
1. Πώο μεθηλήζαηε  ην άζιεκα απηό ηεο άξζεο Βαξώλ, γηαηί επηιέμαηε απηό  

θαη όρη θάπνην άιιν άζιεκα; 

 

Ξεθίλεζα ην άζιεκα ην 1994 θαη επέιεμα απηό ην άζιεκα γηαηί έβιεπα ηόηε 

ηα ηλδάικαηα ηνπ αζιήκαηνο ηνλ Πύξξν Γήκα θαη ηνπο άιινπο αξζηβαξίζηεο λα 

θέξλνπλ κεγάιεο επηηπρίεο, κόλνο επέιεμα λα θάλσ άξζε βαξώλ γηαηί ήζεια λα γίλσ 

έλα δπλαηό αγόξη θαη άξρηζα λα γπκλάδνκαη θαη λα πξνπνλνύκαη ζηνλ Αζιεηηθό 

Όκηιν ΢εξξώλ  (Α.Ο.΢).  

Ζ πξώηε επηηπρία κνπ έξρεηαη ην 1995, όηαλ αθόκε ήκνπλ καζεηήο ζε ειηθία 

κόιηο 14 εηώλ, θαη θαηέθηεζα ρξπζό κεηάιιην ζην Παλειιήλην Πξσηάζιεκα 

Μαζεηώλ θαηαιακβάλνληαο ηελ 1
ε
 ζέζε.   

 
Πανελλήνιο Ππωηάθλημα Μαθηηών (1995) 

 

 

2. Πνηεο νη επόκελεο επηηπρίεο θαη δηαθξίζεηο ζαο; Πώο θηάζαηε ζηελ Εζληθή 

νκάδα;  

 

΢ηε ζπλέρεηα νη επηηπρίεο θαη νη δηαθξίζεηο κνπ άξρηζαλ λα έξρνληαη ε κία κεηά 

ηελ άιιε : 

1996  (2
ε
 ζέζε), Αξγπξό κεηάιιην ζην Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Παίδσλ. 

1997 (3
ε
 ζέζε), Χάιθηλν κεηάιιην ζηνπο Βαιθαληθνύο Αγώλεο πνπ έγηλαλ ζηε 

΢όθηα ηεο Βνπιγαξίαο. 

1997  (1
ε
 ζέζε), Χξπζό κεηάιιην ζην Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Παίδσλ. 

1997 (4
ε
 ζέζε) ζην Δπξσπατθό Πξσηάζιεκα Παίδσλ (Οπγγαξία). 

1998 (1
ε
 ζέζε),  Χξπζό κεηάιιην ζην Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Δθήβσλ. 

1998 (2
ε
 ζέζε), Αξγπξό κεηάιιην ζην Γηεζλέο Σνπξλνπά «Σόθαινο-Κανύζεο». 

Σν 1998 απνθνίηεζα από ην ΣΔΔ ΢εξξώλ θαη ην 1999 κεηά από πξόηαζε ηνπ 

πξνπνλεηή ηεο Δζληθήο Οκάδαο Άξζεο Βαξώλ θ. Ηαθώβνπ, πήξα ηελ απόθαζε λα 

κεηαθνκίζσ ζηελ Αζήλα θαη λα εληαρζώ ζηε ΝΣΡΗΜ ΣΗΜ ηνπ αζιήκαηνο θαη λα 

πξνζπαζήζσ λα θηάζσ ηνπο αζιεηέο  ίλδαικα ηνπ αζιήκαηνο.  



Πήγα θαη ζπλέρηζα εληαηηθά πξνπόλεζε κε ηνπο αζιεηέο θαη έηζη κάζαηλα λα 

πεηζαξρώ, λα πξνζπαζώ θαη  λα αγσλίδνκαη  λα θαηαθέξσ λα δηαθξηζώ.  

Σελ ίδηα θηόιαο ρξνληά άξρηζα λα δηαθξίλνκαη ζε Δπξσπατθά θαη Παγθόζκηα 

Πξσηαζιήκαηα. ΢ηόρνο κνπ ήηαλ πάληα λα δηαθξηζώ θαη λα θαηαθηήζσ θάπνην 

κεηάιιην ζε Παγθόζκην Πξσηάζιεκα. Κη απηό δελ άξγεζε.  

Με πνιιή δνπιεηά θαη πίζηε θαηέθηεζα ην 1
ν
  αζεκέλην κεηάιιην ζην Παγθόζκην 

Πξσηάζιεκα Δθήβσλ ζηε Θεζζαινλίθε ην 2001. 

Ζ ραξά κνπ ήηαλ κεγάιε. Ζ δηάθξηζε απηή κνπ έδσζε δύλακε θαη θίλεηξα γηα λα 

ζπλερίζσ λα αγσλίδνκαη. 

Σελ ίδηα πάιη ρξνληά, ην 2001, δηαθξίζεθα ζηνπο Μεζνγεηαθνύο Αγώλεο  ζηελ 

Σπλεζία, όπνπ θαηέθηεζα  ηελ 2
ε
 ζέζε. 

Αιιά θαη ζε επίπεδν Αλδξώλ γηα πξώηε θνξά ζπκκεηείρα ζην Παγθόζκην 

Πξσηάζιεκα ηεο Αηηάιεηαο ζηελ Σνπξθία ην 2001, όπνπ θαηέθηεζα ηελ 14
ε
 ζέζε.   

 

 
Μεζογειακοί Αγώνερ (Τςνηζία, 2001) 

 

3. Πώο θηάζαηε ζηε ζπκκεηνρή ζαο ζηνπο Οιπκπηαθνύο  αγώλεο ηνπ 

Πεθίλνπ; 

 

Από ην 2000-2002 μερώξηζα ζε όιεο ηηο ζπκκεηνρέο κνπ ζηα Πξσηαζιήκαηα 

Αλδξώλ θαηαθηώληαο πνιιέο θνξέο ηελ 1
ε
 ζέζε. 

Σν 2002 ζηνπο Φνηηεηηθνύο Αγώλεο δπζηπρώο ηξαπκαηίζηεθα ζνβαξά ζην 

γόλαην.  

Απηό ήηαλ ην πξώην ρηύπεκα. Χσξίο θαλέλα ζηήξηγκα, πήξα ηελ απόθαζε λα 

απνθαηαζηαζώ ηνπιάρηζηνλ επαγγεικαηηθά.  

Λόγσ ησλ επηηπρηώλ κνπ θαη βάζεη Νόκνπ ηεο Πνιηηείαο θαηαηάρηεθα ζηελ 

Αζηπλνκία θαη γηα δπν ρξόληα βξέζεθα ζηε ΢ρνιή Αζηπθπιάθσλ ζηελ Κνκνηελή.  

Παξάιιεια ήκνπλ θαη θνηηεηήο ηεο Ννκηθήο ΢ρνιήο.  

Παξόια απηά ε Άξζε Βαξώλ ήηαλ πάληα ζην κπαιό κνπ θαη γη’ απηό δελ 

ζηακάηεζα λα γπκλάδνκαη θαη ηα δπν αθόκε απηά ρξόληα πνπ βξηζθόκνπλ ζηε ζρνιή.  



Σειεηώλνληαο ηε ζρνιή, βξέζεθα θαη πάιη ζηελ Αζήλα, όπνπ ππεξεηνύζα ζηελ 

Σξνραία  Αζελώλ θαη ηόηε άξρηζα λα παίξλσ κέξνο ζπλερώο ζε δηάθνξα 

Πξσηαζιήκαηα. 

Οη ζπκκεηνρέο κνπ θαη νη δηαθξίζεηο κνπ από ην 2003 θαη κεηά, πνπ βξηζθόκνπλ 

θαη πάιη ζηελ Δζληθή Οκάδα Άξζεο Βαξώλ, είλαη : 

17/10/2003 (1
ε
 ζέζε), Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Α΄ Αλδξώλ 

17/10/003 (1
ε
 ζέζε), Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Α΄ Διπίδσλ 

15/2/2004  (2
ε
 ζέζε), Πξσηάζιεκα Δπίιεθησλ 

10/3/2004 (2
ε
 ζέζε), Πξσηάζιεκα Δ.Ο.Κ. 

27/11/2004 (1ε ζέζε), Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Α΄ Αλδξώλ 

27/11/2004 (1
ε
 ζέζε), Παλειιήλην Πξσηάζιεκα έσο 23 εηώλ 

4/2/2005 (1
ε
 ζέζε), Πξσηάζιεκα Δπίιεθησλ 

25/6/2005 (4
ε
  ζέζε), Μεζνγεηαθνί Αγώλεο 

8/11/2005 (12
ε
  ζέζε), Παγθόζκην Πξσηάζιεκα Αλδξώλ 

25/11/2005 (1
ε
 ζέζε), Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Αλδξώλ 

25/2/2006 (2
ε
 ζέζε), Πξσηάζιεκα Δπίιεθησλ 

8/12/2006 (1
ε
 ζέζε), Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Αλδξώλ 

10/2/2007 (2
ε
 ζέζε), Πξσηάζιεκα Δπίιεθησλ 

14/4/2007 (9
ε
 ζέζε), Δπξσπατθό Πξσηάζιεκα Αλδξώλ 

7/12/2007 (2
ε
 ζέζε), Παλειιήλην Πξσηάζιεκα  Αλδξώλ 

8/2/2008 (4
ε
 ζέζε), Πξσηάζιεκα Δπίιεθησλ 

  

Όια απηά ηα ρξόληα  δελ ζηακάηεζα πνηέ λα πξνζπαζώ. Οη πξνζπάζεηέο κνπ, 

ε εζηθή ζηήξημε ησλ γνληώλ ηνπ, ε επηκνλή κνπ θαη θπξίσο ε αγάπε κνπ γηα ην 

άζιεκα κε νδήγεζαλ ζ’ απηό πνπ είλαη ην όνειπο θάζε αζιεηή, ζηνπο Ολςμπιακούρ 

Αγώνερ. 

 Έηζη ζηηο 17/8/2008 αγσλίζηεθα ζηνπο Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ζην Πεθίλν, 

όπνπ ζην Αξαζέ ζήθσζα 160 θηιά θαη ζην Εεηέ 200 θηιά, δειαδή 360 θηιά ζύλνιν. 



 
Ο Κώζηαρ Γκαπίπηρ με ηον πποπονηηή ηος και ηον Πύππο Δήμα ζηο Πεκίνο 

  

 



 

 
 

Η ώπα ηηρ αςηοζςγκένηπωζη ηος Κώζηα ππιν από ηη μεγάλη ζηιγμή 

 

 



 
Ο Κώζηαρ Γκαπίπηρ 



 
Η μεγάλη ζηιγμή ηος Κώζηα ζηο Πεκίνο 

 

 

 
Το μεηάλλιο ζςμμεηοσήρ ηος Κώζηα ζηοςρ Ολςμπιακούρ ηος Πεκίνος  

από ηην Ελληνική Ολςμπιακή Επιηποπή 

 

 

 

 

4. Πνηα είλαη ε θαηάιιειε ειηθία γηα λα μεθηλήζεη θαλείο άξζε βαξώλ; 

 

Ζ θαηαιιειόηεξε ειηθία είλαη γύξσ ζηα 10 κε 11 ρξνλώλ, από όηη έρσ αθνύζεη 

από κεγάινπο πξνπνλεηέο. ΢ηελ ειηθία  10 κε 11 εηώλ καζαίλνπκε ηελ ηερληθή. 

Γελ επηβαξύλνπκε ηνλ νξγαληζκό θαη δελ θαηαπνλνύκε ηα νζηά  θαη ηνπο κπο, 



γηαηί ηόηε αλαπηύζζεηαη ην ζώκα. Δάλ θαηαπνλνύκε ηνπο κπο, δελ ζα ππάξμνπλ 

ζπλέπεηεο, απιά ζηελ ειηθία εθείλε δελ ρξεηάδεηαη λα δνξίδνπκε έλαλ έθεβν. 

 

5. Η άξζε βαξώλ είλαη έλα αγώληζκα ζην νπνίν ππεξηζρύεη ε ηερληθή ή ε 

δύλακε; 

 

Ζ άξζε βαξώλ είλαη έλα άζιεκα πνπ ππεξηζρύεη ε ηερληθή θαη, όζν ηε βειηηώλεηο, 

ε δύλακε έξρεηαη από κόλε ηεο.  

 

6. Χξεηάδνληαη θάπνηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο  ή πγηεηλή δηαηξνθή γηα λα 

αλαπηπρζεί ην κπϊθό ζύζηεκα ελόο λένπ; 

 

Σν κπτθό ζύζηεκα ελόο λένπ αλαπηύζζεηαη ζσζηά κόλν κε ζσζηή πγηεηλή 

δηαηξνθή. Σν λα ηξώκε ζσζηά θαη πγηεηλά ζίγνπξα βνεζάεη ην κπτθό ζθειεηό θαη 

γεληθά ην κπτθό ζύζηεκα. ΢ε επαγγεικαηηθό επίπεδν ίζσο λα ρξεηαζηνύλ θάπνηα 

ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο αιιά επηκέλσ πσο κόλν κε ηελ εηδηθή δηαηξνθή 

αλαπηύζζεηαη ην κπτθό ζύζηεκα 

 

7. Τόζν πνπ έρεη πξννδεύζεη ε άξζε βαξώλ ζηελ Ειιάδα ηα ηειεπηαία ρξόληα 

νθείιεηαη ζηνλ πξνπνλεηή Χξήζην Ιαθώβνπ; 

 

Ζ άξζε βαξώλ ηα ηειεπηαία ρξόληα έρεη αλζίζεη ζηελ Διιάδα. Όια απηά 

νθείινληαη ζην όηη ππήξμαλ νη θαηάιιεινη αζιεηέο θαη ε πίζηε θαη ε ζέιεζε ησλ 

αζιεηώλ θαη ησλ πξνπνλεηώλ. ΢ίγνπξα ν Χξήζηνο Ηαθώβνπ είλαη έλαο κεγάινο 

πξνπνλεηήο θαη θπζηθά έρεη θαηαθέξεη πνιιά, αιιά δελ αξθεί λα είλαη κόλν ν 

πξνπνλεηήο, πξέπεη λα ππάξρεη θαη ε πίζηε ηνπ αζιεηή.  

 

8. Τη ζπλέβε ζηελ ειιεληθή νκάδα πξηλ ηνπο Οιπκπηαθνύο αγώλεο ηνπ 

Πεθίλνπ θαη πνηα είλαη ε άπνςε ζαο; 

 

Ζ εζληθή νκάδα πξηλ ηνπο Οιπκπηαθνύο αγώλεο ηνπ Πεθίλνπ είρε έλα δπζάξεζην 

γεγνλόο. Καη απηό ζπλέβε  δηόηη είρε γίλεη κία ιάζνο παξαγγειία  από ηνπο 

ππεύζπλνπο, ην ηαηξηθό team. Σα θαλάιηα όκσο παξνπζίαζαλ κηα άιιε άπνςε, ε 

νπνία  δελ κπνξεί λα θαηαλνεζεί εύθνια από ηνλ Έιιελα πνιίηε. Δγώ επηκέλσ 

όηη ήηαλ έλα κεγάιν ιάζνο θαη δελ  θηαίλε ζε ηίπνηα νη αζιεηέο . 

 

 

9. Τη ζα  ζπκβνπιεύαηε έλαλ λέν αζιεηή ν νπνίνο ζα ήζειε λα αζρνιεζεί κε 

έλα άζιεκα; Χξεηάδνληαη ζπζίεο; 

 

Θα ζπκβνύιεπα έλαλ λέν, πνπ ζα ήζειε λα αζρνιεζεί κε έλα άζιεκα, λα ην 

θάλεη, αξθεί λα ην πηζηεύεη κέζα ηνπ. Χξεηάδνληαη αξθεηέο ζπζίεο, σζηόζν ν 

αζιεηηζκόο ςπρηθά θαη εζηθά πξνζθέξεη πνιύ πεξηζζόηεξα από ηηο ζπζίεο πνπ 

θάλεηο.  

 

10. Τη πεξηιακβάλεη ην πξόγξακκα ζαο γηα ην 2008-09 θαη ηη ε πξνεηνηκαζία 

ζαο γηα ηνπο Οιπκπηαθνύο αγώλεο ηνπ Λνλδίλνπ; 

 



Σν 2008-09 έρνπκε μεθηλήζεη ηελ πξνεηνηκαζία, γηαηί όπσο  θάζε ρξόλν έρνπκε 

ην επξσπατθό  ηνπξλνπά ηνλ Απξίιε ηνπ 2009 θαη ν ζηόρνο γηα ην Λνλδίλν είλαη 

λα ζπλερίζσ γηα λα θέξσ κεγαιύηεξεο επηηπρίεο, αξθεί λα είκαη πγηήο. 

 

 

11. Πνηα είλαη ηα ρόκπη ζαο;  

 

 Μνπ αξέζεη πνιύ ε κνπζηθή,ην ίληεξλεη  θαη ε θαιή παξέα. Ρεκπέηηθα, ιατθά. 

 

 

12. Αλ κπνξνύζαηε λα αιιάμεηε ην άζιεκα, πνην ζα δηαιέγαηε; 

 

Γελ ζα κε γέκηδε θαλέλα άιιν άζιεκα. 

 

 

 
Ο Γκαπίπηρ Κώζηαρ με ηοςρ μαθηηέρ Αναζηαζιάδη Γιώπγο και Παηπαμάνη Πάνο 

 

 

 

 

 



 
Ο Γκαπίπηρ Κώζηαρ ζηην αςλή ηος Γςμναζίος με μαθηηέρ ηηρΓ΄Τάξηρ 


