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• Τί είναι ο Μαραθώνιος ? 
Ο Μαραθώνιος Δρόμος είναι ένας αγώνας αντοχής δρόμου 
απόστασης 42,195 χιλιομέτρων (26,219 μίλια)



Είναι Ολυμπιακό αγώνισμα ο Μαραθώνιος;

Eίναι η κορύφωση του θεσμού.

Έχει γίνει παράδοση ο μαραθώνιος των ανδρών να είναι το τελευταίο 
αγώνισμα με τερματισμό στο Ολυμπιακό Στάδιο.



Ο Μαραθώνιος στους Ολυμπιακούς 

• Ο πρώτος  ολυμπιακός Μαραθώνιος έγινε, πριν 120 
χρόνια! ,  το 1896.

• Έτρεξαν μόνο  άνδρες και  νικητής ήταν ο Σπύρος Λούης.

• Ο πρώτος μαραθώνιος στους Ολυμπιακούς αγώνες για 
γυναίκες έγινε πριν από μόλις 32 χρόνια 
( στο Λος Άντζελες, ΗΠΑ) και νικήτρια ήταν η  Joan Benoit 
των Ηνωμένων Πολιτειών.



Σας θυμίζει κάτι η λέξη Μαραθώνιος;

Το αγώνισμα πήρε την ονομασία του από την αρχαία Ελλάδα



'' Νενικήκαμεν ''

• Μετά τη μάχη του Μαραθώνα (Περσικός πόλεμος , 490 π.χ), ένας 
Αθηναίος στρατιώτης  έτρεξε από το πεδίο της μάχης, δηλαδή από 
το Μαραθώνα, μέχρι την Αθήνα για να μεταφέρει τα νικητήρια νέα 
με τη λέξη "νενικήκαμεν".

• Η διαδρομή αυτή χαράχτηκε ως ο Μαραθώνιος δρόμος



Σήμερα ...

• Σήμερα περισσότεροι από 800 
μαραθώνιοι γίνονται σε όλο τον 
κόσμο κάθε έτος, για 
φιλανθρωπικούς σκοπούς ή απλά 
για την εμπειρία.

• Οι μεγαλύτεροι μαραθώνιοι 
μπορούν να έχουν δεκάδες 
χιλιάδες συμμετεχόντων!



Τί Απόσταση έχει ο Μαραθώνιος;



Πόσο χρόνο χρειάζεται να καλύψει κανείς  την 
απόσταση των 42,195 χιλιομέτρων ;

Παγκόσμια ρεκορ:

• Για τους άντρες, το 
παγκόσμιο ρεκόρ ανδρών 
για τον Μαραθώνιο είναι 2 
ώρες  2 λεπτά και 57 
δευτερόλεπτα.

• Σημειώθηκε από τον 
Κενυάτη Ντένις Κιμμέτο
στον Μαραθώνιο του 
Βερολίνου στις 28 
Σεπτεμβρίου του 2014



Πόσο χρόνο χρειάζεται να καλύψει κανείς  την 
απόσταση των 42,195 χιλιομέτρων ;

Παγκόσμια ρεκορ:

• Για τις γυναίκες, η παγκοσμίως 
καλύτερη  επίδοση είναι 2 ώρες  15 
λεπτά και 25 δευτερόλεπτα.

• Σημειώθηκε την Βρετανή Πώλα 
Ράντκλιφ στον Μαραθώνιο του 
Λονδίνου στις 13 Απριλίου του 2003  



Όλοι κάνουν αυτούς  τους χρόνους;



Ποιός μπορεί να τρέξει Μαραθώνιο; 



• Το αγώνισμα είναι ανοιχτό για 
όλους και όλες τους ενήλικες

• Απαιτεί όμως  ειδική 
προετοιμασία!

• Είναι δοκιμασία επιπονη και 
απαιτητική!

• Για αυτό, εξάλλου, είναι 
μεγάλο επιτευγμα ο 
τερματισμός!



Πώς μπορεί να τρέξει κάποιος μαραθώνιο ;



Και η Διατροφή τί ρολο έχει;



Ο ρόλος της διατροφής

• Ίσως τον πιο σημαντικό!

• Η σωστή διατροφή είναι το 
κλειδί για ένα δυνατό σώμα 
που αντέχει  καθώς και για 
ένα μυαλό που σκέφτεται 
συνεχώς.



Γιατί είναι σημαντικό στα αθλήματα τί θα φάμε  ; 

• Κάθε αγώνισμα απαιτεί ενέργεια 
και πολύτιμες βιταμίνες.

• Πού θα τις βρει; 

Από το φαγητό φυσικά!



Ο Μαραθωνοδρόμος θα φάει ακριβώς ό,τι και εσείς. Ίσως βέβαια 
κάτι παραπάνω...!



Τί διατροφή ακολουθεί ο μαραθωνοδρόμος;



Μεσογειακή Διατροφική συμπεριφορά



• Πολύτιμες πηγές ενέργειας από 
λαχανικά και φρούτα

• Καθώς και από όσπρια όπως 
φακές /ρεβύθια και 

δημητριακά





Και στον αγώνα τί θα φάει ο 
Μαραθωνοδρόμος;

• Ειδικό πλάνο διατροφής για τον αγώνα!

• Ο Μαραθωνοδρόμος θα συμμαχήσει με  όλες τις 
τροφές που θα του δώσουν καλή ενέργεια και 
πολλές βιταμίνες.



Ποιές τροφές μπορεί να είναι αυτές;



• Ο μαραθωνοδρόμος συμμαχεί με όλες τις 
τροφές που θα του δώσουν καλή ενέργεια
και πολλές βιταμίνες.

• Αυτές οι τροφές περιέχουν ένα συσταστικό, 
τον υδατάνθρακα.

• Υπάρχουν οι καλοί, που τους βρσίσκουμε
στα φρούτα, στα ζυμαρικά ολικής

• και οι κακοί, που τους βρίσκουμε στη 
ζάχαρη...

στα γλυκά, στα κρουασαν , 

σε οτιδήποτε είναι... σε σακουλάκι!  



Και αν δεν φάει αρκετα;

Τοίχος! !

Το φαινόμενο του 
''τοίχου'', όπου 
εξαντλούνται όλες οι 
δυνάμεις για να 
συνεχίσει μισό βήμα 
παραπέρα.



Μήπως υπάρχει κάτι ακόμα εκτός από το 
φαγητό; 

?



• Η σωστή ενυδάτωση ίσως είναι πιο σημαντική 
για τον Μαραθωνοδρόμο απο οτι είναι το 
φαγητό!!

• Και αυτό ισχύει για όλους μας!!



Πόσο νερό χρειαζόμαστε μέσα στην 
ημέρα;

• 35ml για κάθε κιλό βάρους κάθε μέρα

• Πόσα ποτήρια είναι αυτό; 

• 8-10 ποτήρια νερό!!



Πόσο νερό χρειάζεται ο 
Μαραθωνοδρόμος;

• Μόνο κατά τον αγώνα θα πρέπει 
να πιει  4 λίτρα νερό!!

• Δηλαδή,  8 μπουκαλάκια νέρο!  



Πώς θα ξέρουμε οτι έχουμε πιει αρκετό 
νερό;



Πώς θα ξέρουμε οτι έχουμε πιει 
αρκετό νερό;



νους υγιής εν σώματι υγιεί  



Ο Μαραθωνοδρόμος είναι ένας από εμάς, ίσως κάποιος απο εσάς 
που όταν θα μεγαλώσει θα αποφασίσει να  δοκιμάσει αυτόν τον 

αγώνα κάποτε!



Σας περιμένουμε όλους να υποστηρίξετε τους 
αθλητές στον αγώνα!



Σας ευχαριστούμε πάρα πολύ κυρίες και κύριοι!

Ντενίζ

Χαρά


