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17.00:  Παρουσίαση εισηγητών - σεμιναρίου
 Παρουσιαστής: Λεωνίδας Γκιόκας

17.15 - 17.40:  Συχνοί τραυματισμοί δρομέων: Μέθοδοι αναγνώρισης, τρόποι πρόληψης -      
 αντιμετώπισης.
 Η συμβολή του επαγγελματία υγείας.
 Εισηγητής: Στέλιος Πετρούτσος

17.45 - 18.00:  Fitness Snack Break

18.00 - 18.25:  Η σημαντικότητα της προπόνησης αντιστάσεων κατά την προετοιμασία με      
 παραδείγματα και βασικές οδηγίες.
 Εισηγητής: Γιώργος Ξηρός

18.30 - 18.55: Η υδατοτροφοδοσία κατά τη διάρκεια ενός Μαραθωνίου.
 Ανάλυση του πρωτόκολλου υπερπλήρωσης μυϊκού γλυκογόνου την 
 εβδομάδα που προηγείται.
 Ενδεδειγμένη χρήση ανάλογα το φύλο, το βάρος και το επίπεδο ενεργειακών gel,    
 μπαρών και λοιπών σνακ κατά τη διάρκεια του αγώνα.
 Εισηγητής: Dr. Σταμάτης Μουρτάκος

19.00 - 19.15:  Fitness Snack Break

19.15 - 19.40:  Τεχνική ενημέρωση για τον Αυθεντικό Μαραθώνιο Αθηνών. 
 Τακτική, ιδιαιτερότητες διαδρομής και παράγοντες που επηρεάζουν την τελική απόδοση.  
 Ανάλυση βασικών προπονητικών αξιών.
 Εισηγητής: Δημήτρης Θεοδωρακάκος

19.40 - 20.00:  Q&A
 Ερωτήσεις σχετικά με τις θεματικές ενότητες.
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Ο Σταμάτης Μουρτάκος είναι Εργοφυσιολόγος με 
εξειδίκευση στην Αθλητική Διατροφή. Απόφοιτος του ΤΕΦΑΑ 

Αθηνών, κάτοχος Μεταπτυχιακού Διπλώματος Αθλητικής 
Διατροφής από το Τμήμα Επιστήμης Διαιτολογίας και 

Διατροφής του Χαροκόπειου Πανεπιστημίου καθώς και 
Διδάκτωρ στον ευρύτερο τομέα της Εφαρμοσμένης Διαιτολογίας 

– Διατροφής του Χαροκόπειου Πανεπιστημίου.
Είναι Μεταδιδακτορικός ερευνητής στο Τμήμα Μοριακής 

Φυσιολογίας, της Ιατρικής Σχολής του ΕΚΠΑ και παράλληλα 
πραγματοποιεί το δεύτερο Διδακτορικό του στον τομέα της 

Ψυχοφυσιολογίας στην Ά Πανεπιστημιακή κλινική του Αιγινητείου 
Νοσοκομείου  της Ιατρικής Σχολής Αθηνών.

Είναι Πιστοποιημένος Αθλητικός Διατροφολόγος (CISSN), από την 
παγκόσμια κοινότητα αθλητικής διατροφής (International Society of 

Sports Nutrition) και τα τελευταία χρόνια είναι επιστημονικός συνεργάτης 
και διδάσκων στο ΤΕΦΑΑ Αθηνών.

Είναι Αξιωματικός της Πολεμικής Αεροπορίας και Τμηματάρχης Αθλητικής 
Εκπαίδευσης στη Στρατιωτική Σχολή Μονίμων Υπαξιωματικών της Πολεμικής 

Αεροπορίας (ΣΜΥΑ)
Συμμετέχει σε ερευνητικά προγράμματα, των ειδικών δυνάμεων (ΟΥΚ) και  

επιχειρησιακών στελεχών του Πολεμικού Ναυτικού, σχετικά με τη διερεύνηση 
των ανθρώπινων ορίων σε αυξημένες συνθήκες στρες.

Γενικότερα συνεργάζεται με υψηλού επιπέδου αθλητές σε πολλά και διαφορετικά 
αθλήματα ενώ ασχολείται συστηματικά με την εκπαίδευση επαγγελματιών στον 

τομέα της αθλητικής διατροφής έχοντας πραγματοποιήσει πολλές ομιλίες σχετικές 
με το ευρύτερο επιστημονικό πεδίο της Διατροφής & Άσκησης

 

DR. ΣΤΑΜΑΤΗΣ
ΜΟΥΡΤΑΚΟΣ

MSC, PHD, PHDC,
PD, CISSN
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Ο Δημήτρης Θεοδωρακάκος είναι αθλητής - δρομέας μεγάλων 
αποστάσεων και προπονητής.

Είναι πτυχιούχος του τμήματος Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού από 
το Κρατικό Παν/ μιο του Στρασβούργου, με μεταπτυχιακές σπουδές 

στην μεγιστοποίηση της αθλητικής απόδοσης.
Είναι πιστοποιημένος ‘'Sports Nutrition Specialist’’ από την παγκόσμια 

κοινότητα αθλητικής διατροφής (International Society of Sports Nutrition 
- ISSN)

Έχει αναδειχθεί 1ος και 2ος σε Παγκόσμιο Κύπελλο Ορεινού τρεξίματος, 
στον Όλυμπο το 2018 και την Μαδέιρα της Πορτογαλίας το 2016 αντίστοιχα.

Είναι Bαλκανιονίκης και Παν/νιος Πρωταθλητής στον Μαραθώνιο δρόμο.
Επί σειρά ετών αποτελούσε μέλος της Εθνικής ομάδας Μαραθωνίου, 

ανωμάλου δρόμου και ορεινού δρόμου.
Κατά την επίτευξη των σπουδαιότερων επιτυχιών του, άνηκε στο δυναμικό του 

Ολυμπιακού Σ.Φ.Π.
Έχει αναδειχθεί Πρωταθλητής Ελλάδος στον Μαραθώνιο το 2009 και το 2011. 
Ήταν 6 ακόμα φορές 2ος και μια φορά 3ος. Όλες στον Αυθεντικό Μαραθώνιο 

Αθηνών.
Στο Πανελλήνιο Πρωτάθλημα Ορεινού τρεξίματος έχει αναδειχθεί Πρωταθλητής 

Ελλάδος 6 φορές.
Στο Πανελλήνιο Πρωτάθλημα Skyrunning έχει αναδειχθεί Πρωταθλητής Ελλάδος 7 

φορές (όσες έχει λάβει μέρος).
Είναι 5 φορές νικητής στον διεθνή Olympus Marathon, κάτοχος του ρεκόρ διαδρομής 

επί σειρά ετών καθώς και των περισσοτέρων ορεινών αγώνων της χώρας αποστάσεων 
από 5 έως 80χλμ.

Κατέχει το Παν/νιο ρεκόρ στα 50χλμ (3:12’)
Κατέχει ακόμα και σήμερα το ρεκόρ διαδρομής, έπειτα από νίκη στον Μαραθώνιο του

Σινικού Τοίχους το 2013 (Great Wall Marathon)
Είναι απόστρατος Αξιωματικός του Π.Ν.. Έχει ολοκληρώσει το σχολείο Υποβρυχίων 

Καταστροφών (ΟΥΚ), την επιχειρησιακή εκπαίδευση καθώς και το αντίστοιχο 
Αλεξιπτωτιστών (ΣΒΕΑ).

Υπήρξε μέλος της επιστημονικής επιτροπής της Διοίκησης Υποβρυχίων Καταστροφών (Δ.Υ.Κ.) 
όσον αφορά τη διατροφή και το προπονητικό πρόγραμμα των υποψηφίων σπουδαστών στο 

σχολείο Υποβρυχίων Καταστροφών.
Υπήρξε αθλητής της διεθνής ομάδας της εταιρίας Salomon καθώς και συνεργάτης με το τμήμα 

Έρευνας και Ανάπτυξης (R&D), με σκοπό τη βελτίωση της κατασκευής των αθλητικών προϊόντων 
της εταιρίας (κυρίως παπούτσια) και στην εφαρμογή ερευνών αναφορικά με την επίδραση στην 

απόδοση των παραπάνω, σε αθλητές υψηλού επιπέδου.

ΔΗΜΗΤΡΗΣ
ΘΕΟΔΩΡΑΚΑΚΟΣ
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Nεύρο-Μυοσκελετικός Φυσικοθεραπευτής, 
ειδικευμένος στην Aθλητική Aποκατάσταση, με 

ερευνητικό και κλινικό ενδιαφέρον στην 
Εφαρμοσμένη Εμβιομηχανική στο Κάτω Άκρο.

Αενάως ανταγωνιστικός αθλητής, προς το 
παρόνδρομέας αντοχής σε βουνά και δρόμους. 

Ανεξάντλητα «περίεργος», δημιουργικός και 
ακαδημαϊκά επίκαιρος.

 
Sports Medicine Australia

British Health Professions Council
International College of Biomechanics 
Panhellenic Physiotherapy Association  

ΣΤΕΛΙΟΣ
ΠΕΤΡΟΥΤΣΟΣ PT.,

CLINICAL
BIOMECHANICS, MSC.
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Καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής, 
απόφοιτη του ΤΕΦΑΑ Αθηνών με 

ειδικότητα στους Αθλητικούς Δρόμους. 
Πρώην Πρωταθλήτρια στο Βάδην

και Βαλκανιονίκης.
Προπονήτρια Ακαδημιών Στίβου.

Καθηγήτρια στην Ιδιωτική Σχολή StudiOne 
στο Δίπλωμα Personal Training.
Running Coach στο the Coach

(Virtual Wellness Platform).
Personal and Group Fitness Trainer

http://zapele.gr

ΕΛΕΥΘΕΡΙΑ
ΖΑΠΑΝΤΙΩΤΗ
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Ο Γιώργος ασχολείται επαγγελματικά με
 το Fitness από το 1998.

Είναι μέλος της PSC (Professional Standards 
Committee) του Europe Active καθώς και ένας 

εκ των δεκαεπτά (17) πρεσβευτών του 
Ευρωπαϊκού Μητρώου Επαγγελματιών της 

Άσκησης EREPS (2020 εώς και σήμερα).
 Διεθνής εισηγητής συνεδριών Fitness σε 

περισσότερες από 20 χώρες από 2000.
Ιδιοκτήτης και Γενικός Διευθυντής του διεθνούς 

ινστιτούτου �tness, XAGON, αναγνωρισμένου 
από το Europe Active. 

Ιδιοκτήτης του The CONCEPT Group 
Fitness Terminal, Αθήνα.

Συνιδιοκτήτης και Υπεύθυνος Περιεχομένου της on 
demand Fitness Platform the COACH.

Είναι γνωστός παρουσιαστής �tness σε πληθώρα ελληνικών 
τηλεοπτικών εκπομπών τα τελευταία είκοσι (20) χρόνια.

Βραβεύτηκε ως ο κορυφαίος multichannel �tness in�uencer 
της Ελλάδας για το 2020.

Fitness Ambassador της FILA.
Fitness Ambassador της SAUCONY.

Fitness Ambassador της COROS.
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