
Όηαλ θπζάεη δπλαηόο άλεκνο, νη 
θνβηζκέλνη άλζξσπνη θηίδνπλ ηείρε 

θαη νη ζνθνί αλεκόκπινπο…

΢ε απηή ηελ ελόηεηα ζα 
θηίζνπκε ηνπο δηθνύο 
καο «αλεκόκπινπο»! 

Λάκπξνο ΢ηεθάλνπ



Ο ΓΡΟΜΔΑ΢ ΠΟΤ ΔΓΡΑΨΔ Ι΢ΣΟΡΙΑ

΢ηέιηνο Κπξηαθίδεο



Σα πξώηα βήκαηα…

 Γελλήζεθε ην 1910 ζην ρσξηό 
΢ηαηόο ηεο Πάθνπ.

 Από κηθξόο είρε ην «κηθξόβην» 
ηνπ ηξεμίκαηνο.

 Έηξερε κε ηελ παξακηθξή 
αθνξκή. ΢πλήζσο «πεηαγόηαλ» 
κέρξη ην απέλαληη ρσξηό πνπ 
απείρε 15-20 km. 

 Από ηελ εθεβηθή ηνπ ειηθία 
άξρηζε λα παίξλεη κέξνο ζε 
αγώλεο (από ην 1930, σο 
αζιεηήο ηνπ Γπκλαζηηθνύ 
΢πιιόγνπ «Οιύκπηα» ηεο 
Λεκεζνύ).



Γηαδξνκή από ηελ Δπηζθνπή ζηνλ ΢ηαηό



Με ηα ρξώκαηα ηεο Διιάδαο…

 Tν 1936 ν Κπξηαθίδεο 
εγθαηαζηάζεθε κόληκα ζηελ 
Αζήλα θαη ζπκκεηείρε ζηελ 
εζληθή νκάδα ηεο Διιάδαο. 

 ΢άξσλε ηα κεηάιιηα ζε Διιάδα 
θαη Βαιθάληα. 

 Καηέξξηςε ηελ παλειιήληα 
επίδνζε ηνπ ΢πύξνπ Λνύε ζηνλ 
Μαξαζώλην (κηα επίδνζε 
ηεζζάξσλ πεξίπνπ δεθαεηηώλ).

 Σν 1936 ηαμίδεςε ζηε λαδηζηηθή 
Γεξκαλία γηα λα ηξέμεη ζηνπο 
Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ηνπ 
Βεξνιίλνπ. 





Σα ρξόληα ηεο Καηνρήο

 Σν μέζπαζκα ηνπ πνιέκνπ ην 1940 ηνλ βξίζθεη 
αληηκέησπν κε ηε θηώρεηα θαη ηελ πείλα. 

 Δθείλε ηελ πεξίνδν παληξεύηεθε ηε γπλαίθα ηνπ 
θαη ζηακάηεζε ηνλ αζιεηηζκό, θαζώο πξνείρε ε 
επηβίσζε. 

 Σα ρξόληα ηεο θαηνρήο νη Γεξκαλνί ηνλ ζπλέιαβαλ 
καδί κε άιια 49 άηνκα. Ο Κπξηαθίδεο ήηαλ ν 
κνλαδηθόο πνπ γιίησζε ηελ εθηέιεζε. Ο Γεξκαλόο 
αμησκαηηθόο δηέηαμε λα ηνλ ειεπζεξώζνπλ, όηαλ 
έκαζε πσο είρε ηξέμεη ζηνπο Οιπκπηαθνύο ηνπ 
Βεξνιίλνπ. 



Μηα εηθόλα ρίιηεο ιέμεηο…

Σα ρξόληα ηεο 
Καηνρήο, ήηαλ 
δύζθνια γηα ηνλ 
΢ηέιην Κπξηαθίδε, 
όπσο θαη γηα όινπο 
ηνπο Έιιελεο. Όπσο 
έιεγε θαη ν ίδηνο, ην 
γακήιην δώξν ηνπ 
ήηαλ έλα ςσκί (θη 
απηό κηζό). Λόγσ 
ηεο  θήκεο ηνπ, 
θαηάθεξλε λα 
εμαζθαιίδεη θάπνηεο 
θνξέο κεξηθά 
ιαραληθά.



Ο Μαξαζώληνο ηεο Βνζηώλεο (1946)

 Ο Κπξηαθίδεο είρε λα αγσληζηεί ζε Μαξαζώλην 
ζρεδόλ 5 ρξόληα. Ήηαλ απξνπόλεηνο, αδύλακνο θαη 
ππνζηηηζκέλνο. 

 Όηαλ αλαθνίλσζε ζηε ζύδπγό ηνπ πσο ήζειε λα 
ιάβεη κέξνο ζηνλ Μαξαζώλην ηεο Βνζηώλεο απηή 
ηνπ είπε: «Δίζαη ηξειόο; Έηζη θνθαιηάξεο όπσο είζαη 
ζα πεζάλεηο!». 

 Απηόο όκσο δελ ηα έβαιε θάησ! Ξεθίλεζε ηηο 
πξνπνλήζεηο αθόκε θαη κέζα ζην ρηόλη. Έθηαζε ζην 
ζεκείν, θάπνηα ζηηγκή, λα ιηπνζπκήζεη από ηελ 
εμάληιεζε.



Ο Μαξαζώληνο ηεο Βνζηώλεο (1946)

 Γηα λα αγνξάζεη ην εηζηηήξην 
γηα ηελ Ακεξηθή, πνύιεζε 
έπηπια ηνπ ζπηηηνύ ηνπ. 

 Όηαλ έθηαζε ζηε Βνζηώλε, 
νη γηαηξνί αξλήζεθαλ λα ηνλ 
αθήζνπλ λα ηξέμεη. Ήηαλ 
ηόζν αδύλαηνο από ηελ 
πείλα ηεο Καηνρήο, πνπ δελ 
πίζηεπαλ όηη ζα αληέμεη. 

 Ο Κπξηαθίδεο ππέγξαςε 
ππεύζπλε δήισζε όηη θέξεη 
ν ίδηνο ηελ επζύλε αλ ηνπ 
ζπκβεί θάηη. 



Ο Μαξαζώληνο ηεο Βνζηώλεο (1946)

 ΢ηηο 20 Απξηιίνπ 1946, νη 
αζιεηέο πήξαλ ηηο ζέζεηο 
ηνπο ζην ζεκείν εθθίλεζεο. 

 Αλάκεζα ζηνπο δξνκείο 
ήηαλ θαη ν θνξπθαίνο 
Ακεξηθαλόο Σδόλη Κέιη. 

 Ο Κπξηαθίδεο έκεηλε 
πίζσ ηα πξώηα ρηιηόκεηξα, 
γηα λα εμνηθνλνκήζεη 
ελέξγεηα γηα ην ηέινο. 

 ΢ηγά ζηγά μεθίλεζε λα 
αλεβάδεη ηαρύηεηα θαη λα 
πξνζπεξλάεη ηνπο 
ππόινηπνπο δξνκείο.



Ο Μαξαζώληνο ηεο Βνζηώλεο (1946)

 ΢ην 40ν ρηιηόκεηξν 
άθεζε πίζσ ηνπ θαη ηνλ 
Ακεξηθαλό. Λίγα κέηξα 
πξηλ ην ηέινο, νκνγελείο 
θαη δεκνζηνγξάθνη ηνλ 
ελζάξξπλαλ γηα ηε λίθε. 

 Σεξκάηηζε πξώηνο κε 
ρξόλν 2:29:27, 
θσλάδνληαο ζηνλ
ηεξκαηηζκό «ΓΙΑ ΣΗΝ 
ΔΛΛΑΓΑ!» (For Greece)



Ο κεγάινο ηεξκαηηζκόο…



Ο Μαξαζώληνο ηεο Βνζηώλεο (1946)

 Με ηε λίθε ηνπ έγηλε ν 
ζύγρξνλνο Έιιελαο ήξσαο 
ζηα κάηηα όινπ ηνπ θόζκνπ.

 Έγηλε πξεζβεπηήο ηνπ 
δξάκαηνο ηνπ ειιεληθνύ ιανύ 
θαη κάδεςε 250 ρηιηάδεο 
δνιάξηα σο βνήζεηα γηα ηελ 
Διιάδα. 

 Έζηεηιε έμη πινία κε είδε 
πξώηεο αλάγθεο (ηξόθηκα, 
ξνύρα θαη θάξκαθα) πίζσ 
ζηελ Διιάδα (ην γλσζηό 
«παθέην Κπξηαθίδε»).



Ο πξώηνο αζιεηήο κεγάισλ απνζηάζεσλ        
ζηνλ θόζκν πνπ:

 Πξνπνλείηαη κε αιιεινγξαθία κε ηνλ πξνπνλεηή 
ηνπ – 1934/35/45 (Ο. ΢ίκηηζεθ, Διιάδα-Κύπξνο )

 Υξεζηκνπνηεί ρξνλόκεηξν ρεηξόο γηα ηέκπν – 1934

 Κάλεη δηαηάζεηο γηα πξνζέξκαλζε – 1935

 Αθνινπζεί εηδηθή δίαηηα – 1935

 Σξέρεη γηα θηιαλζξσπηθό ζθνπό (γηα ηελ Διιάδα) –
Βνζηώλε 1946

 Κεξδίδεη ζηε Βνζηώλε ρσξίο βνξεηνακεξηθαληθά 
ρξώκαηα

 Μπαίλεη ζε πεξηνδηθό ΚΟΜΙΚ



Πξνο ηηκήλ ηνπ ΢ηέιηνπ Κπξηαθίδε…



Νηνθηκαληέξ γηα ηε δσή ηνπ ΢ηέιηνπ Κπξηαθίδε

 https://www.youtube.com/watch?v=c7LTYMURolU

https://www.youtube.com/watch?v=c7LTYMURolU
https://www.youtube.com/watch?v=c7LTYMURolU


Σα δηθά καο 
πξώηα 
βήκαηα…

ΠΔΕΟΠΟΡΙΑ

 H πεδνπνξία είλαη κηα θπζηθή 
δξαζηεξηόηεηα, ε νπνία αλήθεη ζηελ 
θαηεγνξία ησλ ππαίζξησλ 
δξαζηεξηνηήησλ.

 Οη ππαίζξηεο δξαζηεξηόηεηεο, σο 
ελεξγεηηθέο κνξθέο αλαςπρήο, 
εθπιεξώλνπλ δύν βαζηθνύο ζθνπνύο: 

 πξνσζνύλ ηε θπζηθή άζθεζε, 

 απνηεινύλ ηξόπν επαθήο θαη 
«επηζηξνθήο» ζην θπζηθό 
πεξηβάιινλ. 

 Απεπζύλεηαη ζε όινπο, αλεμαξηήησο 
ειηθίαο θαη θύινπ, αθνύ απνηειεί 
έλαλ από ηνπο αζθαιέζηεξνπο θαη 
επθνιόηεξνπο ηξόπνπο άζθεζεο.



Σα νθέιε ηεο πεδνπνξίαο

 Μεηώλεη ηνλ θίλδπλν 
εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ 
λνζεκάησλ θαη δηαθόξσλ 
άιισλ παζήζεσλ (π.ρ. 
ζαθραξώδνπο δηαβήηε, 
νζηενπόξσζεο).

 Καηαπνιεκά ηελ
παρπζαξθία.

 Λεηηνπξγεί ζεηηθά ζηελ 
ςπρηθή πγεία.

 Βειηηώλεη ηε θπζηθή 
θαηάζηαζε.

 Πξνζθέξεη εξεκία θαη 
ςπραγσγία. 



΢εκαληηθέο 
ζπκβνπιέο

Έκθαζε ζηνλ 
ζωζηό ηξόπν 
βαδίζκαηνο θαηά 
ηε δηάξθεηα ηεο 
πεδνπνξίαο

• Σν θεθάιη θαη ην ζώκα 
ίζην (ην βιέκκα 
εζηηάδεηαη κπξνζηά) 

• Σα ρέξηα θηλνύληαη 
ειεύζεξα αληίζεηα κε 
ηα πόδηα

• Σν κπξνζηηλό κέξνο 
ηνπ πνδηνύ δείρλεη 
επζεία κπξνζηά θαη 
αθνπκπά πξώηα ε 
θηέξλα ζην έδαθνο



΢εκαληηθέο 
ζπκβνπιέο

Oη κηθξέο 
απμνκεηώζεηο ζηελ 
ηαρύηεηα (από 4 
έωο 6,5 ρηιηόκεηξα 
ηελ ώξα), θαζώο 
θαη νη ελαιιαγέο 
αλεθόξαο-
θαηεθόξαο, έρνπλ 
επεξγεηηθέο 
επηδξάζεηο ζηνλ 
νξγαληζκό καο.



Αο πεξπαηήζνπκε 
ινηπόλ…

•΢ηελ απιή

•΢ην πεδνδξόκην

•΢ηελ ύπαηζξν 
(κνλνπάηηα θύζεο)



Βεκαηνκεηξεηήο

Δληνπίδσ ή θαηεβάδσ ζην 
θηλεηό κνπ κηα από ηηο 
πην θάησ εθαξκνγέο:

Health App κε
θαηαγξαθή Outdoor Run

GPS tracking applications 
- Total Distance Run, 

Strava

Map My Run 

Οπνηνλδήπνηε άιιε 
εθαξκνγή θαηαγξαθήο 
επίδνζεο

1. Δλεξγνπνηώ ηηο πιεξνθνξίεο ηνπνζεζίαο
2. Καζνξίδσ ζηόρν (π.ρ. απόζηαζε)
3. Δπηιέγσ «βάδηζκα» (ή «ηξέμηκν»)
4. Δπηιέγσ «έλαξμε»



Μνλνπάηηα κειέηεο ηεο θύζεο θαη 
πεδνπνξίαο ζηελ Κύπξν

 Μνλνπάηη Αθξνδίηε (Αθεηεξία: Σα 

Λνπηξά ηεο Αθξνδίηεο, Μήθνο: 7,5 

km, Υξόλνο: 3-4 ώξεο).

 Μνλνπάηη Φαξάγγη ηνπ Άβαθα 
(Αθεηεξία: Γξόκνο Αγίνπ Γεσξγίνπ 
Πέγεηαο-Παξαιία Λάξαο, Μήθνο: 1,1 
km, Υξόλνο: 0,5-1 ώξα).

 Μνλνπάηη Δλεηηθά Γεθύξηα 
(Αθεηεξίεο: Κνηλόηεηα Κακηλαξηώλ -
Υσξηό Βξέηζηα, Μήθνο: 17 km, 
Υξόλνο: 6 ώξεο).

 Μνλνπάηη Πέηξαο ηνπ Ρσκηνύ 
(Αθεηεξία: Πεξίπηεξν ΚΟΣ παξά ηεο 
Πέηξαο ηνπ Ρσκηνύ, Μήθνο: 7,1 km, 
Υξόλνο: 2-2,5 ώξεο).

 Μνλνπάηη Ιεξά Μνλή 
Σξννδίηηζζαο (Αθεηεξίεο: Μνλή 

Σξννδίηηζζαο - Κνηλόηεηα Φνηληνύ, 
Μήθνο: 4,3 km, Υξόλνο: 1,5-2 
ώξεο).

 Μνλνπάηη Αηαιάληε (Αθεηεξία: 

Πιαηεία Σξνόδνπο, Μήθνο: 14 km, 
Υξόλνο: 4-5 ώξεο).

 Μνλνπάηη Γύκεο-Πειέλδξη
(Αθεηεξία: Υσξηό Γύκεο, Μήθνο: 
4,5 km, Υξόλνο: 1,5 ώξα).

 Μνλνπάηη Απόιιωλα Τιάηε
(Αθεηεξία: Αξραηνινγηθόο ρώξνο 
ηνπ Νανύ ηνπ Απόιισλα Τιάηε, 
Μήθνο: 2 km, Υξόλνο: 40 ιεπηά).



Ο πξώηνο καο «αλεκόκπινο»…


