
 

Λίγα λόγια για τον Φώτη Ζησιμόπουλο… 

Ο Φώτης Ζησιμόπουλος  είναι Έλληνασ  δρομζασ μεγάλων αποςτάςεων και 
ςυγκεκριμζνα υπερμαραθωνοδρόμοσ. Έχει κερδίςει το Σπάρταθλον για δφο ςυνεχείσ χρονιζσ 
(2021, 2022).  

Γεννήθηκε ςτο Αγρίνιο το 1982, είναι αςτυνομικόσ και είναι παντρεμζνοσ με δφο παιδιά.  

Τον Σεπτζμβριο 2021 νίκηςε ςτο 39ο  Σπάρταθλον, αγώνα 246 χιλιομζτρων, με τελικό χρόνο 21 
ώρεσ, 57 λεπτά και 37 δευτερόλεπτα και ζγινε ο δεφτεροσ Έλληνασ μετά τον Γιάννη Κοφρο που 
ζτρεξε την απόςταςη Αθήνα-Σπάρτη ςε λιγότερο από 22 ώρεσ, ςημειώνοντασ την πρώτη ελληνική 
νίκη μετά το 1998.  

Στην 40η  διοργάνωςη του Σπάρταθλον το 2022, ο 40χρονοσ υπερμαραθωνοδρόμοσ ολοκλήρωςε 
τον αγώνα του ςε 21 ώρεσ και 48 δευτερόλεπτα και κατζκτηςε τη νίκη για δεφτερη διαδοχική 
χρονιά. Ο Έλληνασ πρωταθλητήσ διζνυςε περίπου επτά χιλιόμετρα παραπάνω λόγω τησ λάθουσ 
υπόδειξησ που του ζγινε λίγο πριν από τα Μζγαρα, ωςτόςο ςταδιακά πληςίαςε τουσ 
πρωτοπόρουσ, και από τη 12η θζςη που κατείχε μετά το λάθοσ, βρζθηκε τελικά λίγο μετά τισ 9 το 
βράδυ τησ 30ησ Σεπτεμβρίου ςτην πρώτη θζςη. Στο άγαλμα του Λεωνίδα ζφταςε ςτισ 3:45:59 του 
Σαββάτου τησ 1ησ Οκτωβρίου.  

Μαθητζσ του 1ου Γενικοφ Λυκείου Σπάρτησ ζκαναν τισ απορίεσ τουσ ερωτήςεισ και ο Φώτησ 
Ζηςιμόπουλοσ τουσ απάντηςε: 

1. Σε ποια θλικία αποφαςίςατε να αςχολθκείτε με τουσ αγώνεσ υπεραποςτάςεων; 

Ξεκίνθςα το τρζξιμο το 2017, ςε ςυνζπεια μετάκεςθσ μου από τθν Ακινα ςε ζνα ορεινό χωριό τθσ 

Λζςβου. Πταν ηοφςα ςτθν Ακινα είχα αςχολθκεί με το άκλθμα τθσ πυγμαχίασ, οπότε όταν ζφυγα 

ζπρεπε να ςυνεχίςω τθν ςφνδεςι μου με τον ακλθτιςμό και για αυτό αςχολικθκα με το τρζξιμο. 

Το ορεινό τρζξιμο μου προζκυψε λόγω του καυμαςμοφ μου για τθν φφςθ. Οι υπεραποςτάςεισ 

ιρκαν ςυνακόλουκεσ τθσ αγάπθσ μου για το τρζξιμο. 

2. Ποιο ιταν το κίνθτρο ςασ και ποιο ρόλο ζπαιξε το οικογενειακό ςασ περιβάλλον ςε αυτι 
τθν απόφαςθ; 

Δεν είχα κανζνα κίνθτρο, είμαι άνκρωποσ δραςτιριοσ που βάηει ςυνεχϊσ νζεσ προκλιςεισ ςτον 

εαυτό του. Η οικογζνεια μου με ςτθρίηει ςε ότι κάνω,  είναι ζνα άκλθμα που ζχει πολφ μεγάλθ 

καταπόνθςθ και πολλζσ ϊρεσ μοναξιάσ χωρίσ τθν ςτιριξθ τθσ οικογζνειασ μου ςίγουρα δεν κα 

μποροφςα να τα καταφζρω. 

3. Νιώςατε κάποια ςτιγμι, μετά τθν εναςχόλθςθ ςασ με τον ακλθτιςμό, ότι κζλατε να τα 
παρατιςετε ι να αςχολθκείτε με λιγότερο δφςκολεσ προκλιςεισ; 

Από τθν ςτιγμι που αντιλιφκθκα τισ ικανότθτεσ μου ςτο τρζξιμο άρχιςα να βάηω μεγάλουσ 

ςτόχουσ ςτον εαυτό μου για να δω αν μπορϊ να τα καταφζρω και μζχρι που μπορϊ να φτάςω. 

Είμαι αρκετά ςκλθρόσ με τον εαυτό μου και αυτό με βοθκάει να κάνω πολλι προπόνθςθ και να 

πετυχαίνω τουσ ςτόχουσ μου. Ρολλζσ φορζσ μζςα ςτουσ αγϊνεσ από τθν μεγάλθ πίεςθ και τον 

πόνο που περνάσ, το μυαλό ςου λζει ότι πρζπει να ςταματιςεισ, κεωρϊ ότι είναι μια άμυνα του 

οργανιςμοφ λόγω τθσ καταπόνθςθσ. 

4. Πώσ είναι θ κακθμερινότθτα ενόσ ακλθτι υπεραποςτάςεων; 

Η κακθμερινότθτα μου είναι θ οικογζνειά μου, πολλζσ ϊρεσ προπόνθςθσ μζςα ςτθν μζρα, καλό 

φαγθτό και νωρίσ το βράδυ για φπνο και ξεκοφραςθ. Ζχω τρείσ κανόνεσ, ςκλθρι προπόνθςθ, 

ξεκοφραςθ και ποιοτικό φαγθτό. 



5. Διαβάηουμε ςτο παραπάνω ςφντομο βιογραφικό πωσ είςτε αςτυνομικόσ. Πωσ 
ςυνδυάηεται το επάγγελμα ςασ με τον ακλθτιςμό;  

Αν ςου αρζςει αυτό που κάνεισ βρίςκεισ χρόνο δουλειά και ακλθτιςμό. Πταν όμωσ ζνασ ακλθτισ 

κζλει να καταφζρει να αποδϊςει ςτο μζγιςτο και να ζχει διάρκεια πρζπει να μπορεί να 

ξεκουράηεται μετά τισ προπονιςεισ. 

6. Πωσ νιώςατε όταν ςτο Σπάρτακλον 2022, λόγω λάκουσ υπόδειξθσ, διανφςατε άςκοπα 
επιπλζον χιλιόμετρα; Ποιο ςυναίςκθμα επικράτθςε;  

Πταν ενθμερϊκθκα κατά τθν διάρκεια του αγϊνα για το λάκοσ που είχανε κάνει, μου βγικαν 

πολλά νεφρα και ςκζφτθκα ότι χάκθκε θ ευκαιρία να κερδίςω τον αγϊνα. Μετά όμωσ ςκζφτθκα 

πόςο πολφ είχα δουλζψει για να τρζξω αυτόν τον αγϊνα, το πλιρωμα που με ακολουκοφςε και 

πίςτευε ςε μζνα και τον κόςμο που με παρακολουκοφςε. 

7. Πωσ νιώςατε όταν τερματίηοντασ πρώτοσ, αγκαλιάςατε το άγαλμα του βαςιλιά Λεωνίδα 

Τα ςυναιςκιματα μου εκείνθ τθν ςτιγμι ιταν ανάμεικτα, κζλω να κλάψω κζλω  και να γελάςω! 

Το ςίγουρο είναι ότι βλζποντασ τον τερματιςμό νιϊκω μεγάλθ πλθρότθτα και ευφορία. 

8. Οι αγώνεσ υπεραποςτάςεων είναι δφςκολο εγχείρθμα και οι ώρεσ του αγώνα μοναχικζσ 
και ατελείωτεσ. Τι ςκζφτεςτε αυτζσ τισ ώρεσ;  

Είναι άκλθμα μοναχικό και πρζπει να τα ζχεισ καλά με τον εαυτό ςου, βζβαια αν δεν τα ζχεισ κα 

τα βρεισ ςίγουρα! Πταν τρζχω ςκζφτομαι όςα με απαςχολοφν ςτθν κακθμερινότθτα και 

προςπακϊ να βρω λφςεισ. Μζςα από το τρζξιμο ζχω βρει ιςορροπίεσ και θρεμία. 

9. Τι διαφορζσ ζχει ο δρομζασ- νικθτισ Φώτθσ Ζθςιμόπουλοσ με τον ςφηυγο – πατζρα Φώτθ 
Ζθςιμόπουλο; 

Η ηωι είναι ςαν ζνασ αγϊνασ δρόμου, προςπακϊ να μθν λείπω από τθν οικογζνεια μου και όταν 

δεν δουλεφω ι προπονοφμαι είμαι μαηί τουσ. Ζχω δει ότι αν δεν είμαι καλά με τθν οικογζνεια μου 

δεν μπορϊ να τρζξω. 

10. Γνωρίηουμε πωσ ζχετε δφο γιοφσ. Θα τουσ παρακινιςετε να ακολουκιςουν το «δρόμο» 
ςασ;  

Θα ικελα ςίγουρα να αποτελϊ πρότυπο για τα παιδιά μου, δεν κα τα πίεηα ποτζ να κάνουν 

οτιδιποτε εάν δεν το αγαπάνε. Αν δεν αγαπάσ ότι κανείσ ςίγουρα δεν κα ζχεισ τα αναμενόμενα 

αποτελζςματα. Αυτό που κα ικελα να κάνω είναι να είμαι δίπλα τουσ και να τα ςτθρίηω ςε ότι 

κάνουν. 

11. Πωσ κα ζκλεινε ο Φώτθσ Ζθςιμόπουλοσ αυτι τθ ςυνζντευξθ απευκυνόμενοσ ςτουσ 
μακθτζσ του ςχολείου μασ ; 

Να βάηετε ςτόχουσ ςτθν ηωι ςασ, ςτόχουσ υψθλοφσ. Οι δυςκολίεσ κα είναι πολλζσ και οι 

αποτυχίεσ περιςςότερεσ. Πταν όμωσ κα ζρκει θ ςτιγμι τθσ επιτυχίασ κα είναι ανυπζρβλθτθ. 

Εκμεταλλευτείτε τθν κάκε ευκαιρία για τθν μόρφωςθ και τθν εξζλιξθ ςασ, ςτο μζλλον ςίγουρα κα 

τα βρείτε μπροςτά ςασ. Να προςζχετε το μυαλό και το ςϊμα ςασ , είναι το μζςον για να χαρείτε 

τθν ηωι ςασ! 

 


