
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ από 18/07/2026 έως 24/07/2026





 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΣΑΒΒΑΤΟΥ  18/07/2026

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



07:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  



	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 



	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



11:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  



	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



13:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ   



	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV GR ERTflix 



15:00  |   Ώρα Μουντιάλ | Εκπομπή  (Z)  
H Χριστίνα Βραχάλη και ο Έλληνας πρώην διεθνής ποδοσφαιριστής Νίκος Νταμπίζας μεταδίδουν τον ποδοσφαιρικό παλμό της ημέρας.


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



16:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  


	Αθλητικά / Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 
	WEBTV GR ERTflix 



18:00  |   Highlights Αγώνων Μουντιάλ 



 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΣΑΒΒΑΤΟΥ  18/07/2026


	Αθλητικά / Στίβος 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Στίβος -  Diamond League 2026 - Λονδίνο  (Z) 


	Αθλητικά / Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  |   Highlights Αγώνων Μουντιάλ 


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Ώρα Μουντιάλ | Εκπομπή  (Z)  
Ο Περικλής Μακρής και ο Παναγιώτης Κουλουμπής, μαζί με τους πρώην διεθνείς ποδοσφαιριστές της Εθνικής Ελλάδας, Τάκη Φύσσα και Ντέμη Νικολαΐδη, αναλύουν τα δεδομένα των δύο εθνικών ομάδων που θα διεκδικήσουν την τρίτη θέση της πιο δημοφιλούς ποδοσφαιρικής διοργάνωσης του κόσμου.
Οι συνθέσεις, τα πιθανά συστήματα στον αγωνιστικό χώρο, τα προγνωστικά αλλά και ο παλμός εντός και εκτός γηπέδου, θα κυριαρχήσουν στη συζήτηση στο στούντιο αλλά και στις ζωντανές συνδέσεις. 

Αρχισυνταξία και επιμέλεια: Γιάννης Αναγνωστόπουλος, Μίλτος Θεοδοσίου, Κώστας Μιχαηλίδης, Παναγιώτης Μπότσας, Μιχάλης Πέτκοφ, Δημήτρης Κασαβέτης και Λεωνίδας Κασνέτση.
Παρουσίαση: Περικλής Μακρής, Παναγιώτης Κουλουμπής, Τάκης Φύσσας & Ντέμης Νικολαΐδης 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   Μουντιάλ 2026  (Z) 
Μικρός Τελικός
Απευθείας μετάδοση από το Μαϊάμι

Περιγραφή: Τάσος Κολλίντζας - Γιώργος Τραπεζανίδης


ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  






ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΣΑΒΒΑΤΟΥ  18/07/2026


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



04:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  


	
	WEBTV 



06:00  |   Εκπομπή  





 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΚΥΡΙΑΚΗΣ  19/07/2026

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



07:00  |   Στο Έβερεστ Χωρίς Οξυγόνο - Η Απόλυτη Έπαρση  (E)    
(Everest Without Oxygen – The Ultimate Egotrip ) 
Ντοκιμαντέρ, παραγωγής Δανίας 2021
Τι κάνει κάποιον να ρισκάρει τη ζωή του, να αφήσει στην άκρη την οικογένεια, τους φίλους, τη σύντροφο, το σώμα και το μυαλό του για να κάνει το αδύνατο; Η ανάβαση στο Έβερεστ χωρίς τη χρήση οξυγόνου.
Περισσότεροι από 5.000 ορειβάτες έχουν φτάσει στην κορυφή του Έβερεστ, αλλά γύρω στους 200 το έχουν κάνει χωρίς να φέρουν μαζί τους οξυγόνο. Πολλοί έχουν πεθάνει προσπαθώντας.
Ο Ράσμους ονειρεύεται να γίνει ο πρώτος Δανός που θα φτάσει στο υψηλότερο σημείο του κόσμου χωρίς φιάλη οξυγόνου στην πλάτη του. Ωστόσο, μια σφοδρή καταιγίδα πρόκειται να βάλει τέλος σε όλα και παραλίγο να του κοστίσει τη ζωή του κατά τη διάρκεια της πρώτης αποστολής στη βόρεια κορυφογραμμή του Έβερεστ στο Θιβέτ.
Στην πατρίδα του, τη Δανία, η οικογένειά του φοβάται ότι έχει χάσει τη ζωή του. Παρ’ όλα αυτά, ο Ράσμους είναι αποφασισμένος να φτάσει στην κορυφή του ψηλότερου βουνού στον κόσμο – αλλά η επιδίωξη του ονείρου είναι ανατριχιαστική και καταλήγει σε εμμονή.
Εντέλει, χρειάστηκαν 4 χρόνια από τη ζωή του και πολλές αποχωρήσεις. Η σχέση με την κοπέλα του δοκιμάστηκε, ενώ είδε φίλους να ρισκάρουν τη ζωή τους και να τη χάνουν, στο μυθικό βουνό.
Σκηνοθεσία: Jesper Aeroe

	Εκκλησιαστικά / Λειτουργία 
	WEBTV 



08:00  |   Αρχιερατική Θεία Λειτουργία  (Z) 
Απευθείας μετάδοση από τον Ιερό Ναό Αγίας Μαρίνας Άνω Τούμπας Θεσσαλονίκης 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



11:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



13:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV GR ERTflix 



15:00  |   Ώρα Μουντιάλ | Εκπομπή  (Z)  
H Χριστίνα Βραχάλη και ο Έλληνας πρώην διεθνής ποδοσφαιριστής Νίκος Νταμπίζας μεταδίδουν τον ποδοσφαιρικό παλμό της ημέρας.

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



16:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΚΥΡΙΑΚΗΣ  19/07/2026


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



18:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ   



	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV GR ERTflix 



20:00  |   Ώρα Μουντιάλ | Εκπομπή  (Z)    Παράλληλη μετάδοση με την ΕΡΤ1
Η μεγαλύτερη ποδοσφαιρική γιορτή του πλανήτη, το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου FIFA 2026, που μετέδωσε αποκλειστικά η ΕΡΤ από τα γήπεδα της Βόρειας Αμερικής, φτάνει στο τέλος της. 
Ο χρόνος μετρά αντίστροφα για τη στιγμή του τελικού, και οι Περικλής Μακρής και Παναγιώτης Κουλουμπής, μαζί με τους πρώην διεθνείς ποδοσφαιριστές της Εθνικής Ελλάδας, Τάκη Φύσσα και Ντέμη Νικολαΐδη, αναλύουν τα δεδομένα των δύο εθνικών ομάδων που θα διεκδικήσουν το μεγάλο τρόπαιο.
Οι συνθέσεις, τα πιθανά συστήματα στον αγωνιστικό χώρο, τα προγνωστικά αλλά και ο παλμός εντός και εκτός γηπέδου, θα κυριαρχήσουν στη συζήτηση στο στούντιο αλλά και στις ζωντανές συνδέσεις. 

Αρχισυνταξία και επιμέλεια: Γιάννης Αναγνωστόπουλος, Μίλτος Θεοδοσίου, Κώστας Μιχαηλίδης, Παναγιώτης Μπότσας, Μιχάλης Πέτκοφ, Δημήτρης Κασαβέτης και Λεωνίδας Κασνέτση.
Παρουσίαση: Περικλής Μακρής, Παναγιώτης Κουλουμπής, Τάκης Φύσσας & Ντέμης Νικολαΐδης 

	Αθλητικά / Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Μουντιάλ 2026 (Z)  Παράλληλη μετάδοση με την ΕΡΤ1
Τελικός - Απονομή 
Απευθείας μετάδοση από τη Νέα Υόρκη

Περιγραφή: Γιώργος Χαϊκάλης - Αλέξης Σπυρόπουλος

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV GR ERTflix 



00:30  |   Ώρα Μουντιάλ | Εκπομπή  (Z)    Παράλληλη μετάδοση με την ΕΡΤ1
Ο Περικλής Μακρής, ο Παναγιώτης Κουλουμπής, μαζί με τους πρώην διεθνείς ποδοσφαιριστές της Εθνικής Ελλάδας,  Τάκη Φύσσα & Ντέμη Νικολαΐδη, αναλύουν το αποτέλεσμα και τις σημαντικότερες φάσεις της κορυφαίας ποδοσφαιρικής βραδιάς του πλανήτη. 
Ζωντανές συνδέσεις με δημοσιογράφους, ποδοσφαιριστές, προπονητές, και σχολιασμός για την απόδοση της εθνικής ομάδας που κατέκτησε το τρόπαιο του Μουντιάλ 2026.     

Παρουσίαση: Περικλής Μακρής, Παναγιώτης Κουλουμπής, Τάκης Φύσσας & Ντέμης Νικολαΐδης 





ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΚΥΡΙΑΚΗΣ  19/07/2026


ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  



	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



04:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 






 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  20/07/2026

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



07:00  |   Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)   
Ο Δημήτρης Χατζηγεωργίου παρουσιάζει μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού.

Η κάμερα της εκπομπής στρέφεται στις μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού και μας γνωρίζει τους λαμπερούς πρωταγωνιστές των σταδίων και των γηπέδων.
Μεγάλες προσωπικότητες του ελληνικού αθλητισμού μιλούν στο Δημήτρη Χατζηγεωργίου για τα όνειρά τους, τη σταδιοδρομία τους, τη φύση του επαγγέλματός τους. Παράλληλα, άνθρωποι από το οικογενειακό τους περιβάλλον και τον αθλητικό χώρο, άνθρωποι που τους έζησαν στη διαδρομή τους προς την κορυφή, μιλούν γι’ αυτούς και για τα όσα μοιράστηκαν μαζί τους.

«Ελλάδα – Αμερική» (Α΄ Μέρος)

Παρουσίαση: Δημήτρης Χατζηγεωργίου 

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



08:00  |   Στο Έβερεστ Χωρίς Οξυγόνο - Η Απόλυτη Έπαρση  (E)    
(Everest Without Oxygen – The Ultimate Egotrip ) 
Ντοκιμαντέρ, παραγωγής Δανίας 2021
Τι κάνει κάποιον να ρισκάρει τη ζωή του, να αφήσει στην άκρη την οικογένεια, τους φίλους, τη σύντροφο, το σώμα και το μυαλό του για να κάνει το αδύνατο; Η ανάβαση στο Έβερεστ χωρίς τη χρήση οξυγόνου.
Περισσότεροι από 5.000 ορειβάτες έχουν φτάσει στην κορυφή του Έβερεστ, αλλά γύρω στους 200 το έχουν κάνει χωρίς να φέρουν μαζί τους οξυγόνο. Πολλοί έχουν πεθάνει προσπαθώντας.
Ο Ράσμους ονειρεύεται να γίνει ο πρώτος Δανός που θα φτάσει στο υψηλότερο σημείο του κόσμου χωρίς φιάλη οξυγόνου στην πλάτη του. Ωστόσο, μια σφοδρή καταιγίδα πρόκειται να βάλει τέλος σε όλα και παραλίγο να του κοστίσει τη ζωή του κατά τη διάρκεια της πρώτης αποστολής στη βόρεια κορυφογραμμή του Έβερεστ στο Θιβέτ.
Στην πατρίδα του, τη Δανία, η οικογένειά του φοβάται ότι έχει χάσει τη ζωή του. Παρ’ όλα αυτά, ο Ράσμους είναι αποφασισμένος να φτάσει στην κορυφή του ψηλότερου βουνού στον κόσμο – αλλά η επιδίωξη του ονείρου είναι ανατριχιαστική και καταλήγει σε εμμονή.
Εντέλει, χρειάστηκαν 4 χρόνια από τη ζωή του και πολλές αποχωρήσεις. Η σχέση με την κοπέλα του δοκιμάστηκε, ενώ είδε φίλους να ρισκάρουν τη ζωή τους και να τη χάνουν, στο μυθικό βουνό.
Σκηνοθεσία: Jesper Aeroe

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  20/07/2026
	
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 1ο: «Το καινούργιο αγόρι»
Δεν είναι πολλά τα αγόρια που ασχολούνται με τον χορό στον πάγο, έτσι οι ελάχιστοι χορευτές είναι περιζήτητοι. Όταν ένα καινούργιο αγόρι φτάνει στο παγοδρόμιο, η Έλα και η Κλόι περνούν δοκιμαστικό για το ποια θα είναι η παρτενέρ του για την επόμενη σεζόν. Την ίδια ώρα, ο 9χρονος Τσάρλι θα είναι ο μικρότερος σε ηλικία παίκτης στην Κ12, αν εντυπωσιάσει τον προπονητή της ομάδας. Η ομάδα νεανίδων του συγχρονισμένου πατινάζ του Νότιγχαμ, οι Icicles, πρέπει οπωσδήποτε να συγκεντρώσουν πάνω από 70 βαθμούς στο Βρετανικό Πρωτάθλημα για να προκριθούν στο Παγκόσμιο της Κροατίας.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:30  |   Οι Διεκδικητές  – Α΄ Κύκλος (E)   
(The Contenders 2026)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025

Η σειρά «The Contenders 2026» είναι μια αθλητική σειρά ντοκιμαντέρ που καταγράφει την προετοιμασία για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026.
Εστιάζει στους μεγάλους αστέρες του αθλήματος, στις φιλοδοξίες των εθνικών ομάδων και στις υποδομές των διοργανωτριών χωρών (ΗΠΑ, Μεξικό, Καναδάς), προσφέροντας μια ολοκληρωμένη ματιά στο τοπίο της διοργάνωσης.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 1ο: «Λιονέλ Μέσι»
Ο Λιονέλ Μέσι θα αποχωρήσει ως ο μεγαλύτερος όλων των εποχών, ενώ η Ιαπωνία είναι έτοιμη να ανεβάσει στροφές στο Παγκόσμιο Κύπελλο του 2026.

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



10:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:00  |  Παγκόσμιο Κύπελλο: Η μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου – Β΄ Κύκλος (E)  
(Football's Greatest Stage)
Σειρά ντοκιμαντέρ αθλητικού περιεχομένου, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2024

Μία διαχρονική σειρά ντοκιμαντέρ που υμνεί τις πλούσιες ιστορίες του Παγκόσμιου Κυπέλλου μέσα από τις κορυφαίες ομάδες, τους παίκτες και τις στιγμές που έγραψαν ιστορία στη μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου.

(Β΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 1ο: «Λιονέλ Μέσι»
Η επιτυχία της Αργεντινής στο Παγκόσμιο Κύπελλο του 2022 εδραίωσε τη θέση του Λιονέλ Μέσι ως του μεγαλύτερου ποδοσφαιριστή στην ιστορία.


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:30  | Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025


ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  20/07/2026

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 1ο: «Δεν είναι μια στιγμή, είναι ένα κίνημα»
Με την πρόοδο έρχεται και το μεταμορφωτικό μήνυμα: ότι οι γυναίκες είναι δυνατές, ανθεκτικές, ηγέτιδες και ίσες. Και αυτό εκτείνεται πέρα από τον στίβο ή το γήπεδο.

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



13:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη
Εκπομπή ευζωίας, παραγωγής 2026
Μια εκπομπή με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.
Το «f+ΖΗΝ» φέρνει στο προσκήνιο έναν σύγχρονο τρόπο ζωής που βασίζεται στη σωματική άσκηση, στην ισορροπία και στην προσωπική φροντίδα, φιλοδοξώντας να αποτελέσει έναν ουσιαστικό οδηγό ευζωίας για μικρούς και μεγάλους.
Με βασική πεποίθηση ότι η υγεία και η ευεξία δεν αποτελούν πολυτέλεια, αλλά δικαίωμα για όλους, η εκπομπή προσεγγίζει τον αθλητισμό και την ευζωία μέσα από την ενημέρωση, την επιστημονική γνώση και τις αληθινές ανθρώπινες ιστορίες. Σκοπός είναι να εμπνεύσει, να ενημερώσει και να προσφέρει πρακτικά εργαλεία για μια πιο ισορροπημένη καθημερινότητα.
Κάθε εβδομάδα, το «f+ΖΗΝ» παρουσιάζει σύγχρονες μορφές άθλησης, θέματα διατροφής και ψυχικής ισορροπίας, ενώ φωτίζει ιστορίες ανθρώπων που βελτίωσαν τη ζωή τους μέσα από την κίνηση. Παράλληλα, φιλοξενεί συνεντεύξεις με κορυφαίους αθλητές, Ολυμπιονίκες και Παραολυμπιονίκες, καθώς και σημαντικές προσωπικότητες του ελληνικού αθλητισμού, αναδεικνύοντας τη διαδρομή και τις αξίες τους. Με έμφαση στην πρόληψη και στην ενδυνάμωση, η εκπομπή συνδέει τη γνώση με την καθημερινότητα και απευθύνεται σε όλη την οικογένεια, λειτουργώντας ως ένα σύγχρονο «σπίτι ευεξίας».
Στην παρουσίαση βρίσκεται η Κατερίνα Στικούδη, η οποία φέρνει στην εκπομπή τη δική της εμπειρία και τη στενή της σχέση με τον αθλητισμό. Έχοντας υπάρξει πρωταθλήτρια κολύμβησης, τα τελευταία χρόνια ασχολείται συστηματικά με το CrossFit, στο οποίο έχει διακριθεί. Με τη θετική της ενέργεια και την αμεσότητά της, η Κατερίνα συμμετέχει δυναμικά στις δραστηριότητες της εκπομπής, δοκιμάζει αθλήματα και μεταφέρει στο κοινό την αυθεντικότητα και τη χαρά της προσπάθειας.
Την παρουσιάστρια πλαισιώνει μια ομάδα εξειδικευμένων συνεργατών από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, που μοιράζονται την επιστημονική γνώση μέσα από σχολιασμό και πρακτικές συμβουλές.
Στην ομάδα συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος Χαρδαβέλλας, ο αθλητίατρος και χειρουργός ορθοπεδικός Βασίλης Οικονομούλας, η ψυχολόγος Μελίνα Linden, o φυσικοθεραπευτής και διδάκτωρ Πανεπιστημίου Πατρών Κωνσταντίνος Μυλωνάς, ο επανορθωτικός πλαστικός χειρουργός Κωνσταντίνος Μακρυγιώργης, η ψυχολόγος και δασκάλα χορού Μυρτώ Κιτεμέ και ο αρχιτέκτονας τοπίου, ειδικός σε θέματα περιβάλλοντος, Μάριος Γκρόγκος.

Η κίνηση είναι ζωή, η ισορροπία είναι δύναμη και η φροντίδα της υγείας είναι το πιο ουσιαστικό βήμα για ένα καλύτερο αύριο.
Μικρές αλλαγές, μεγάλες διαφορές.
Το «f+ΖΗΝ» είναι μια πρόσκληση να επιλέγουμε να ζούμε καλύτερα, κάθε μέρα.
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Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης

Eπεισόδιο 1ο: «Αφιέρωμα στη γυναικεία ενδυνάμωση»

Το ταξίδι ευεξίας της εκπομπής «f+ΖΗΝ», με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, αρχίζει με ένα επεισόδιο αφιερωμένο στη γυναικεία ενδυνάμωση.

Το πρώτο επεισόδιο φωτίζει τη σχέση της γυναίκας με την κίνηση, το σώμα και την αυτοφροντίδα, μέσα από ιστορίες που αναδεικνύουν την επιμονή, την αποδοχή και την προσωπική εξέλιξη.

Η εκπομπή αρχίζει με γυναίκες μεγαλύτερης ηλικίας που επιστρέφουν στα παιδικά τους όνειρα μέσα από το μπαλέτο, ανακαλύπτοντας ξανά τη χαρά της κίνησης και της έκφρασης. Το μπαλέτο ως μορφή άσκησης συμβάλλει στη βελτίωση της στάσης του σώματος, της ευλυγισίας και της ισορροπίας, ενώ παράλληλα ενισχύει τη μνήμη και προσφέρει διασκέδαση και ψυχική εκτόνωση.

Ακολουθεί το CrossFit, το δυναμικό πρόγραμμα εκγύμνασης με το οποίο η Κατερίνα ασχολείται συστηματικά τα τελευταία χρόνια, έχοντας διακριθεί και σε αγώνες. Γυναίκες διαφορετικών ηλικιών μοιράζονται την εμπειρία τους, αποδεικνύοντας πως η ενδυνάμωση δεν έχει όρια και ότι η άσκηση μπορεί να αποτελέσει πηγή αυτοπεποίθησης, συμβάλλοντας ουσιαστικά στη σωματική και ψυχική ευεξία.

Στη συνέχεια, η Κατερίνα δοκιμάζει τις δυνάμεις της στο Beach Volley μαζί με την Έφη Σφυρή, μια αθλήτρια που υπήρξε πρωτοπόρος του αθλήματος στην Ελλάδα, με σημαντικές διεθνείς διακρίσεις και ολυμπιακές συμμετοχές. Σήμερα, συνεχίζει να μεταδίδει την εμπειρία και τη φιλοσοφία της ως προπονήτρια και συγγραφέας. Μιλά για τις απαιτήσεις του αθλήματος, τις επιτυχίες της με τα χρώματα της Εθνικής Ελλάδας και τη συναρπαστική προσωπική της διαδρομή.

Ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος Χαρδαβέλλας δίνει πρακτικές συμβουλές διατροφής για γερά οστά και ενέργεια.

Ακολουθεί η βρεφική κολύμβηση, όπου η Κατερίνα μπαίνει στην πισίνα με τον δίχρονο γιο της, Νίκο, και μαζί με τη Μάρα Δαρμουσλή, μοιράζονται την εμπειρία της κοινής άσκησης με τα παιδιά τους, αναδεικνύοντας τα οφέλη της κολύμβησης στην ανάπτυξη και το δέσιμο γονέα - παιδιού. Η Μάρα μιλά για τη διαφορά ηλικίας των δύο παιδιών της και, μέσα από μια ειλικρινή συζήτηση με την Κατερίνα, μοιράζεται εμπειρίες body shaming στον χώρο του θεάματος. Μαζί σχολιάζουν την πίεση των προτύπων ομορφιάς και την κριτική που συχνά δέχονται οι γυναίκες για τα κιλά μετά την εγκυμοσύνη, ανοίγοντας έναν ουσιαστικό διάλογο για την αποδοχή και την αυτοεκτίμηση.

Το επεισόδιο ολοκληρώνεται με την πρωταθλήτρια του Βάδην, Αντιγόνη Ντρισμπιώτη, η οποία με τις επιτυχίες και το ψυχικό της σθένος έχει γίνει σύμβολο πίστης και επιμονής. Μιλά για τις δυσκολίες που αντιμετώπισε στην πορεία της, καθώς και για τη μάχη της με τη νευρική ανορεξία, την οποία κατάφερε να ξεπεράσει μέσα από τον αθλητισμό και τη δύναμη της θέλησης.

Στο πλευρό της Κατερίνας Στικούδη βρίσκεται ομάδα εξειδικευμένων επιστημόνων από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, οι οποίοι σχολιάζουν και προσφέρουν πρακτικές συμβουλές, συνδέοντας τις προσωπικές ιστορίες με την επιστημονική γνώση.
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Στο πρώτο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος Χαρδαβέλλας, ο αθλητίατρος και χειρουργός ορθοπεδικός Βασίλης Οικονομούλας και η ψυχολόγος και δασκάλα χορού Μυρτώ Κιτεμέ.

Με βασικό μήνυμα ότι η υγεία και η ευεξία αποτελούν δικαίωμα και επιλογή ζωής, το «f+ΖΗΝ» φιλοδοξεί να λειτουργήσει ως ένας σύγχρονος οδηγός ποιότητας ζωής, φέρνοντας στο προσκήνιο ιστορίες που εμπνέουν και κινητοποιούν.

Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:00  |   Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.
	
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 1ο: «Το καινούργιο αγόρι»
Δεν είναι πολλά τα αγόρια που ασχολούνται με τον χορό στον πάγο, έτσι οι ελάχιστοι χορευτές είναι περιζήτητοι. Όταν ένα καινούργιο αγόρι φτάνει στο παγοδρόμιο, η Έλα και η Κλόι περνούν δοκιμαστικό για το ποια θα είναι η παρτενέρ του για την επόμενη σεζόν. Την ίδια ώρα, ο 9χρονος Τσάρλι θα είναι ο μικρότερος σε ηλικία παίκτης στην Κ12, αν εντυπωσιάσει τον προπονητή της ομάδας. Η ομάδα νεανίδων του συγχρονισμένου πατινάζ του Νότιγχαμ, οι Icicles, πρέπει οπωσδήποτε να συγκεντρώσουν πάνω από 70 βαθμούς στο Βρετανικό Πρωτάθλημα για να προκριθούν στο Παγκόσμιο της Κροατίας.


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:30  |  Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021
Μάθετε πού να κάνετε ποδήλατο, πού να μείνετε, πού να φάτε και πού να διασκεδάσετε σε πόλεις και περιοχές σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.
Ελάτε μαζί με τους οικοδεσπότες μας, τον λάτρη της ποδηλασίας, Dieter Kahsnitz («Deetz»), και τον πρώην επαγγελματία ποδηλάτη και παγκόσμιο πρωταθλητή mountain bike, Paul van der Ploeg («Vandy»), σε ένα ταξίδι με αυτοκίνητο σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.
Από γραφικές μέχρι πολύβουες πόλεις, σιδηροδρομικά μονοπάτια μέχρι ορεινή ποδηλασία γεμάτη δράση και ιστορικές και πολιτιστικές πληροφορίες, μαζί με δελεαστικό φαγητό και ποτά, το «Trail Towns» έχει όλα όσα χρειάζεστε για να ανακαλύψετε ένα νέο μέρος για να επισκεφθείτε.
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(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 1ο: «Καμπέρα» (Canberra)

Σ’ αυτό το επεισόδιο, ο Ντιτς και ο Βάντι επισκέπτονται την πρωτεύουσα της Αυστραλίας, την Καμπέρα, και ανακαλύπτουν ότι δεν έχει μόνο μνημεία. Είναι τέλειο μέρος για ποδηλατική απόδραση, μεταμφιεσμένο σε πόλη.
Παρέα με καταπληκτικούς ντόπιους, οι παρουσιαστές «λιώνουν» τα πάρκα ορεινής ποδηλασίας, ανακαλύπτουν διαδρομές περιπέτειας εκτός δρόμου και εξερευνούν μονοπάτια που ενώνουν την πόλη.
Επίσης, εξερευνούν την εξαιρετική γαστρονομική σκηνή, μία από τις απίστευτες οινοπαραγωγικές περιοχές της Καμπέρα και δοκιμάζουν το δεύτερο αγαπημένο δίτροχο της πόλης, το πατίνι.

	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV 



15:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    
Η εκπομπή της ΕΡΤ για το αυτοκίνητο και τη μοτοσυκλέτα.
Νέα μοντέλα, παρουσιάσεις, οδική ασφάλεια.
Παρουσίαση: Νίκος Κορόβηλας, Νίκος Παγιωτέλης, Άγγελος Σταθακόπουλος
Αρχισυνταξία: Νίκος Κορόβηλας
Διεύθυνση παραγωγής: Πάνος Κατσούλης

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV GR ERTflix 



16:00  |   Ο κόσμος των σπορ  (Z)   
Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με την επικαιρότητα της ημέρας και τις εξελίξεις σε όλα τα σπορ, στην Ελλάδα και στο εξωτερικό.
Με ρεπορτάζ, ζωντανές συνδέσεις και συνεντεύξεις με τους πρωταγωνιστές των γηπέδων.

Παρουσίαση: Πάνος Μπλέτσος, Τάσος Σταμπουλής
Αρχισυνταξία: Άκης Ιωακείμογλου, Θόδωρος Χατζηπαντελής, Ευγενία Γήτα
Σκηνοθεσία: Βασίλης Κογκούλης 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



16:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



18:30  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

Το «Football Nation» είναι μια σειρά ντοκιμαντέρ που παρουσιάζει τη λαογραφία, τους ήρωες, τους θριάμβους και τον πολιτισμό πίσω από τα πιο σημαντικά έθνη στο ποδόσφαιρο.
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(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 1ο: «Αγγλία»
Οι νικητές του Παγκόσμιου Κυπέλλου του 1966 έχουν διαμορφώσει την ποδοσφαιρική κουλτούρα για περισσότερα από 100 χρόνια και η αγγλική Πρέμιερ Λιγκ παραμένει η εγχώρια διοργάνωση με τη μεγαλύτερη επιρροή στο παιχνίδι.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)   
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018

Eπεισόδιο 1ο: «Μίμης Δομάζος»

Παρουσίαση – αφήγηση: Γιώργος Λιάνης
Σενάριο: Μαρία Λουκά – Γιώργος Λιάνης
Σύμβουλος σεναρίου: Άννα Παπανικόλα
Μουσική επιμέλεια: Πάρις Μήτσου
Παραγωγή: COSMOTE TV
Έτος παραγωγής: 2018

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



20:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  |  Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 1ο: «Δεν είναι μια στιγμή, είναι ένα κίνημα»
Με την πρόοδο έρχεται και το μεταμορφωτικό μήνυμα: ότι οι γυναίκες είναι δυνατές, ανθεκτικές, ηγέτιδες και ίσες. Και αυτό εκτείνεται πέρα από τον στίβο ή το γήπεδο.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:30  |  Παγκόσμιο Κύπελλο: Η μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου – Γ΄ Κύκλος (Ε)  
(Football's Greatest Stage)
Σειρά ντοκιμαντέρ αθλητικού περιεχομένου, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2025

Μία διαχρονική σειρά ντοκιμαντέρ που υμνεί τις πλούσιες ιστορίες του Παγκόσμιου Κυπέλλου μέσα από τις κορυφαίες ομάδες, τους παίκτες και τις στιγμές που έγραψαν ιστορία στη μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου.

(Γ΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 10ο: «Το στυλ του Πίρλο»
Ψύχραιμος, ήρεμος και συγκροτημένος – ο αρχιτέκτονας της ιταλικής νίκης το 2006, ο Αντρέα Πίρλο, είχε ένα στυλ δικό του.
Ωστόσο, το ίδιο ίσχυε και για τη Γερμανία το 1990, καθώς και για την «ομάδα των ειδικών» της χρυσής εποχής της Βραζιλίας.
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	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   11 Χτυπήματα  (E)    
(11 Shots)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ισπανίας 2022

Το ποδόσφαιρο είναι η σπουδαιότερη παράσταση στη Γη. Γκολ, συναισθήματα, αγωνία - τα βασικά στοιχεία της δραματικής αφήγησης είναι αυτά που φέρνουν χαρά σε τόσους πολλούς. Αλλά πίσω απ’ αυτό το σύμπαν κρύβεται ένα άλλο πιο σκοτεινό: δολοφονίες (παικτών και διαιτητών), απαγωγές, αυτοκτονίες, εκβιασμοί, απάτες... Ιστορίες που μοιάζουν με ταινία, αλλά είναι αληθινές και διαδραματίζονται σε κάθε γωνιά του κόσμου. Η πραγματική, παρασκηνιακή πλευρά του ποδοσφαίρου, ακόμη πιο δραματική από το ίδιο το παιχνίδι.

Ήρθε η ώρα να μπούμε στη σκοτεινή πλευρά του ποδοσφαίρου: την πλευρά που οι οπαδοί δεν γνωρίζουν.

Eπεισόδιο 1ο: «Ο Μαραντόνα και τα πλοκάμια της Μαφίας»
Το συγκεκριμένο επεισόδιο διηγείται την ιστορία της σχέσης του Μαραντόνα με την Καμόρα και της φιλίας του με τον αρχηγό της φαμίλιας Τζουλιάνο, ο οποίος τον εισάγει σ’ ένα σύμπαν με γεύματα πολυτελείας, δίσκους λευκής σκόνης και πορνεία.


ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



01:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)   
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018

Eπεισόδιο 1ο: «Μίμης Δομάζος»


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 1ο: «Αγγλία»






ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  20/07/2026


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



02:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 



	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



04:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 



	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



06:30  |  Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 1ο: «Καμπέρα» (Canberra)
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	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



07:00  |  Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)   
Ο Δημήτρης Χατζηγεωργίου παρουσιάζει μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού.

Η κάμερα της εκπομπής στρέφεται στις μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού και μας γνωρίζει τους λαμπερούς πρωταγωνιστές των σταδίων και των γηπέδων.
Μεγάλες προσωπικότητες του ελληνικού αθλητισμού μιλούν στο Δημήτρη Χατζηγεωργίου για τα όνειρά τους, τη σταδιοδρομία τους, τη φύση του επαγγέλματός τους. Παράλληλα, άνθρωποι από το οικογενειακό τους περιβάλλον και τον αθλητικό χώρο, άνθρωποι που τους έζησαν στη διαδρομή τους προς την κορυφή, μιλούν γι’ αυτούς και για τα όσα μοιράστηκαν μαζί τους.

«Ελλάδα – Αμερική» (Β΄ Μέρος)

Παρουσίαση: Δημήτρης Χατζηγεωργίου 

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



08:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη
Eπεισόδιο 1ο: «Αφιέρωμα στη γυναικεία ενδυνάμωση»

Το ταξίδι ευεξίας της εκπομπής «f+ΖΗΝ», με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, αρχίζει με ένα επεισόδιο αφιερωμένο στη γυναικεία ενδυνάμωση.

Το πρώτο επεισόδιο φωτίζει τη σχέση της γυναίκας με την κίνηση, το σώμα και την αυτοφροντίδα, μέσα από ιστορίες που αναδεικνύουν την επιμονή, την αποδοχή και την προσωπική εξέλιξη.

Η εκπομπή αρχίζει με γυναίκες μεγαλύτερης ηλικίας που επιστρέφουν στα παιδικά τους όνειρα μέσα από το μπαλέτο, ανακαλύπτοντας ξανά τη χαρά της κίνησης και της έκφρασης. Το μπαλέτο ως μορφή άσκησης συμβάλλει στη βελτίωση της στάσης του σώματος, της ευλυγισίας και της ισορροπίας, ενώ παράλληλα ενισχύει τη μνήμη και προσφέρει διασκέδαση και ψυχική εκτόνωση.

Ακολουθεί το CrossFit, το δυναμικό πρόγραμμα εκγύμνασης με το οποίο η Κατερίνα ασχολείται συστηματικά τα τελευταία χρόνια, έχοντας διακριθεί και σε αγώνες. Γυναίκες διαφορετικών ηλικιών μοιράζονται την εμπειρία τους, αποδεικνύοντας πως η ενδυνάμωση δεν έχει όρια και ότι η άσκηση μπορεί να αποτελέσει πηγή αυτοπεποίθησης, συμβάλλοντας ουσιαστικά στη σωματική και ψυχική ευεξία.

Στη συνέχεια, η Κατερίνα δοκιμάζει τις δυνάμεις της στο Beach Volley μαζί με την Έφη Σφυρή, μια αθλήτρια που υπήρξε πρωτοπόρος του αθλήματος στην Ελλάδα, με σημαντικές διεθνείς διακρίσεις και ολυμπιακές συμμετοχές. Σήμερα, συνεχίζει να μεταδίδει την εμπειρία και τη φιλοσοφία της ως προπονήτρια και συγγραφέας. Μιλά για τις απαιτήσεις του αθλήματος, τις επιτυχίες της με τα χρώματα της Εθνικής Ελλάδας και τη συναρπαστική προσωπική της διαδρομή.

Ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος Χαρδαβέλλας δίνει πρακτικές συμβουλές διατροφής για γερά οστά και ενέργεια.



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΡΙΤΗΣ  21/07/2026

Ακολουθεί η βρεφική κολύμβηση, όπου η Κατερίνα μπαίνει στην πισίνα με τον δίχρονο γιο της, Νίκο, και μαζί με τη Μάρα Δαρμουσλή, μοιράζονται την εμπειρία της κοινής άσκησης με τα παιδιά τους, αναδεικνύοντας τα οφέλη της κολύμβησης στην ανάπτυξη και το δέσιμο γονέα - παιδιού. Η Μάρα μιλά για τη διαφορά ηλικίας των δύο παιδιών της και, μέσα από μια ειλικρινή συζήτηση με την Κατερίνα, μοιράζεται εμπειρίες body shaming στον χώρο του θεάματος. Μαζί σχολιάζουν την πίεση των προτύπων ομορφιάς και την κριτική που συχνά δέχονται οι γυναίκες για τα κιλά μετά την εγκυμοσύνη, ανοίγοντας έναν ουσιαστικό διάλογο για την αποδοχή και την αυτοεκτίμηση.

Το επεισόδιο ολοκληρώνεται με την πρωταθλήτρια του Βάδην, Αντιγόνη Ντρισμπιώτη, η οποία με τις επιτυχίες και το ψυχικό της σθένος έχει γίνει σύμβολο πίστης και επιμονής. Μιλά για τις δυσκολίες που αντιμετώπισε στην πορεία της, καθώς και για τη μάχη της με τη νευρική ανορεξία, την οποία κατάφερε να ξεπεράσει μέσα από τον αθλητισμό και τη δύναμη της θέλησης.

Στο πλευρό της Κατερίνας Στικούδη βρίσκεται ομάδα εξειδικευμένων επιστημόνων από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, οι οποίοι σχολιάζουν και προσφέρουν πρακτικές συμβουλές, συνδέοντας τις προσωπικές ιστορίες με την επιστημονική γνώση.

Στο πρώτο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος Χαρδαβέλλας, ο αθλητίατρος και χειρουργός ορθοπεδικός Βασίλης Οικονομούλας και η ψυχολόγος και δασκάλα χορού Μυρτώ Κιτεμέ.

Με βασικό μήνυμα ότι η υγεία και η ευεξία αποτελούν δικαίωμα και επιλογή ζωής, το «f+ΖΗΝ» φιλοδοξεί να λειτουργήσει ως ένας σύγχρονος οδηγός ποιότητας ζωής, φέρνοντας στο προσκήνιο ιστορίες που εμπνέουν και κινητοποιούν.

Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 2ο: «Μια δύσκολη απόφαση»
Ο Αντριάνο τελικά καταλήγει με ποιο κορίτσι θα γίνει ζευγάρι χορού στον πάγο. Γνωρίζουμε τον 16χρονο Τζος που ονειρεύεται να εκπροσωπήσει τη χώρα του στους επόμενους χειμερινούς Ολυμπιακούς Αγώνας.
Ο Τζος πρέπει να μάθει να προσγειώνει άψογα και με σιγουριά τα άλματά του, ενώ η πατινέρ ταχύτητας, Μάντι, αντιμετωπίζει αναπνευστικές δυσκολίες κατά την προπόνηση. Θα καταφέρει να τις ξεπεράσει μέχρι τους αγώνες;
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	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:30  |  Οι Διεκδικητές – Α΄ Κύκλος  (Ε)  
(The Contenders)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025

Ο απόλυτος οδηγός για όλα όσα πρέπει να γνωρίζετε για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026, το οποίο θα διεξαχθεί σε τρεις χώρες: τις ΗΠΑ, τον Καναδά και το Μεξικό.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 2ο: «Βραζιλία»
Ο Κάρλο Αντσελότι κάνει θαύματα με τη Βραζιλία, ο Άλφονσο Ντέιβις θα ηγηθεί του Καναδά στην έδρα του, ενώ το Λος Άντζελες είναι έτοιμο να παρουσιάσει το εντυπωσιακό νέο του στάδιο.

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



10:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:00  |  Παγκόσμιο Κύπελλο: Η μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου – Β΄ Κύκλος (E)  
(Football's Greatest Stage)
Σειρά ντοκιμαντέρ αθλητικού περιεχομένου, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2024

Μία διαχρονική σειρά ντοκιμαντέρ που υμνεί τις πλούσιες ιστορίες του Παγκόσμιου Κυπέλλου μέσα από τις κορυφαίες ομάδες, τους παίκτες και τις στιγμές που έγραψαν ιστορία στη μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου.

(Β΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 2ο: «Ντιέγκο Μαραντόνα»
Κανένας δεν έχει κυριαρχήσει σε ένα Παγκόσμιο Κύπελλο όπως κυριάρχησε ο Ντιέγκο Μαραντόνα στο Μεξικό το 1986.

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:30  |  Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 2ο: «Μητρότητα»
Εξερευνώντας τις προκλήσεις και τους θριάμβους των αθλητριών που ισορροπούν τη μητρότητα και την καριέρα τους.
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	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



13:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη

Εκπομπή ευζωίας, παραγωγής 2026
Μια εκπομπή με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.

Eπεισόδιο 2ο: «Μιχάλης Σεΐτης, Εθνική Ομάδα Rugby, Παναγιώτης Καραΐσκος» 
Το δεύτερο επεισόδιο εστιάζει στη δύναμη της κίνησης, στην αποκατάσταση και στην ανθρώπινη διάσταση του αθλητισμού, μέσα από προσωπικές ιστορίες που αναδεικνύουν τη σημασία της πρόληψης και της ψυχικής ισορροπίας.

Η εκπομπή αρχίζει με τη συγκλονιστική ιστορία του Παραολυμπιονίκη Μιχάλη Σεΐτη, τον οποίο η Κατερίνα Στικούδη συναντά στο ΟΑΚΑ. Ο σπουδαίος αθλητής, μιλά για το σοβαρό τροχαίο που οδήγησε στον ακρωτηριασμό του ποδιού του, για την επιστροφή του στον αθλητισμό και για τις σημαντικές διακρίσεις του, αποδεικνύοντας τη δύναμη της θέλησης και της ψυχικής αντοχής.
Στο πλευρό του, ο προπονητής του Γιώργος Παναγιωτόπουλος, με σημαντική πορεία στον στίβο, ο οποίος φωτίζει τη σχέση εμπιστοσύνης που τους ενώνει και τις στιγμές που σημάδεψαν τη διαδρομή του αθλητή.

Στη συνέχεια, η Κατερίνα συναντά παιδιά και ενήλικες που βελτιώνουν την κινητικότητα και την αυτονομία τους μέσα από τη θεραπευτική ιππασία. Γονείς και εκπαιδευτές μιλούν για τα οφέλη της επαφής με τα άλογα και αναδεικνύουν τη θεραπευτική δύναμη της κίνησης.

Η εκπομπή μεταφέρεται στο γήπεδο προπόνησης της Ελληνικής Εθνικής Ομάδας Rugby League, όπου η Κατερίνα παρακολουθεί την προπόνηση, μιλά με παίκτες και προπονητές και γνωρίζει από κοντά το δυναμικό άθλημα που συνδυάζει ομαδικότητα, πειθαρχία και φυσική ενδυνάμωση.

Ακολουθεί ο συναρπαστικός κόσμος του Ζίου Ζίτσου, όπου παιδιά και ενήλικες, παγκόσμιοι πρωταθλητές αλλά και νέοι αθλητές, προπονούνται μαζί στο ίδιο τατάμι. Μέσα από τεχνικές αυτοάμυνας και συνεργασίας, το άθλημα καλλιεργεί πειθαρχία, αυτοέλεγχο και διαμορφώνει χαρακτήρες, μετατρέποντας την άσκηση σε μάθημα ζωής.

Το επεισόδιο ολοκληρώνεται με τον Μαραθωνοδρόμο Παναγιώτη Καραΐσκο, ο οποίος μιλά για τη μάχη του με τις εξαρτήσεις και τη νέα του πορεία, φωτίζοντας τη σχέση της άσκησης με την ψυχική ανθεκτικότητα και τη δύναμη της επανεκκίνησης.

Στο πλευρό της Κατερίνας Στικούδη βρίσκεται ομάδα εξειδικευμένων επιστημόνων από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, οι οποίοι σχολιάζουν και προσφέρουν πρακτικές συμβουλές, συνδέοντας τις προσωπικές ιστορίες με την επιστημονική γνώση.
Στο δεύτερο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος Χαρδαβέλλας και ο αθλητίατρος και χειρουργός ορθοπεδικός Βασίλης Οικονομούλας.

Με βασικό μήνυμα ότι η υγεία και η ευεξία αποτελούν δικαίωμα και επιλογή ζωής, το «f+ΖΗΝ» φιλοδοξεί να λειτουργήσει ως ένας σύγχρονος οδηγός ποιότητας ζωής, φέρνοντας στο προσκήνιο ιστορίες που εμπνέουν και κινητοποιούν.

Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
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Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:00  |  Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 2ο: «Μια δύσκολη απόφαση»
Ο Αντριάνο τελικά καταλήγει με ποιο κορίτσι θα γίνει ζευγάρι χορού στον πάγο. Γνωρίζουμε τον 16χρονο Τζος που ονειρεύεται να εκπροσωπήσει τη χώρα του στους επόμενους χειμερινούς Ολυμπιακούς Αγώνας.
Ο Τζος πρέπει να μάθει να προσγειώνει άψογα και με σιγουριά τα άλματά του, ενώ η πατινέρ ταχύτητας, Μάντι, αντιμετωπίζει αναπνευστικές δυσκολίες κατά την προπόνηση. Θα καταφέρει να τις ξεπεράσει μέχρι τους αγώνες;

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:30  |  Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021

Μάθετε πού να κάνετε ποδήλατο, πού να μείνετε, πού να φάτε και πού να διασκεδάσετε σε πόλεις και περιοχές σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.
Ελάτε μαζί με τους οικοδεσπότες μας, τον λάτρη της ποδηλασίας, Dieter Kahsnitz («Deetz»), και τον πρώην επαγγελματία ποδηλάτη και παγκόσμιο πρωταθλητή mountain bike, Paul van der Ploeg («Vandy»), σε ένα ταξίδι με αυτοκίνητο σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.
Από γραφικές μέχρι πολύβουες πόλεις, σιδηροδρομικά μονοπάτια μέχρι ορεινή ποδηλασία γεμάτη δράση και ιστορικές και πολιτιστικές πληροφορίες, μαζί με δελεαστικό φαγητό και ποτά, το «Trail Towns» έχει όλα όσα χρειάζεστε για να ανακαλύψετε ένα νέο μέρος για να επισκεφθείτε.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 2ο: «Μεγάλο Βικτωριανό Σιδηροδρομικό Μονοπάτι» (Great Victorian Rail Trip)

Ο Βάντι και ο Ντιτς ξεκινούν για να ανακαλύψουν το Μεγάλο Βικτωριανό Σιδηροδρομικό Μονοπάτι και να μάθουν γιατί θεωρείται ένα από τα πιο επικά σιδηροδρομικά μονοπάτια της Αυστραλίας.
Ξεκινώντας από την ιστορική πόλη Σίμουρ, εξερευνούν μια πληθώρα γραφικών πόλεων κατά μήκος της διαδρομής, καταλήγοντας στο Μάνσφιλντ, στους όμορφους πρόποδες των Βικτωριανών Άλπεων. Ο εκπληκτικός ποταμός Γκόλμπερν λάμπει ανάμεσα σε λόφους γεμάτους γρανιτένιους βράχους, καθώς ο Ντιτς και ο Βάντι ανακαλύπτουν πόλεις όπως το Ταλαρούκ, το Γιέι, η Αλεξάντρα, το Γιάρκ.
Κάνουν, ακόμη, και μια παράκαμψη στο Έλντον, το Μέρισβιλ και το Μπαξτον για να απολαύσουν την εμβληματική αυστραλιανή ποπ κουλτούρα και τον παράδεισο της ορεινής ποδηλασίας στο Lake Mountain.
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Τελειώνοντας στο Μάνσφιλντ, ο Ντιτς και ο Βάντι βγαίνουν στα μονοπάτια με μερικούς ντόπιους και ολοκληρώνουν το ταξίδι τους με τη Γιγάντια Πρόκληση Βάντι στο θρυλικό όρος Μπούλερ.
Αυτό το επεισόδιο είναι γεμάτο με τη γοητεία της υπαίθρου και αξέχαστες ποδηλατικές διαδρομές για όλα τα επίπεδα.

	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV 



15:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    
Η εκπομπή της ΕΡΤ για το αυτοκίνητο και τη μοτοσυκλέτα.
Νέα μοντέλα, παρουσιάσεις, οδική ασφάλεια.
Παρουσίαση: Νίκος Κορόβηλας, Νίκος Παγιωτέλης, Άγγελος Σταθακόπουλος
Αρχισυνταξία: Νίκος Κορόβηλας
Διεύθυνση παραγωγής: Πάνος Κατσούλης

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV GR ERTflix 



16:00  |   Ο κόσμος των σπορ  (Z)   
Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με την επικαιρότητα της ημέρας και τις εξελίξεις σε όλα τα σπορ, στην Ελλάδα και στο εξωτερικό.
Με ρεπορτάζ, ζωντανές συνδέσεις και συνεντεύξεις με τους πρωταγωνιστές των γηπέδων.

Παρουσίαση: Πάνος Μπλέτσος, Τάσος Σταμπουλής
Αρχισυνταξία: Άκης Ιωακείμογλου, Θόδωρος Χατζηπαντελής, Ευγενία Γήτα
Σκηνοθεσία: Βασίλης Κογκούλης 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



16:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



18:30  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

Το «Football Nation» είναι μια σειρά ντοκιμαντέρ που παρουσιάζει τη λαογραφία, τους ήρωες, τους θριάμβους και τον πολιτισμό πίσω από τα πιο σημαντικά έθνη στο ποδόσφαιρο.

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 2ο: «ΗΠΑ»
Η εθνική ομάδα ανδρών των ΗΠΑ, η οποία φιλοξένησε το Παγκόσμιο Κύπελλο του 1994, έχει συχνά επισκιαστεί από την ομάδα γυναικών.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)   
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018

Eπεισόδιο 2ο: «Ηλίας Υφαντής»

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΡΙΤΗΣ  21/07/2026

Παρουσίαση – αφήγηση: Γιώργος Λιάνης
Σενάριο: Μαρία Λουκά – Γιώργος Λιάνης
Σύμβουλος σεναρίου: Άννα Παπανικόλα
Μουσική επιμέλεια: Πάρις Μήτσου
Παραγωγή: COSMOTE TV
Έτος παραγωγής: 2018

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



20:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  |  Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 2ο: «Μητρότητα»
Εξερευνώντας τις προκλήσεις και τους θριάμβους των αθλητριών που ισορροπούν τη μητρότητα και την καριέρα τους.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:30  | Οι Διεκδικητές  – Α΄ Κύκλος (E)   
(The Contenders 2026)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025

Η σειρά «The Contenders 2026» είναι μια αθλητική σειρά ντοκιμαντέρ που καταγράφει την προετοιμασία για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026.
Εστιάζει στους μεγάλους αστέρες του αθλήματος, στις φιλοδοξίες των εθνικών ομάδων και στις υποδομές των διοργανωτριών χωρών (ΗΠΑ, Μεξικό, Καναδάς), προσφέροντας μια ολοκληρωμένη ματιά στο τοπίο της διοργάνωσης.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 1ο: «Λιονέλ Μέσι»
Ο Λιονέλ Μέσι θα αποχωρήσει ως ο μεγαλύτερος όλων των εποχών, ενώ η Ιαπωνία είναι έτοιμη να ανεβάσει στροφές στο Παγκόσμιο Κύπελλο του 2026.

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 
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	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   11 Χτυπήματα  (E)    
(11 Shots)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ισπανίας 2022

Το ποδόσφαιρο είναι η σπουδαιότερη παράσταση στη Γη. Γκολ, συναισθήματα, αγωνία - τα βασικά στοιχεία της δραματικής αφήγησης είναι αυτά που φέρνουν χαρά σε τόσους πολλούς. Αλλά πίσω απ’ αυτό το σύμπαν κρύβεται ένα άλλο πιο σκοτεινό: δολοφονίες (παικτών και διαιτητών), απαγωγές, αυτοκτονίες, εκβιασμοί, απάτες... Ιστορίες που μοιάζουν με ταινία, αλλά είναι αληθινές και διαδραματίζονται σε κάθε γωνιά του κόσμου. Η πραγματική, παρασκηνιακή πλευρά του ποδοσφαίρου, ακόμη πιο δραματική από το ίδιο το παιχνίδι.

Ήρθε η ώρα να μπούμε στη σκοτεινή πλευρά του ποδοσφαίρου: την πλευρά που οι οπαδοί δεν γνωρίζουν.

Eπεισόδιο 2ο: «Ο Μαραντόνα και η κατάρα της Χρυσής Μπάλας»
Η ιστορία του Μαραντόνα συνεχίζεται, με τη Μαφία να γυρίζει την πλάτη στον «θεό του ποδοσφαίρου» αφού σκοράρει ένα «προδοτικό» γκολ για λογαριασμό της Αργεντινής εναντίον της Ιταλίας, αποκλείοντας την τελευταία από το Παγκόσμιο Κύπελλο. Οι θεσμικοί παράγοντες και ο λαός της Νάπολης καταλήγουν, έτσι, να τον αποκηρύξουν.

ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



01:00  | Θρύλοι των Γηπέδων  (E)   
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018

Eπεισόδιο 2ο: «Ηλίας Υφαντής»


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 2ο: «ΗΠΑ»

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



02:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 
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	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



04:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



06:30  | Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 2ο: «Μεγάλο Βικτωριανό Σιδηροδρομικό Μονοπάτι» (Great Victorian Rail Trip)



 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  22/07/2026

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



07:00  |  Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)   
Ο Δημήτρης Χατζηγεωργίου παρουσιάζει μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού.

Η κάμερα της εκπομπής στρέφεται στις μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού και μας γνωρίζει τους λαμπερούς πρωταγωνιστές των σταδίων και των γηπέδων.
Μεγάλες προσωπικότητες του ελληνικού αθλητισμού μιλούν στο Δημήτρη Χατζηγεωργίου για τα όνειρά τους, τη σταδιοδρομία τους, τη φύση του επαγγέλματός τους.
Παράλληλα, άνθρωποι από το οικογενειακό τους περιβάλλον και τον αθλητικό χώρο, άνθρωποι που τους έζησαν στη διαδρομή τους προς την κορυφή, μιλούν γι’ αυτούς και για τα όσα μοιράστηκαν μαζί τους.

«Βασίλης Ορφανός» (Α΄  Μέρος)

Παρουσίαση: Δημήτρης Χατζηγεωργίου

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



08:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη

Εκπομπή ευζωίας, παραγωγής 2026
Μια εκπομπή με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.

Eπεισόδιο 2ο: «Μιχάλης Σεΐτης, Εθνική Ομάδα Rugby, Παναγιώτης Καραΐσκος» 
Το δεύτερο επεισόδιο εστιάζει στη δύναμη της κίνησης, στην αποκατάσταση και στην ανθρώπινη διάσταση του αθλητισμού, μέσα από προσωπικές ιστορίες που αναδεικνύουν τη σημασία της πρόληψης και της ψυχικής ισορροπίας.

Η εκπομπή αρχίζει με τη συγκλονιστική ιστορία του Παραολυμπιονίκη Μιχάλη Σεΐτη, τον οποίο η Κατερίνα Στικούδη συναντά στο ΟΑΚΑ. Ο σπουδαίος αθλητής, μιλά για το σοβαρό τροχαίο που οδήγησε στον ακρωτηριασμό του ποδιού του, για την επιστροφή του στον αθλητισμό και για τις σημαντικές διακρίσεις του, αποδεικνύοντας τη δύναμη της θέλησης και της ψυχικής αντοχής.
Στο πλευρό του, ο προπονητής του Γιώργος Παναγιωτόπουλος, με σημαντική πορεία στον στίβο, ο οποίος φωτίζει τη σχέση εμπιστοσύνης που τους ενώνει και τις στιγμές που σημάδεψαν τη διαδρομή του αθλητή.

Στη συνέχεια, η Κατερίνα συναντά παιδιά και ενήλικες που βελτιώνουν την κινητικότητα και την αυτονομία τους μέσα από τη θεραπευτική ιππασία. Γονείς και εκπαιδευτές μιλούν για τα οφέλη της επαφής με τα άλογα και αναδεικνύουν τη θεραπευτική δύναμη της κίνησης.

Η εκπομπή μεταφέρεται στο γήπεδο προπόνησης της Ελληνικής Εθνικής Ομάδας Rugby League, όπου η Κατερίνα παρακολουθεί την προπόνηση, μιλά με παίκτες και προπονητές και γνωρίζει από κοντά το δυναμικό άθλημα που συνδυάζει ομαδικότητα, πειθαρχία και φυσική ενδυνάμωση.

Ακολουθεί ο συναρπαστικός κόσμος του Ζίου Ζίτσου, όπου παιδιά και ενήλικες, παγκόσμιοι πρωταθλητές αλλά και νέοι αθλητές, προπονούνται μαζί στο ίδιο τατάμι. Μέσα από τεχνικές αυτοάμυνας και συνεργασίας, το άθλημα καλλιεργεί πειθαρχία, αυτοέλεγχο και διαμορφώνει χαρακτήρες, μετατρέποντας την άσκηση σε μάθημα ζωής.
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Το επεισόδιο ολοκληρώνεται με τον Μαραθωνοδρόμο Παναγιώτη Καραΐσκο, ο οποίος μιλά για τη μάχη του με τις εξαρτήσεις και τη νέα του πορεία, φωτίζοντας τη σχέση της άσκησης με την ψυχική ανθεκτικότητα και τη δύναμη της επανεκκίνησης.

Στο πλευρό της Κατερίνας Στικούδη βρίσκεται ομάδα εξειδικευμένων επιστημόνων από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, οι οποίοι σχολιάζουν και προσφέρουν πρακτικές συμβουλές, συνδέοντας τις προσωπικές ιστορίες με την επιστημονική γνώση.
Στο δεύτερο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος Χαρδαβέλλας και ο αθλητίατρος και χειρουργός ορθοπεδικός Βασίλης Οικονομούλας.

Με βασικό μήνυμα ότι η υγεία και η ευεξία αποτελούν δικαίωμα και επιλογή ζωής, το «f+ΖΗΝ» φιλοδοξεί να λειτουργήσει ως ένας σύγχρονος οδηγός ποιότητας ζωής, φέρνοντας στο προσκήνιο ιστορίες που εμπνέουν και κινητοποιούν.

Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.
	
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 3ο: «Στον πάγκο»
Τα μεγάλα αγόρια του χόκεϊ στον πάγο, δεν αστειεύονται. Λίγο ο ανταγωνισμός, λίγο η έξαψη του αγώνα, λίγο οι ορμόνες της εφηβείας οδηγούν συχνά κάποιους απ’ αυτούς, όπως τον ευέξαπτο Λίαμ, στον πάγκο.
Λίγο νωρίτερα, έχει φτάσει στο παγοδρόμιο η 9χρονη Κίρα. Τη συνόδευε πάντα η μαμά της, η οποία όμως «έφυγε» ξαφνικά από τη ζωή. Ο μπαμπάς της ετοιμάζει μια έκπληξη σε συνεννόηση με όλους στο παγοδρόμιο.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:30  | Οι Διεκδικητές – Α΄ Κύκλος  (Ε)  
(The Contenders)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025
Ο απόλυτος οδηγός για όλα όσα πρέπει να γνωρίζετε για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026, το οποίο θα διεξαχθεί σε τρεις χώρες: τις ΗΠΑ, τον Καναδά και το Μεξικό.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 3ο: «Βινίσιους Τζούνιορ»
Ο Βινίσιους Τζούνιορ είναι ο μεγαλύτερος αστέρας της Βραζιλίας, το Εκουαδόρ διανύει μια χρυσή εποχή, ενώ η Νέα Ζηλανδία ελπίζει ότι ο Κρις Γουντ θα την οδηγήσει στην πρώτη της νίκη στο Παγκόσμιο Κύπελλο.
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	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



10:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:00  |  Παγκόσμιο Κύπελλο: Η μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου – Β΄ Κύκλος (E)  
(Football's Greatest Stage)
Σειρά ντοκιμαντέρ αθλητικού περιεχομένου, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2024

Μία διαχρονική σειρά ντοκιμαντέρ που υμνεί τις πλούσιες ιστορίες του Παγκόσμιου Κυπέλλου μέσα από τις κορυφαίες ομάδες, τους παίκτες και τις στιγμές που έγραψαν ιστορία στη μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου.

(Β΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 3ο: «Κιλιάν Μπαπέ»
Νικητής του Παγκόσμιου Κυπέλλου ως έφηβος και στη συνέχεια σκόρερ ενός χατ-τρικ στον τελικό του Παγκόσμιου Κυπέλλου, ο Κιλιάν Μπαπέ είναι βασιλιάς του γαλλικού ποδοσφαίρου.

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:30  | Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 3ο: «Ισότητα»
Ο αγώνας για ίσες ευκαιρίες, ισότιμη αμοιβή και αναγνώριση στον γυναικείο αθλητισμό συνεχίζεται.


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



13:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη

Εκπομπή ευζωίας, παραγωγής 2026
Μια εκπομπή με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.

Eπεισόδιο 3ο: «Κορίνα Πολίτη, Νίκος Παναγιωτόπουλος, Ιζαμπέλλα Φούλοπ, Ευάγγελος Φιλόπουλος»

Η εκπομπή ευεξίας και άθλησης «f+ΖΗΝ», με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, έρχεται στην ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ, μ’ ένα επεισόδιο αφιερωμένο στη χαρά της κίνησης, τη δύναμη της προσπάθειας και την αξία της πρόληψης μέσα από την άσκηση.

Η εκπομπή αρχίζει με το νέο αίμα του ελληνικού στίβου. Οι πρωταθλητές των δρόμων ταχύτητας Κορίνα Πολίτη και Νίκος Παναγιωτόπουλος προπονούνται με την Κατερίνα Στικούδη και την καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής, Μάντη Περσάκη.
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  22/07/2026

Οι δύο αθλητές, μαζί με την προπονήτριά τους Βασιλική Βράκα, μιλούν για την καθημερινή προσπάθεια, την πειθαρχία και τις θυσίες που απαιτεί ο πρωταθλητισμός, αλλά και για την επιμονή που χρειάζεται η πορεία προς τις υψηλές επιδόσεις και τα μετάλλια.

Στη συνέχεια, η Κατερίνα παρουσιάζει δύο εναλλακτικές μορφές άσκησης, το Aerial Yoga Flow και το ειδικό τραμπολίνο, που συνδυάζουν ενδυνάμωση και διασκέδαση. Η άσκηση μετατρέπεται σε παιχνίδι και δημιουργική έκφραση, ενεργοποιώντας το σώμα και ανεβάζοντας τη διάθεση.

Ακολουθεί η προπόνηση της Γυναικείας Ομάδας Βόλεϊ Φοίβος Μελισσίων, όπου τονίζεται η σημασία της σωστής προετοιμασίας και της φυσικής αποκατάστασης πριν από έναν σημαντικό αγώνα. Ο ομαδικός αθλητισμός προβάλλεται ως χώρος συνεργασίας, εμπιστοσύνης και πειθαρχίας, ενώ δίνεται ιδιαίτερη έμφαση στην πρόληψη των τραυματισμών και στη φροντίδα του σώματος, με τις οδηγίες του φυσικοθεραπευτή Κωνσταντίνου Μυλωνά.

Η κίνηση αποκτά και καλλιτεχνική διάσταση μέσα από τον Latin χορό. Επαγγελματίες χορευτές διαφορετικών ηλικιών συναντιούνται στον ίδιο ρυθμό, μεταφέροντας τη χαρά της έκφρασης και της κοινωνικής σύνδεσης μέσα από τον χορό. Η Κατερίνα, μαζί με την ομάδα του «f+ΖΗΝ», συμμετέχει σ’ ένα ξεχωριστό χορευτικό ταξίδι γεμάτο ενέργεια και μουσική.

Στη συνέχεια, η αγαπημένη ηθοποιός Ιζαμπέλλα Φούλοπ κάνει Pilates με τη Μάντη Περσάκη και μιλά για τον ρόλο της άσκησης στην καθημερινότητά της, τονίζοντας πόσο σημαντική είναι η συστηματική κίνηση, σε συνδυασμό με μια ισορροπημένη διατροφή, για τη διατήρηση της υγείας και της καλής φυσικής κατάστασης.

Το επεισόδιο ολοκληρώνεται με έναν συμβολικό ομαδικό περίπατο στους Δυτικούς Λόφους του Ιερού Βράχου της Ακρόπολης, μαζί με μέλη της Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας. Η διαδρομή συνδυάζει την άσκηση με την πολιτιστική εμπειρία, μεταφέροντας ένα ισχυρό μήνυμα πρόληψης.

Ο πρόεδρος της Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας και διακεκριμένος χειρουργός Ευάγγελος Φιλόπουλος μιλά στην Κατερίνα για τη σημασία της άσκησης στην πρόληψη, τονίζοντας ότι η κίνηση και οι καθημερινές συνήθειες μπορούν να ενισχύσουν ουσιαστικά τη σωματική και ψυχική υγεία.

Την παρουσιάστρια πλαισιώνει μια ομάδα εξειδικευμένων συνεργατών από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, που μοιράζονται την επιστημονική γνώση μέσα από σχολιασμό και πρακτικές συμβουλές.

Στο συγκεκριμένο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος
Χαρδαβέλλας, ο φυσικοθεραπευτής και διδάκτωρ Πανεπιστημίου Πατρών Κωνσταντίνος Μυλωνάς και η ψυχολόγος και δασκάλα χορού Μυρτώ Κιτεμέ.

Το «f+ΖΗΝ» είναι μία πρόσκληση να επιλέγουμε να ζούμε καλύτερα, κάθε μέρα.

Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης 

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:00  |  Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  22/07/2026

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.
	
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 3ο: «Στον πάγκο»
Τα μεγάλα αγόρια του χόκεϊ στον πάγο, δεν αστειεύονται. Λίγο ο ανταγωνισμός, λίγο η έξαψη του αγώνα, λίγο οι ορμόνες της εφηβείας οδηγούν συχνά κάποιους απ’ αυτούς, όπως τον ευέξαπτο Λίαμ, στον πάγκο.
Λίγο νωρίτερα, έχει φτάσει στο παγοδρόμιο η 9χρονη Κίρα. Τη συνόδευε πάντα η μαμά της, η οποία όμως «έφυγε» ξαφνικά από τη ζωή. Ο μπαμπάς της ετοιμάζει μια έκπληξη σε συνεννόηση με όλους στο παγοδρόμιο.

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:30  |  Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021

Μάθετε πού να κάνετε ποδήλατο, πού να μείνετε, πού να φάτε και πού να διασκεδάσετε σε πόλεις και περιοχές σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.
Ελάτε μαζί με τους οικοδεσπότες μας, τον λάτρη της ποδηλασίας, Dieter Kahsnitz («Deetz»), και τον πρώην επαγγελματία ποδηλάτη και παγκόσμιο πρωταθλητή mountain bike, Paul van der Ploeg («Vandy»), σε ένα ταξίδι με αυτοκίνητο σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.
Από γραφικές μέχρι πολύβουες πόλεις, σιδηροδρομικά μονοπάτια μέχρι ορεινή ποδηλασία γεμάτη δράση και ιστορικές και πολιτιστικές πληροφορίες, μαζί με δελεαστικό φαγητό και ποτά, το «Trail Towns» έχει όλα όσα χρειάζεστε για να ανακαλύψετε ένα νέο μέρος για να επισκεφθείτε.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 3ο: «Νότια Δάση και Κοιλάδες» (Southern Forest and Valleys)

Η Δυτική Αυστραλία συνήθως φέρνει στο μυαλό εικόνες από κατάλευκες παραλίες ή αχανείς άνυδρες εκτάσεις που απλώνονται για χιλιάδες χιλιόμετρα. Ύστερα, όμως, από το επεισόδιο αυτής της εβδομάδας, θα τη σκέφτεστε διαφορετικά: ως έναν τόπο με κατάφυτα δάση, άφθονα τοπικά προϊόντα και εξαιρετική ορεινή ποδηλασία.
Ο Ντιτς και ο Βάντι ταξιδεύουν στο νοτιοδυτικό άκρο της Δυτικής Αυστραλίας, στην περιοχή Νότια Δάση και Κοιλάδες. Εκεί θα συναντήσουν μικρά, πανέμορφα χωριά, τα περισσότερα από τα οποία συνδέονται μέσω των μονοπατιών Μάντα Μπίντι και Μπίμπαλμαν ή μέσω υπέροχων δρόμων για ποδηλασία ή οδήγηση.
Εξερευνούν μοναδικά αξιοθέατα της περιοχής, όπως την ανάβαση σ’ ένα δέντρο ύψους 53 μέτρων, επισκέπτονται εξαιρετικά εστιατόρια και οινοποιεία και γνωρίζουν μερικούς από τους πιο φιλόξενους ανθρώπους που μπορεί να συναντήσει κανείς.

	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV 



15:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    
Η εκπομπή της ΕΡΤ για το αυτοκίνητο και τη μοτοσυκλέτα.
Νέα μοντέλα, παρουσιάσεις, οδική ασφάλεια.

Παρουσίαση: Νίκος Κορόβηλας, Νίκος Παγιωτέλης, Άγγελος Σταθακόπουλος
Αρχισυνταξία: Νίκος Κορόβηλας
Διεύθυνση παραγωγής: Πάνος Κατσούλης

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  22/07/2026


	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV GR ERTflix 



16:00  |   Ο κόσμος των σπορ  (Z)   
Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με την επικαιρότητα της ημέρας και τις εξελίξεις σε όλα τα σπορ, στην Ελλάδα και στο εξωτερικό.
Με ρεπορτάζ, ζωντανές συνδέσεις και συνεντεύξεις με τους πρωταγωνιστές των γηπέδων.

Παρουσίαση: Πάνος Μπλέτσος, Τάσος Σταμπουλής
Αρχισυνταξία: Άκης Ιωακείμογλου, Θόδωρος Χατζηπαντελής, Ευγενία Γήτα
Σκηνοθεσία: Βασίλης Κογκούλης 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



16:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



18:30  |   Ποδόσφαιρο - Champions League Γυναικών (Z)
ΠΑΟΚ - Χάποελ Καταμόν Ιερουσαλήμ
Απευθείας μετάδοση από το Δημοτικό Στάδιο της Βέροιας 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



20:30  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

Το «Football Nation» είναι μια σειρά ντοκιμαντέρ που παρουσιάζει τη λαογραφία, τους ήρωες, τους θριάμβους και τον πολιτισμό πίσω από τα πιο σημαντικά έθνη στο ποδόσφαιρο.

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 3ο: «Σουηδία»
Κατά τη διάρκεια της δεκαετίας του 1950, η Σουηδία αναδείχθηκε ως ένα από τα μεγάλα ποδοσφαιρικά έθνη και παραλίγο να κερδίσει το Παγκόσμιο Κύπελλο του 1958.

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  | Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 3ο: «Ισότητα»
Ο αγώνας για ίσες ευκαιρίες, ισότιμη αμοιβή και αναγνώριση στον γυναικείο αθλητισμό συνεχίζεται.
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  22/07/2026


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:30  |  Οι Διεκδικητές  – Α΄ Κύκλος (E)   
(The Contenders 2026)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025

Η σειρά «The Contenders 2026» είναι μια αθλητική σειρά ντοκιμαντέρ που καταγράφει την προετοιμασία για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026.
Εστιάζει στους μεγάλους αστέρες του αθλήματος, στις φιλοδοξίες των εθνικών ομάδων και στις υποδομές των διοργανωτριών χωρών (ΗΠΑ, Μεξικό, Καναδάς), προσφέροντας μια ολοκληρωμένη ματιά στο τοπίο της διοργάνωσης.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 2ο: «Βραζιλία»
Ο Κάρλο Αντσελότι κάνει θαύματα με τη Βραζιλία, ο Άλφονσο Ντέιβις θα ηγηθεί του Καναδά στην έδρα του, ενώ το Λος Άντζελες είναι έτοιμο να παρουσιάσει το εντυπωσιακό νέο του στάδιο.

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ   


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   11 Χτυπήματα  (E)    
(11 Shots)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ισπανίας 2022

Το ποδόσφαιρο είναι η σπουδαιότερη παράσταση στη Γη. Γκολ, συναισθήματα, αγωνία - τα βασικά στοιχεία της δραματικής αφήγησης είναι αυτά που φέρνουν χαρά σε τόσους πολλούς. Αλλά πίσω απ’ αυτό το σύμπαν κρύβεται ένα άλλο πιο σκοτεινό: δολοφονίες (παικτών και διαιτητών), απαγωγές, αυτοκτονίες, εκβιασμοί, απάτες... Ιστορίες που μοιάζουν με ταινία, αλλά είναι αληθινές και διαδραματίζονται σε κάθε γωνιά του κόσμου. Η πραγματική, παρασκηνιακή πλευρά του ποδοσφαίρου, ακόμη πιο δραματική από το ίδιο το παιχνίδι.

Ήρθε η ώρα να μπούμε στη σκοτεινή πλευρά του ποδοσφαίρου: την πλευρά που οι οπαδοί δεν γνωρίζουν.

Eπεισόδιο 3ο: «Αϊτόρ Θαμπαλέτα, δολοφονημένος στην πρώτη γραμμή»
Ο Αϊτόρ Θαμπαλέτα ήταν ένας ποδοσφαιρόφιλος που έχασε τη ζωή του από τα χέρια μιας ακραίας ομάδας φανατικών της Ατλέτικο, οι οποίοι τον στρίμωξαν έξω από ένα μπαρ κοντά στο γήπεδο.
Το αμάρτημά του; Φορούσε τα χρώματα της αντίπαλης ομάδας. Η τιμωρία του; Ένα μαχαίρωμα που του κόστισε τη ζωή.

ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV 



01:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    


ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  22/07/2026


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 3ο: «Σουηδία»


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



02:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



04:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



06:30  |  Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 3ο: «Νότια Δάση και Κοιλάδες» (Southern Forest and Valleys)




















ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΠΕΜΠΤΗΣ  23/07/2026

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



07:00  |  Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)   
Ο Δημήτρης Χατζηγεωργίου παρουσιάζει μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού.

Η κάμερα της εκπομπής στρέφεται στις μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού και μας γνωρίζει τους λαμπερούς πρωταγωνιστές των σταδίων και των γηπέδων.
Μεγάλες προσωπικότητες του ελληνικού αθλητισμού μιλούν στο Δημήτρη Χατζηγεωργίου για τα όνειρά τους, τη σταδιοδρομία τους, τη φύση του επαγγέλματός τους.
Παράλληλα, άνθρωποι από το οικογενειακό τους περιβάλλον και τον αθλητικό χώρο, άνθρωποι που τους έζησαν στη διαδρομή τους προς την κορυφή, μιλούν γι’ αυτούς και για τα όσα μοιράστηκαν μαζί τους.

«Βασίλης Ορφανός» (B΄  Μέρος)

Παρουσίαση: Δημήτρης Χατζηγεωργίου

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



08:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη

Εκπομπή ευζωίας, παραγωγής 2026
Μια εκπομπή με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.

Eπεισόδιο 3ο: «Κορίνα Πολίτη, Νίκος Παναγιωτόπουλος, Ιζαμπέλλα Φούλοπ, Ευάγγελος Φιλόπουλος»

Η εκπομπή ευεξίας και άθλησης «f+ΖΗΝ», με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, έρχεται στην ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ, μ’ ένα επεισόδιο αφιερωμένο στη χαρά της κίνησης, τη δύναμη της προσπάθειας και την αξία της πρόληψης μέσα από την άσκηση.

Η εκπομπή αρχίζει με το νέο αίμα του ελληνικού στίβου. Οι πρωταθλητές των δρόμων ταχύτητας Κορίνα Πολίτη και Νίκος Παναγιωτόπουλος προπονούνται με την Κατερίνα Στικούδη και την καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής, Μάντη Περσάκη.
Οι δύο αθλητές, μαζί με την προπονήτριά τους Βασιλική Βράκα, μιλούν για την καθημερινή προσπάθεια, την πειθαρχία και τις θυσίες που απαιτεί ο πρωταθλητισμός, αλλά και για την επιμονή που χρειάζεται η πορεία προς τις υψηλές επιδόσεις και τα μετάλλια.

Στη συνέχεια, η Κατερίνα παρουσιάζει δύο εναλλακτικές μορφές άσκησης, το Aerial Yoga Flow και το ειδικό τραμπολίνο, που συνδυάζουν ενδυνάμωση και διασκέδαση. Η άσκηση μετατρέπεται σε παιχνίδι και δημιουργική έκφραση, ενεργοποιώντας το σώμα και ανεβάζοντας τη διάθεση.

Ακολουθεί η προπόνηση της Γυναικείας Ομάδας Βόλεϊ Φοίβος Μελισσίων, όπου τονίζεται η σημασία της σωστής προετοιμασίας και της φυσικής αποκατάστασης πριν από έναν σημαντικό αγώνα. Ο ομαδικός αθλητισμός προβάλλεται ως χώρος συνεργασίας, εμπιστοσύνης και πειθαρχίας, ενώ δίνεται ιδιαίτερη έμφαση στην πρόληψη των τραυματισμών και στη φροντίδα του σώματος, με τις οδηγίες του φυσικοθεραπευτή Κωνσταντίνου Μυλωνά.

Η κίνηση αποκτά και καλλιτεχνική διάσταση μέσα από τον Latin χορό. Επαγγελματίες χορευτές διαφορετικών ηλικιών συναντιούνται στον ίδιο ρυθμό, μεταφέροντας τη χαρά της έκφρασης και της κοινωνικής σύνδεσης μέσα από τον χορό. Η Κατερίνα, μαζί με την ομάδα του «f+ΖΗΝ», συμμετέχει σ’ ένα ξεχωριστό χορευτικό ταξίδι γεμάτο ενέργεια και μουσική.
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Στη συνέχεια, η αγαπημένη ηθοποιός Ιζαμπέλλα Φούλοπ κάνει Pilates με τη Μάντη Περσάκη και μιλά για τον ρόλο της άσκησης στην καθημερινότητά της, τονίζοντας πόσο σημαντική είναι η συστηματική κίνηση, σε συνδυασμό με μια ισορροπημένη διατροφή, για τη διατήρηση της υγείας και της καλής φυσικής κατάστασης.

Το επεισόδιο ολοκληρώνεται με έναν συμβολικό ομαδικό περίπατο στους Δυτικούς Λόφους του Ιερού Βράχου της Ακρόπολης, μαζί με μέλη της Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας. Η διαδρομή συνδυάζει την άσκηση με την πολιτιστική εμπειρία, μεταφέροντας ένα ισχυρό μήνυμα πρόληψης.

Ο πρόεδρος της Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας και διακεκριμένος χειρουργός Ευάγγελος Φιλόπουλος μιλά στην Κατερίνα για τη σημασία της άσκησης στην πρόληψη, τονίζοντας ότι η κίνηση και οι καθημερινές συνήθειες μπορούν να ενισχύσουν ουσιαστικά τη σωματική και ψυχική υγεία.

Την παρουσιάστρια πλαισιώνει μια ομάδα εξειδικευμένων συνεργατών από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, που μοιράζονται την επιστημονική γνώση μέσα από σχολιασμό και πρακτικές συμβουλές.

Στο συγκεκριμένο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος
Χαρδαβέλλας, ο φυσικοθεραπευτής και διδάκτωρ Πανεπιστημίου Πατρών Κωνσταντίνος Μυλωνάς και η ψυχολόγος και δασκάλα χορού Μυρτώ Κιτεμέ.

Το «f+ΖΗΝ» είναι μία πρόσκληση να επιλέγουμε να ζούμε καλύτερα, κάθε μέρα.

Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης 

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.
	
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 4ο: «Η μεγάλη έκπληξη»

Ο μπαμπάς της Κίρα θα αποκαλύψει επιτέλους το μυστικό του, που ελπίζει να τον φέρει πιο κοντά στην κόρη του, μετά τον θάνατο της συζύγου του. Ο Τζος και η Κλόι ετοιμάζονται για ένα διεθνές τουρνουά καλλιτεχνικού πατινάζ στο Λουξεμβούργο. Έχουν κάνει σκληρή προετοιμασία, όμως, αντιμετωπίζουν και οι δύο προκλήσεις: η Κλόι αναρρώνει από τραυματισμό και ο Τζος αγωνίζεται πρώτη φορά σε μεγαλύτερη ηλικιακή κατηγορία. Γνωρίζουμε τα αδέλφια Ρις και Όρεν. Όσο αγαπημένοι κι αν είναι, όταν μπαίνουν με τα μπαστούνια τους στην παγοπίστα αρχίζει σκληρός ανταγωνισμός.
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	Αθλητικά / Πόλο 
	WEBTV GR ERTflix 



09:45  |   Πόλο Ανδρών - Water Polo World Cup Super Final (Z) 
Ελλάδα – Μαυροβούνιο
Απευθείας μετάδοση από το Σίδνεϊ   

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



11:30  |   Οι Διεκδικητές  – Α΄ Κύκλος (E)   
(The Contenders 2026)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025

Η σειρά «The Contenders 2026» είναι μια αθλητική σειρά ντοκιμαντέρ που καταγράφει την προετοιμασία για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026.
Εστιάζει στους μεγάλους αστέρες του αθλήματος, στις φιλοδοξίες των εθνικών ομάδων και στις υποδομές των διοργανωτριών χωρών (ΗΠΑ, Μεξικό, Καναδάς), προσφέροντας μια ολοκληρωμένη ματιά στο τοπίο της διοργάνωσης.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 4ο: «Αργεντινή»
Η Αργεντινή διαθέτει την ποιότητα για να υπερασπιστεί τον τίτλο της, ο Μοχάμεντ Σαλάχ έχει κυριαρχήσει στην Πρέμιερ Λιγκ και είναι αποφασισμένος να πετύχει με την Αίγυπτο, ενώ ρίχνουμε μια ματιά στο γήπεδο του Σαν Φρανσίσκο.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:00  |  Παγκόσμιο Κύπελλο: Η μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου – Β΄ Κύκλος (Ε)  
(Football's Greatest Stage)
Σειρά ντοκιμαντέρ αθλητικού περιεχομένου, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2024

Μία διαχρονική σειρά ντοκιμαντέρ που υμνεί τις πλούσιες ιστορίες του Παγκόσμιου Κυπέλλου μέσα από τις κορυφαίες ομάδες, τους παίκτες και τις στιγμές που έγραψαν ιστορία στη μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου.

(Β΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 4ο: «Ρονάλντο»
Το πρόσωπο της Βραζιλίας της δεκαετίας του 1990, ο Ρονάλντο, ήταν ατάραχος μπροστά στο τέρμα στις πιο σημαντικές στιγμές.

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:30  | Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 4ο: «Ηγεσία»
Αναδεικνύοντας τις γυναίκες σε ρόλους προπονητριών και ηγετών σε αθλητικές οργανώσεις.


ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΠΕΜΠΤΗΣ  23/07/2026

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



13:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη
Εκπομπή ευζωίας, παραγωγής 2026
Μια εκπομπή με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.

Eπεισόδιο 4ο: «Βασίλης Κουμανάκος, Κωνσταντίνος Νικηφόρος, Τατιάνα Γκούσιν»
Η εκπομπή ευεξίας και άθλησης «f+ΖΗΝ», με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, έρχεται στην ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ, με ανθρώπινες ιστορίες και πρακτικές συμβουλές που δείχνουν πώς η άσκηση μπορεί να γίνει σύμμαχος σωματικής και ψυχικής υγείας.
Το επεισόδιο αρχίζει με μια δυνατή προσωπική ιστορία. Ο Βασίλης Κουμανάκος, μέσα από συστηματική προπόνηση, πειθαρχία και σωστή διατροφή, κατάφερε να χάσει 50 κιλά, να μεταμορφώσει τη ζωή του και να γίνει μαραθωνοδρόμος, αποδεικνύοντας ότι η δύναμη της θέλησης μπορεί να ξεπεράσει κάθε προσωπικό όριο.
Στη συνέχεια, η Κατερίνα Στικούδη δοκιμάζει μαθήματα καράτε μαζί με μικρούς πρωταθλητές και τον προπονητή τους Κωνσταντίνο Νικηφόρο. Το καράτε, πέρα από άθλημα αυτοάμυνας, διδάσκει στα παιδιά πειθαρχία, σεβασμό και αυτοπεποίθηση, συμβάλλοντας στη διαμόρφωση ισχυρού χαρακτήρα και αξιών από μικρή ηλικία.
Ακολουθούν χρήσιμα tips για περπάτημα με ψηλά τακούνια. Η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη και ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας εξηγούν πώς η σωστή στάση σώματος, η κατανομή του βάρους και η ενδυνάμωση των μυών που στηρίζουν τη μέση και τα πόδια, μπορούν να μας βοηθήσουν να φοράμε τακούνια πιο άνετα και χωρίς καταπονήσεις.
Στη συνέχεια, η Κατερίνα μαζί με τη Μάντη δοκιμάζουν ένα δυναμικό είδος άσκησης, το Kangoo Jumps, που συνδυάζει αεροβική, χορό και διασκέδαση. Οι ειδικές μπότες με ελατήρια μειώνουν σημαντικά τους κραδασμούς, ενώ η έντονη κινητικότητα βελτιώνει την αντοχή και προσφέρει μοναδική αίσθηση ελευθερίας και εκτόνωσης.
Το επεισόδιο ολοκληρώνεται με την πρωταθλήτρια του άλματος εις ύψος Τατιάνα Γκούσιν, η οποία μοιράζεται την προσωπική της διαδρομή από τη Μολδαβία στην Ελλάδα, τις δυσκολίες που αντιμετώπισε και τα περιστατικά ρατσισμού που χρειάστηκε να διαχειριστεί. Μέσα από τον αθλητισμό βρήκε τη δύναμη να πιστέψει στον εαυτό της και να κατακτήσει σημαντικές διακρίσεις με τα χρώματα της Εθνικής Ομάδας Στίβου.
Την παρουσιάστρια πλαισιώνει μια ομάδα εξειδικευμένων συνεργατών από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, που μοιράζονται την επιστημονική γνώση μέσα από σχολιασμό και πρακτικές συμβουλές.
Στο συγκεκριμένο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας και ο φυσικοθεραπευτής και διδάκτωρ Πανεπιστημίου Πατρών Κωνσταντίνος Μυλωνάς.
Το «f+ΖΗΝ» είναι μία πρόσκληση να επιλέγουμε να ζούμε καλύτερα, κάθε μέρα.
Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης 
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	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:00  |  Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.
	
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 4ο: «Η μεγάλη έκπληξη»

Ο μπαμπάς της Κίρα θα αποκαλύψει επιτέλους το μυστικό του, που ελπίζει να τον φέρει πιο κοντά στην κόρη του, μετά τον θάνατο της συζύγου του. Ο Τζος και η Κλόι ετοιμάζονται για ένα διεθνές τουρνουά καλλιτεχνικού πατινάζ στο Λουξεμβούργο. Έχουν κάνει σκληρή προετοιμασία, όμως, αντιμετωπίζουν και οι δύο προκλήσεις: η Κλόι αναρρώνει από τραυματισμό και ο Τζος αγωνίζεται πρώτη φορά σε μεγαλύτερη ηλικιακή κατηγορία. Γνωρίζουμε τα αδέλφια Ρις και Όρεν. Όσο αγαπημένοι κι αν είναι, όταν μπαίνουν με τα μπαστούνια τους στην παγοπίστα αρχίζει σκληρός ανταγωνισμός.

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:30  |  Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021

Μάθετε πού να κάνετε ποδήλατο, πού να μείνετε, πού να φάτε και πού να διασκεδάσετε σε πόλεις και περιοχές σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.
Ελάτε μαζί με τους οικοδεσπότες μας, τον λάτρη της ποδηλασίας, Dieter Kahsnitz («Deetz»), και τον πρώην επαγγελματία ποδηλάτη και παγκόσμιο πρωταθλητή mountain bike, Paul van der Ploeg («Vandy»), σε ένα ταξίδι με αυτοκίνητο σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.

Από γραφικές μέχρι πολύβουες πόλεις, σιδηροδρομικά μονοπάτια μέχρι ορεινή ποδηλασία γεμάτη δράση και ιστορικές και πολιτιστικές πληροφορίες, μαζί με δελεαστικό φαγητό και ποτά, το «Trail Towns» έχει όλα όσα χρειάζεστε για να ανακαλύψετε ένα νέο μέρος για να επισκεφθείτε.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 4ο: «Υψίπεδα της Βικτώριας» (Victoria's Ride High Country)
Ο Βάντι πηγαίνει τον Ντιτς στα μέρη όπου μεγάλωσε, στα Υψίπεδα της Βικτώριας, για ένα οδικό ταξίδι μέσα από καταπράσινες κοιλάδες και εντυπωσιακά βουνά.
Το ταξίδι αρχίζει από την ιστορική πόλη Γουανγκαράτα και, ακολουθώντας μονοπάτια πάνω σε πρώην σιδηροδρομικές γραμμές, εξερευνούν την Κοιλάδα Κινγκ και τον Δρόμο του Προσέκο, το Μέρτλφορντ, το Όρος Μπιούτι και ολοκληρώνουν την περιπέτεια στο θεαματικό Φολς Κρικ.
Καθώς ανακαλύπτουν οινοποιεία, καταλύματα και εμπειρίες κατά μήκος των πρώην σιδηροδρομικών γραμμών, ο Ντιτς και ο Βάντι διασχίζουν φοβερά μονοπάτια ορεινής ποδηλασίας και κάνουν διαδρομές gravel προς καταρράκτες και ποδηλασία σε άσφαλτο με απίστευτη θέα, ενώ ο Βάντι συμμετέχει σ’ έναν από τους πιο επικούς αγώνες σούζας που έχουμε δει ποτέ στη Γιγάντια Πρόκληση του Βάντι.
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	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV 



15:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    
Η εκπομπή της ΕΡΤ για το αυτοκίνητο και τη μοτοσυκλέτα.
Νέα μοντέλα, παρουσιάσεις, οδική ασφάλεια.

Παρουσίαση: Νίκος Κορόβηλας, Νίκος Παγιωτέλης, Άγγελος Σταθακόπουλος
Αρχισυνταξία: Νίκος Κορόβηλας
Διεύθυνση παραγωγής: Πάνος Κατσούλης

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV GR ERTflix 



16:00  |   Ο κόσμος των σπορ  (Z)   
Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με την επικαιρότητα της ημέρας και τις εξελίξεις σε όλα τα σπορ, στην Ελλάδα και στο εξωτερικό.
Με ρεπορτάζ, ζωντανές συνδέσεις και συνεντεύξεις με τους πρωταγωνιστές των γηπέδων.

Παρουσίαση: Πάνος Μπλέτσος, Τάσος Σταμπουλής
Αρχισυνταξία: Άκης Ιωακείμογλου, Θόδωρος Χατζηπαντελής, Ευγενία Γήτα
Σκηνοθεσία: Βασίλης Κογκούλης 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



16:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ   

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



18:30  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

Το «Football Nation» είναι μια σειρά ντοκιμαντέρ που παρουσιάζει τη λαογραφία, τους ήρωες, τους θριάμβους και τον πολιτισμό πίσω από τα πιο σημαντικά έθνη στο ποδόσφαιρο.

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 4ο: «Ισπανία»
Το Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα του 2024 κατακτήθηκε από μια εθνική ομάδα που εκπροσωπήθηκε από ολόκληρη την Ισπανία, σε αντίθεση με τις προηγούμενες επιτυχίες της που είχαν καθοριστεί από δύο από τις μεγαλύτερες ομάδες του κόσμου.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)   
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018

Eπεισόδιο 4ο: «Κώστας Νεστορίδης»
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Παρουσίαση – αφήγηση: Γιώργος Λιάνης
Σενάριο: Μαρία Λουκά – Γιώργος Λιάνης
Σύμβουλος σεναρίου: Άννα Παπανικόλα
Μουσική επιμέλεια: Πάρις Μήτσου
Παραγωγή: COSMOTE TV
Έτος παραγωγής: 2018

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



20:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  | Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 4ο: «Ηγεσία»
Αναδεικνύοντας τις γυναίκες σε ρόλους προπονητριών και ηγετών σε αθλητικές οργανώσεις.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:30  |  Οι Διεκδικητές  – Α΄ Κύκλος (E)   
(The Contenders 2026)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025

Η σειρά «The Contenders 2026» είναι μια αθλητική σειρά ντοκιμαντέρ που καταγράφει την προετοιμασία για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026.
Εστιάζει στους μεγάλους αστέρες του αθλήματος, στις φιλοδοξίες των εθνικών ομάδων και στις υποδομές των διοργανωτριών χωρών (ΗΠΑ, Μεξικό, Καναδάς), προσφέροντας μια ολοκληρωμένη ματιά στο τοπίο της διοργάνωσης.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 3ο: «Βινίσιους Τζούνιορ»
Ο Βινίσιους Τζούνιορ είναι ο μεγαλύτερος αστέρας της Βραζιλίας, το Εκουαδόρ διανύει μια χρυσή εποχή, ενώ η Νέα Ζηλανδία ελπίζει ότι ο Κρις Γουντ θα την οδηγήσει στην πρώτη της νίκη στο Παγκόσμιο Κύπελλο.


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  
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	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   11 Χτυπήματα  (E)    
(11 Shots)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ισπανίας 2022

Το ποδόσφαιρο είναι η σπουδαιότερη παράσταση στη Γη. Γκολ, συναισθήματα, αγωνία - τα βασικά στοιχεία της δραματικής αφήγησης είναι αυτά που φέρνουν χαρά σε τόσους πολλούς. Αλλά πίσω απ’ αυτό το σύμπαν κρύβεται ένα άλλο πιο σκοτεινό: δολοφονίες (παικτών και διαιτητών), απαγωγές, αυτοκτονίες, εκβιασμοί, απάτες... Ιστορίες που μοιάζουν με ταινία, αλλά είναι αληθινές και διαδραματίζονται σε κάθε γωνιά του κόσμου. Η πραγματική, παρασκηνιακή πλευρά του ποδοσφαίρου, ακόμη πιο δραματική από το ίδιο το παιχνίδι.

Ήρθε η ώρα να μπούμε στη σκοτεινή πλευρά του ποδοσφαίρου: την πλευρά που οι οπαδοί δεν γνωρίζουν.

Eπεισόδιο 4ο: «Η απαγωγή του “Κίνι”»
Στο επεισόδιο αυτό παρακολουθούμε τις συγκλονιστικές στιγμές που βίωσε ο κορυφαίος σκόρερ της Μπαρτσελόνα, Ενρίκε Κάστρο «Κίνι», μετά την απαγωγή του τον Μάρτιο του 1981.
Ο Κίνι απελευθερώθηκε έπειτα από αστυνομική επιχείρηση σε συνεργασία με τις Αρχές της Ελβετίας.

ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



01:00  |  Θρύλοι των Γηπέδων  (E)   
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018

Eπεισόδιο 4ο: «Κώστας Νεστορίδης»


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

Το «Football Nation» είναι μια σειρά ντοκιμαντέρ που παρουσιάζει τη λαογραφία, τους ήρωες, τους θριάμβους και τον πολιτισμό πίσω από τα πιο σημαντικά έθνη στο ποδόσφαιρο.

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 4ο: «Ισπανία»
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	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



02:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



04:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



06:30  |  Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 4ο: «Υψίπεδα της Βικτώριας» (Victoria's Ride High Country)
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	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



07:00  |   Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)   
Ο Δημήτρης Χατζηγεωργίου παρουσιάζει μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού.

Η κάμερα της εκπομπής στρέφεται στις μεγάλες μορφές του ελληνικού αθλητισμού και μας γνωρίζει τους λαμπερούς πρωταγωνιστές των σταδίων και των γηπέδων.
Μεγάλες προσωπικότητες του ελληνικού αθλητισμού μιλούν στο Δημήτρη Χατζηγεωργίου για τα όνειρά τους, τη σταδιοδρομία τους, τη φύση του επαγγέλματός τους. Παράλληλα, άνθρωποι από το οικογενειακό τους περιβάλλον και τον αθλητικό χώρο, άνθρωποι που τους έζησαν στη διαδρομή τους προς την κορυφή, μιλούν γι’ αυτούς και για τα όσα μοιράστηκαν μαζί τους.

«Κώστας Ιωσηφίδης»

Παρουσίαση: Δημήτρης Χατζηγεωργίου 

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



08:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη

Εκπομπή ευζωίας, παραγωγής 2026
Μια εκπομπή με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.

Eπεισόδιο 4ο: «Βασίλης Κουμανάκος, Κωνσταντίνος Νικηφόρος, Τατιάνα Γκούσιν»
Η εκπομπή ευεξίας και άθλησης «f+ΖΗΝ», με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, έρχεται στην ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ, με ανθρώπινες ιστορίες και πρακτικές συμβουλές που δείχνουν πώς η άσκηση μπορεί να γίνει σύμμαχος σωματικής και ψυχικής υγείας.
Το επεισόδιο αρχίζει με μια δυνατή προσωπική ιστορία. Ο Βασίλης Κουμανάκος, μέσα από συστηματική προπόνηση, πειθαρχία και σωστή διατροφή, κατάφερε να χάσει 50 κιλά, να μεταμορφώσει τη ζωή του και να γίνει μαραθωνοδρόμος, αποδεικνύοντας ότι η δύναμη της θέλησης μπορεί να ξεπεράσει κάθε προσωπικό όριο.
Στη συνέχεια, η Κατερίνα Στικούδη δοκιμάζει μαθήματα καράτε μαζί με μικρούς πρωταθλητές και τον προπονητή τους Κωνσταντίνο Νικηφόρο. Το καράτε, πέρα από άθλημα αυτοάμυνας, διδάσκει στα παιδιά πειθαρχία, σεβασμό και αυτοπεποίθηση, συμβάλλοντας στη διαμόρφωση ισχυρού χαρακτήρα και αξιών από μικρή ηλικία.
Ακολουθούν χρήσιμα tips για περπάτημα με ψηλά τακούνια. Η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη και ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας εξηγούν πώς η σωστή στάση σώματος, η κατανομή του βάρους και η ενδυνάμωση των μυών που στηρίζουν τη μέση και τα πόδια, μπορούν να μας βοηθήσουν να φοράμε τακούνια πιο άνετα και χωρίς καταπονήσεις.
Στη συνέχεια, η Κατερίνα μαζί με τη Μάντη δοκιμάζουν ένα δυναμικό είδος άσκησης, το Kangoo Jumps, που συνδυάζει αεροβική, χορό και διασκέδαση. Οι ειδικές μπότες με ελατήρια μειώνουν σημαντικά τους κραδασμούς, ενώ η έντονη κινητικότητα βελτιώνει την αντοχή και προσφέρει μοναδική αίσθηση ελευθερίας και εκτόνωσης.
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Το επεισόδιο ολοκληρώνεται με την πρωταθλήτρια του άλματος εις ύψος Τατιάνα Γκούσιν, η οποία μοιράζεται την προσωπική της διαδρομή από τη Μολδαβία στην Ελλάδα, τις δυσκολίες που αντιμετώπισε και τα περιστατικά ρατσισμού που χρειάστηκε να διαχειριστεί. Μέσα από τον αθλητισμό βρήκε τη δύναμη να πιστέψει στον εαυτό της και να κατακτήσει σημαντικές διακρίσεις με τα χρώματα της Εθνικής Ομάδας Στίβου.
Την παρουσιάστρια πλαισιώνει μια ομάδα εξειδικευμένων συνεργατών από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, που μοιράζονται την επιστημονική γνώση μέσα από σχολιασμό και πρακτικές συμβουλές.
Στο συγκεκριμένο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας και ο φυσικοθεραπευτής και διδάκτωρ Πανεπιστημίου Πατρών Κωνσταντίνος Μυλωνάς.
Το «f+ΖΗΝ» είναι μία πρόσκληση να επιλέγουμε να ζούμε καλύτερα, κάθε μέρα.
Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης 

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.
	
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 5ο: «Γλυκά δεκάξι»
Σε αντίθεση με τις αθλήτριες του καλλιτεχνικού πατινάζ που μπορούν να αγωνιστούν σόλο, τα κορίτσια του χορού στον πάγο πρέπει να βρουν παρτενέρ, αν φιλοδοξούν να συνεχίσουν τη σταδιοδρομία τους στο συγκεκριμένο άθλημα.
Κάθε Σάββατο, το παγοδρόμιο κάνει ντίσκο πάρτι και λένε να δοκιμάσουν την τύχη τους και εκεί. Η πίεση αυξάνεται για τη 15χρονη Ίζι, που επιλέγεται να προπονηθεί με την Ολυμπιακή ομάδα του πατινάζ ταχύτητας και το είδωλό της, την πρωταθλήτρια Ελίζ Κρίστι. Λίγο μετά την επιστροφή τους από το Λουξεμβούργο, η Κλόι γίνεται δεκάξι και ο κολλητός της, ο Τζος, θα την ξαφνιάσει με ένα υπέροχο δώρο.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:30  |   Οι Διεκδικητές  – Α΄ Κύκλος (E)   
(The Contenders 2026)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025

Η σειρά «The Contenders 2026» είναι μια αθλητική σειρά ντοκιμαντέρ που καταγράφει την προετοιμασία για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026.
Εστιάζει στους μεγάλους αστέρες του αθλήματος, στις φιλοδοξίες των εθνικών ομάδων και στις υποδομές των διοργανωτριών χωρών (ΗΠΑ, Μεξικό, Καναδάς), προσφέροντας μια ολοκληρωμένη ματιά στο τοπίο της διοργάνωσης.
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(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 5ο: «Μεξικό»
Το Μεξικό συνεχίζει τον αγώνα του για να σπάσει την κατάρα του πέμπτου αγώνα, ο Κρίστιαν Πούλισιτς θα ηγηθεί της εθνικής ομάδας των ΗΠΑ στην έδρα της, ενώ το Ουζμπεκιστάν γίνεται η 81η χώρα που προκρίνεται στη τελική φάση.


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



10:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:00  |  Παγκόσμιο Κύπελλο: Η μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου – Β΄ Κύκλος (E)  
(Football's Greatest Stage)
Σειρά ντοκιμαντέρ αθλητικού περιεχομένου, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2024

Μία διαχρονική σειρά ντοκιμαντέρ που υμνεί τις πλούσιες ιστορίες του Παγκόσμιου Κυπέλλου μέσα από τις κορυφαίες ομάδες, τους παίκτες και τις στιγμές που έγραψαν ιστορία στη μεγαλύτερη σκηνή του ποδοσφαίρου.

(Β΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 5ο: «Εουσέμπιο»
Ο Πορτογάλος Εουσέμπιο είναι ένας από τους πιο δυνατούς σκόρερ στην ιστορία του Παγκόσμιου Κυπέλλου.

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



12:30  | Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 5ο: «Πάρε μία πόζα»
Εξερευνώντας τον ρόλο των κοινωνικών μέσων στη διαμόρφωση της δημοτικότητας και της αντίληψης για τον γυναικείο αθλητισμό.

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



13:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη

Εκπομπή ευζωίας, παραγωγής 2026
Μια εκπομπή με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.
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Eπεισόδιο 5ο: «Άννα Αγραφιώτη, Γεωργία Καλτσή, Δημήτρης Σταρόβας» 
Η εκπομπή ευεξίας και άθλησης «f+ΖΗΝ», με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, έρχεται στην ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ, μ’ ένα επεισόδιο που αναδεικνύει τη δύναμη της ανθρώπινης θέλησης, την αξία της πειθαρχίας και τη σημασία της φροντίδας του σώματος και της υγείας.
Η εκπομπή αρχίζει με τις αθλήτριες της Ενόργανης και Ρυθμικής Γυμναστικής για Όλους. Κατά τη διάρκεια της προπόνησης στο ΟΑΚΑ, παρουσιάζουν ασκήσεις από το εντυπωσιακό πρόγραμμά τους, ενώ μιλούν στην Κατερίνα Στικούδη για την προετοιμασία και τις θυσίες που απαιτεί ο πρωταθλητισμός, αλλά και για τα όνειρα και τους στόχους που τις οδηγούν να ξεπερνούν τα όριά τους.
Στη συνέχεια, η Κατερίνα μαζί με την ομάδα συνεργατών του «f+ΖΗΝ», κάνει Yoga σε εξωτερικό χώρο μαζί με την πρωταθλήτρια ιστιοπλοΐας και καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής Άννα Αγραφιώτη. Η Yoga συνδυάζει κίνηση, αναπνοή, συγκέντρωση και συμβάλλει στην εσωτερική ισορροπία και στη σωματική ευεξία.
Ιδιαίτερα συγκινητική είναι η συνάντηση της Κατερίνας με την πρωταθλήτρια ξιφασκίας και μπάσκετ σε αμαξίδιο, Γεωργία Καλτσή, η οποία ύστερα από ένα σοβαρό τροχαίο που άλλαξε τη ζωή της, κατάφερε να χτίσει μια δυναμική και ανεξάρτητη ζωή. Η προσωπική της ιστορία δίνει ένα δυνατό μήνυμα αισιοδοξίας και επιμονής, αποδεικνύοντας ότι η δύναμη της ψυχής μπορεί να μας οδηγήσει ξανά μπροστά, ακόμη και έπειτα από τις πιο μεγάλες δυσκολίες.
Στην ενότητα «Μυστικά & Tips για άσκηση και ευεξία», ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας και η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, εξηγούν πώς η καθημερινή χρήση της τσάντας μπορεί να επηρεάσει τη στάση του σώματος και να προκαλέσει πόνους σε ώμους, πλάτη και αυχένα. Μέσα από πρακτικές συμβουλές και ασκήσεις, ο Δημήτρης και η Μάντη δείχνουν πώς μπορούμε να προστατεύσουμε το σώμα μας και να αποφύγουμε συνηθισμένα μυοσκελετικά προβλήματα.
Ακολουθεί ο Δημήτρης Σταρόβας, ο οποίος σε μια ιδιαίτερα προσωπική συνέντευξη, μιλά στην Κατερίνα για την περιπέτεια της υγείας του, μετά το εγκεφαλικό επεισόδιο που υπέστη, για τη διαδικασία αποκατάστασης και τις αλλαγές που έκανε στην καθημερινότητά του. Με ειλικρίνεια και αυτογνωσία, ο αγαπημένος καλλιτέχνης μεταφέρει ένα ισχυρό μήνυμα για την αξία της πρόληψης και τη φροντίδα της υγείας.
Την παρουσιάστρια πλαισιώνει μια ομάδα εξειδικευμένων συνεργατών από τον χώρο της υγείας και της άσκησης, που μοιράζονται την επιστημονική γνώση μέσα από σχολιασμό και πρακτικές συμβουλές.
Στο συγκεκριμένο επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο διατροφολόγος και καθηγητής Διαιτολογίας και Βιοϊατρικής Κωνσταντίνος Χαρδαβέλλας, ο αθλητίατρος και χειρουργός ορθοπεδικός Βασίλης Οικονομούλας, ο φυσικοθεραπευτής και διδάκτωρ Πανεπιστημίου Πατρών Κωνσταντίνος Μυλωνάς και η ψυχολόγος Μελίνα Linden.
Το f+ΖΗΝ είναι μία πρόσκληση να επιλέγουμε να ζούμε καλύτερα, κάθε μέρα.

Παρουσίαση: Κατερίνα Στικούδη
Σκηνοθεσία: Βίτων Μπεσδεμιώτης
Αρχισυνταξία: Νάσια Κόλλια
Παραγωγός: Πάνος Ράλλης





ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΠΑΡΑΣΚΕΥΗΣ  24/07/2026


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:00  |   Αστέρια του Πάγου – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Ice Stars)
Νεανική σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ηνωμένου Βασιλείου 2015

Συναρπαστική σειρά ντοκιμαντέρ που ακολουθεί μια ομάδα αφοσιωμένων νέων με εξαιρετικές ικανότητες στο πατινάζ.
Παρακολουθούμε αυτούς τους μελλοντικούς Ολυμπιονίκες, καθώς κυνηγούν τα όνειρά τους στο καλλιτεχνικό πατινάζ, στο πατινάζ ταχύτητας και στο χόκεϊ επί πάγου.
	
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 5ο: «Γλυκά δεκάξι»
Σε αντίθεση με τις αθλήτριες του καλλιτεχνικού πατινάζ που μπορούν να αγωνιστούν σόλο, τα κορίτσια του χορού στον πάγο πρέπει να βρουν παρτενέρ, αν φιλοδοξούν να συνεχίσουν τη σταδιοδρομία τους στο συγκεκριμένο άθλημα.
Κάθε Σάββατο, το παγοδρόμιο κάνει ντίσκο πάρτι και λένε να δοκιμάσουν την τύχη τους και εκεί. Η πίεση αυξάνεται για τη 15χρονη Ίζι, που επιλέγεται να προπονηθεί με την Ολυμπιακή ομάδα του πατινάζ ταχύτητας και το είδωλό της, την πρωταθλήτρια Ελίζ Κρίστι. Λίγο μετά την επιστροφή τους από το Λουξεμβούργο, η Κλόι γίνεται δεκάξι και ο κολλητός της, ο Τζος, θα την ξαφνιάσει με ένα υπέροχο δώρο.

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



14:30  |  Ποδηλατικές Αποδράσεις – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Trail Towns)
Σειρά ντοκιμαντέρ ταξιδιωτικού περιεχομένου, με επίκεντρο τον ποδηλατικό τουρισμό, παραγωγής Αυστραλίας 2021

Μάθετε πού να κάνετε ποδήλατο, πού να μείνετε, πού να φάτε και πού να διασκεδάσετε σε πόλεις και περιοχές σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.
Ελάτε μαζί με τους οικοδεσπότες μας, τον λάτρη της ποδηλασίας, Dieter Kahsnitz («Deetz»), και τον πρώην επαγγελματία ποδηλάτη και παγκόσμιο πρωταθλητή mountain bike, Paul van der Ploeg («Vandy»), σε ένα ταξίδι με αυτοκίνητο σε όλη την Αυστραλία και τη Νέα Ζηλανδία.

Από γραφικές μέχρι πολύβουες πόλεις, σιδηροδρομικά μονοπάτια μέχρι ορεινή ποδηλασία γεμάτη δράση και ιστορικές και πολιτιστικές πληροφορίες, μαζί με δελεαστικό φαγητό και ποτά, το «Trail Towns» έχει όλα όσα χρειάζεστε για να ανακαλύψετε ένα νέο μέρος για να επισκεφθείτε.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 5ο: «Γκόλντφιλντς» (Goldfields)

Σ’ αυτό το επεισόδιο, ο Ντιτς και ο Βάντι κάνουν ένα επικό ταξίδι σε μια περιοχή γεμάτη ιστορία, πολιτισμό και φοβερά μονοπάτια. Η περιοχή του Γκόλντφιλντς στη Βικτόρια έχει πολλές πόλεις για ποδηλατικές αποδράσεις, καθώς και ιστορικές διαδρομές κατά μήκος των γραμμών του τρένου.
Η περιοχή θεωρείται, επίσης, γαστρονομικό και πολιτιστικό κέντρο – εν ολίγοις, τα έχει όλα: συναρπαστικό παρελθόν, μία πόλη ενταγμένη στο Δίκτυο Δημιουργικών Πόλεων της UNESCO, εκπληκτικά τοπία και, φυσικά, απίθανα μονοπάτια για ποδηλασία.
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	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV 



15:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    
Η εκπομπή της ΕΡΤ για το αυτοκίνητο και τη μοτοσυκλέτα.
Νέα μοντέλα, παρουσιάσεις, οδική ασφάλεια.

Παρουσίαση: Νίκος Κορόβηλας, Νίκος Παγιωτέλης, Άγγελος Σταθακόπουλος
Αρχισυνταξία: Νίκος Κορόβηλας
Διεύθυνση παραγωγής: Πάνος Κατσούλης

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV GR ERTflix 



16:00  |   Ο κόσμος των σπορ  (Z)   
Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με την επικαιρότητα της ημέρας και τις εξελίξεις σε όλα τα σπορ, στην Ελλάδα και στο εξωτερικό.
Με ρεπορτάζ, ζωντανές συνδέσεις και συνεντεύξεις με τους πρωταγωνιστές των γηπέδων.

Παρουσίαση: Πάνος Μπλέτσος, Τάσος Σταμπουλής
Αρχισυνταξία: Άκης Ιωακείμογλου, Θόδωρος Χατζηπαντελής, Ευγενία Γήτα
Σκηνοθεσία: Βασίλης Κογκούλης 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



16:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ   

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



18:30  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2024

Το «Football Nation» είναι μια σειρά ντοκιμαντέρ που παρουσιάζει τη λαογραφία, τους ήρωες, τους θριάμβους και τον πολιτισμό πίσω από τα πιο σημαντικά έθνη στο ποδόσφαιρο.

(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 5ο: «Πορτογαλία»
Η Πορτογαλία, το ισχυρότερο ποδοσφαιρικό έθνος που δεν έχει φτάσει ποτέ σε τελικό Παγκόσμιου Κυπέλλου, έχει βγάλει σπουδαίους παίκτες, με τον Κριστιάνο Ρονάλντο να είναι, ίσως, ο κορυφαίος.


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)   
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018

Eπεισόδιο 5ο: «Νίκος Σαργκάνης»
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Παρουσίαση – αφήγηση: Γιώργος Λιάνης
Σενάριο: Μαρία Λουκά – Γιώργος Λιάνης
Σύμβουλος σεναρίου: Άννα Παπανικόλα
Μουσική επιμέλεια: Πάρις Μήτσου
Παραγωγή: COSMOTE TV
Έτος παραγωγής: 2018


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



20:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  |  Ηρωίδες – Α΄ Κύκλος  (E)   
(Heroines)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Αυστραλίας 2025

Σειρά ντοκιμαντέρ που εξερευνά τον κόσμο του γυναικείου αθλητισμού και πραγματεύεται διάφορα θέματα, όπως ιστορία, εξέλιξη, εμπόδια και ανακαλύψεις.

Eπεισόδιο 5ο: «Πάρε μία πόζα»
Εξερευνώντας τον ρόλο των κοινωνικών μέσων στη διαμόρφωση της δημοτικότητας και της αντίληψης για τον γυναικείο αθλητισμό.

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:30  | Οι Διεκδικητές  – Α΄ Κύκλος (E)   
(The Contenders 2026)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής 2025

Η σειρά «The Contenders 2026» είναι μια αθλητική σειρά ντοκιμαντέρ που καταγράφει την προετοιμασία για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026.
Εστιάζει στους μεγάλους αστέρες του αθλήματος, στις φιλοδοξίες των εθνικών ομάδων και στις υποδομές των διοργανωτριών χωρών (ΗΠΑ, Μεξικό, Καναδάς), προσφέροντας μια ολοκληρωμένη ματιά στο τοπίο της διοργάνωσης.

(Α΄ Κύκλος) - Eπεισόδιο 4ο: «Αργεντινή»
Η Αργεντινή διαθέτει την ποιότητα για να υπερασπιστεί τον τίτλο της, ο Μοχάμεντ Σαλάχ έχει κυριαρχήσει στην Πρέμιερ Λιγκ και είναι αποφασισμένος να πετύχει με την Αίγυπτο, ενώ ρίχνουμε μια ματιά στο γήπεδο του Σαν Φρανσίσκο.

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 
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	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   11 Χτυπήματα  (E)    
(11 Shots)
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Ισπανίας 2022

Το ποδόσφαιρο είναι η σπουδαιότερη παράσταση στη Γη. Γκολ, συναισθήματα, αγωνία - τα βασικά στοιχεία της δραματικής αφήγησης είναι αυτά που φέρνουν χαρά σε τόσους πολλούς. Αλλά πίσω απ’ αυτό το σύμπαν κρύβεται ένα άλλο πιο σκοτεινό: δολοφονίες (παικτών και διαιτητών), απαγωγές, αυτοκτονίες, εκβιασμοί, απάτες... Ιστορίες που μοιάζουν με ταινία, αλλά είναι αληθινές και διαδραματίζονται σε κάθε γωνιά του κόσμου. Η πραγματική, παρασκηνιακή πλευρά του ποδοσφαίρου, ακόμη πιο δραματική από το ίδιο το παιχνίδι.

Ήρθε η ώρα να μπούμε στη σκοτεινή πλευρά του ποδοσφαίρου: την πλευρά που οι οπαδοί δεν γνωρίζουν.

Eπεισόδιο 5ο: «Χοσέ Αντόνιο Σανταμαρία, ο τίγρης που δολοφονήθηκε από την ΕΤΑ»
Το συγκεκριμένο επεισόδιο ασχολείται με την ιστορία του πρώην ποδοσφαιριστή της Ρεάλ Σοσιεδάδ, Χοσέ Αντόνιο Σανταμαρία. Αφού έγινε επιτυχημένος επιχειρηματίας μετά την αποχώρησή του από το ποδόσφαιρο, ο «Τίγρης» έγινε στόχος της τρομοκρατικής οργάνωσης ETA και δολοφονήθηκε. 
ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



01:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)    
Eπεισόδιο 5ο: «Νίκος Σαργκάνης»

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |  Football Nation – Α΄ Κύκλος (Ε)  
(Α΄ Κύκλος) - Επεισόδιο 5ο: «Πορτογαλία»

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



02:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ  

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



04:30  |   Επανάληψη Αγώνα Μουντιάλ 

2
