
 
Βασίλης Ορφανός: Η Προετοιµασία για το Dakar του 2005 
 
 
Τίποτα δεν είναι τυχαίο!  
Παρακολουθώντας από κοντά την προετοιµασία 
για ένα διεθνή αγώνα σαν το Paris - Dakar 
διαπιστώσαµε πως η ασφαλέστερη συνταγή για 
την επιτυχία είναι µία: 
Προπόνηση, προπόνηση και προπόνηση! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Τo 2003 o Βασίλειος Ορφανός έκανε το όνειρο των Ελλήνων οδηγών µοτοσικλέτας πραγµατικότητα 
κατορθώνοντας να κερδίσει την πρώτη θέση στην κατηγορία του ( 400 cc Super Production ) και να 
οργανώσει την πρώτη Ελληνική Οµάδα Μοτοσικλέτας που 
τερµάτισε σε αγώνα Paris - Dakar.  
 
Το DAKAR είναι ένας αγώνας ανοικτός σε κάθε είδους 
οχήµατα εκτός δρόµου, µοτοσικλέτες, αυτοκίνητα, quads , 
φορτηγά.  
Είναι ένα « ταξίδι » µέσα από µαγευτικά τοπία και ταυτόχρονα 
µια δοκιµασία που φτάνει µηχανές και ανθρώπους στα όριά 
τους.  
Όλα ξεκίνησαν το 1977 από το « όνειρο » του οδηγού 
αγώνων Thierry Sabine να διοργανώσει έναν αγώνα που θα 
διασχίζει την µυστηριώδη Αφρικανική ήπειρο.  
Το σύνθηµά του για τον αγώνα ήταν « Μια πρόκληση για 
αυτούς που µετέχουν, ένα όνειρο για αυτούς που µένουν 
πίσω ».  
 
Στις 26 Δεκεµβρίου 1978 ο Thierry Sabine είδε το όνειρο του 
να γίνεται πραγµατικότητα και το πρώτο Dakar ξεκίνησε µε 
170 συµµετοχές. Πρώτος νικητής στις µοτοσικλέτες ήταν ο 
Cyril Neveu µε YAMAHA ΧΤ 500.  
Από τότε µέχρι σήµερα έχουν περάσει 26 χρόνια και το Dakar 
συνεχίζει να διακατέχεται από το πάθος της περιπέτειας, 
αποτελώντας το δηµοφιλέστερο Rally Raid του κόσµου.  
 
 
Σαν να είσαι στον αγώνα... 
Εµείς από την πλευρά µας, θελήσαµε να ζήσουµε για λίγο και να σας µεταφέρουµε το κλίµα της 
προετοιµασίας για την φετινή συµµετοχή του Έλληνα Πρωταθλητή σε αυτό τον απαιτητικό αγώνα.  
Το γεγονός ότι λαµβάνει µέρος στον αγώνα αυτό για τρίτη φορά δεν µειώνει στο ελάχιστο τον εντατικό 
ρυθµό µε τον οποίο προπονείται.  
 
Η προετοιµασία του γίνεται υπό πραγµατικές συνθήκες, τουλάχιστον σε ό,τι αφορά τις ενέργειές του και 
τις διαδικασίες. Ακόµα και η απλή παρακολούθησή του για µια µέρα είναι µια επίπονη διαδικασία, αν 
είσαι απροετοίµαστος!  
 
Κοντά στον Βασίλη, θυµηθήκαµε αυτό που µας έλεγαν στο στρατό: «Όσο περισσότερο ιδρώτα 
δαπανήσεις σε καιρό ειρήνης, τόσο λιγότερο αίµα θα χύσεις στη µάχη!»  
Αρκεί να σας αναφέρουµε πως για να βρίσκεται από τώρα στο κλίµα του αγώνα, ο Β. Ορφανός κοιµάται 
ήδη σε σκηνή, την οποία µεζεύει το πρωί που σηκώνεται και την ξαναστήνει το βράδυ για να κοιµηθεί!  



 
 
Όλα του τα υπάρχοντα βρίσκονται µέσα σε ένα 
µεταλλικό κουτί, το οποίο περιέχει ό,τι µπορεί να 
χρειαστεί ο αγωνιζόµενος για να επιβιώσει στο 
απαιτητικό περιβάλλον της ερήµου: Σκηνή, υπνόσακκο, 
υπόστρώµα αέρα,είδη πρώτης ανάγκης,φαρµακείο, µια 
δευτέρη αλλαξιά ρούχα, κάποια επιπλέον ισοθερµικά (το 
πρωϊ κάνει πολύ κρύο στην έρηµο), ένα δευτερο 
ζευγάρι γάντια και ένα ζευγάρι γυαλιά.  
Όλα αυτά τοποθετούνται µε απόλυτη τάξη, 
συσκευασµένα σε αεροστεγή σακκουλάκια, ώστε να µην 
εισχωρεί σκόνη.  
 
Το πρόγραµµά του περιλαµβάνει δύο προπονήσεις τη 

µέρα, επί έξι µέρες την εβδοµάδα σε εντελώς επαγγελµατικούς ρυθµούς.  
Το ηµερήσιο ωρολόγιο πρόγραµµα έχει,περίπου, ως εξής:  
εγερτήριο 06:30, µέχρι τις 07:30 συγκέντρωση εξοπλισµού, ντύσιµο και πρωϊνό.  
Μέχρι τις 08:00 πρέπει να έχει ξεκινήσει την διαδροµή του –εννοείται πως η µοτοσυκλέτα έχει ελεγχθεί 
(βενζίνες, λάστιχα, λάδια κ.λπ.) και είναι έτοιµη αποβραδίς.  
Στις 11:00 µε 11:30 τελειώνει η εκτός δρόµου προπόνηση στην Πάρνηθα.  
Στις 12:30 πλύσιµο µηχανής και ανεφοδιασµός, 13:30 επιστροφή στο σπίτι και στις 14:00 γεύµα.  
Στις 15:00 επίσκεψη στον µηχανικό για έλεγχο και στις 17:30 γυµναστήριο.  
Στις 20:30 επιστροφή στο σπίτι, δείπνο και µετά ξανά εργασίες συντήρησης των µοτοσυκλετών µέχρι 
τις 00:00, οπότε βαράει... σιωπητήριο!  
 
Μια γεµάτη µέρα...  
Λίγο πριν την εκκίνηση της προπόνησης, γίνεται η προετοιµασία των διατροφικών συµπληρώµατων τα 
οποία πρέπει να λαµβάνει ο αθλητής στη διάρκεια 
της άσκησης, ώστε να αναπληρώνει τα υγρά και 
τα άλατα που χάνει.  
Στο περιβάλλον του αγώνα, ο οδηγός θα πρέπει 
να προννοεί ώστε να πίνει πριν διψάσει διότι, αν 
το αµελήσει θα αντιµετωπίσει πτώση της 
απόδοσής του, η οποία θα αυξάνεται µε 
γεωµετρικό τρόπο.  
 
Στην πλάτη του αναρτά µια κύστη µε ένα 
πορτοκαλί υγρό που δεν είναι παρά 
ηλεκτρολύτης. Η εν λόγω κύστη λέγεται… Camel 
Bag γιατί προσοµοιάζει µε την καµπούρα της 
καµήλας και βεβαίως, εξυπηρετεί τον ίδιο 
ακριβώς σκοπό!  
Ένας εύκαµπτος σωλήνας περνά µέσα από µια 
ειδική τρύπα του µπουφάν και φτάνει στο στόµα 
του ώστε να µπορεί να πίνει µέσα από το κράνος.  
 
Η διαδροµή της καθηµερινής προπόνησης είναι περίπου 200 χλµ. µε δυνατότητα επέκτασης µέχρι και 
στα 400 χλµ. τα οποία γίνονται όλα σε εκτός δρόµου διαδροµές εντός της Αττικής!  
 
Το ξεκίνηµα γίνεται από το Κεφαλλάρι και µετά ο αθλητής κατευθύνεται προς τους πρόποδες της 
Πεντέλης, όπου αφού διασχίσει διάφορα δύσκολα µονοπάτια (γνωστά και µη...) βγαίνει στον Διόνυσο.  
 

Από εκεί, κατεβαίνει στην Εκάλη και αφού διασχίσει 
(από κάτω) την Εθνική Οδό, εισέρχεται µέσα στα 
βασιλικά κτήµατα, µέσω των οποίων φτάνει στον Αγ. 
Μερκούριο για να καταλήξει στην Αυλώνα.  
Ακολουθεί στροφή προς την Αθήνα, όπου κάνει τον 
γύρο της Πάρνηθας περνώντας από την Αγ. Τριάδα και 
αφού διασχίσει το διάσελο καταλήγει στον 
περιφερειακό δρόµο που οδηγεί στο καζίνο και ο 
κύκλος κλέινει λίγο πριν το πάρκινγκ του τελεφερίκ.  
 
Εκεί είναι γι'αυτόν σαν να τελειώνει µια µεγάλη Ειδική 
Διαδροµή και παίρνει ένα σύντοµο πρωτεϊνούχο 
«σνακ» για να έχει ενέργεια για την υπόλοιπη απλή 
διαδροµή.  
 
Από εκείνο το σηµείο, κατεβαίνει στην Εθνική Οδό για 
να επιστρέψει στο Μαρούσι όπου ακολουθεί 

σχολαστικό πλύσιµο της µοτοσυκλέτας.  



Το τελευταίο είναι απαραίτητο για την σωστή συντήρησή της, την ετοιµότητα, αλλά και την έγκαιρη 
διάγνωση τυχών βλαβών (π.χ. διαρροές) που µπορεί να συµβούν στην προπόνηση.  
 
Όλα αυτά γίνονται διότι, όπως µας εξηγεί, η µοτοσυκλέτα προπόνησης (κοινώς «µουλάρι») είναι εξίσου 
σηµαντική µε την µοτοσυκλέτα του αγώνα. Όπως χαρακτηρηστικά σηµειώνει ο Ορφανός,  
 
«...ο πραγµατικός αγώνας είναι διασκέδαση, ενώ το πολύ σοβαρό, το ευαγγελιο, είναι η προπόνηση. 
Στον αγώνα πάµε να κάνουµε ,απλά, αυτό που έχουµε κάνει τόσες φορές στην προπόνηση!»  
 
Η συντήρηση των µοτοσυκλετών επί ελληνικού εδάφους γίνεται από την VGR Team –Σ. 
Γεωργακόπουλος. Αυτοί εξυπηρετούν τις ανάγκες των µοτοσυκλετών προπόνησης, ενώ προβαίνουν και 
στις απαραίτητες ρυθµίσεις στην αγωνιστική µοτοσυκλέτα, κατόπιν υπόδειξης του οδηγού.  
 
Το βασικό στήσιµο της αγωνιστικής µοτοσυκλέτας γίνεται στην Γαλλία από την οµάδα Challenge 75 µε 
την οποία ο Ορφανός συνεργάζεται την τελευταία τριετία.  
 
Η γυµναστική συνεχίζεται  
Η πρωϊνή προπόνηση στη σέλλα της µοτοσυκλέτας είναι από µόνη της µια πολύ καλή γυµναστική για 
όλο το σώµα. Ωστόσο, στο πλαίσιο της κορύφωσης της προετοιµασίας, κάποιες ασκήσεις και στο 
γυµνστήριο είναι απαραίτητες. Σκοπός της άσκησης αυτής είναι η αύξηση της δύναµης και της 
ελαστικότητας χωρίς αύξηση του όγκου των µυών.  
 
Στο γυµναστήριο Bio Dynamic , ο Βασίλης περνά 
καθηµερινά τρεις, περίπου, ώρες υπό την επίβλεψη του κ. 
Γ. Παπαδήµα, του προπονητή που τον παρακολουθεί. Η 
επιστροφή στο σπίτι δεν σηµαίνει πως η µέρα τελείωσε.  
 
Το (λιτό) δείπνο ακολουθεί περαιτέρω συντήρηση και 
εργασίες βελτίωσης πάνω στις µοτοσυκλέτες (στα 
«µουλάρια» και στην αγωνιστική).  
 
Στο κοµµάτι αυτό, πολύ σηµαντική είναι η συνεισφορά του 
κ.Τηλέµαχου Τριβέλλα, ο οποίος είναι εδώ και πολλά χρόνια 
βοηθός του Β. Ορφανού. Ο τελευταίος άνθρωπος που θα 
δει τον Έλληνα Πρωταθλητή πριν αυτός πέσει για ύπνο 
είναι ο γιατρός του.  
 
O παθολόγος γιατρός κ. Γ. Αρεάλης παρακολουθεί όλη την προετοιµασία του Ορφανού σχεδόν σε 
όλους τους αγώνες που λαµβάνει µέρος. Η δουλειά του είναι να ελέγχει τακτικά την κόπωση του 
οργανισµού του, µέσω ειδικών εξετάσεων αίµατος, και καθορίζει ανάλογα τον ρυθµό της προπόνησης.  
 
Μέχρι την επόµενη ηµέρα σκληρής προετοιµασίας, µεσολαβούν µόλις εξίµισι ώρες ύπνου...  
 
Καλή επιτυχία Βασίλη!  
 
Περισσότερες πληροφορίες για τον αγώνα και για τον Βασίλη Ορφανό µπορείτε να βρείτε στον 
δικτυακό τόπο:http://www.vorfanos.gr  
 
Κείµενο - Φωτογραφίες: Κωνσταντίνος Ε. Δηµητρέλης 

 
Χορηγοί 
O Βασίλης Ορφανός αγωνίζεται στην κατηγορία των 450 κυβικών µε µηχανή HONDA XR 400κ.εκ. 
SUPER PRODUCTION της εταιρείας HONDA ΣΑΡΑΚΑΚΗΣ και την χορηγική υποστήριξη της ΑΤΤΙΚΗΣ 
ΟΔΟΥ.  
Ο Έλληνας αθλητής που είχε κερδίσει την πρώτη θέση στην ίδια κατηγορία το 2003, έχει αντίστοιχες 
φιλοδοξίες στον δυσκολότερο αγώνα µε µοτοσικλέτες στον κόσµο. Στο όλο το εγχείρηµα η υποστήριξη 
της ΑΤΤΙΚΗΣ ΟΔΟΥ είναι εξαιρετικά σηµαντική αφού στηρίζει την όλη προσπάθεια από την αρχή, 
δείχνοντας ότι ένας σύγχρονος δρόµος χρειάζεται ασφαλή οδήγηση και το κυριότερο νέους ανθρώπους 
που να µπορούν να την διδάξουν κυρίως στα νέα παιδιά.  
Ταυτόχρονα η υποστήριξη της HONDA ΣΑΡΑΚΑΚΗΣ, είναι η ψυχή στο µηχανικό µέρος αφού ήδη έχουν 
περάσει την δοκιµασία της προετοιµασίας και άλλα µηχανάκια της ίδιας κατηγορίας .  
 
Την προσπάθεια αυτή στηρίζουν ακόµα το Γραφείο Δοξιάδη, MC MOTOR IMPORT µε τα προϊόντα 
ACERBIS-ARAI-SCOTT USA-ALPINESTAR, OTESAT MARITEL (Υπηρεσίες Δορυφορικής Τηλεφωνικής 
Κάλυψης), SUPERFAST FERRIES, THE NORTH FACE (Ορειβατικά Προϊόντα), VGR Team, REGINA 
(Αλυσίδες κίνησης).  
 



  

  
 

 

 



  
 

 

 

 
 
 
 
 


