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ΑΝΤΙ   ΠΡΟΛΟΓΟΥ 
 
  

Με ιδιαίτερη  χαρά ο φορέας διαχείρισης των ∆ηµοτικών Αθλητικών Κέντρων, 

ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΗΡΑΚΛΕΙΟY AE OTA, διοργανώνει τον 1
ο
 

ΜΑΡΑΘΩΝΙΟ FITNESS  για τα µέλη των δηµοτικών γυµναστηρίων της πόλης µας. 

 

Στόχος µας είναι όλα τα µέλη µας, σε ένα περιβάλλον διασκέδασης και 

συναγωνισµού να περάσουν ένα όµορφο πρωινό, παρέα µε τους συναθλούµενους 

τους, επιδεικνύοντας τις ικανότητες τους και κερδίζοντας πλούσια έπαθλα και δώρα. 

 

Στον 1
o
 ΜΑΡΑΘΩΝΙΟ FITNESS έχουν δικαίωµα να λάβουν µέρος όλα τα µέλη 

των γυµναστηρίων ή των φιλοξενούµενων φορέων που γυµνάζονται στο Παγκρήτιο 

Στάδιο, η  το ∆ηµοτικό Αθλητικό Κέντρο Πατελών, επιδεικνύοντας την ταυτότητα  

µέλους. 

 

Οι συµµετέχοντες µπορούν να λάβουν µέρος σε όποια και όσες οµαδικές 

δραστηριότητες επίδειξης επιθυµούν και σε οποιοδήποτε από τα τρία διαγωνιστικά 

παιχνίδια ( Bench Press-Πιέσεις πάγκου /  Πλυοµετρικών αλµάτων σε BOX 45 cm 

και έλξεις σε µονόζυγο χωρίς υποβοήθηση). 
 
  

ΣΣΤΤΙΙΣΣ  ΑΑΘΘΛΛΗΗΤΤΙΙΚΚΕΕΣΣ  ΕΕΚΚ∆∆ΗΗΛΛΩΩΣΣΕΕΙΙΣΣ  ΕΕΧΧΟΟΥΥΝΝ  ∆∆ΙΙΚΚΑΑΙΙΩΩΜΜΑΑ  ΝΝΑΑ  ΣΣΥΥΜΜΜΜΕΕΤΤΑΑΣΣΧΧΟΟΥΥΝΝ  

ΟΟΛΛΑΑ  ΤΤΑΑ  ΜΜΕΕΛΛΗΗ  ΤΤΩΩΝΝ  ∆∆ΗΗΜΜΟΟΤΤΙΙΚΚΩΩΝΝ  ΑΑΘΘΛΛΗΗΤΤΙΙΚΚΩΩΝΝ  ΚΚΕΕΝΝΤΤΡΡΩΩΝΝ  ΚΚΑΑΙΙ  

ΟΟΠΠΟΟΙΙΟΟΣΣ∆∆ΗΗΠΠΟΟΤΤΕΕ  ΠΠΟΟΛΛΙΙΤΤΗΗΣΣ  ΕΕΠΠΙΙΘΘΥΥΜΜΕΕΙΙ  ΜΜΕΕ  ∆∆ΙΙΚΚΗΗ  ΤΤΟΟΥΥ  ΕΕΥΥΘΘΥΥΝΝΗΗ  
 

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ   KAI  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΑΡΑΘΩΝΙΟΥ FITNESS 

 AEROBIC  

  

Αεροβική άσκηση συνοδεία ρυθµικής µουσικής µε χορογραφία.  Αναπτύσσει το 
καρδιοαναπνευστικό σύστηµα, βελτιώνοντας την αντοχή και ενίοτε συµβάλει στην 
απώλεια βάρους. Συνδυάζει βήµατα Χαµηλής – Μέσης ή Υψηλής έντασης 
ανάλογα µε την δυνατότητα των εκάστοτε αθλουµένων, κάνοντας το µάθηµα 
προσιτό σε όλους. Ολοκληρώνεται µε ασκήσεις κοιλιακών – ραχιαίων.   

 STEP-

AEROBIC  

Αεροβική άσκηση συνοδεία ρυθµικής µουσικής, χρησιµοποιώντας πλαστικά 
συστήµατα Step Aerobic. Ρυθµικά συνδυαζόµενα βήµατα µε χορογραφία Χαµηλής 
– Μέσης ή Υψηλής έντασης ανάλογα µε την δυνατότητα των εκάστοτε 
αθλουµένων κάνοντας το µάθηµα προσιτό σε όλους.  Ολοκληρώνεται µε ασκήσεις 
κοιλιακών –ραχιαίων. 

 TAE-BO  Έντονη αερόβια άσκηση µε συνοδεία µουσικής για τη βελτίωση του 
καρδιαγγειακού συστήµατος, µε δυναµικές ασκήσεις ποδιών και χεριών για µυϊκή 
ενδυνάµωση, ισορροπία και συντονισµό κινήσεων. Γίνεται εναλλαγή ασκήσεων 
άνω και κάτω κορµού µε αποτέλεσµα την καλύτερη λειτουργία του µεταβολισµού 
και µέγιστη απώλεια λίπους. 

 HIP-HOP  Έντονη αερόβια άσκηση µε συνοδεία µουσικής για τη βελτίωση του 
καρδιαγγειακού συστήµατος, µε δυναµικές ασκήσεις ποδιών και χεριών για µυϊκή 
ενδυνάµωση, ισορροπία και συντονισµό κινήσεων.   

 CROSS-

TRAINING  

Συνδυασµός αερόβιας άσκησης και δυναµικών ασκήσεων σε σταθµούς. Με 
εναλλαγές µεταξύ διαφορετικών ασκήσεων, το πρόγραµµα συµβάλλει στην 
βελτίωση του καρδιοαναπνευστικού συστήµατος, καθώς και την ενδυνάµωση 
όλου του σώµατος και την απώλεια λίπους. Αφορά από αρχάριους ασκούµενους 
έως και πολύ προχωρηµένους αθλητές αφού την ένταση την καθορίζουν οι 
αθλούµενοι.  

 PILATES  Εναλλακτικός τρόπος γύµνασης για όλο το σώµα. Το σώµα δουλεύει συνολικά µε 
έµφαση στο power house (σύνολο κοιλιακών, ραχιαίων, αναπνευστικών και 
πυελικών µυών) που είναι βασικοί µύες για την στήριξη, ισορροπία και σωστή 
στάση του σώµατος. Ιδανικό για αποκατάσταση τραυµατισµών, ήπιας έντασης, 
ανάλογα µε το ατοµικό επίπεδο του αθλουµένου. 

 YOGA Συνδυασµός από δυναµικές, ισοµετρικές και στατικές ασκήσεις (τα λεγόµενα 
ASANAS – στάση σώµατος), δεµένες αρµονικά µεταξύ τους ώστε εκτός του 
µυϊκού συστήµατος να τονώνουν και να ενεργοποιούν όλα τα εσωτερικά όργανα. 
Η µέθοδος αυτή είναι απλή και βατή για όλους ανεξαρτήτως ηλικίας και φύλου, 
έχοντας πολλαπλά ψυχοσωµατικά οφέλη.  
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ΠΠΡΡΟΟΓΓΡΡΑΑΜΜΜΜΑΑ    ∆∆ΡΡΑΑΣΣΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟΤΤΗΗΤΤΩΩΝΝ  

10.00 - 10:10 Παρουσίαση µουσικοχορευτικού προγράµµατος από τις νέες µπαλαρίνες της δηµοτικής Σχολής χορού 

¨ΚΕΝΤΡΟ ΧΟΡΟΥ¨, µε τιτλο  ¨ΚΟΥΚΛΕΣ¨ 

10.15 - 10:45 AEROBIC   /  ΕΙΡΗΝΗ ΚΥΡΙΑΚΟΥ∆Η 

10.45 - 11:15 STEP-AEROBIC  / ΕΙΡΗΝΗ ΚΥΡΙΑΚΟΥ∆Η 

11.15 - 11:45 TAE-BO  / ∆ΗΜΗΤΡΗΣ ΒΑΣΙΛΑΚΗΣ 

11.45 - 12:15 HIP-HOP  / ΜΙΚΑΕΛΑ ΚΕΦΑΛΟΓΙΑΝΝΗ 

12:15 – 12:30 ∆ΙΑΛΛΕΙΜΑ 

12.30 - 13:00 CROSS-TRAINING  / ΓΙΩΡΓΟΣ ΦΩΤΕΙΝΑΚΗΣ 

13.00 - 13:30 PILATES  / ΕΛΕΝΑ ΚΑΤΣΙΓΙΑΝΝΗ 

13.30 - 14:15 YOGA / ΕΛΕΝΑ ΚΑΤΣΙΓΙΑΝΝΗ 

 

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ   KAI  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ∆ΙΑΓΩΝΙΣΤΙΚΩΝ 

ΠΑΙΓΝΙ∆ΙΩΝ 
 

 BENCH PRESS Ο αθλούµενος/η καλείται να εκτελέσει τρείς προσπάθειες στον 

οριζόντιο πάγκο πιέσεων σε βάρη του/της επιλογής του/της. Η 

προσπάθεια πρέπει να γίνεται µε σταθερή ταχύτητα κατά την 

µετακίνηση  από και προς ο στήθος ενώ καταγράφεται η καλύτερη 

έγκυρη προσπάθεια ως επίδοση. Οι συµµετέχοντες µπορούν να 

συµµετάσχουν στις παρακάτω ηλικιακές κατηγορίες:  έως  18 ετών, 19 

-40 ετών και άνω των 40 ετών, για γυναίκες και άνδρες. 

 EΛΞΕΩΝ Ο αθλούµενος καλείται να εκτελέσει όσες περισσότερες έλξεις µπορεί 

σε διάρκεια 2 λεπτών σε µονόζυγο χωρίς υποβοήθηση. Κάθε επιτυχής 

προσπάθεια λαµβάνει ένα  πόντο. Οι συµµετέχοντες µπορούν να 

συµµετάσχουν στις παρακάτω ηλικιακές κατηγορίες:  έως  18 ετών, 19 

-40 ετών και άνω των 40 ετών για γυναίκες και άνδρες. 

 DROP BOX 

TRAINING 

Ο αθλούµενος καλείται να εκτελέσει όσα περισσότερα drop box άλµατα 

µπορεί σε ένα λεπτό σε ένα κουτί ύψους 45 cm. Κάθε επιτυχής 

προσπάθεια λαµβάνει ένα  πόντο. Οι συµµετέχοντες µπορούν να 

συµµετάσχουν στις παρακάτω ηλικιακές κατηγορίες:  έως  18 ετών, 19 

-40 ετών και άνω των 40 ετών, για γυναίκες και άνδρες. 

 
  

ΟΟιι  δδοοκκιιµµαασσίίεεςς  θθαα  εείίννααιι  ααννοοιιχχττέέςς  γγιιαα  τταα  µµέέλληη  πποουυ  θθαα  

σσυυµµµµεεττάάσσχχοουυνν  ααππόό  1100::0000  ––  1133::0000  
  

  

ΚΚΑΑΘΘΕΕ  ΣΣΥΥΜΜΜΜΕΕΤΤΕΕΧΧΟΟΝΝΤΤΑΑΣΣ  ΠΠΑΑΡΡΑΑΛΛΑΑΜΜΒΒΑΑΝΝΕΕΙΙ  ∆∆ΙΙΠΠΛΛΩΩΜΜΑΑ  ΣΣΥΥΜΜΜΜΕΕΤΤΟΟΧΧΗΗΣΣ  ΑΑΠΠΟΟ  ΤΤΗΗΝΝ  

ΓΓΡΡΑΑΜΜΜΜΑΑΤΤΕΕΙΙΑΑ  ΤΤΗΗΣΣ  ∆∆ΙΙΟΟΡΡΓΓΑΑΝΝΩΩΣΣΗΗΣΣ    

  

  

ΣΣΤΤΑΑ  ∆∆ΙΙΑΑΓΓΩΩΝΝΙΙΣΣΤΤΙΙΚΚΑΑ  ΠΠΑΑΙΙΓΓΧΧΝΝΙΙ∆∆ΙΙΑΑ  ΕΕΧΧΟΟΥΥΝΝ  ∆∆ΙΙΚΚΑΑΙΙΩΩΜΜΑΑ  ΣΣΥΥΜΜΜΜΕΕΤΤΟΟΧΧΗΗΣΣ  ΤΤΑΑ  ΜΜΕΕΛΛΗΗ  

ΤΤΩΩΝΝ  ∆∆ΗΗΜΜΟΟΤΤΙΙΚΚΩΩΝΝ  ΚΚΕΕΝΝΤΤΡΡΩΩΝΝ  ΜΜΕΕ  ΤΤΗΗΝΝ  ΕΕΠΠΙΙ∆∆ΕΕΙΙΞΞΗΗ    ΕΕΓΓΚΚΥΥΡΡΗΗΣΣ  ΚΚΑΑΙΙ  ΣΣΕΕ  ΙΙΣΣΧΧΥΥ  

ΤΤΑΑΥΥΤΤΟΟΤΤΤΤΗΗΤΤΑΑΣΣ  ΜΜΕΕΛΛΟΟΥΥΣΣ  

  

  

ΗΗ  ΚΚΑΑΤΤΑΑΤΤΑΑΞΞΗΗ  ΤΤΩΩΝΝ  ΑΑΤΤΟΟΜΜΙΙΚΚΩΩΝΝ  ΕΕΠΠΙΙ∆∆ΟΟΣΣΕΕΩΩΝΝ  ΜΜΕΕΤΤΑΑ  ΤΤΙΙΣΣ  ∆∆ΡΡΑΑΣΣΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟΤΤΗΗΤΤΕΕΣΣ  ΘΘΑΑ  

ΑΑΝΝΑΑΡΡΤΤΗΗΘΘΟΟΥΥΝΝ  ΣΣΤΤΟΟΥΥ  ΠΠΙΙΝΝΑΑΚΚΕΕΣΣ  ΑΑΝΝΑΑΚΚΟΟΙΙΝΝΩΩΣΣΕΕΩΩΝΝ  ΤΤΟΟΥΥ  ΚΚΟΟΛΛΥΥΜΜΒΒΗΗΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟΥΥ  ––  

ΓΓΥΥΜΜΑΑΝΝΣΣΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟΥΥ  ΚΚΑΑΙΙ  ΣΣΤΤΟΟΝΝ  ΗΗΛΛΕΕΚΚΤΤΡΡΟΟΝΝΙΙΚΚΟΟ  ΠΠΙΙΝΝΑΑΚΚΑΑ  ΕΕΝΝΗΗΜΜΕΕΡΡΩΩΣΣΗΗΣΣ  ΤΤΟΟΥΥ  

ΓΓΥΥΜΜΝΝΑΑΣΣΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟΥΥ  ΚΚΑΑΙΙ  ΣΣΤΤΟΟ    SSIITTEE  ΤΤΗΗΣΣ  ΑΑΑΑΗΗ  ΑΑΕΕ  ΟΟΤΤΑΑ  WWWWWW..DDAAKKHH..GGRR..  
  

  



 

 

 

 

 ΒΡΑΒΕΙΑ ΓΙΑ ΤΑ  ∆ΙΑΓΝΩΣΤΙΚΑ  ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ 
 

 

 
 

1 
ος

   ΝΙΚΗΤΗΣ/ΤΡΙΑ ΤΡΕΙΣ  ΜΗΝΕΣ ∆ΩΡΕΑΝ ΧΡΗΣΗ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟΥ 

2 
ος

   ΝΙΚΗΤΗΣ/ΤΡΙΑ ∆ΥΟ  ΜΗΝΕΣ ∆ΩΡΕΑΝ ΧΡΗΣΗ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟΥ 

3
ος

   ΝΙΚΗΤΗΣ/ΤΡΙΑ ΕΝΑ  ΜΗΝΑ ∆ΩΡΕΑΝ ΧΡΗΣΗ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟΥ 

4 
ος

   ΝΙΚΗΤΗΣ/ΤΡΙΑ ΕΝΑ  ΜΗΝΑ  ∆ΩΡΕΑΝ ΧΡΗΣΗ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟΥ 

5 
ος

   ΝΙΚΗΤΗΣ/ΤΡΙΑ ΕΝΑ  ΜΗΝΑ ∆ΩΡΕΑΝ ΧΡΗΣΗ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟΥ 

 

 

 

Held desk αθλητικών κέντρων: 2810 264 560 

 

  

  

∆∆ΗΗΜΜΟΟΤΤΙΙΚΚΟΟ    ΓΓΥΥΜΜΝΝΑΑΣΣΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟ  ΠΠΑΑΓΓΚΚΡΡΗΗΤΤΙΙΟΟΥΥ    ΗΗΡΡΑΑΚΚΛΛΕΕΙΙΟΟΥΥ  
Σπύρου  Μουστακλή 1, Περιοχή  Λίντο, Παγκρήτιο Στάδιο ΘΥΡΑ 9 

Τηλ. Επικοινωνίας:  2810  264 560 / FAX: 2810 264 573 

 

  

∆∆ΗΗΜΜΟΟΤΤΙΙΚΚΟΟ    ΚΚΟΟΛΛΥΥΜΜΒΒΗΗΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟ  ΗΗΡΡΑΑΚΚΛΛΕΕΙΙΟΟΥΥ   

Σπύρου  Μουστακλή 1, Περιοχή  Λίντο, Παγκρήτιο Στάδιο ΘΥΡΑ 12 

Τηλ. Επικοινωνίας: 2810  264 570 / FAX: 2810 264 573 

 

 

∆∆ΗΗΜΜΟΟΤΤΙΙΚΚΟΟ  ΑΑΘΘΛΛΗΗΤΤΙΙΚΚΟΟ  ΠΠΝΝΕΕΥΥΜΜΑΑΤΤΙΙΚΚΟΟ  ΚΚΕΕΝΝΤΤΡΡΟΟ  ΗΗΡΡΑΑΚΚΛΛΕΕΙΙΟΟΥΥ  
Νίκου Ξυλούρη και Σόλωνος Γωνία, 71306 Πατέλες, Ηράκλειο Κρήτης 

Τηλ. Επικοινωνίας: 2810 215 080/ FAX: 2810 215090 

 

WWW.AAHAEOTA.GR.   

Email: info@AAHAEOTA.GR 

 

Held desk αθλητικών κέντρων: 2810 264 560 


