξιμο 10 min σε ταρτάν 
 Διατάσεις 

•  Ζέσταμα στην μικρή πίστα 
αναρρίχησης 
 Τεχνική κίνησης 
 Αναρρίχηση στις   
διαδρομές 

 

Τρέξιμο 10 min σε ταρτάν 
 Διατάσεις 

• Ζέσταμα στην μικρή πίστα 
αναρρίχησης 
 Τεχνική κίνησης 
 Αναρρίχηση στις   
διαδρομές 

 

Τρέξιμο 10 min σε 
ταρτάν 

 Διατάσεις 

•  Ζέσταμα στην μικρή 
πίστα αναρρίχησης 
 Τεχνική κίνησης 
 Αναρρίχηση στις   
διαδρομές 

Ομάδα  
Αντισφαίρισης 

10λ τρέξιμο 
Δρομικές ασκήσεις 
Τεχνική βασικών 
κτυπημάτων 
Μπαλιές μεταξύ των 
αθλητών 
Ράλλυ 

10λ τρέξιμο 
Δρομικές ασκήσεις 
Τεχνική βασικών 
κτυπημάτων 
Μπαλιές μεταξύ των 
αθλητών 
Ράλλυ 

 10λ τρέξιμο 
Δρομικές ασκήσεις 
Τεχνική βασικών 
κτυπημάτων 
Μπαλιές μεταξύ των 
αθλητών 
Ράλλυ 

Ομάδα 
Καλαθοσφαίρισης 

1ο Mέρος(30') 
Βασική Τεχνική 15' 
Αμυνα"1-1"-15' 
2ο Μέρος(30') 
Μεθοδολογία 
Αιφνιδιασμού-15' 
Αμυντική τακτική-
15' 
 
3ο Μέρος(30') 
Επιθετική Τακτική- 
10’ 
Διπλό-15' 
Σούτ,Βολές-5' 
Διατάσεις 

1ο μέρος(30') 
Βασική τεχνική  
Αμυνα¨"2-2" σε όλο το 
γήπεδο-10' 
2ο Μέρος 
Μεθοδολογία 
αιφνιδιασμού-15' 
Αμυντική 
Τακτική(εφαρμογή 
άμυνας ζώνης-15 
3ο Μέρος 
Επιθετική Τακτική-10' 
Κατευθυνόμενο διπλό-10' 
Σουτ,Βολές-5' 
Διατάσεις 

 1ο Μέρος 
Βασική Τεχνική 20' 
Αμυνα '1-1"-10' 
2ο Μέρος 
Ανάπτυξη 
Αιφνιδιασμού (με και 
χωρίς άμυνα)-15' 
Αμυντική Τακτική 
(εφαρμογή zone-press 
15' 
3ο Μέρος 
Επιθετική 
τακτική(Διάσπαση 
άμυνας ζώνης 10' 
Διπλό-10' 
Σουτ.Βολές-5' Διατάσεις 
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Ομάδα  
Ξιφασκίας 

Ντύσιμο με στολές 
ξιφασκίας 
Ζέσταμα στις πίστες 
15-20 Αγωνιστικά  
Πεντάριακαι 
ταυτοχρόνως 
20λεπτα μαθήματα 
με τον καθηγητή 
που περνάνε 
κυκλικά καθ’ όλη 
την διάρκεια της 
εβδομάδας. 

Ντύσιμο με στολές 
ξιφασκίας 
Ζέσταμα στις πίστες 
15-20 Αγωνιστικά  
Πεντάρια(κάθε 2 πεντάρια 
5min διάλειμμα) και 
ταυτοχρόνως 20λεπτα 
μαθήματα με τον 
καθηγητή που περνάνε 
κυκλικά καθ’ όλη την 
διάρκεια της εβδομάδας. 

Ντύσιμο με στολές 
ξιφασκίας 
Ζέσταμα στις πίστες 
15-20  Αγωνιστικά  
Πεντάρια(κάθε 2 
πεντάρια 5min διάλειμμα) 
και ταυτοχρόνως 20λεπτα 
μαθήματα με τον 
καθηγητή που περνάνε 
κυκλικά καθ’ όλη την 
διάρκεια της εβδομάδας. 

Ντύσιμο με στολές 
ξιφασκίας 
Ζέσταμα στις πίστες 
15-20 Αγωνιστικά  
Πεντάρια(κάθε 2 
πεντάρια 5min 
διάλειμμα) και 
ταυτοχρόνως 20λεπτα 
μαθήματα με τον 
καθηγητή που περνάνε 
κυκλικά καθ’ όλη την 
διάρκεια της 
εβδομάδας. 

Ομάδα 
Πετοσφαίρισης 

Ατομική Τεχνική: 
Ασκήσεις χρόνου 
αντίδρασης, 
αντίληψης 
διαδρομής της 
μπάλας και 
ακρίβειας στόχου. 
Ενδυνάμωση άνω 
μέρους σώματος 

Ατομική Τεχνική:  
Σεττάρισμα, πάσες, 
επιθέσεις, μπλοκ, σέρβις. 
Εξάσκηση σε διάφορες 
αποστάσεις/ ύψη, 
ακρίβεια στόχου. 
Ομαδική Προπόνηση 
Τακτική 

Ομαδική Τακτική:  
συνεχόμενο παιχνίδι, 
σέρβις και υποδοχή με 
σημασία στα αδύνατα 
σημεία. 
Ενδυνάμωση στο κάτω 
μέρος του σώματος 

Ατομική Τεχνική:  
Βασικές κινήσεις μέσα 
από συνεχόμενο 
τακτικό παιχνίδι 
δουλεύοντας στις 
αδυναμίες. 
Ομαδική Τακτική: 1-3 
υποδοχές-σεττάρισμα-
υποδοχές-επιθέσεις-
transition.Επιπλέον 
δουλεία στο σέρβις και 
στην υποδοχή. 

Σκοπευτική Θεωρία-Οδηγίες του 
προπονητή 
αναφορικά με 
τακτική αγώνα –
στάση σώματος 
Προσαρμογή του 
όπλου στο κάθε 
αθλητή 
Πρακτική εξάσκηση 
με βολή σε 60 
στόχους σε 1,5ωρα 

Θεωρία-Οδηγίες του 
προπονητή αναφορικά με 
τακτική αγώνα –στάση 
σώματος 
Προσαρμογή του όπλου 
στο κάθε αθλητή 
Πρακτική εξάσκηση με 
βολή σε 60 στόχους σε 
1,5ωρα 

 Θεωρία-Οδηγίες του 
προπονητή αναφορικά 
με τακτική αγώνα –
στάση σώματος 
Προσαρμογή του όπλου 
στο κάθε αθλητή 
Πρακτική εξάσκηση με 
βολή σε 60 στόχους σε 
1,5ωρα 

Ομάδα 
Κολύμβησης 

Διατάσεις, Ζέσταμα,  
Ταχύτητες 
Έντονη αντοχή 
Χαλαρό κολύμπι  
3 – 4 Km 

Διατάσεις, Ζέσταμα 
Βασική αντοχή 
Ταχύτητες 
Προπόνηση εξειδίκευσης  
Χαλαρό κολύμπι (200μ) 
3 – 4 Km 

 Διατάσεις, Ζέσταμα 
Έντονη αντοχή 
Προπόνηση 
εξειδίκευσης  
Χαλαρό κολύμπι (200μ) 
3 – 4 Km 
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Ομάδα  
Αυτοάμυνας 

5’ Επεξήγηση 
βασικών αρχών και 
θεωρητική 
προσέγγιση 
τεχνικών 
20’ Ενδυνάμωση 
20’ Βασική τεχνική 
20’ Παραλλαγές υπό 
ψυχολογική πίεση 
με πολλαπλούς 
αντιπάλους απ’ όλες 
τις κατευθύνσεις , 
άοπλο και ένοπλο 
και με αυξημένη 
ένταση 
5’ Ελεύθερος 
αγώνας 
5’ Αποθεραπεία και 
διατάσεις  

5’ Επεξήγηση βασικών 
αρχών και θεωρητική 
προσέγγιση τεχνικών 
15’ Προθέρμανση και 
διατάσεις 
20’ Ενδυνάμωση 
20’ Βασική τεχνική 
20’ Παραλλαγές υπό 
ψυχολογική πίεση με 
πολλαπλούς αντιπάλους 
απ’ όλες τις κατευθύνσεις 
, άοπλο και ένοπλο και με 
αυξημένη ένταση  
5’ Ελεύθερος αγώνας 
5’ Αποθεραπεία και 
διατάσεις 
 

 5’ Επεξήγηση βασικών 
αρχών και θεωρητική 
προσέγγιση τεχνικών 
15’ Προθέρμανση και 
διατάσεις 
20’ Ενδυνάμωση 
20’ Βασική τεχνική 
20’ Παραλλαγές υπό 
ψυχολογική πίεση με 
πολλαπλούς 
αντιπάλους απ’ όλες τις 
κατευθύνσεις , άοπλο 
και ένοπλο και με 
αυξημένη ένταση  
5’ Ελεύθερος αγώνας 
5’ Αποθεραπεία και 
διατάσεις 

Ομάδα 
Στίβου 

(Ταχύτητες) 

Επιταχυνόμενα και 
Σπριντ ταχύτητας  
 
Βάρη για Πόδια(3-4 
ασκήσεις, 3-4 σετ, 8-
10 επαναλήψεις) 

Αντοχή στην ταχύτητα 
(γρασίδι, ταρτάν, 80-
200m, σύνολο 600-900m) 
Βάρη για άνω σωματικά 
μέρη (4-5 ασκήσεις, 3-4 
σετ των, 6-12 
επαναλήψεις) 

Ενεργητική 
Αποκατάσταση: 
Κινητικότητα(ισχύς, 
εμπόδια), Τέμπο, Core 
Circuit 

Επιταχυνόμενα και 
Σπριντ, 2 σετ 
(300+150m), 700-
1000m in total) 
Βάρη σε όλο το 
σώμα(5-6 ασκήσεις, 3 
σετ, 8-10 επαναλήψεις) 

Ομάδα 
Στίβου 

(Ρίψειςς) 

Πολλαπλές Ρίψεις 
(μονό, διπλό, 
τριπλό, με 
ημικάθισμα 3Χ6 για 
το κάθε ένα) 
 
Βάρη για τα άνω 
μέρη (4-5 ασκήσεις, 
3-4 σετ, 4-8 
επαναλήψεις) 

Τεχνική Ρίψης 25-30 
επαναλήψεις 
 
Πολλαπλά  
Άλματα(στατικό μακρύ 
άλμα 6-10, στατικό άλμα 
τριπλούν 4-6, πάνω από 
χαμηλά εμπόδια 4 

Πολλαπλές Ρίψεις με 
Medicine Balls 4-5kg 
 
Βάρη για τα πόδια 80-95% 
oτης μέγιστης 
επαναλήψεις 
 
Ειδική Ευκαμψία (γοφοί, 
ώμοι) 

Ρίψεις ολόκληρη κίνηση 
6-10 επαναλήψεις 
 
Πολλαπλά Άλματα 
(hops for distance, 
ύψος, προσγειώσεις 
υψηλού άλματος σε 
χαλάκι 2 σετ, 6 
επαναλήψεις) 
Πολλαπλές Ρίψεις  
 

Ομάδα 
Στίβου 

(Άλματα) 
 

Επιταχυνόμενα και 
Ταχύτητες (έλκηθρο, 
ταρτάν, 20-50m, 
flying 20s, σε 
σύνολο 200-300m) 
 
Πολλαπλά Άλματα 
Βάρη για το πάνω 
μέρος του 
σώματος(4-5 
ασκήσεις, 3-4 σετ, 6-
10 επαναλήψεων) 

Τεχνική αναλόγως το 
αγώνισμα(ασκήσεις 
προσγειώσεων, άλματα 
από κοντινή απόσταση 8-
10 επαναλήψεις) 
 
Άλματα(στατικά μακρά 
άλματα 8-12 
επαναλήψεις, στατικά 
άλματα τριπλούν  6-8 
επαναλήψεις) 
 
Βάρη για το κάτω μέρος 
του σώματος (3-4 
ασκήσεις, 3-8 
επαναλήψεις) 
 

Τρέξιμο σε τέμπο 
(γρασίδι, 3 σετ, 5X100m) 
 
Ασκήσεις ενδυνάμωσής 
κορμού(κοιλιακό, planks, 
medicine ball) 

Ρυθμικές-Χορευτικές 
Ασκήσεις(με εμπόδια) 
 
Βάρη για όλο το 
σώμα(5-6 ασκήσεις, 3 
σετ, 8-10 επαναλήψεις) 
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Ομάδα 
Στίβου 

(Μεγάλων 
Αποστάσεων) 

Συνεχόμενο Τρέξιμο 
(Τεχνική Fartleck) 
 
Τρέξιμο με 
εναλλαγές σε 
διαδρομή με 
ανηφόρες σύνολο 3-
4 km απόσταση 

Ασκήσεις Ενδυνάμωσης 
 
6-8 ασκήσεις, 2-3σετ, 20-
40 secs η κάθε άσκηση, 
ξεκούραση σε αναλογία 
1:1 με την άσκηση και 2-3 
ανάμεσα στα σετ 

Πρόγραμμα σε ταρτάν 
αναλόγως του 
αγωνίσματος 
800-150m με αναλογία 
ξεκούρασης 1:2 
 
 

Συνεχόμενο τρέξιμο σε 
χαμηλό κατώφλι 
 
 

 
Φυσική κατάσταση 
Η φυσική κατάσταση μπορεί να οριστεί με δύο 
διαφορετικούς στόχους: ο πρώτος στόχος 
ασχολείται με την υγεία του ατόμου και ο 
δεύτερος στόχος, ασχολείται με  τη σωματική 
του απόδοση, που ως συνήθως σχετίζεται με την 
υψηλή αθλητική απόδοση, η οποία θα μας 
απασχολήσει εκτενέστερα στη συνέχεια. Ο 
πρώτος στόχος φυσικής κατάστασης που είναι 
και στόχος ενός μέσου ατόμου ορίζεται ως : α) η 
ικανότητα του ατόμου να πραγματοποιεί τις 
ημερήσιες δραστηριότητές του µε ένταση, 
καθώς επίσης και β) η επίδειξη χαρακτηριστικών 
και ιδιοτήτων, που σχετίζονται µε μειωμένη 
πιθανότητα πρόωρης εμφάνισης ασθενειών 
που σχετίζονται µε την υποκινητικότητα (Pate, 
1988).  Είναι ευρέως γνωστό, πως ο δεύτερος 
ορισμός απασχόλει τους Ευέλπιδες, τόσο κατά 
την είσοδο τους στην σχολή, όπου και 
υποβάλλονται σε μια σειρά υγειονομικών 
δοκιμασιών, η οποία εξασφαλίζει τουλάχιστον 
ότι τα υποψήφια άτομα, τα οποία θα εισέλθουν 
στην σχολή και έχουν εξασφαλίσει εν μέρει, την 
πρώτη πτυχή του ορισμού.  Έχει παρατηρηθεί 
όμως, σε πολλά άτομα, να υπάρχει αυξημένη 
σωματική ικανότητα, η οποία οφείλεται στις 
καθημερινές δραστηριότητες τους, όπως 
παρατηρείται και στους Ευέλπιδες, εξαιτίας του 
απαιτητικού, ημερήσιου προγράμματος, που 
ακολουθούν.  Γι’ αυτά τα άτομα, η φυσική 
κατάσταση, ορίζεται «ως άθροισμα ικανοτήτων, 
που το άτομο διαθέτει ή αποκτά µε 
συστηματική άσκηση, και σχετίζονται µε την 
ικανότητά του να πραγματοποιεί αυξημένη 
σωματική δραστηριότητα» (Casperson et al, 
1985). 

 
Παράγοντες φυσικής κατάστασης  
Εν συνεχεία του παραπάνω διαχωρισμού, 
διακρίνονται δύο επίπεδα παραγόντων φυσικής 
κατάστασης. Στο πρώτο, περιλαμβάνονται 
παράγοντες που σχετίζονται με την πρόοδο της 
υγείας και είναι οι ακόλουθοι:  

1. Καρδιο-αναπνευστική λειτουργία  
2. Μυοσκελετική λειτουργία  
3. Σωματική σύσταση  
4. Ευκαμψία  

Στο δεύτερο επίπεδο, το οποίο σχετίζεται με την 
αυξημένη σωματική απόδοση, 
περιλαμβάνονται οι ακόλουθοι παράγοντες:  

1. Ανθρωπομετρήσεις  
2. Αναερόβια ικανότητα  
3. Νευρομυϊκή λειτουργία  
4. Αξιολόγηση της όρασης  

Παρατηρούμε λοιπόν, ότι η φυσική κατάσταση 
είναι μία πολυδιάστατη έννοια και κατ’ 
επέκταση ο έλεγχός της, είναι ιδιαίτερα 
πολύπλοκος/περίπλοκος. Σημαντικό ρόλο στον 
έλεγχο της φυσικής κατάστασης κατέχει η 
εργομετρική αξιολόγηση, με την οποία 
διερευνάται το επίπεδο ικανότητας του ατόμου 
σε όλους τους παραπάνω παράγοντες. Η 
αθλητική επιστήμη έχει να παρουσιάσει μεγάλο 
αριθμό έγκυρων, αξιόπιστων και αντικειμενικών 
εργομετρικών δοκιμασιών, με τις οποίες μπορεί 
να αξιολογηθεί, οποιαδήποτε παράμετρος της 
φυσικής κατάστασης. 
 
Ευκαμψία 
Ευκαμψία είναι το εύρος κίνησης μίας 
άρθρωσης ή μίας ομάδας αρθρώσεων. Το εύρος 
αυτό κίνησης μπορεί να μετρηθεί είτε γραμμικά 
(σε εκατοστά) είτε γωνιακά (σε μοίρες). Η 
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επιστημονική βιβλιογραφία συμφωνεί ότι η 
ευκαμψία είναι εξειδικευμένη. Ο βαθμός 
ευκαμψίας ή το εύρος κίνησης είναι 
εξειδικευμένο για κάθε άρθρωση. Ευκαμψία 
στο ισχίο δεν εξασφαλίζει ευκαμψία π.χ. και 
στην άρθρωση του ώμου. Επιπλέον, ευκαμψία 
στο ένα ισχίο μπορεί να μην έχει υψηλή 
συσχέτιση με την ευκαμψία στο άλλο ισχίο. 
Υπάρχουν δύο βασικοί τύποι ευκαμψίας. Η 
στατική ευκαμψία σχετίζεται με το εύρος 
κίνησης μίας άρθρωσης χωρίς να δίδεται 
ιδιαίτερη έμφαση στην ταχύτητα κίνησης. Σε 
αντίθεση, η δυναμική ευκαμψία αναφέρεται 
στην ικανότητα μετακίνησης μίας άρθρωσης, 
κατά τη διάρκεια μίας φυσικής δραστηριότητας, 
είτε με φυσιολογική είτε με υψηλή ταχύτητα. 
Και στην περίπτωση αυτή η ευκαμψία είναι 
εξειδικευμένη: επομένως η στατική και η 
δυναμική ευκαμψία δεν είναι απαραίτητο να 
σχετίζονται. 
 
Αξιολόγηση ευκαμψίας 
Η ευκαμψία είναι σημαντική, ωστόσο συνήθως 
παραμελημένη, παράμετρος της φυσικής 
κατάστασης. Ο συνδυασμός χαμηλού επιπέδου 
μυϊκής δύναμης και μειωμένης ευκαμψίας 
σχετίζεται με μυοσκελετικούς τραυματισμούς 
και πόνους της μέσης. Ορίζεται ως η ικανότητα 
μίας άρθρωσης (ή αρθρώσεων) να κινείται 
άνετα στο πλήρες εύρος κίνησής της. Συνήθως 
αξιολογείται με τη χρήση ειδικών οργάνων, των 
γωνιομέτρων, με τα οποία μπορεί να μετρηθεί 
το εύρος κίνησης μίας άρθρωσης σε μοίρες. Μία 
από τις συνηθέστερες αξιολογήσεις είναι αυτή 
της περιοχής της μέσης, η οποία μπορεί να 
πραγματοποιηθεί με μία απλή υπαίθρια 
δοκιμασία, τη δίπλωση από εδραία θέση 
(δοκιμασία Sit-and Reach). 
 

Σωματική σύσταση 
Η σωματική μάζα και σύσταση εξαρτώνται από 
τις γενετικές καταβολές, τις διατροφικές 
συνήθειες και την άσκηση. Η σωματική σύσταση 
λοιπόν, ενός ατόμου που γυμνάζεται 
συστηματικά, καθορίζεται από την 

κληρονομικότητα και από διαφοροποιήσεις των 
χαρακτηριστικών του, που προέρχονται από την 
υψηλού επιπέδου συστηματική άσκηση. Οι 
επιστήμονες, υποστηρίζουν ότι εμφανίζονται 
τρεις διαφορετικές κατηγορίες σχέσης 
σωματικού βάρους / σωματικού λίπους στα 
διάφορα αθλήματα. Η πρώτη περιλαμβάνει 
αθλήματα, τα οποία είναι κυρίως “παθητικά” 
και στηρίζονται σε υψηλό επίπεδο 
επιδεξιότητας (π.χ. γκολφ ή τοξοβολία) και στα 
οποία, η απόδοση είναι ανεξάρτητη από τα 
επίπεδα σωματικού λίπους. Η δεύτερη, 
περιλαμβάνει αθλήματα με συγκεκριμένες 
αγωνιστικές κατηγορίες σωματικού βάρους, 
όπως η άρση βαρών, η πάλη, η πυγμαχία κλπ. Σ’ 
αυτά τα αθλήματα, οι αθλητές συνήθως, 
προσπαθούν να αγωνίζονται σε κατηγορία που 
είναι χαμηλότερη από το σωματικό βάρος τους 
στη διάρκεια της προπόνησης. Με τον τρόπο 
αυτό θέλουν να αποκτήσουν πλεονέκτημα 
απέναντι σε κάποιον ελαφρύτερο αντίπαλο. Στις 
περιπτώσεις αυτές, η σύντομη απώλεια 
σωματικού βάρους, επιτυγχάνεται τις 
τελευταίες ημέρες πριν τον αγώνα, με τη χρήση 
διάφορων τεχνικών όπως η αφυδάτωση, ο 
περιορισμός της πρόσληψης τροφών, καθώς και 
η χρήση διουρητικών. Η τελευταία κατηγορία 
περιλαμβάνει αθλήματα, όπου το χαμηλό 
σωματικό βάρος και λίπος, θεωρούνται 
απαραίτητα για την επιτυχή απόδοση. Τα 
πλεονεκτήματα του χαμηλού σωματικού 
λίπους, μπορεί να είναι από φυσιολογικά ή 
μηχανικά  (π.χ. δρομείς μεγάλων αποστάσεων ή 
αθλητές τριάθλου) μέχρι αισθητικής ή 
εμφάνισης (π.χ. αθλητές ενόργανης 
γυμναστικής).   
 
Αξιολόγηση σωματικής σύστασης 
Η σωματική σύσταση είναι σημαντικότατη 
παράμετρος και σχετίζεται τόσο με την υγεία, όσο και 
με το επίπεδο φυσικής κατάστασης ενός ατόμου. Η 
παχυσαρκία μειώνει τη μακροζωία, με την αύξηση 
των πιθανοτήτων ανάπτυξης καρδιαγγειακών 
νοσημάτων, υπέρτασης, διαβήτη τύπου ΙΙ, 
αναπνευστικών διαταραχών αποφρακτικού τύπου, 
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οστεοαρθρίτιδας κ.τ.λ. Επίσης, και η πολύ μικρή 
ποσότητα σωματικού λίπους εγκυμονεί προβλήματα 
υγείας, διότι το σώμα χρειάζεται μία ελάχιστη 
απαραίτητη ποσότητα λίπους, για τη φυσιολογική 
λειτουργία του. Η μέχρι σήμερα εγκυρότερη 
εργαστηριακή μέθοδος διερεύνησης της σωματικής 
σύστασης, είναι η υδροστατική μέθοδος. Στηρίζεται 
στον καθορισμό της διαφοράς του σωματικού 
βάρους του δοκιμαζόμενου, αφού βυθιστεί στο νερό 
(απαιτείται η ύπαρξη μίας μικρής δεξαμενής). Με τον 
τρόπο αυτό, αρχικά υπολογίζεται η πυκνότητα του 
σώματος και στη συνέχεια, με τη χρήση ειδικών 
εξισώσεων, μπορεί να υπολογισθεί το ποσοστό 
σωματικού λίπους. Γίνεται φανερό ότι, η μέθοδος 
αυτή παρουσιάζει αρκετές διαδικαστικές δυσκολίες 
και για το λόγο αυτό, χρησιμοποιείται κυρίως για 
ερευνητικούς σκοπούς. (Χαβενετίδης, 2012). 
 
Μυοσκελετική λειτουργία 
Ο όρος φυσική κατάσταση, όσον αφορά τη 
μυοσκελετική λειτουργία, χρησιμοποιείται για 
να περιγράψει, το επίπεδο του ατόμου σε τρεις 
επιμέρους παράγοντες: τη μυϊκή δύναμη, τη 
μυϊκή αντοχή και την ευκαμψία. Αντίστοιχα η 
μυϊκή ισχύς, σχετίζεται με την αθλητική 
απόδοση και δεν πρέπει να είναι πρωταρχικός 
στόχος στα προγράμματα άσκησης ενός 
ατόμου, που αποβλέπει στην απόκτηση ενός 
καλού επιπέδου φυσικής κατάστασης. 
  
Αξιολόγηση μυοσκελετικής λειτουργίας 
Η αξιολόγηση της μυοσκελετικής λειτουργίας, 
μπορεί να πραγματοποιηθεί με πολλές 
μεθόδους και τρόπους. Η εγκυρότερη απ’ αυτές, 
θεωρείται η ισοκινητική αξιολόγηση. Απαιτεί τη 
χρήση ειδικών ισοκινητικών δυναμόμετρων, τα 
οποία ελέγχουν την ταχύτητα κίνησης του 
μέλους του σώματος, που αξιολογείται. Με τον 
τρόπο αυτό, η ταχύτητα κίνησης του μέλους, 
διατηρείται σταθερή, σε όλο το εύρος της 
κίνησης. (Παξινος, 2010). 
 
Καρδιοαναπνευστική αντοχή  
Μία από τις συνηθέστερες μορφές άσκησης, με 
στόχο τη γενική φυσική κατάσταση και το 

υψηλό επίπεδο υγείας, είναι η αερόβια άσκηση. 
Η ονομασία (αερόβια) αυτής της μορφής 
άσκησης, προέρχεται από το γεγονός, ότι ο 
ανθρώπινος οργανισμός για να παράγει 
ενέργεια σε τέτοιες δραστηριότητες (χαμηλής 
έντασης - μεγάλης χρονικής διάρκειας), 
χρειάζεται οξυγόνο.  
 
Αξιολόγηση καρδιοναπνευστικής αντοχής 
Αξιολογείται ως η μέγιστη αερόβια ικανότητα 
του ατόμου, η οποία ισούται με τη μέγιστη  
ποσότητα οξυγόνου, που ο οργανισμός μπορεί  
να προσλάβει από την ατμόσφαιρα και να 
καταναλώσει στους ιστούς του (μέγιστη 
πρόσληψη οξυγόνου, VO2max) στη μονάδα του 
χρόνου. Συνήθως, διερευνάται με την 
επιβάρυνση του ατόμου, με μία μορφή 
άσκησης, που δραστηριοποιεί μεγάλες μυϊκές 
ομάδες (π.χ. τρέξιμο στο δαπεδοεργόμετρο), 
έχει σταδιακά αυξανόμενη ένταση και 
συνεχίζεται μέχρι την εξάντληση.(χρειάζεται 
κάτι μπροστά) Μετριέται σε απόλυτες (L/min) ή 
 σχετικές τιμές (ml*kg-1*min-1). Η μέτρηση αυτή, 
της ποσότητας οξυγόνου, πραγματοποιείται με 
τη συλλογή και ανάλυση του εκ πνεόμενου από 
το δοκιμαζόμενο αέρα, με τη χρήση ειδικού 
μεταβολικού σπιρόμετρου. Τα σπιρόμετρα 
αυτού του τύπου, ουσιαστικά καταγράφουν 
διαφορές περιεκτικότητας σε οξυγόνο και 
διοξείδιο του άνθρακα, μεταξύ εισπνεόμενου 
και εκ πνεόμενού αέρα. Από τις διαφορές αυτές, 
μπορούν να εξαχθούν διάφορα δεδομένα, 
μεταξύ των οποίων, είναι και ο καθορισμός της 
μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου (Χαβενετίδης, 
2012). 

 
Αναερόβια Ικανότητα 
Άτομα από τα οποία ζητείται αυξημένη 
σωματική ή αθλητική απόδοση, επιβάλλεται να 
υποβάλλονται σε αξιολόγηση της αναερόβιας 
ικανότητας τους. Η αξιολόγηση της αναερόβιας 
ικανότητας, διερευνά την ικανότητα παραγωγής 
ενέργειας μέσω του αναερόβιου μεταβολισμού, 
που είναι ο πρωτεύων μηχανισμός ενεργειακής 
υποστήριξης του οργανισμού, σε βραχύβιες 
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εκρηκτικές προσπάθειες. Η διερεύνηση 
κατευθύνεται σε δύο μεγάλες περιοχές 
ενδιαφέροντος: 
1. Τη διερεύνηση της αναερόβιας ικανότητας (η 
συνολική παραγόμενη ποσότητα ενέργειας με 
αναερόβιες διεργασίες). 
2. Τη διερεύνηση της αναερόβιας ισχύος (η 
συνολική παραγόμενη ενέργεια αλλά στη 
μονάδα του χρόνου κατά τη διάρκεια μέγιστη 
σωματικής δραστηριότητας).Οι δοκιμασίες που 
χρησιμοποιούνται στην αξιολόγηση της 
αναερόβιας ικανότητας χωρίζονται σε τρεις 
κατηγορίες: 
 
Δοκιμασίες μικρής χρονικής διάρκειας (μέχρι 10 

              δευτερόλεπτα) 
 

Δοκιμασίες μεσαίας χρονικής διάρκειας (από 20 
έως 50 δευτερόλεπτα) 

 
Δοκιμασίες μεγάλης χρονικής διάρκειας (από 60 
έως 120 δευτερόλεπτα) 
 
Νευρομυϊκή Λειτουργία 
Η νευρομυϊκή λειτουργία αφορά την μυϊκή 
ισορροπία, την αύξηση της μυϊκής μάζας , τις 
νευρικές προσαρμογές. 
 
Μυϊκή Ισορροπία 
 Οι περισσότεροι μυς συσπώνται στο σώμα, 
συνεργαζόμενοι σε ζεύγη. Για παράδειγμα, κατά 
την έκταση του γόνατος, πρωταγωνιστής μυς 
είναι ο τετρακέφαλος, ενώ ανταγωνιστής, που 
εξασφαλίζει και την ομαλότητα στην κίνηση, 
είναι ο δικέφαλος μηριαίος. Πάντα, κατά το 
σχεδιασμό ενός προγράμματος άσκησης στη 
δύναμη, θα πρέπει να περιλαμβάνονται 
ασκήσεις και για τις δύο ανταγωνιζόμενες 
μυϊκές ομάδες, έτσι ώστε να εξασφαλίζεται η 
μυϊκή ισορροπία. 
 
Αύξηση μυϊκής μάζας 
Για να έχουμε αύξηση της μυϊκής μάζας, πρέπει 
να έχουμε ένα ορθά σχεδιασμένο και 
υποβοηθούμενο πρόγραμμα άσκησης. Για την 

αύξηση της μυϊκής μάζας, υπάρχουν δύο 
απόψεις. Η πρώτη άποψη έχει να κάνει με την 
υπερτροφία του μυός (αύξηση της εγκάρσιας 
διατομής της μυϊκής ίνας), ενώ η δεύτερη 
υποστηρίζει την υπερπλασία του μυός (αύξηση 
αριθμού μυϊκών ινών). Ανάλογα λοιπόν με τα 
ερεθίσματα της συστηματικής άσκησης, 
υπερτρέφονται επιλεκτικά και οι μυϊκές ίνες. 
Η συστηματική άσκηση υψηλής έντασης - 
μικρού όγκου, υπερτρέφει τις ίνες ταχείας 
συστολής, ενώ η χαμηλής έντασης - μεγάλου 
όγκου, τις ίνες βραδείας συστολής.  
Στον όγκο του μυός, μπορεί να συνεισφέρει και 
η αύξηση των τριχοειδών αγγείων του μυός, η 
οποία όμως, γίνεται με τον τύπο άσκησης 
χαμηλής επιβάρυνσης -μεγάλου όγκου.  
Αντίθετα, η άσκηση υψηλής έντασης - μικρού 
όγκου, 
μειώνει την πυκνότητα των τριχοειδών αγγείων.  
Η αυξημένη σωματική δραστηριότητα, αυξάνει 
το μέγεθος και τη δύναμη των συνδέσμων, αλλά 
και των τενόντων.  Γι’ αυτό, όταν έχουμε αύξηση 
του μεγέθους αυτών των βιολογικών υλικών, 
έχουμε και αύξηση του μεγέθους του μυός. 
Τέλος, η θετικότερη προσαρμογή, είναι ότι, 
καθώς τα βιολογικά υλικά ενδυναμώνονται 
σημαντικά, μειώνεται η πιθανότητα 
τραυματισμού. 
 
Νευρικές Προσαρμογές 
Στα αρχικά στάδια ενός προγράμματος 
άσκησης, παρατηρείται αύξηση της μυϊκής 
δύναμης, χωρίς αντίστοιχα να εμφανίζεται και 
αύξηση της άλυπης σωματικής μάζας.  Έτσι 
λοιπόν, έχουμε αύξηση σε άλλους παράγοντες, 
εκτός της υπερτροφίας, παράγοντες που είναι 
κατά κύριο λόγο νευρικοί. Στους παράγοντες 
αυτούς, περιλαμβάνεται ο αυξημένος νευρικός 
ερεθισμός των μυών, η αύξηση στο 
συγχρονισμό δράσης των κινητικών μονάδων, η 
αύξηση στη διέγερση των συσταλτών στοιχείων 
του μυός και η μείωση της δράσης των 
ανασταλτικών μηχανισμών του μυός (π.χ. μυϊκή 
άτρακτος και τενόντιο όργανο Golgi).  Οι 
νευρικοί παράγοντες, παίζουν πρωτεύοντα 
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ρόλο στη βελτίωση της δύναμης, στα αρχικά 
στάδια του προγράμματος άσκησης, σε άτομα 
ηλικίας 20-30 ετών.  Μετά από την περίοδο 
αυτή, η υπερτροφία πλέον, παίζει το 
σημαντικότερο ρόλο. 
       Δοκιμασίες ελέγχου της νευρομυϊκής 
λειτουργίας, αφορούν εργομετρικές 
αξιολογήσεις, στις οποίες, απαιτείται αυξημένο 
επίπεδο διερεύνησης της σωματικής 
ικανότητας. Στις περιπτώσεις αυτές, δεν είναι 
αρκετή η διερεύνηση μόνο της μυοσκελετικής 
λειτουργίας, καθώς πρέπει να αξιολογηθεί 
συνολικά η κινητική μονάδα του μυός (κινητικό 
νεύρο και μυϊκές ίνες που νευρώνει και όχι μόνο 
το αποτέλεσμα της δράσης τους, που είναι η 
παραγόμενη δύναμη. Στις περιπτώσεις αυτές, 
είναι απαραίτητη η χρήση της 
ηλεκτρομυογραφίας. Το ηλεκτρομυογράφημα, 
είναι το αποτέλεσμα της καταγραφής της 
ηλεκτρικής δραστηριότητας, της κινητικής 
μονάδας, κατά τη διάρκεια της λειτουργίας της. 
 
Αξιολόγηση Όρασης 
Η αξιολόγηση της όρασης, συμπεριλαμβάνεται 
σε όλες τις εργομετρικές αξιολογήσεις,  που 
απευθύνονται σε αθλητές υψηλού επιπέδου, ή 
άτομα για τα οποία η στόχευση, αποτελεί μέρος 
της δραστηριότητάς τους. Οι δοκιμασίες αυτές , 
συνήθως αποσκοπούν στη διερεύνηση της 
οξύτητας, της δυναμικής οξύτητας (ικανότητα 
ευκρινούς αναγνώρισης κινουμένων 
αντικειμένων), της οπτική καταδίωξης 
(ικανότητα παρακολούθηση του δρομολόγιου 
ενός κινουμένου αντικειμένου), της αντίληψης 
του βάθους (ικανότητα αναγνώρισης 
απόστασης και ταχύτητας) και τέλος της 
ικανότητας συντονισμού ματιού–χεριού- 
σώματος. (Παξινός, 2010). 

ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
Η ανασκόπηση βιβλιογραφίας που σχετίζεται με  
την επίδραση των αθλητικών ομάδων στην 
φυσική κατάσταση υποδυκνύει ότι η συμμετοχή 
ευέλπιδων σε αθλητικές ομάδες επηρεάζει 
θετικά όσο αφορά τις δοκιμασίες αξιολόγησης 
της στρατιωτικής φυσικής κατάστασης. Οι δύο 
αυτές δοκιμασίες προϋποθέτουν και απαιτούν 
καλή Καρδιο-αναπνευστική λειτουργία, 
αυξημένη Μυοσκελετική λειτουργία,  
Αναερόβια ικανότητα και Ευκαμψία αλλά και 
σωστή Νευρομυϊκή λειτουργία. Αθλήματα όπως 
ο Στίβος (μεγάλες αποστάσεις και ταχύτητες), η 
κολύμβηση, η αντισφαίριση, η καλαθόσφαιρα 
απαιτούν αυξημένη ταχυδύναμη και αντοχή 
έτσι η προπονήσεις του στηρίζονται στην σωστή 
καρδιο-αναπνευστική λειτουργία και αυξημένη 
αναερόβια ικανότητα, έτσι υπάρχει αυξημένο 
πλεονέκτημα στους συμμετέχοντες Ευέλπιδες 
σε αυτές τις αθλητικές ομάδες, όσο αφορά τις 
δύο δοκιμασίες. Τέλος οι αθλητικές ομάδες 
αναρρίχησης, ξιφασκίας, αυτοάμυνας αλλά και 
η ομάδα στίβου αλμάτων αυξάνουν στο έπακρο 
την ευκαμψία, την μυοσκελετική λειτουργία και 
την νευρομυϊκή λειτουργία, παράγοντες της 
φυσικής κατάστασης, τους οποίους 
προϋποθέτουν τόσο ο Στίβος Μάχης όσο και ο 
Υδάτινος Στίβος Κολύμβησης. Έτσι και πάλι 
υπάρχει πλεονέκτημα στους συμμετέχοντες 
ευέλπιδες των πιο πάνω αθλητικών ομάδων. 
(Σπάρταλη et al, 2011). 
 
Συνοψίζοντας, οι αθλητικές ομάδες 
παρουσιάζουν καλύτερα αποτελέσματα από τον 
γενικό αθλητισμό και κατ’ επέκταση καλύτερη 
φυσική κατάσταση. Αυτό κατά την άποψη μας 
συμβαίνει για πολλούς λόγους και μερικοί από 
αυτούς, ίσως να ορίζουν τις κατευθύνσεις στις 
οποίες πρέπει να κινηθεί ο γενικός αθλητισμός. 
Αρχικά έχουν την δυνατότητα να επιλέγουν τους 
Ευέλπιδες που συμμετέχουν σε αυτές, έτσι 
παίρνουν την «αφρόκρεμα» των Ευέλπιδων. 
Στην συνέχεια οι ΑΟ έχουν πολύ πιο μικρό 
αριθμό ατόμων από τα τμήματα γενικού 
αθλητισμού(ΓΑ), έτσι οι προπονητές μπορούν 
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να δώσουν ιδιαίτερη σημασία τόσο σε ατομικό 
όσο και σε ομαδικό επίπεδο, δουλεύοντας 
ακόμη και σε ατομικές αδυναμίες των αθλητών 
τους. Επιπλέον πολλές από τις ΑΟ δουλεύουν 
συγκεκριμένους παράγοντες που αφορούν την 
φυσική κατάσταση, ακόμη και με 
εξειδικευμένες προπονήσεις για ανάπτυξη τους, 
με αποτέλεσμα οι αθλητές των ομάδων να 
παρουσιάζουν αυξημένοι ανάπτυξη σε 
αυτούς(π.χ. ομάδα στίβου ταχύτητες-μεγάλες 
αποστάσεις σε αερόβια και αναερόβια 
ικανότητα, ομάδα κολύμβησης σε τεχνική 
κολύμβησης και αερόβια ικανότητα). Ακόμη ο 
πλουραλισμός τον αντικειμένων προπονήσεις 
των ΑΟ είναι αυτός που τους επιτρέπει να 
δουλεύουν στις λεπτομέρειες των αθλητών, κάτι 
που δεν συμβαίνει στον ΓΑ. Τέλος εκτός του ότι 
οι ΑΟ επιλέγουν τους Ευέλπιδες που 
συμμετέχουν σε αυτές, έτσι και οι Ευέλπιδες 
επιλέγουν την συμμετοχή τους σε αυτές, γι’ 
αυτό λοιπόν έχουμε αυξημένοι παραγωγοί 
έργου, κάτι που δεν συμβαίνει στον ΓΑ. 
 
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
Οι αθλητικές ομάδες της Σ.Σ.Ε. αποτελούν θεσμό 
στη Σχολή και παράγουν πολυσύνθετο και 
πολύπλευρο έργο. Ειδικότερα, προβάλλουν 
στην αθλητική και στρατιωτική κοινότητα τη 
Σ.Σ.Ε. αυξάνοντας το κύρος και την εξωστρέφεια 
της. Ταυτόχρονα συμβάλλουν σε μεγάλο βαθμό, 
στην ανάπτυξη της φυσικής κατάστασης των 
Ευέλπιδων όχι μόνο κατά την φοίτηση τους 
μέσα στη Σχολή αλλά και μεταγενέστερα στην 
καριέρα τους ως αξιωματικοί, καθώς θέτουν τις 
βάσεις, μέσω εσωτερικής παρακίνησης, για τη 
δια-βίου άσκηση.  
      Οι ΑΟ έχουν αυξημένο λόγο ύπαρξης στην 
Σ.Σ.Ε. και η αρχαιότητα αυτού του θεσμού 
επιδεικνύει πως είναι συνυφασμένες όχι με την 
εκγύμναση αλλά και με γαλούχηση των 
μελλοντικών αξιωματικών σύμφωνα με τα 
χαρακτηριστικά ενός στρατιωτικού ηγέτη.  
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Η συμβολή του Στρατού στους 39ους 

Πανελλήνιους αγώνες στίβου ανδρών 

1953 στην Αλεξανδρούπολη 
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     Περίληψη 

Σκοπός της έρευνας ήταν η συλλογή και 
επεξεργασία στοιχείων σχετικά με την 
συμμετοχή αθλητών και τη διοργάνωση 
του 39ου Πανελλήνιου πρωταθλήματος 
στίβου ανδρών 1953 που διεξήχθη στην 
Αλεξανδρούπολη. Ως πηγές 
χρησιμοποιήθηκαν έντυπα από το 
αρχείο του Μ.Γ.Σ. Εθνικός 
Αλεξανδρούπολης, αρχεία του 
Συνδέσμου Ελληνικών Γυμναστικών και 
Αθλητικών Σωματείων (ΣΕΓΑΣ), 
πολιτικές εφημερίδες πανελλήνιας 
κυκλοφορίας (Ελληνικός Βορράς), 
τοπικές πολιτικές εφημερίδες 
(Ελεύθερη Θράκη) και αθλητικές 
εφημερίδες πανελλήνιας κυκλοφορίας 
(Αθλητική Ηχώ). Ως πρώτη διοργάνωση 
Πανελληνίου πρωταθλήματος στίβου 
ανδρών θεωρούνται οι προκριματικοί 
αγώνες που διοργάνωσε η ΕΟΑ για τον 
καταρτισμό της Ελληνικής ομάδας που 
θα μετείχε στους πρώτους Σύγχρονους 
Ολυμπιακούς Αγώνες της Αθήνας, του 
1896. Το 1953 διοργανώθηκαν από τον 
Μ.Γ.Σ. Εθνικό Αλεξανδρούπολης οι 39οι 
Πανελλήνιοι αγώνες στίβου (5-7 Ιουνίου 

1953). Ήταν για δεύτερη φορά που 
ανατέθηκε η διοργάνωση αυτών των 
αγώνων εκτός Αθηνών, αφού την πρώτη 
φορά διοργανώθηκαν από το σύλλογο 
Διαγόρα Τρικάλων (30 Ιουνίου – 2 
Ιουλίου 1950). Στους αγώνες της 
Αλεξανδρούπολης συμμετείχαν 270 
αθλητές από σωματεία όλης της 
Ελλάδας και της Κύπρου. Οι αθλητές 
από τη Νότια Ελλάδα μετέβησαν 
αεροπορικώς με μεταγωγικό αεροπλάνο 
που διατέθηκε από το Στρατό. Όσο για 
τη διαμονή και διατροφή των 
φιλοξενούμενων αθλητών, κατά τη 
διάρκεια των αγώνων, ελλείψει 
ξενοδοχείων και μεγάλων εστιατορίων, 
αρωγός ήταν ο Στρατός που φρόντισε, 
ώστε να οργανωθεί ένα μικρό αθλητικό 
χωριό με στήσιμο σκηνών και μέριμνα 
σίτισης, σε στρατόπεδο της πόλης 
(σημερινό στρατόπεδο «Κανδηλάπτη»). 
Σημαντικές ήταν οι επιδόσεις των 
αθλητών σε όλα τα αγωνίσματα που 
διεξήχθησαν στο Εθνικό Στάδιο της 
Αλεξανδρούπολης με πρωταθλήτρια 
ομάδα αυτή του Εθνικού Γ.Σ. Αθηνών με 
128 βαθμούς. Αθλοθέτησαν και 
απένειμαν κύπελλα στους νικητές, οι 
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τότε Δήμαρχος Αλεξανδρούπολης 
Μπέτσιος και Στρατιωτικός διοικητής 
Αλεξανδρούπολης Υποστράτηγος 
Αναγνωστόπουλος. Μετά τη λήξη των 
αγώνων αθλητές και παράγοντες 
έφυγαν ενθουσιασμένοι με τη 
φιλοξενία και διεξαγωγή των αγώνων. 
Από τα παραπάνω φαίνεται ότι χωρίς τη 
συνδρομή του Στρατού (διαμονή, 
διατροφή, μεταφορά) θα ήταν δύσκολη 

η διεξαγωγή των αγώνων από μια 
επαρχιακή πόλη που βρισκόταν στο 
δρόμο της ανασυγκρότησής της, σε μια 
περίοδο επούλωσης των πληγών από 
τον εμφύλιο που μόλις είχε βγει η χώρα. 

Λέξεις – κλειδιά: κλασικός αθλητισμός, 
ένοπλες δυνάμεις, επαρχιακή πόλη 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Το Πανελλήνιο πρωτάθλημα στίβου 
αντρών είναι η μεγαλύτερη διοργάνωση 
στην Ελλάδα στον στίβο και ένα από τα 
αρχαιότερα πρωταθλήματα στίβου 
παγκοσμίως, αφού τα αθλητικά 
πρωταθλήματα άλλων προηγμένων αθλητικά 
χωρών ξεκίνησαν αργότερα (Ιταλία – 1906, 
Ελβετία – 1906, Φινλανδία – 1907 & Αυστρία – 
1911). Πρωταρχικό ρόλο στον αθλητισμό, τόσο 
της πατρίδας μας αλλά και στον Παγκόσμιο, 
έπαιξε ο ΣΕΓΑΣ (ΣΕΑΓΣ τότε), αφού ήταν η 
πρώτη Ομοσπονδία που ιδρύθηκε (1897) και 
καλλιέργησε-εξέλιξε, από την ίδρυσή του και 
για πολλές δεκαετίες, όλα τα αθλήματα 
(ποδόσφαιρο, μπάσκετ, βόλεΐ, κολύμπι, τένις, 
ξιφασκία, ποδηλασία, γυμναστική, πάλη, 
πυγμαχία, ιππασία, σκοποβολή, τζούντο κ.α) 
που στη συνέχεια έγιναν ανεξάρτητες 
ομοσπονδίες.1 Ως πρώτη διοργάνωση 
θεωρούνται οι προκριματικοί αγώνες που 
διοργάνωσε η ΕΟΑ για τον καταρτισμό της 
ελληνικής ομάδας που θα μετείχε στην Α΄ 
Ολυμπιάδα του 1896. Η επόμενη διοργάνωση 
είχε οριστεί για την Πάτρα ενώ η διοργάνωση 
των αγώνων είχε δοθεί στην Γ.Ε. Πατρών. 

 

1http://www.segas.gr/index.php/federation
/segas-history 
2http://www.segas.gr/index.php/federation
/segas-history 
3Εφημερίδα  Αθλητική Ηχώ,φύλλο 
16.6.1949, αρ. φύλ. 923. 

Ωστόσο, οι αγώνες αναβάλλονταν κάθε χρόνο 
για διάφορους λόγους μέχρι που έγιναν τελικά 
το 1901 με διοργανωτή τον ΣΕΓΑΣ που είχε 
ιδρυθεί το 1897.2 Μέχρι το 1912 μετείχαν και 
ομάδες των Ελλήνων της διασποράς από 
τη Σμύρνη (Πανιώνιος, Απόλλων Σμύρνης), τη 
Κωνσταντινούπολη (Ερμής, Ηρακλής 
Ταταούλων), την Αλεξάνδρεια (Μίλων, Όμιλος 
Φιλάθλων), το Κάιρο (Ίφιτος), τη Κύπρο 
(Παγκύπρια, ΓΣ Ολύμπια) και μετά το 1922 
μόνο οι ελληνικές ομάδες της Αιγύπτου, ως τις 
αρχές της δεκαετίας του '60, και της Κύπρου. 
Οι Κυπριακές ομάδες συμμετείχαν μέχρι 
το 1983 και οι Κύπριοι αθλητές συμμετείχαν 
στην Εθνική Ελλάδος στίβου.3 Αργότερα, 
συγκροτήθηκε Κυπριακή εθνική ομάδα. 
Παράλληλα διεξάγονταν και το Παγκύπριο 
πρωτάθλημα στίβου αντρών που είχε 
ξεκινήσει από το 1896. Δύο φορές έχουν 
αναδειχτεί πρωταθλήτριες Ελλάδος κυπριακές 
ομάδες.4 Η ονομασία των Πανελληνίων 
αγώνων στίβου ανταποκρινόταν στην 
ιδιαίτερη αθλητική γεωγραφία του ΣΕΑΓΣ και 
συνέδεε την ταυτότητα των αγώνων με τον 
ελληνισμό και τις διεργασίες πολιτικής και 
πολιτισμικής ενοποίησης των Ελλήνων.5 Μια 
από τις παροχές των Ελληνικών Ενόπλων 

 4https://www.stivoz.gr/xrisima/events-                                                             
istorika/segas-greek-championships/ 

5http://www.runningnews.gr/item.php?id=
18399 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%AF%CE%B2%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%BD%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CE%BD%CE%B9%CE%BF_%CF%80%CF%81%CF%89%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B7%CE%BC%CE%B1_%CF%83%CF%84%CE%AF%CE%B2%CE%BF%CF%85_%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CF%81%CF%8E%CE%BD_1896
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_1896
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_1896
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%AC%CF%84%CF%81%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93.%CE%95._%CE%A0%CE%B1%CF%84%CF%81%CF%8E%CE%BD
https://el.wikipedia.org/wiki/1901
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%95%CE%93%CE%91%CE%A3
https://el.wikipedia.org/wiki/1897
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%AF%CE%B3%CF%85%CF%80%CF%84%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/1983
https://www.stivoz.gr/xrisima/events-
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Δυνάμεων στις τοπικές κοινωνίες είναι η 
κοινωνική πρόνοια και η ενίσχυση των πολιτών 
ώστε να επιδίδονται σε ειρηνικά και 
πολιτιστικά – αθλητικά δρώμενα με 
ασφάλεια.6 Επίσης, όπως αναφέρει ο κ. 
Θανάσης Ταρασουλέας στο βιβλίο του 
«Ολυμπιακά Δρώμενα III, H 
Ιατροφαρμακευτική Περίθαλψη στους A΄ 
Σύγχρονους Ολυμπιακούς Αγώνες του 1896», 
η Επιτροπή Ολυμπιακών Αγώνων είχε ζητήσει 
από την κυβέρνηση να της χορηγήσει μία 
μικρή ομάδα στρατιωτικών γιατρών και 
νοσοκόμων που θα επέβλεπε, θα 
παρακολουθούσε και θα βοηθούσε ενεργά 
στα διάφορα εμφανιζόμενα ατυχήματα. H 
Ελληνική Ολυμπιακή Επιτροπή προσπάθησε 
να κατασκευάσει στα καινούργια στάδια που 
δημιούργησε μία υποτυπώδη 
ιατροφαρμακευτική περίθαλψη των αθλητών. 
Παρουσιάζεται η προσφορά του Υγειονομικού 
Σώματος του Στρατού και του Ναυτικού, το 
οποίο είχε την ευθύνη για την υγειονομική 
κάλυψη των Αγώνων, με 131 στρατιωτικούς 
ιατρούς και 300 στρατιωτικούς νοσοκόμους. 
Είναι ενδεικτικό ότι στο ποδηλατοδρόμιο 
υπήρχε γιατρός και φαρμακείο, ενώ στην 
αποβάθρα της Ζέας υπήρχε πρόβλεψη 
δημιουργίας για τους κολυμβητικούς αγώνες 
παραπήγματος, ως πρόχειρο θεραπευτήριο 
για τους αθλητές. Με εντολή του διαδόχου 
Κωνσταντίνου έπρεπε κάθε μέρα να 
βρίσκονται στη σφενδόνη του Παναθηναϊκού 
Σταδίου ένας γιατρός, ένας υπίατρος, ένας 
ανθυπίατρος και ένας νοσοκόμος που θα είχε 
μαζί του φορητό φαρμακείο.7 Σκοπός της 

παρούσας έρευνας ήταν η συλλογή και 
επεξεργασία στοιχείων σχετικά με τους 39ους 
Πανελλήνιους αγώνες στίβου, τις επιτυχίες 
των σπουδαιότερων αθλητών που 
συμμετείχαν στους αγώνες και τη 
σημαντικότατη συμβολή του Στρατού για τη 
πραγματοποίηση των αγώνων. Ως πηγές 
χρησιμοποιήθηκαν αρχεία εφημερίδων: 
Ελεύθερη Θράκη (τοπικές), Ελληνικός Βορράς 
και Αθλητική Ηχώ (πανελλήνιας κυκλοφορίας). 
Εμφανίστηκαν όμως σημαντικές δυσχέρειες, 
καθώς μεγάλο μέρος των ιστορικών πηγών της 
πόλης καταστράφηκε την περίοδο της 
κατοχής. 

 

Εικόνα 1. Παρέλαση αθλητών στους 39ους 
Πανελλήνιους αγώνες Στίβου της 
Αλεξανδρούπολης. Διακρίνονται Φώτης 
Κοσμάς (πρώτος αριστερά) και Ευάγγελος 
Φουντουκίδης (πίσω δεξιά). Από το αρχείο του 
Μ.Γ.Σ. Εθνικού. 

 

 

6Αναφορά στην ομιλία του διοικητή του Δ΄ 
Σ.Σ. αντιστρατήγου Γεωργίου Καμπά κατά τη 
διοργάνωση του «2ου Αγώνα Δρόμου 
Κάστρου Διδυμοτείχου», 31/5/2017. 

7Ταρασουλέας, Αθανάσιος: Ολυμπιακά 
Δρώμενα ΙΙΙ Ιατροφαρμακευτική περίθαλψη 
στους Α’ Σύγχρονους Ολυμπιακούς Αγώνες 
του 1896, Αθήνα 2002, σελ. 24. 
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Πρωταθλητές σύλλογοι 

Στο πίνακα 1 αναγράφονται οι 
πρωταθλητές σύλλογοι από τη διεξαγωγή των 
πρώτων Πανελλήνιων αγώνων στίβου ανδρών 
μέχρι σήμερα. 

Πίνακας 1: Πανελληνιονίκες σύλλογοι σε 
αγώνες στίβου ανδρών. 
 

Σύλλογος Τίτλοι 

Πανελλήνιος Γ.Σ. 36 

Παναθηναϊκός Α.Ο. 23 

Εθνικός Γ.Σ. 21 

Ολυμπιακός Σ.Φ.Π. 14 

Ηρακλής Γ.Σ. 6 

Α.Ο. Αθηνών 1 

Γ. Σ. «Τα Παγκύπρια» 
Λευκωσίας 

1 

Α.Ο. Παλαιό Φάληρο 1 

Πειραϊκός Σύνδεσμος 1 

Ευαγόρας Αμμοχώστου 1 

Γ.Σ. Ελ. Βενιζέλος Χανίων 1 

Τόπος τέλεσης των αγώνων 

Ήταν η πρώτη φορά που διοργανώθηκαν 
Πανελλήνιοι αγώνες στίβου ανδρών, εκτός 
Αθηνών, στη Θράκη. Ήταν βέβαια η δεύτερη 
φορά που διοργανώθηκαν αυτοί οι αγώνες σε 
επαρχιακή πόλη αφού η πρώτη φορά ήταν στα 
Τρίκαλα με διοργανώτρια ομάδα αυτή του Γ.Σ. 
Τρικάλων. Ο βασικός λόγος επιλογής της 
Αλεξανδρούπολης για την τέλεση των αγώνων 

 

8 Εφημερίδα Αθλητική Ηχώ: φύλλο1.6.1953,. 
φύλ. 1639   

ήταν ότι ο αθλητισμός της περιοχής με 
κυρίαρχο εκφραστή τον «Εθνικό» 
Αλεξανδρούπολης είχε παρουσιάσει την εποχή 
εκείνη μία πολύ μεγάλη πρόοδο, κυρίως στο 
στίβο, έχοντας κατακτήσει τα πρωτεία στο 
χώρο της Βόρειας Ελλάδας (1ος στους 
Πανεπαρχιακούς στα Τρίκαλα το 1949, 1ος 
στους 17ους Πανθρακικούς το 1952, 1ος στους 
4ους Παμβορειοελλαδικούς στις Σέρρες το 
1953).8 

 

 

Εικόνα 2. Ορκωμοσία αθλητών στους 39ους 
Πανελλήνιους αγώνες Στίβου της 
Αλεξανδρούπολης.  
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Εικόνα 3. Κριτές των 39ων Πανελληνίων 
αγώνων Στίβου της Αλεξανδρούπολης  

Συμμετοχές αθλητών 

Στους αγώνες της Αλεξανδρούπολης 
συμμετείχαν σύλλογοι με τους αθλητές τους 
απ’ όλη την Ελλάδα. Περισσότεροι από 270 
αθλητές συμμετείχαν στους 39ους 
Πανελλήνιους αγώνες στίβου της 
Αλεξανδρούπολης. Στον αριθμό αυτό 
συγκαταλέγονταν αθλητές από την Κύπρο.9 

Μεταφορά αθλητών - παραμονή 

Για την μεταφορά των αθλητών από την 
Αθήνα διατέθηκε στρατιωτικό μεταγωγικό 
αεροπλάνο Όσο για τη διαμονή και διατροφή 
των φιλοξενουμένων αθλητών και πάλι 
αρωγός ήταν ο Στρατός που φρόντισε, ώστε να 
οργανωθεί ένα μικρό «Αθλητικόν χωρίον», σε 
στρατόπεδο της Αλεξανδρούπολης.10 Όσο για 
τη διαμονή και διατροφή των φιλοξενουμένων 
αθλητών και πάλι αρωγός ήταν ο Στρατός που 
φρόντισε, ώστε να οργανωθεί ένα μικρό 
«Αθλητικόν χωρίον», σε στρατόπεδο της 
Αλεξανδρούπολης.  

 

9 Εφημερίδα Ελληνικός Βορράς: φύλλο 
4.6.1953, αρ. φύλ. 2551.   
10 Εφημερίδα Ελληνικός Βορράς: φύλλο 
5.6.1953, αρ. φύλ. 2552. 

Τέλεση των αγώνων 

Οι τοπικές αρχές της Αλεξανδρούπολης και 
η Οργανωτική Επιτροπή τέλεσης των αγώνων, 
εργάστηκαν συντονισμένα και δραστήρια 
ώστε να εξασφαλίσουν τις προϋποθέσεις για 
την ομαλή και άνετη διαβίωση των αθλητών 
και τη δημιουργία κατάλληλων συνθηκών για 
τη διεξαγωγή των αγώνων.11 Ολόκληρη η πόλη 
παρουσίαζε πανηγυρική όψη, με ολυμπιακές 
σημαίες και επιγραφές με τη φράση «Καλώς 
ωρίσατε» να υπάρχουν σε κάθε κεντρικό 
σημείο της πόλης.12 Το γήπεδο είχε 
ανακαινιστεί. Στρώθηκε καινούργιο κάρβουνο 
στο στίβο (δεν είχε ανακαλυφθεί ακόμη το 
ταρτάν), φρέσκια άμμος τοποθετήθηκες στα 
σκάμματα, βαμμένα εμπόδια και εκατοντάδες 
κιλά ασβέστης που έκανε το γήπεδο να 
αστράφτει. Τα πάντα ήταν έτοιμα κατά την 
έναρξη των αγώνων με την φροντίδα των 
ανθρώπων του Εθνικού Αλεξανδρούπολης και 
άλλων εθελοντών φιλάθλων του στίβου. 

Την πρώτη μέρα, μετά από την παρέλαση 
(Εικόνα 1) και τον όρκο του αθλητή (Εικόνα 2), 
ο Δήμαρχος Αλεξανδρούπολης κ. Μπέτσιος 
προσφώνησε τους αθλητές και ακολούθησε ο 

11 Εφημερίδα Αθλητική Ηχώ: φύλλο 
3.6.1953, αρ. φύλ. 1641. 
12 Εφημερίδα Ελεύθερη Θράκη: φύλλο 
4.6.1953, αρ. φύλ. 708. 
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Γενικός Διοικητής Θράκης κ. Μίχας που κήρυξε 
την έναρξη των αγώνων.13 Καλωσόρισμα στους 
συμμετέχοντες αθλητές και κριτές (Εικόνα 3) 
των αγώνων απεύθυνε ο Στρατιωτικός 
Διοικητής Αλεξανδρούπολης υποστράτηγος κ. 
Αναγνωστόπουλος και ο πρόεδρος του 
Εθνικού Αλεξανδρούπολης (διοργανωτής 
σύλλογος) κ. Καλπάκας.14    

Αθλητικές επιδόσεις – διακρίσεις 
συμμετεχόντων αθλητών 

Στον Πίνακα 2 αναφέρονται τα αποτελέσματα 
των Πανελληνίων αγώνων της 
Αλεξανδρούπολης όπου επιτεύχθηκαν 
σπουδαίες επιδόσεις από τους διεθνείς 
αθλητές που συμμετείχαν με τις ομάδες των 
συλλόγων τους.15  

 

13 Εφημερίδα Ελληνικός Βορράς: φύλλο 
6.6.1953, αρ. φύλ. 2553. 
14 Εφημερίδα Αθλητική Ηχώ: φύλλο 
6.6.1953, αρ. φύλ. 1644. 
15 Εφημερίδα Αθλητική Ηχώ: φύλλο 
7.6.1953, αρ. φύλ. 1645. 

 

 

 

Πίνακας 2. Αθλητές και οι επιδόσεις (πανελλήνια ρεκόρ) που επιτεύχθηκαν κατά τη 
διάρκεια των Πανελληνίων αγώνων στίβου ανδρών στην Αλεξανδρούπολη – 1953. 

Νικητής Σωματείο Αγώνισμα Επίδοση 

Νίκος Γεωργόπουλος Παναθηναϊκός 100μ 11.0 

Στέφανος Πετράκης Παναθηναϊκός 200μ 22.6 

Βασίλειος Σύλλης ΑΕ Παγκρατίου 400μ 50.9 

Βαγγέλης Δεπάστας Πανιώνιος 800μ 1.56.9 

Δημήτριος Κωνσταντινίδης Παναθηναϊκός 1.500μ 4.01.4 

Βασίλης Μαυραπόστολος Α.Ο. Παλαιό Φάληρο 5.000μ 15.25.2 

Βασίλης Μαυραπόστολος Α.Ο. Παλαιό Φάληρο 10.000μ 32.42.1 

Σταμάτης Σμυρνιώτης Πανελλήνιος Γ.Σ. 110μ εμπ. 16.0 

Σταμάτης Σμυρνιώτης Πανελλήνιος Γ.Σ. 400μ εμπ. 55.7 

Κωνσταντίνος Θεοδωράκης Παναθηναϊκός 
3.000μ 
στιπλ 9.49.6 

Ιωάννης Σκαμάγκας Απόλλων Αθηνών 
10.000μ 
βάδην 56.28.8 

  Εθνικός Γ.Σ. 4Χ100μ 44.0 

  Εθνικός Γ.Σ. 4Χ400μ 3.30.3 

Δημήτρης Σπυρόπουλος Εθνικός Γ.Σ. Μήκος 7,12 

Αναστάσιος Ντόντος ΑΕΚ Τριπλούν 14,3 

Ανδρέας Χατζηβασιλείου ΑΕΚ Ύψος 1,88 

Ρήγας Ευσταθιάδης Παναθηναϊκός Επι κοντώ 4 

Κώστας Γιαταγάνας Εθνικός Γ.Σ. Σφαίρα 14,02 

Κώστας Γιαταγάνας Εθνικός Γ.Σ. Δίσκος 44,45 

Δημοσθένης Παπαγεωργίου ΑΕΚ Ακόντιο 60,69 

Πέτρος Παπαγεωργίου Πανελλήνιος Γ.Σ. Σφύρα 46,59 

Κώστας Γιαταγάνας Εθνικός Γ.Σ. 
Ελληνική 

δισκοβολία 37,64 

Κώστας Τσαμουρτζής Ορφεύς Σερρών Λιθοβολία 18,74 

 

Εκτός βαθμολογίας ήταν το πρωτάθλημα μαραθωνίου που είχε διεξαχθεί στις 12 

Απριλίου στη διαδρομή Στάδιο-Πικέρμι-Στάδιο. Παρομοίως, τα πρωταθλήματα 

πεντάθλου, δεκάθλου, 3.000μ βάδην, σκυταλοδρομιών και ομαδικών αγώνων που 

έγιναν 21-22 Νοεμβρίου στο Στάδιο. 
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Την τελευταία μέρα, μετά το πέρας των 
αγώνων, ο Δήμαρχος Αλεξανδρούπολης κ. 
Μπέτσιος (Εικόνα 4) και ο Στρατιωτικός 
Διοικητής Υποστράτηγος Αναγνωστόπουλος 
(Εικόνα 5), έκαναν τις απονομές μεταλλίων, 
διπλωμάτων και κυπέλλων που είχαν 
αθλοθετήσει, στους νικητές των αγωνισμάτων 
του προγράμματος των 39ων Πανελληνίων 
αγώνων Στίβου 1953 της Αλεξανδρούπολης.  

Τελική κατάταξη ομάδων1 

Θέση Σύλλογος Βαθμοί 

1 Εθνικός Γ.Σ. 128 

2 Παναθηναϊκός 107 

3 ΑΕΚ 53,5 

4 Πανελλήνιος Γ.Σ. 47,5 

5 Πανιώνιος Γ.Σ.Σ. 46 

6 Εθνικός Αλεξανδρούπολης 37 

7 Πειραϊκός Σύνδεσμος 14 

8 Μακεδονικός Θεσσαλονίκης 13 

9 Α.Ο. Παλαιό Φάληρο 12 

10 ΑΕ Παγκρατίου 11 

11 Ηρακλής Θεσσαλονίκης 8 

12 Απόλλων Αθηνών 6 

. Ορφεύς Σερρών 6 

14 ΑΕ Εμποροϋπαλλήλων 5 

. ΓΣ Ολύμπια Λεμεσού 5 

16 ΧΑΝΘ 4 

. Διαγόρας Ρόδου 4 

. Άρης Θεσσαλονίκης 4 

. Παναχαϊκή 4 

20 Γ.Σ. Αλμυρού Βόλου 3 

21 Ορφέας Ξάνθης 2 

. Φίλιπποι Καβάλας 2 

23 Α.Ε. Κομοτηνής 1 

 

 

1 Εφημερίδα Ελληνικός Βορράς: φύλλο 8.6.1953, αρ. φύλ. 2555 & εφημερίδα Ελεύθερη Θράκη: 

φύλλο 11.6.1953, αρ. φύλ. 686. 
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Επίλογος 

Με μια σημαντική αριθμητική αύξηση που 
παρατηρήθηκε, όταν πρόσφυγες από τη Μ. 
Ασία εγκαταστάθηκαν στην περιοχή της 
Δυτικής Θράκης, ο κλασικός αθλητισμός 
κατείχε σημαντικότατη θέση στην αθλητική 
ζωή της ακριτικής αυτής περιφέρειας.16 Η 
αθλητική δράση των συλλόγων της περιοχής 
τόσο προπολεμικά όσο και μεταπολεμικά, 
ήταν αναμφίβολα αξιόλογη για τα επαρχιακά 
δεδομένα. Οι αξιόλογες επιδόσεις των 
αθλητών και η κατάκτηση πρωταθλημάτων 
δείχνει την αγάπη των κατοίκων για τον 
αθλητισμό.17 Είναι αλήθεια ότι στις αρχές του 
20ου αιώνα, σε όλες τις ελληνικές πόλεις 
δημιουργήθηκαν αθλητικοί θεσμοί, 
κωδικοποιήθηκαν νόμοι και κανόνες 
παιχνιδιών, κατασκευάστηκαν χώροι άθλησης. 
Το αθλητικό θέαμα άρχισε να προσελκύει όλο 
και περισσότερους νέους, καλλιεργώντας, την 
ισότητα, τον ανδρισμό, αξιοποιώντας τον 
ελεύθερο χρόνο, προσφέροντας ψυχαγωγία.18  

Oι 39οι Πανελλήνιοι αγώνες στίβου 
διεξήχθησαν με πολύ μεγάλη επιτυχία και οι 
εφημερίδες των Αθηνών και της Θεσσαλονίκης 
είχαν συνεχείς ανταποκρίσεις και έγραφαν 
εξαιρετικά σχόλια για την διοργάνωση, τις 
επιδόσεις των αθλητών και την «πανέμορφη 
πόλη του Θρακικού πελάγους», όπως 
αποκαλούσαν την Αλεξανδρούπολη, που μόλις 
πριν λίγα χρόνια είχε προσαρτηθεί στον κορμό 
της μητέρας πατρίδας. Ιδιαίτερη ήταν η 
συμβολή του Στρατού στη διεξαγωγή των 
αγώνων αφού μερίμνησε για τη μεταφορά των 
αθλητών (νότιας Ελλάδας και Κυπρίων) προς 
την Αλεξανδρούπολη και την επιστροφή τους 
με μεταγωγικά αεροπλάνα και πλοία. 
Σημαντικότατη προσφορά ήταν η δημιουργία 
ενός μικρού αθλητικού χωριού σε στρατόπεδο 
της Αλεξανδρούπολης όπου όλοι οι 
φιλοξενούμενοι αθλητές εγκαταστάθηκαν 
αφού υπήρχε πρόβλημα (έλλειψη 
ξενοδοχείων) στην πόλη για τη διαμονή και 
διατροφή τους.

 

16 Χαψιάδης, Απόστολος: Έρευνα και η 
Ιστορία της Αλεξ/πολης, Αλεξ/πολη 1998, 
σελ. 48. 
17 Χαψιάδης: Έρευνα, σελ. 38. 

18 Κουλούρη, Χριστίνα: Αθλητισμός και 
όψεις της αστικής κοινωνικότητας, εκδ.  
ΙΝΣΤΙΤΟΥΤΟ ΝΕΟΕΛΛΗΝΙΚΩΝ ΕΡΕΥΝΩΝ 
(Ε.Ι.Ε./Ι.Ν.Ε.), Αθήνα 1997, σελ. 12. 

  

Εικόνα 4. Ο Δήμαρχος Αλεξανδρούπολης κ. 
Μπέτσιος σε απονομή σε νικητή των 39ων 
Πανελληνίων αγώνων Στίβου της 
Αλεξανδρούπολης. 

Εικόνα 5. Ο Στρατιωτικός διοικητής  
Αλεξανδρούπολης υποστράτηγος κ. 
Αναγνωστόπουλος σε απονομή σε νικητή των 39ων 
Πανελληνίων αγώνων Στίβου της 
Αλεξανδρούπολης. 
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Εργογόνες ουσίες και σωματική 

απόδοση στις ειδικές δυνάμεις 

 
                 Ανθλγός Σωτηρόπουλος Ιωάννης, Ανθλγός Σολακίδης Κλεάνθης 

 

 

Επιμέλεια: Χρυσόστομος Δημόπουλος, ΕΕΔΙΠ ΣΣΕ, Τομέας Φυσικής και Πολιτισμικής Αγωγής 

 

           

Εισαγωγή 

Όπως και οι αθλητές, το στρατιωτικό προσωπικό 

συχνά πρέπει να ανταπεξέλθει σε καθήκοντα που 

απαιτούν έντονη και παρατεταμένη περίοδο 

σωματικής δραστηριότητας. Για αυτό τον λόγο τα 

μέλη ειδικών δυνάμεων συνήθως χρησιμοποιούν 

συμπληρώματα διατροφής θεωρώντας ότι θα 

ενισχύσουν την επαγγελματική τους απόδοση. 

Αντίθετα με τους αθλητές, αυτοί μπορεί να 

εργάζονται σε αυστηρό και εχθρικό περιβάλλον 

υπό ακραίες περιβαλλοντικές συνθήκες με υψηλό 

κίνδυνο τραυματισμού. Γι’ αυτό το λόγο, το 

στρατιωτικό προσωπικό χρησιμοποιεί 

συμπληρώματα τα οποία υποτίθεται ότι 

βελτιώνουν την υγεία ή την απόδοση κάτω από 

αυτές τις συνθήκες και το προστατεύουν από 

τους τραυματισμούς .  

       Πραγματοποιήθηκε αναζήτηση ερευνών με 

λέξεις κλειδιά όπως special forces, elite, military, 

nutritional supplements, ergogenic, sof, στις 

ηλεκτρονικές σελίδες ιατρικής PubMed,  

MeDLINE,  σχετικά με την χρήση συμπληρωμάτων 

διατροφής στις ειδικές δυνάμεις, καθώς και 

στρατιωτικές εκθέσεις ανά στρατιωτικό σώμα. Τα 

άρθρα που επιλέχθηκαν αφορούσαν μόνο 

προσωπικό των ειδικών δυνάμεων, ανεξαρτήτως 

φύλου, και περιλάμβαναν συγκεκριμένα 

συμπληρώματα διατροφής. Μετά από απόρριψη 

ερευνών που αφορούσαν απλούς στρατιώτες 

ή/και παθολογικές περιπτώσεις οι έρευνες 

περιορίστηκαν στις παρακάτω: 

       Ο Lieberman et al. (2008), μελέτησε τα είδη 

συμπληρωμάτων διατροφής που χρησιμοποιούν 

περισσότερο οι συμμετέχοντες σε Special 

Forces/Rangers/Army War College ανάλογα με το 

είδος της άσκησης (σωματική άσκηση 3 ή 

περισσότερες φορές ανά εβδομάδα) 

 

 

 
Η εικόνα αλλάζει όταν η αναλογία χρήσης 

συμπληρωμάτων διατροφής για τουλάχιστον μία 

φορά την εβδομάδα. 
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* Μόνο άνδρες 

 

Ο McGraw et al. (2000)  διεξήγαγε μία έρευνα 

στην οποία συμμετείχαν 768 άνδρες, με μέση 

ηλικία 23.6 χρονών. Στον παρακάτω πίνακα 

παρουσιάζονται τα 10 δημοφιλέστερα 

συμπληρώματα διατροφής που χρησιμοποίησαν.  

 

Α/Α Συμπλήρωμα Διατροφής 
Ποσοστό 

Χρήσης 

1.  Ποτά αναπλήρωσης ηλεκτρολυτών 70% 

2.  Multivitamins (Πολυβιταμίνες) 28% 

3.  Κρεατίνη (Εργογόνο βοήθημα) 23% 

4.  Πρωτεϊνη/Αμινοξέα (Πρωτεΐνες/Αμινοξέα) 23% 

5.  Sports bars (Μπάρες πρωτεΐνης) 22% 

6.  Antioxidants (Αντιοξειδωτικά) 20% 

7.  Herb (Ginseng&Σκόρδο, κτλπ ) 13% 

8.   Ανδροστενεδιόνη  (Στεροειδής ορμόνη) 8% 

9.  Βιταμίνη C (αντιοξειδωτικές 

ιδιότητες,ανοσοποιητικό,κόπωση) 

7% 

10.  Βιταμίνη A (όραση, νευρολογική λειτουργία) 4% 

 

Σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε στις Ειδικές 

Δυνάμεις των ΗΠΑ (Bathalon et al. 2000) 

συμμετείχαν 152 άνδρες με μέση ηλικία 31,3 και 

με ουσιώδη εμπειρία στο στρατιωτικό 

αντικείμενό τους το οποίο απαιτούσε υψηλά 

επίπεδα σωματικής και ψυχικής αντοχής. Στον 

παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται τα 10 

δημοφιλέστερα συμπληρώματα διατροφής που 

χρησιμοποιούν.  

 

A/A Συμπλήρωμα Διατροφής 
Ποσοστό 

Χρήσης 

1. 
Ενεργειακά ποτά(αναπλήρωση 

ηλεκτρολυτών, ενέργειας) 
36% 

2. Πολυβιταμίνες 32% 

3. Πρωτεϊνη  16% 

4. Κρεατίνη 16% 

5. Μπάρες δημητριακών 15% 

6. Βιταμίνη C 11% 

7. 
Meal replacement drinks(ποτά 

αναπλήρωσης γεύματος) 
9% 

8. Βιταμίνη E (αντιοξειδωτικές ιδιότητες) 7% 

9. Αντιοξειδοτικά 6% 

10. Ανδροστενεδιόνη 6% 

 

Σε μια άλλη έρευνα (Bovill et al, 2001) 284 άνδρες 

μέσης ηλικίας 44 ετών και 31 γυναίκες μέσης 

ηλικίας 44,7 ετών. Λόγο του βαθμού τους 

ασχολούνταν με μεσαία προς υψηλή διοίκηση, 

έχοντας μέτριες σωματικές απαιτήσεις αλλά πολύ 

μεγάλες ψυχικές προκλήσεις. Στον πρώτο πίνακα 

συνοψίζονται τα συμπληρώματα διατροφής που 

χρησιμοποιούν οι άνδρες και αντίστοιχα στον 

δεύτερο οι γυναίκες. 
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Σε μια άλλη  έρευνα (Ensign et al, 1999) 24 καλά 

γυμνασμένοι άνδρες NAVY SEALS εξετάστηκαν 

στο στίβο εμποδίων είτε καταναλώνοντας 

μονοϋδρική κρεατίνη ή αδρανής  ουσία placebo 

(PL), με τυχαία σειρά δίχως να γνωρίζουν ποιο 

από τις δύο τους χορηγήθηκε.  Τόσο η PL όσο και 

η ομάδα Cr βελτίωσαν τους χρόνους διέλευσης 

του στίβου σε σύγκριση με τις αντίστοιχες τιμές 

ελέγχου, συγκεκριμένα (ομάδα Cr = 4,5% και 

ομάδα PL = 3,2%). Επίσης οι χρόνοι εκτέλεσης του 

στίβου και οι μετρούμενες φυσιολογικές 

μεταβλητές (γαλακτικό) δεν ήταν σημαντικά 

διαφορετικές μεταξύ των ομάδων Cr και PL μετά 

τη συμπλήρωση κρεατίνης. Συμπερασματικά, η 

χρήση  20γρ/ημέρα μονοϋδρικής κρεατίνης στους 

NAVY SEALS δεν είχε καμία επίδραση στην 

εκτέλεση στρατιωτικής δοκιμασίας, σωματικής 

σύνθεσης ή στις φυσιολογικές μεταβλητές τους 

και δεν τους ωφήλησε σε μεγαλύτερο βαθμό σε 

επιχειρησιακό επίπεδο. Αντίστοιχα αποτελέσματα 

έδειξε μια ανασκόπηση βιβλιογραφίας σε 

στρατιωτικούς πληθυσμούς από τον Havenetidis, 

K. (2015). 

Ο Schneider et al. (1998) πραγματοποίησε 

έρευνα σε 91 άνδρες SEAL του αμερικάνικου 

ναυτικού, μέσω ενός ερωτηματολογίου 

βασισμένο στην χρήση συμπληρωμάτων 

διατροφής. Όλοι οι άνδρες έκαναν χρήση 

συμπληρωμάτων διατροφής την παρούσα στιγμή 

της έρευνας. Από τους 91 άνδρες που απάντησαν 

το ερωτηματολόγιο το 78% έκανε γενικά χρήση 

κάποιων συμπληρωμάτων διατροφής. Το 26% 

κατανάλωνε συμπληρώματα πολυβιταμινών, το 

32% κατανάλωνε κρεατίνη, το 12% κατανάλωνε 

συμπληρώματα αμινοξέων και πρωτεΐνης, το 19% 

χρησιμοποιούσε ενεργειακά ποτά και το 40% 

κατανάλωνε μπάρες δημητριακών.   

 

 
 

 
 

Ο McGraw et al. (2000) πραγματοποίησε έρευνα 

σε 367 άνδρες Rangers του αμερικάνικου 

στρατού, μέσω ενός ερωτηματολογίου βασισμένο 

στην χρήση συμπληρωμάτων διατροφής. Όλοι οι 
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άνδρες έκαναν χρήση συμπληρωμάτων 

διατροφής για τους τελευταίους έξι μήνες. Από 

τους 367 άνδρες που απάντησαν το 

ερωτηματολόγιο το 36% έκανε γενικά χρήση 

κάποιων συμπληρωμάτων διατροφής. Το  16% 

κατανάλωνε συμπληρώματα πολυβιταμινών, το 

7% κατανάλωνε μόνο βιταμίνη C, το 19% 

κατανάλωνε κρεατίνη, το 14% κατανάλωνε 

συμπληρώματα αμινοξέων και πρωτεΐνης και το 

6% κατανάλωνε μπάρες δημητριακών. 

 

 

 
 

 
Σε έρευνά του ο Bovil et al. (2003) εξέτασε 119 

άνδρες στρατιώτες των αμερικάνικων ειδικών 

δυνάμεων, μέσω ενός ερωτηματολογίου 

βασισμένο στην διατροφή και τη χρήση 

συμπληρωμάτων διατροφής. Όλοι οι άνδρες 

έκαναν χρήση συμπληρωμάτων διατροφής την 

παρούσα στιγμή της έρευνας. Από τους 119 

άνδρες που συμπλήρωσαν το ερωτηματολόγιο το 

90% έκανε γενικά χρήση κάποιων 

συμπληρωμάτων διατροφής. Το 55% κατανάλωνε 

συμπληρώματα πολυβιταμινών, Το 20% 

κατανάλωνε βιταμίνη C, το 12% καταναλώνει 

βιταμίνη Ε, το 9% καταναλώνει ασβέστιο, το 18% 

χρησιμοποιεί κρεατίνη, το 24% καταναλώνει 

συμπληρώματα πρωτεΐνης, το 71% καταναλώνει 

ενεργειακά ποτά και το 52% καταναλώνει μπάρες 

δημητριακών. 

 
 

 

 
 

H Deuster et al. (2003) πραγματοποίησε έρευνα 

σε 38 άνδρες Rangers του αμερικάνικου στρατού 

μέσω ενός ερωτηματολογίου βασισμένο σε 

γενικά θέματα υγείας, με αντικείμενα πάνω σε 

συμπληρώματα διατροφής. Όλοι οι άνδρες 

έκαναν καθημερινή χρήση συμπληρωμάτων 

διατροφής. Από τους 38 άνδρες που απάντησαν 

το ερωτηματολόγιο το 82% έκανε γενικά χρήση 

κάποιων συμπληρωμάτων διατροφής. Το 13% 

κατανάλωνε συμπληρώματα κρεατίνης, το 24% 
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κατανάλωνε συμπληρώματα πρωτεΐνης, το 82% 

κατανάλωνε ενεργειακά ποτά και το 13% 

κατανάλωνε εφεδρίνη. 

 

 

 
 

 
 

Σε μια παρόμοια έρευνα ο Johnson et al. (2008) 

εξέτασε 294 άνδρες Rangers του αμερικάνικου 

στρατού μέσω ενός ερωτηματολογίου βασισμένο 

στη χρήση συμπληρωμάτων διατροφής. Όλοι οι 

άνδρες έκαναν χρήση συμπληρωμάτων 

διατροφής την παρούσα περίοδο της έρευνας. 

Από τους 294 άνδρες που απάντησαν το 

ερωτηματολόγιο το 56% έκανε γενικά χρήση 

κάποιων συμπληρωμάτων διατροφής. Το 26% 

κατανάλωνε συμπληρώματα κρεατίνης, το 35% 

κατανάλωνε συμπληρώματα πρωτεΐνης, το 4% 

κατανάλωνε συμπληρώματα αμινοξέων. 

 

 
 

 
 

Ο Lieberman et al. (2008) εξέτασε 768 άνδρες 

Rangers με τη χρήση ενός ερωτηματολογίου 

βασισμένο στη χρήση συμπληρωμάτων 

διατροφής. Όλοι οι άνδρες χρησιμοποιούσαν 

πάνω από μία φορά την εβδομάδα 

συμπληρώματα διατροφής. Από τους 768 που 

συμμετείχαν στην έρευνα το 81% έκανε γενικά 

χρήση συμπληρωμάτων διατροφής. Το 23% 

χρησιμοποιούσε συμπληρώματα πολυβιταμινών, 

το 19% κατανάλωνε συμπληρώματα κρεατίνης, το 

18% χρησιμοποιούσε συμπληρώματα αμινοξέων 

και πρωτεΐνης, το 41% κατανάλωνε ενεργειακά 

ποτά, το 6% κατανάλωνε μπάρες δημητριακών 

και το 7% χρησιμοποιούσε ανδροστενεδιόνη.  
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Ο Lieberman et al. (2010) επίσης εξέτασε 152 

άνδρες στρατιώτες των ειδικών δυνάμεων με τη 

χρήση ενός ερωτηματολογίου βασισμένο στη 

χρήση συμπληρωμάτων διατροφής. Όλοι οι 

άνδρες χρησιμοποιούσαν πάνω από μία φορά την 

εβδομάδα συμπληρώματα διατροφής. Από τους 

152 άνδρες που συμμετείχαν στην έρευνα το 65% 

έκανε γενικά χρήση κάποιων συμπληρωμάτων 

διατροφής. Το 32% χρησιμοποιούσε 

συμπληρώματα πολυβιταμινών, το 11% 

κατανάλωνε βιταμίνη C, το 7% κατανάλωνε 

βιταμίνη Ε, το 16% χρησιμοποιούσε 

συμπληρώματα κρεατίνης, το 16% κατανάλωνε 

συμπληρώματα πρωτεΐνης, το 36% κατανάλωνε 

ενεργειακά ποτά, το 15% κατανάλωνε μπάρες 

δημητριακών και το 6% χρησιμοποιούσε 

ανδροστενεδιόνη. 

 

 
 

 

 
 

Ο Huang et al. (2007) πραγματοποίησε έρευνα σε 

500 Marines του αμερικάνικου στρατού. Οι μισοί 

από όλους τους συμμετέχοντες δήλωσαν ότι 

έχουν κάνει χρήση συμπληρωμάτων διατροφής 

κάποια στιγμή στο παρελθόν. Tα πέντε πιο 

συνηθισμένα ήταν η σκόνη πρωτεϊνης (43%), 

ενεργειακά ποτά (36%), πολυβιταμίνες (26%), 

κρεατίνη (26%), νιτρικό οξύ (16%) και 

λιποδιαλύτες (16%).  Οι άνδρες ήταν σημαντικά 

πιο πιθανό να χρησιμοποιήσουν κρεατίνη, νιτρικό 

οξύ, ενεργειακά ποτά, γλουταμίνη και σκόνη 

πρωτεϊνης σε σύγκριση με τις γυναίκες. 
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O Cassler et al. (2013) εξέτασε 329 Marines του 

αμερικάνικου στρατού κατά την διάρκεια 

επιχειρήσεων στο Αφγανιστάν, εκ των οποίων το 

94% ήταν άνδρες και το 6% ήταν γυναίκες. 

Συνολικά το 70% των συμμετεχόντων δήλωσε ότι 

έχει κάνει χρήση συμπληρωμάτων διατροφής τις 

τελευταίες 30 μέρες. Τα πιο συνηθησμένα ήταν η 

πρωτεϊνη (64%), οι πολυβιταμίνες (47%) και τα 

ενεργειακά ποτά (42%). Επίσης το 11% έκανε 

χρήση συμπληρωμάτων αύξησης τεστοστερόνης. 

 

 
 

 

Ανεπιθύμητες παρενέργειες συμπληρωμάτων 

διατροφής 

Η χρήση συμπληρωμάτων διατροφής εκτός από 

τα ευεργετικά αποτελέσματα μπορεί να έχει και 

ορισμένες ανεπιθύμητες παρενέργειες (οίδημα, 

υπερένταση, ίκτερος και αρρυθμία μετά από 

χορήγηση πρωτεϊνών και νιτρικού οξέος). Tα 

παραπάνω συμπτώματα οδήγησαν στην αύξηση 

τρανσαμινασών στο συκώτι και κρεατινίνης στα 

ούρα (Hughes et al. 2010).  

 

ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Σύμφωνα με τις παραπάνω έρευνες, η χρήση 

συμπληρωμάτων διατροφής από μέλη των 

ειδικών δυνάμεων είναι εξαιρετικά υψηλή. Μία 

πιθανή εξήγηση βρίσκεται στους διαφορετικούς 

τύπους των αποστολών που αναλαμβάνουν οι 

μονάδες, καθώς και ότι πολλά στελέχη τρώνε 

φαγητό στις στρατιωτικές εγκαταστάσεις κατά την 

διάρκεια της ημέρας. Μία δυνατότητα που θα 

χρειαστεί σε όλες σχεδόν τις επιχειρήσεις 

εδαφικών εχθροπραξιών είναι η ικανότητα να 

φέρουν σημαντικό βάρος σε μεγάλες αποστάσεις. 

Έχουν συνήθως δύο όπλα και μια προμήθεια 

πυρομαχικών. Δεν υπάρχει τρόπος να γνωρίζουν 

με ακρίβεια πόσα πυρομαχικά θα πρέπει να 

μεταφέρουν για μια συγκεκριμένη αποστολή. 

Επιπλέον, τα φορτία περιλαμβάνουν συχνά 

εκρηκτικά και εξειδικευμένα αντικείμενα. Το νερό 

πρέπει να μεταφέρεται στον φόρτο και, εάν η 

αποστολή είναι σταθερή, πρέπει επίσης να 

συμπεριλαμβάνονται και τρόφιμα. Τα φορτία των 

70-80 κιλών είναι συνηθισμένα για τα στελέχη 

των ειδικών δυνάμεων, χωρίς να αποκλείεται η 

δυνατότητα μεταφοράς μεγαλύτερου φορτίου. 

       Για τους Navy SEALs τα πιο δημοφιλή 

συμπληρώματα είναι η κρεατίνη και οι μπάρες 

δημητριακών. Σύμφωνα με έρευνες η χρήση 

κρεατίνης βελτιώνει την δύναμη και την επίδοση, 

για μικρής διάρκειας και υψηλής έντασης 

δραστηριότητες, η ευεργετική της όμως επίδραση 

στην σωματική απόδοση δεν έχει όμως 

αντίστοιχα τεκμηριωθεί σε στρατιωτικούς 

πληθυσμούς (Havenetidis, 2015). Απαιτούνται 

περαιτέρω έρευνες, ωστόσο, για να καθοριστεί σε 
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ποιες στρατιωτικές δραστηριότητες η κρεατίνη 

βοηθάει αποτελεσματικά όπως επίσης και για τις 

μακροχρόνιες επιπτώσεις (>30 ημέρες) χρήσης 

της στη λειτουργία των νεφρών.  

       Αντίθετα οι στρατιώτες των ειδικών 

δυνάμεων χρησιμοποιούν κυρίως πολυβιταμίνες 

και ενεργειακά ποτά με στόχο την προαγωγή της 

γενικής υγείας. Ο προσδιορισμός της ασφάλειας 

των βιταμινών και των ανόργανων ουσιών 

διαφέρει από εκείνον άλλων ουσιών όπως οι 

τοξίνες ή άλλες χημικές ουσίες, επειδή απαιτείται 

ένα ορισμένο επίπεδο βιταμινών και ανόργανων 

συστατικών για την καλή υγεία, αλλά πάνω ή 

κάτω από αυτό το επίπεδο.  

       Τα ενεργειακά ποτά είναι μια γενική 

κατηγορία ποτών που περιέχουν νερό, 

υδατάνθρακες, ορυκτά και ηλεκτρολύτες και 

μπορεί να περιέχουν μικρές ποσότητες βιταμινών. 

Είναι σχεδιασμένα να χρησιμοποιούνται κατά τη 

διάρκεια και μετά από αθλητικές δραστηριότητες 

και δραστηριότητες άσκησης για ενυδάτωση, 

αντικατάσταση ηλεκτρολυτών που χάνονται κατά 

τη διάρκεια της εφίδρωσης και ενέργεια. Η 

επιχείρηση σε μια ζώνη πολέμου αυξάνει τις 

σωματικές απαιτήσεις, το περιβαλλοντικό άγχος, 

την απώλεια ύπνου και το άγχος της μάχης. Ο 

συνδυασμός της αφυδάτωσης, της στέρησης του 

ύπνου και της ακραίας σωματικής και ψυχικής 

κατάστασης με τη χρήση συμπληρωμάτων μπορεί 

να αυξήσει τον κίνδυνο ανεπιθύμητων ενεργειών.  

       Ένα σοβαρό πρόβλημα που αναφέρθηκε στις 

έρευνες αφορά την κακή διατροφή του 

συσσιτίου. Αν η γνώμη των στελεχών για το 

φαγητό της μονάδας του είναι αρνητική και 

θεωρούν πως έχει έλλειψη σε ποικιλία και 

θρεπτικά τρόφιμα τότε οι διαιτολόγοι θα πρέπει 

να αναθεωρήσουν το συσσίτιο και να το 

διαμορφώσουν πάνω στις ανάγκες των στελεχών.  

Πάνω από 8 από τους 10 Marines που 

χρησιμοποιούν συμπληρώματα σκέφτηκαν ότι 

βοήθησαν τη σωματική απόδοση τους. Ο 

συνδυασμός συμπληρωμάτων που περιέχουν 

υψηλές ή μη προσδιορισμένες ποσότητες 

καφεΐνης και άλλων διεγερτικών με ενεργειακά 

ποτά (που περιέχουν και αυτά ποσότητες 

καφεΐνης) μπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο 

σοβαρών ανεπιθύμητων ενεργειών.  Μια λογική 

προσέγγιση θα ήταν να αποθαρρυνθεί η χρήση 

συμπληρωμάτων που περιέχουν μη 

προσδιορισμένες ποσότητες διεγερτικών και 

πολλαπλών διεγερτικών.  

       Είναι όμως ενθαρρυντικό πως το προσωπικό 

των Ειδικών Δυνάμεων είναι ενημερωμένο και 

ανησυχεί για τη διατροφική ποιότητα του 

φαγητού καθώς και για την επιτακτική ανάγκη για 

για κατάρτιση τους σε θέματα επιχειρησιακής 

ετοιμότητας.  

 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Θα πρέπει καταρχάς να υπάρχει καλύτερη 

ενημέρωση του προσωπικού σχετικά με την 

σωστή χρήση, αλλά και τις παρενέργειες των 

συμπληρωμάτων διατροφής. Επιπλέον, οι 

αποφάσεις των στρατιωτικών διοικήσεων για τα 

συμπληρώματα διατροφής, 

συμπεριλαμβανομένων των κανόνων, της 

εκπαίδευσης και της παρακολούθησης της 

χρήσης, να βασίζονται σε συμπεράσματα σχετικά 

με την ασφάλεια, τις δυνατότητες για 

πλεονεκτήματα και τις συνθήκες που συνδέονται 

με έναν συγκεκριμένο τύπο αποστολής, 

τοποθεσία και περιβάλλον. 
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