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ΣΚΑΚΙ

Του δημητρη κεφαλα
Kefalas1@hotmail.com

Υ
πάρχει μια 
πάγια αντί-
ληψη ότι ο 
καλός σκα-
κιστής πρέ-

πει να εξασκεί τον εγκέφα-
λό του, με συνεχές διάβασμα, 
απομνημόνευση, λύση ασκή-
σεων και παίξιμο παρτίδων, 
αλλά συχνά ξεχνάμε και μιαν 
άλλη μεγάλη παράμετρο, που 
προσμετρά στο πόσο καλοί 
σκακιστές θα γίνουμε. Η πα-
ράμετρος αυτή είναι η φυσική 
κατάσταση. Η φυσική άσκη-
ση, εκτός από το σώμα, γυ-
μνάζει και τον εγκέφαλο. Από 
πρόσφατη έρευνα έχει βρε-
θεί ότι ο όγκος του ιπποκά-
μπου (η περιοχή του εγκεφά-
λου που είναι υπεύθυνη για 
τη μνήμη) είναι ανάλογος με 
τη φυσική άσκηση, έτσι όσο 
περισσότερο ασκούμαστε τό-
σο βελτιώνουμε όχι μόνο τη 
φυσική αλλά και τη νοητική 
μας κατάσταση.

H φυσική άσκηση έχει 
βρεθεί ότι αυξάνει και την πο-
σότητα της ντοπαμίνης, ενός 
σημαντικού νευροδιαβιβαστή 
για τη μεταφορά πληροφορι-
ών μεταξύ των νευρικών κυτ-
τάρων. 

Επίσης, η φυσική άσκη-
ση βελτιώνει τη ροή του αί-
ματος και την οξυγόνωση του 
εγκεφάλου. Εχει παρατηρη-
θεί ειδικότερα ότι η συστημα-

τική, έστω και ήπια, άσκηση 
(απλό βάδισμα, γυμναστική, 
κολύμπι ή οποιοδήποτε άλ-
λη μορφή άσκησης) για μισή 
ώρα, περίπου τρεις φορές την 
εβδομάδα, μειώνει έως και 
40% τον κίνδυνο εμφάνισης 
της νόσου Αλτσχάιμερ. 

Η καλή και ισορροπημένη 
διατροφή, ειδικότερα η μεσο-
γειακή διατροφή, σχετίζεται 
επίσης με την ελαττωμένη εμ-
φάνιση Αλτσχάιμερ. Εξάλλου, 
δεν είναι τυχαίο ότι στο σκάκι, 

ως ισότιμο άθλημα αναγνωρι-
σμένο από τη Γενική Γραμμα-
τεία Αθλητισμού με τα υπό-
λοιπα αθλήματα, επιτάσσεται 
στο δελτίο αθλητή να υπάρ-
χει σφραγίδα ιατρού, δηλα-
δή να έχει προηγηθεί ιατρι-
κός έλεγχος. 

Ιδιαίτερη μνεία κάνει και ο 
κ. Κωνσταντίνος Πλεύρης στο 
βιβλίο του «Φύσις και Ιστορία 
του Σκακιού», στο οποίο ανα-
φέρει ότι οι διεκδικητές του 
Παγκοσμίου Πρωταθλήματος 

κατά τη διάρκεια των αγώνων 
έχουν σφυγμούς όσο οι πα-
λαιστές στους αγώνες πάλης! 

Οσοι έχουν ζήσει την 
ένταση και την αγωνία μιας 
επίσημης (αξιολογημένης) 
παρτίδας, στην οποία συνυ-
πάρχει ενίοτε και το άγχος 
του αποτελέσματος για την 
επίτευξη νίκης της ομάδας, 
συμφωνούν ότι η καλή φυσι-
κή κατάσταση βοηθά στην κα-
λύτερη διαχείριση του άγχους 
και όχι μόνο.  

Πολύτιμο «όπλο»
η φυσική άσκηση

«ΜΑΤιές»

 Σήμερα, στις 17.00, 
θα ξεκινήσει το 6ο τουρ-
νουά blitz ΖΠ στην οδό 
Ζαχαρία Παπαντωνίου 
61 στην Αθήνα, με διορ-
γανωτές το Κέντρο Νεό-
τητας Ζωοδόχου Πηγής 
Κάτω Πατησίων, τον Πή-
γασο Κυψέλης και τον 
Σκακιστικό Ομιλο Κορυ-
δαλλού. Στο τουρνουά 
μπορείτε να συμμετέχε-
τε χωρίς κόστος. Θα δο-
θούν μετάλλια, κύπελλα 
και αναμνηστικά διπλώ-
ματα συμμετοχής, κα-
θώς και θα υπάρχει για 
πρώτη φορά σε ΖΠ διε-
θνής αξιολόγηση FIDE 
ELO BLITZ. Είναι σημα-
ντικές τέτοιες πρωτοβου-
λίες, πόσω μάλλον όταν 
γίνονται με διοργανωτή 
την Εκκλησία, η οποία εί-
ναι πάντα δίπλα στο σκά-
κι. Το Κέντρο Νεότητας 
Ζωοδόχου Πηγής Κάτω 
Πατησίων επιτελεί σπου-
δαίο έργο σε μια δύσκο-
λη περιοχή των Αθηνών, 
αγκαλιάζοντας όλους 
τους κατοίκους. Διευθυ-
ντής αγώνων και ψυχή 
της διοργάνωσης είναι 
ο κατηχητής Γιάννης Σι-
δηρόπουλος, στον οποίο 
μπορείτε να δηλώσε-
τε συμμετοχή, τηλ.: 210-
8310405, 6984173577. 

Ο όμιλος ΣΑΧ της Θεσσαλονίκης, που οργανώνει (και) αγώνεςΑσκηση για six pack 

Λύση

Οι έννοιες της ανταλλαγής και του κέρδους δεν 
υπάρχουν μόνο στην οικονομία, αλλά και στο σκάκι. 

Ο λευκός οδηγεί σε ανταλλαγή τον αντίπαλο και 
κερδίζει υλικό (A. Livshitz). Με πάθος! 
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Ο Σκακιστικός Ομιλος ΣΑΧ Θεσσαλονίκης δημι-
ουργήθηκε πριν από 5 χρόνια και συμμετέχει στις 
διοργανώσεις της Ενωσης Σκακιστικών Σωματείων 
Θεσσαλονίκης - Χαλκιδικής, όπου ανήκει. Ο ΣΑΧ 
είναι ένα σωματείο που εκφράζει τον ερασιτεχνικό 
αθλητισμό, με κύρια χαρακτηριστικά, τα ελεύθερα μα-
θήματα για παιδιά και ερασιτέχνες σκακιστές, καθώς 
και τη διοργάνωση σκακιστικών αγώνων. Συμμετέ-
χουμε ενεργά αντιδρώντας σε οποιαδήποτε κίνηση 
εμπορευματοποίησης του σκακιού 
σε συνεργασία με πολλά σωματεία 
της χώρας. Ο ΣΑΧ από τον Σεπτέμ-
βριο του 2012 φιλοξενείται από την 
Κοινωνική Συνεταιριστική Επιχείρη-
ση «ΑΛΛΟΣΤΡΟΠΟΣ», έναν κοινω-
νικό χώρο, ο οποίος δημιουργήθηκε  για να εξυπη-
ρετήσει συγκεκριμένες ανάγκες της γειτονιάς. Λίγα 
λόγια γι’ αυτό τον κοινωνικό χώρο. Ο «Αλλοστρόπος» 
είναι μία μικρή συλλογικότητα, που λειτουργεί ως: 
• Χώρος συγκέντρωσης: Φιλοξενεί την Κίνηση 136, 
τη Διαβούλευση για την Αμεση Διάθεση Προϊόντων, 
τη Συνέλευση Γειτονιάς Μαρτίου - Καλλιδοπούλου. 
• Χώρος αυτομόρφωσης: Μετά το σκάκι συνεχίσαμε 

με ελεύθερα μαθήματα κιθάρας, πινγκ πονγκ κ.λπ. 
Επίσης υπάρχουν σεμινάρια για το πώς μπορούμε 
να παρασκευάζουμε μόνοι μας φυσικά απορρυπα-
ντικά, σεμινάρια για τα βότανα και πώς θα φτιάχνου-
με σαπούνια κ.λπ. 
• Παντοπωλείο: Ο «Αλλοστρόπος» συμμετέχει στα κι-
νήματα άμεσης διάθεσης της πόλης και διαθέτει προ-
ϊόντα από ντόπιους παραγωγούς χωρίς μεσάζοντες. 
• Σκακιστική γωνιά: Με σκακιστικό υλικό, βιβλία, 

σκακιέρες, χρονόμετρα κ.λπ., ενώ 
έχει αναλάβει και την έκδοση στα 
ελληνικά της αρτιότερης σειράς εκ-
μάθησης σκακιού, που διδάσκε-
ται στα σχολεία και τους συλλόγους 
στην Ολλανδία, στη Γερμανία, στο 

Βέλγιο, Stappenmethode («Μέθοδος Εκμάθησης Βή-
μα -Βήμα») και έχει ήδη μεταφραστεί και κυκλοφο-
ρεί στα ελληνικά (περισσότερες πληροφορίες στη δι-
εύθυνση http:www.stappenmethode.nl). Σ.Ο. ΣΑΧ - 
ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΣΥΝΕΤΑΙΡΙΣΤΙΚΗ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΗ «ΑΛ-
ΛΟΣΤΡΟΠΟΣ», Χαλκιδικής 77, τηλ. 2310866410, 
e-mail: allostroposthess@gmail.com και σύντομα 
www.allostropos.gr


