
 
ΑΡΥΑΙΑ ΟΛΤΜΠΙΑΚΑ ΑΓΩΝΙ΢ΜΑΣΑ 
 

 ΗΠΠΟΓΡΟΜΟΤ 

 ΓΡΟΜΩΝ 

 ΠΑΛΖ 

 ΠΤΓΜΑΥΗΑ 

 ΠΑΓΚΡΑΣΗΟ 

 ΓΗ΢ΚΟΒΟΛΗΑ 

 ΑΚΟΝΣΗ΢ΜΟ΢ 

 ΑΛΜΑ 

 ΠΔΝΣΑΘΛΟ 

 

                                               

 

ΑΓΩΝΙ΢ΜΑΣΑ ΙΠΠΟΓΡΟΜΟΤ 

 ΓΖΜΟΦΗΛΖ ΚΑΗ ΔΝΣΤΠΩ΢ΗΑΚΑ 

 ΑΡΗ΢ΣΟΚΡΑΣΗΚΑ ΚΑΗ ΓΑΠΑΝΖΡΑ 

 ΢ΣΖΝ ΟΛΤΜΠΗΑ ΣΟ ΗΠΠΟΓΡΟΜΗΟ 

 ΒΡΗ΢ΚΟΣΑΝ ΝΟΣΗΑΝΑΣΟΛΗΚΑ ΣΟΤ ΢ΣΑΓΗΟΤ ΚΑΗ ΔΗΥΔ ΢ΥΖΜΑ ΟΡΘΟΓΩΝΗΟΤ 
ΠΑΡΑΛΛΖΛΟΓΡΑΜΜΟΤ 

 ΤΠΖΡΥΑΝ 2 ΚΟΛΟΝΔ΢ ΢Δ ΚΑΘΔ ΑΚΡΖ ΢Δ ΑΠΟ΢ΣΑ΢Ζ 400Μ ΜΔΣΑΞΤ ΣΟΤ΢ 

 ΔΗΓΗΚΟ΢ ΜΖΥΑΝΗ΢ΜΟ΢ ΔΚΚΗΝΖ΢Ζ΢ 

 ΟΗ ΗΓΗΟΚΣΖΣΔ΢ ΑΠΟΛΑΜΒΑΝΑΝ ΟΛΔ΢ ΣΗ΢ ΣΗΜΔ΢ ΣΟΤ ΟΛΤΜΠΗΟΝΗΚΖ 

 ΔΠΗΣΡΔΠΟΣΑΝ Ζ ΢ΤΜΜΔΣΟΥΖ ΓΤΝΑΗΚΩΝ 

 
 

 
ΑΓΩΝΙ΢ΜΑΣΑ ΓΡΟΜΩΝ 

 

 

 ΢ΣΑΓΗΟ΢ ΓΡΟΜΟ΢ 

 ΓΗΑΤΛΟ΢ 

 ΓΟΛΗΥΟ΢ 

 ΟΠΛΗΣΖ΢ ΓΡΟΜΟ΢ 
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ΣΤΑΔΙΟΝ ΔΡΟΜΟΣ 

 

 ΓΡΟΜΟ΢ ΔΝΟ΢ ΢ΣΑΓΗΟΤ. ΟΗ ΓΡΟΜΔΗ΢ ΑΠΟ ΣΖΝ ΜΗΑ ΑΚΡΖ ΣΟΤ ΢ΣΑΓΗΟΤ ΢ΣΖΝ ΑΛΛΖ ΓΗ ΑΤΣΟ 
ΛΔΓΔΣΑΗ ΚΑΗ ΅ΑΚΑΜΠΣΟ΢ ΓΡΟΜΟ΢΅ 

 ΖΣΑΝ ΣΟ ΠΡΩΣΟ ΑΓΩΝΗ΢ΜΑ ΓΡΟΜΟΤ ΠΟΤ ΓΗΔΞΖΥΘΖ ΢ΣΟΤ΢ ΑΡΥΑΗΟΤ΢ ΟΛΤΜΠΗΑΚΟΤ΢ ΑΓΩΝΔ΢ 
ΚΑΗ ΠΟΛΤ ΓΖΜΟΦΗΛΔ΢ 

 ΢ΣΖΝ ΟΛΤΜΠΗΑ ΣΟ ΜΖΚΟ΢ ΣΟΤ ΖΣΑΝ 192Μ 

 ΟΗ ΑΘΛΖΣΔ΢ ΠΟΤ ΜΔΣΔΗΥΑΝ ΢ΣΟ ΢ΣΑΓΗΟ ΓΡΟΜΟ ΟΝΟΜΑΕΟΝΣΑΝ "΢ΣΑΓΗΟΓΡΟΜΟΗ" ΚΑΗ ΟΗ 
ΝΗΚΖΣΔ΢ "΢ΣΑΓΗΟΝΗΚΔ΢" 

      
 

 
 

 

ΓΙΑΤΛΟ΢ ΓΡΟΜΟ΢ 

 ΑΓΩΝΗ΢ΜΑ ΓΡΟΜΟΤ ΓΤΟ ΢ΣΑΓΗΩΝ 

 "ΚΑΜΠΣΟ΢ ΓΡΟΜΟ΢" 

 ΟΗ ΓΡΟΜΔΗ΢ ΔΚΑΝΑΝ ΢ΣΡΟΦΖ ΓΤΡΩ ΑΠΟ ΣΟΝ "ΚΑΜΠΣΖΡΑ" 
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ΓΟΛΙΥΟ΢ ΓΡΟΜΟ΢ 

         ΓΡΟΜΟ΢ ΑΝΣΟΥΖ΢ 

     ΑΠΟ΢ΣΑ΢Ζ 7 ΢ΣΑΓΗΑ, ΑΛΛΑ ΚΑΗ 10,12,20,24 ΢Δ ΜΔΡΗΚΟΤ΢ ΑΛΛΟΤ΢ ΑΓΩΝΔ΢ 

         ΑΠΟ 1300 – 4600Μ ΠΔΡΗΠΟΤ 

         ΠΗΘΑΝΟΝ ΢ΣΖΝ ΟΛΤΜΠΗΑ ΝΑ ΖΣΑΝ 24 ΢ΣΑΓΗΑ 

 

 

 

 ΟΠΛΙΣΗ΢ ΓΡΟΜΟ΢ Ή ΟΠΛΙΣΟΓΡΟΜΙΑ 

                                     

    ΔΜΦΑΝΗΕΔΣΑΗ ΢ΣΟΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΩΝ ΟΛΤΜΠΗΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ ΣΟ ΔΣΟ΢ 520π.Υ.΢ΣΖΝ 
65

η
 ΟΛΤΜΠΗΑΓΑ 

         ΔΣΡΔΥΑΝ ΜΔ ΠΑΝΟΠΛΗΑ 

         ΑΡΓΟΣΔΡΑ ΜΟΝΟ ΜΔ ΚΡΑΝΟ΢ ΚΑΗ Α΢ΠΗΓΑ  ή ΜΟΝΟ Α΢ΠΗΓΑ 

         ΢ΣΖΝ ΟΛΤΜΠΗΑ Ζ ΑΠΟ΢ΣΑ΢Ζ ΖΣΑΝ 2 ΢ΣΑΓΗΑ 

  

http://1.bp.blogspot.com/-0aNtMiKY6l4/UMH5iSUKSBI/AAAAAAAAAO8/lBPQmxCbW3w/s1600/Picture4.jpg
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 ΠΑΛΗ 

     ΞΝΙΙΑ ΘΝΗΛΑ ΚΔ ΡΖ Π΢ΓΣΟΝΛΖ ΞΑΙΖ 

       ΓΗΔΜΑΓΝΡΑΛ ΠΔ ΔΗΓΗΘΝ ΚΔΟΝΠ. ΔΠΘΑΒΑΛ ΘΑΗ ΡΝΞΝΘΔΡΝ΢ΠΑΛ ΚΔΠΑ 

ΠΔ Α΢ΡΝ ΠΡΟΥΚΑ ΑΚΚΝ΢ 

       ΙΑΒΔΠ: ΡΝ΢ ΙΑΗΚΝ΢ (ΡΟΑΣΖΙΗΕΔΗΛ) 

                                                                  ΑΞΝ ΡΝ΢Π ΘΑΟΞΝ΢Π (ΑΘΟΝΣΔΗΟΗΠΚΝΠ) 

                                                                  ΡΖΠ ΚΔΠΖΠ (ΚΔΠΝΛ ΙΑΚΒΑΛΔΗΛ) 

                                                                  ΑΞΝ ΡΝΛ ΙΑΗΚΝ ΘΑΗ ΡΝ ΣΔΟΗ ΘΑΗ ΠΡΟΔΦΝΛΡΑΠ 

                                                                  ΡΖΛ ΞΙΑΡΖ ΞΟΝΠ ΡΝΛ ΑΛΡΗΞΑΙΝ ΡΝΛ ΔΟΗΣΛΔ 

                                                                  ΠΡΝ ΔΓΑΦΝΠ (ΔΓΟΑΛ ΠΡΟΔΦΔΗΛ) 

       ΑΓΥΛΗΠΚΑ ΡΝ΢ ΞΔΛΡΑΘΙΝ΢ ΑΙΙΑ ΘΑΗ ΜΔΣΥΟΗΠΡΝ ΑΓΥΛΗΠΚΑ 

       ΛΗΘΖ ΑΘΝΛΗΡΗ 

 

 

ΠΤΓΜΑΥΙΑ 

 

       ΑΟΣΑΗΝ΢Π ΔΙΙΖΛΔΠ 

       ΗΚΑΛΡΔΠ, ΙΥΟΗΓΔΠ ΑΞΝ ΓΔΟΚΑ ΒΝΓΗΝ΢ 

       Ρ΢ΙΗΓΝΛΡΑΛ Γ΢ΟΥ ΑΞΝ ΡΑ 4 ΓΑΘΡ΢ΙΑ, ΡΗΠ ΑΟΘΟΥΠΔΗΠ 

ΓΗΑΓΥΛΗΥΠ ΠΡΖΛ ΞΑΙΑΚΖ ΘΑΗ ΚΔΣΟΗ ΡΝΛ ΘΑΟΞΝ (ΝΣΗ ΡΝΛ ΑΛΡΗΣΔΗΟΑ) 

       Ξ΢ΘΡΗΘΝΗ ΗΚΑΛΡΔΠ΅ ΚΔ ΚΖΘΝΠ 3Κ ΞΔΟΗΞΝ΢ 

       ΠΦΑΗΟΑ ΚΑΕΗ ΚΔ ΚΑΙΙΗ 

       ΝΜΔΗΠ 

       ΓΔΛ ΢ΞΖΟΣΔ ΔΗΓΗΘΝΠ ΣΥΟΝΠ ΓΗΔΜΑΓΥΓΖΠ ΡΝ΢ 

ΑΓΥΛΗΠΚΑΡΝΠ 

       Ξ΢ΓΚΑΣΝ΢ΠΑΛ ΚΔΣΟΗ ΘΑΞΝΗΝΠ ΛΑ ΑΞΑΓΝΟΔ΢ΠΔΗ 

http://3.bp.blogspot.com/-Iu8sH56wp0I/UMH5vPe4s7I/AAAAAAAAAPE/Qb5yR95drEk/s1600/Picture5.png


       ΑΚΦΥΡΗΓΔΠ ή ΔΞΥΡΗΓΔΠ 

       ΘΥΟ΢ΘΝΠ, ΠΑΛ ΡΝ ΠΖΚΔΟΗΛΝ ΠΑΘΝ 

 
 
 

 

ΠΑΓΚΡΑΣΙΟ 

 
 
 
 
 

 

     Π΢ΛΓΗΑΠΚΝΠ ΞΑΙΖΠ ΘΑΗ Ξ΢ΓΚΑΣΗΑΠ 

       ΡΝ ΞΗΝ ΔΞΗΘΗΛΓ΢ΛΝ ΑΞΝ ΡΑ ΑΙΙΑ ΒΑΟΔΑ ΑΓΥΛΗΠΚΑΡΑ 

       ΡΖΟΖΠΖ ΛΝΚΥΛ ΔΛΑΓΥΛΗΥΛ 

       Π΢ΛΓΗΑΠΚΝΠ Γ΢ΛΑΚΖΠ ΘΑΗ ΡΔΣΛΗΘΖΠ 

       ΓΔΛ ΦΝΟΝ΢ΠΑΛ Ξ΢ΓΚΑΣΗΘΑ ΓΑΛΡΗΑ. ΣΟΖΠΗΚΝΞΝΗΝ΢ΠΑΛ ΡΑ ΣΔΟΗΑ 

ΡΝ΢Π ΔΙΔ΢ΘΔΟΑ ( ΚΔ ΑΛΝΗΣΡΖ ΞΑΙΑΚΖ ή ΚΔ ΓΟΝΘΗΔΠ) 

       ΝΗ ΑΟΣΑΗΝΗ ΞΝΗΖΡΔΠ ΢ΚΛΖΠΑΛ ΡΝ΢Π ΛΗΘΖΡΔΠ ΡΝ΢ ΑΘΙΖΚΑΡΝΠ ΚΔ 

ΑΞΑΟΑΚΗΙΙΔΠ ΥΓΔΠ 

       ΞΑΓΘΟΑΡΖΠ ΝΛΝΚΑΕΝΡΑΛ Ν ΓΗΑΠ 
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ΓΙ΢ΚΟΒΟΛΙΑ 

      ΑΞΝΡΔΙΝ΢ΠΔ ΚΔΟΝΠ ΡΝ΢ ΞΔΛΡΑΘΙΝ΢ 

         ΓΗΠΘΝΠ ΞΔΡΟΗΛΝΠ ΘΑΗ ΑΟΓΝΡΔΟΑ ΚΔΡΑΙΗΘΝΠ. Ζ ΓΗΑΚΔΡΟΝΠ ΘΑΗ ΡΝ ΒΑΟΝΠ 

ΡΝ΢ ΞΝΗΘΗΙΔΗ. 

       Ο΢ΘΚΗΘΖ ΘΑΗ Φ΢ΠΗΘΖ ΘΗΛΖΠΖ ΠΡΖ ΟΗΤΖ 

       ΞΝΙΙΔΠ ΦΝΟΔΠ ΣΟΖΠΗΚΝΞΝΗΝ΢ΠΑΛ ΚΝ΢ΠΗΘΖ 

       ΒΑΙΒΗΓΑ ΠΔ ΠΣΖΚΑ ΞΑΟΑΙΙΖΙΝΓΟΑΚΚΝ΢, ΑΛΝΗΘΡΝ΢ ΠΡΝ ΞΗΠΥ ΚΔΟΝΠ ΑΞΝ 

ΝΞΝ΢ ΔΚΞΑΗΛΔ Ν ΓΗΠΘΝΒΝΙΝΠ 

       ΘΑΘΔ ΑΘΙΖΡΖΠ ΔΗΣΔ 5 ΞΟΝΠΞΑΘΔΗΔΠ 

       Μ΢ΙΗΛΑ ΘΑΟΦΗΑ ΠΡΝ ΠΖΚΔΗΝ ΞΡΥΠΖΠ 

 
 

 

ΑΚΟΝΣΙ΢ΜΟ΢ 

http://3.bp.blogspot.com/--5Qo4Joe5Y4/UMH6iTk_zwI/AAAAAAAAAPc/rCmcoDV6D3w/s1600/Picture8.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-Hhccw8x7Pns/UMH6tO-rZ8I/AAAAAAAAAPk/RfIc1jiGs7w/s1600/Picture9.png


       ΑΞΝ ΡΑ ΞΟΥΡΑ ΑΓΥΛΗΠΚΑΡΑ ΞΝ΢ ΓΗΔΜΑΓΥΛΡΑΛ ΠΡΖΛ ΝΙ΢ΚΞΗΑ  

       Γ΢Ν Ρ΢ΞΝΗ ΟΗΤΖΠ 

       ΔΘΖΒΝΙΝΛ, ΚΔΓΑΙ΢ΡΔΟΖ ΑΞΝΠΡΑΠΖ ΟΗΤΖΠ ΡΝ΢ ΑΘΝΛΗΝ΢ 

       ΔΠΡΝΣΑΠΡΗΘΝΛ, ΔΞΗΡ΢ΣΗΑ ΝΞΗΠΚΔΛΝ΢ ΠΡΝΣΝ΢ 

       ΚΖΘΝΠ ΑΘΝΛΡΗΝ΢ ΚΗΘΟΝΡΔΟΝ ΑΞΝ ΡΝ ΢ΤΝΠ ΡΥΛ ΑΘΙΖΡΥΛ 

       ΑΓΘ΢ΙΖ ΗΚΑΛΡΑΠ 0,30 – 0,40μ 

       ΔΞΟΔΞΔ ΛΑ ΞΔΠΔΗ ΚΔ ΡΛ ΑΗΣΚΖ  

       ΚΔΟΝΠ ΡΝ΢ ΞΔΛΡΑΘΙΝ΢ 

 
 

 

 

ΑΛΜΑ 

       ΔΛΑ ΑΞΝ ΡΑ ΑΓΥΛΗΠΚΑΡΑ ΡΝ΢ ΞΔΛΡΑΘΙΝ΢ 

         ΑΙΡΖΟΔΠ, Π΢ΚΒΝΙΝ ΡΝ΢ ΞΔΛΡΑΘΙΝ΢ ΡΝ΢Π ΘΟΑΡΝ΢ΠΑΛ ΝΗ ΑΙΡΔΠ, 
ΔΛΑ ΠΔ ΘΑΘΔ ΣΔΟΗ,ΘΑΗ ΡΝ΢Π ΑΦΖΛΑΛ ΞΗΘΑΛΝΛ ΛΑ ΞΔΠΝ΢Λ ΠΡΝ ΠΘΑΚΚΑ ΙΗΓΝ 

ΞΟΗΛ ΡΛ ΞΟΝΠΓΔΗΥΠΖ. ΡΝ΢Π ΣΟΖΠΗΚΝΞΝΗΝ΢ΠΑΛ ΔΞΗΠΖΠ ΓΗΑ ΛΑ Γ΢ΚΛΑΠΝ΢Λ ΡΑ 
ΓΗΑΦΝΟΑ ΚΔΟΖ ΡΝ΢ ΠΥΚΑΡΝΠ 

         Π΢ΛΝΓΔΗΑ ΚΝ΢ΠΗΘΖΠ 

         ΑΞΑΟΑΗΡΖΡΑ ΡΝ ΠΘΑΚΚΑ  ή ΡΑ  ΔΠΘΔΚΚΔΛΑ  Ν  ΒΑΡΖΟ  ΘΑΗ 

ΝΗ  ΘΑΛΝΛΔΠ 

         ΡΝ ΑΙΚΑ ΖΡΑΛ ΚΔ ΦΝΟΑ 

         ΞΗΘΑΛΝΛ ΛΑ ΖΡΑΛ ΡΟΗΞΙΝ΢Λ 

 

 ΠΔΝΣΑΘΛΟ 

 

 

 ΞΔΞΔΛΡΔ ΑΓΥΛΗΠΚΑΡΑ 

       ΑΙΚΑ, ΓΗΠΘΝΠ, ΑΘΝΛΡΗΝ, ΠΡΑΓΗΝΠ ΓΟΝΚΝΠ ΘΑΗ ΞΑΙΖ 

         ΛΗΘΖΡΖΠ Α΢ΡΝΠ ΞΝ΢ ΘΔΟΓΗΕΔ ΠΔ ΡΟΗΑ ΡΝ΢ΙΑΣΗΠΡΝΛ ΑΞΝ 

ΡΑ ΞΔΛΡΔ ΑΓΥΛΗΠΚΑΡΑ 

         ΞΔΛΡΑΘΙΖΡΔΠ, ΝΗ ΞΗΝ ΥΟΑΗΝΗ ΑΘΙΖΡΔΠ 

         ΑΛΔΜΑΟΡΖΡΑ ΑΓΥΛΗΠΚΑΡΑ ΖΡΑΛ Ν ΓΟΝΚΝΠ ΘΑΗ Ζ ΞΑΙΖ 

 

 

ΒΡΑΒΔΙΑ 

       Ν  ΘΝΡΗΛΝΠ ΖΡΑΛ ΠΡΔΦΑΛΗ ΑΞΝ ΑΓΟΗΔΙΗΑ 

       ΞΑΛΔΙΙΖΛΗΑ ΓΝΜΑ ΘΑΗ ΗΠΝΒΗΔΠ ΡΗΚΔΠ 

http://1.bp.blogspot.com/-gyAQnGLHUaA/UMH69EJNO_I/AAAAAAAAAPs/GER0pl7FN2E/s1600/Picture10.png
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       ΝΗ ΘΔΑΡΔΠ ΡΝΛ ΔΟΑΛΑΛ ΚΔ ΙΝ΢ΙΝ΢ΓΗΑ ΘΑΗ Φ΢ΙΙΑ  ΡΝ΢ ΔΤΔΙΛΑΛ 

ΡΝΛ ΝΙ΢ΚΞΗΑΘΝ ΢ΚΛΝ 

       ΘΑΡΔΓΑΦΗΕΑΛ ΚΔΟΝΠ ΡΝ΢ ΡΔΗΣΝ΢Π ΓΗΑ ΛΑ ΓΔΗΜΝ΢Λ ΝΡΗ ΓΔΛ ΡΑ 

ΣΟΔΗΑΕΝΛΡΑΛ ΝΡΑΛ ΔΗΣΑΛ ΡΔΡΝΗΑ ΞΑΙΙΖΘΑΟΗΑ 

       ΝΗ ΛΗΘΖΡΔΠ ΘΔΥΟΝ΢ΛΡΑΛ ΖΟΥΔΠ 

       ΡΝΞΝΘΔΡΝ΢ΠΑΛ ΑΛΓΟΗΑΛΡΑ ΠΡΖΛ ΘΔΛΡΟΗΘΖ ΑΓΝΟΑ ΡΖΠ ΞΝΙΖΠ  

 
 

ΠΔΡΙΓΡΑΦΗ ΜΙΑ΢ ΟΛΤΜΠΙΑΓΑ΢ 

          ΓΗΑΟΘΝ΢ΠΑΛ 5 ΚΔΟΔΠ  

          Ζ ΞΟΥΡΖ ΘΑΗ Ζ ΡΔΙΔ΢ΡΑΗΑ ΚΔΟΑ ΖΡΑN ΑΦΗΔΟΥΚΔΛΖ ΠΔ Θ΢ΠΗΔΠ, ΡΔΙΔΡΔΠ, ΝΟΘΝΚΥΠΗΑ ΑΘΙΖΡΥΛ 
ΚΞΟΝΠΡΑ ΠΡΝ ΑΓΑΙΚΑ ΡΝ΢ ΝΟΘΗΝ΢ ΓΗΝΠ 

Ζ ΓΔ΢ΡΔΟΖ ΚΔΟΑ ΚΔ ΑΟΚΑΡΝΓΟΝΚΗΔΠ ΘΑΗ ΞΔΛΡΑΘΙΝ 

Ζ ΡΟΗΡΖ ΚΔΟΑ Ζ ΠΞΝ΢ΓΑΗΝΡΔΟΖ ΖΡΑΛ ΑΦΗΔΟΥΚΔΛΖ ΠΔ ΘΟΖΠΘΔ΢ΡΗΘΔΠ ΡΔΙΔΡΔΠ 

Ζ ΡΔΡΑΟΡΖ ΚΔΟΑ ΝΗ ΓΟΝΚΝΗ ΘΑΗ ΡΑ ΒΑΟΔΑ ΑΘΙΖΚΑΡΑ ( ΞΑΙΖ, Ξ΢ΓΚΑΣΗΑ, ΞΑΓΘΟΑΡΗΝ) 

ΡΔΙΔ΢ΡΑΗΝ  Ν ΝΞΙΗΡΖΠ ΓΟΝΚΝΠ 

Ζ ΠΑΙΞΗΓΓΑ ΣΟΖΠΗΚΔ΢Δ ΓΗΑ ΡΗΠ ΔΘΘΗΛΖΠΔΗΠ ΘΑΗ ΡΗΠ ΑΛΑΘΙΗΠΔΗΠ 

ΝΠΝΗ Π΢ΚΚΔΡΔΗΣΑΛ ΔΞΑΗΟΛΑΛ ΡΖΛ ΅ΗΔΟΑ ΝΓΝ΅  

 


