
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ από 12/09/2026 έως 18/09/2026





 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΣΑΒΒΑΤΟΥ  12/09/2026

	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 στον 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.

«Μορφές των Ελληνικών Γηπέδων» 
Παρουσίαση: Δημήτρης Χατζηγεωργίου 

	
	WEBTV 



08:00  |   Εκπομπή 


	
	WEBTV 



09:00  |   Εκπομπή 


	
	WEBTV 



10:00  |   Εκπομπή 


	Αθλητικά 
	WEBTV 



11:00  |   Επανάληψη Αγώνα 


	
	WEBTV 


13:00  |   Εκπομπή 





 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΣΑΒΒΑΤΟΥ  12/09/2026


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



16:00  |   Ποδόσφαιρο Γυναικών | Superbet League 2 (Z)

2η Αγωνιστική | Αγώνας 4 


	
	WEBTV ERTflix 


18:00  |   Εκπομπή 


	Αθλητικά / Στίβος 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Στίβος | Ultimate Championship - Βουδαπέστη 2026  (Z) 

2η Ημέρα 

	Αθλητικά / Βόλεϊ 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Volley | Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Ανδρών - Ιταλία 2026    (Z)

Ελλάδα-Ιταλία  

ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV ERTflix 



24:00  |   Ποδόσφαιρο | Superbet League 2 | 1η Αγωνιστική | Α.Ε.Λ. - Αναγέννηση Καρδίτσας  (E)  


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |   Ποδόσφαιρο Γυναικών | Superleague Αγγλίας | Τσέλσι - Άστον Βίλα | 1η Αγωνιστική  (E)  

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



04:00  |   Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)    
«Μορφές των Ελληνικών Γηπέδων» 

	
	WEBTV 


05:00  |   Εκπομπή  (E)  

	
	WEBTV 


06:00  |   Εκπομπή  (E)  



 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΚΥΡΙΑΚΗΣ  13/09/2026

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



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

«Ντίνος Κούης» 
Η εκπομπή αφιερώνεται στον ποδοσφαιριστή Ντίνο Κούη. 
Ο βετεράνος ποδοσφαιριστής από το γήπεδο του Αγροτικού Αστέρα και από τον προαύλιο χώρο του 1ου και 2ου Δημοτικού Σχολείου Ευόσμου μιλά για τα πρώτα βήματα στο χώρο του ποδοσφαίρου με τη φανέλα του Αγροτικού Αστέρα, σε ηλικία 15 ετών, τη μεταγραφή του στον ΑΡΗ και τις πρώτες ποδοσφαιρικές εμπειρίες από τη συμμετοχή του σε ντέρμπι ΠΑΟΚ-ΑΡΗ. 
Αναφέρεται στην καριέρα του στην Εθνική Ομάδα της Ελλάδας και ξεχωρίζει το νικητήριο γκολ που πέτυχε εναντίον της Εθνικής Δανίας, το 1981. 
Θυμάται καλές και κακές ποδοσφαιρικές στιγμές από την πολυετή προσφορά του στην ομάδα του ΑΡΗ (1974-1991) στην οποία και έκλεισε τη καριέρα του. Διοικητικοί παράγοντες, προπονητές, δημοσιογράφοι, συμπαίκτες και αντίπαλοι μιλούν για την ηγετική φυσιογνωμία, το δυναμικό παιχνίδι και το ήθος του Ντίνου Κούη μέσα στα γήπεδα. 
Στιγμιότυπα από αγώνες του ΑΡΗ και της Εθνικής Ομάδας, όπου ο Ντίνος Κούης σκοράρει. 
Κάρτα με στατιστικά στοιχεία και αριθμούς της ποδοσφαιρικής πορείας του Ντίνου Κούη. Έχει το ρεκόρ συμμετοχών και γκολ με τη φανέλα του ΑΡΗ στην Α' Εθνική.


	Εκκλησιαστικά / Λειτουργία 
	WEBTV 



08:00  |   Αρχιερατική Θεία Λειτουργία  (Z) 

Απευθείας μετάδοση από τον Καθεδρικό Ιερό Ναό Αθηνών

	
	WEBTV 


10:30  |   Εκπομπή 


	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



11:45  |   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

Eπεισόδιο 10ο






 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΚΥΡΙΑΚΗΣ  13/09/2026


	
	WEBTV 



12:45  |   Εκπομπή 


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



14:00  |   Ποδόσφαιρο Γυναικών | Superleague Αγγλίας    (Z) 

Μάντσεστερ Γιουνάιτεντ – Τσέλσι
2η Αγωνιστική  

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV 



16:00  |   Ποδόσφαιρο | Superbet League 2     (Z)

2η Αγωνιστική | Αγώνας 5  


	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV ERTflix 



17:00  |   Ποδόσφαιρο | Super League 2   (Z)

1η Αγωνιστική | Αγώνας 4  


	
	WEBTV ERTflix 



18:00  |   Εκπομπή


	Αθλητικά / Στίβος 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Στίβος | Ultimate Championship - Βουδαπέστη 2026  (Z) 

3η Ημέρα 

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Ο Τελευταίος Χορός    (Α' ΤΗΛΕΟΠΤΙΚΗ ΜΕΤΑΔΟΣΗ)   
(The Last Dance) 
Σειρά ντοκιμαντέρ 10 επεισοδίων, παραγωγής ΗΠΑ 2020.

Η σειρά ντοκιμαντέρ 10 επεισοδίων προσέφερε μια εις βάθος ματιά στη δυναστεία των Σικάγο Μπουλς, μέσα από το πρίσμα της τελευταίας τους πρωταθληματικής σεζόν 1997-98. 


 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΚΥΡΙΑΚΗΣ  13/09/2026


Οι Μπουλς επέτρεψαν σε ένα συνεργείο του NBA Entertainment να ακολουθεί την ομάδα καθ' όλη τη διάρκεια εκείνης της αγωνιστικής περιόδου, και μέρος αυτού του αδημοσίευτου υλικού παρουσιάζεται στο ντοκιμαντέρ. 
Επιπλέον, το ESPN μίλησε με περισσότερα από 100 άτομα από το περιβάλλον της ομάδας, καθώς και με προσωπικότητες που έζησαν αυτή την πορεία, εξερευνώντας όλες τις πτυχές του φαινομένου Τζόρνταν.

Eπεισόδιο 6ο


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



23:00  |   Αθλητική Κυριακή  (Z)   
Η «Αθλητική Κυριακή» με τον Πέτρο Μαυρογιαννίδη και τη Χριστίνα Βραχάλη επιστρέφει ανανεωμένη στο νέο πρόγραμμα της ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ.
Η μακροβιότερη εκπομπή της ελληνικής τηλεόρασης μάς μεταφέρει στην καρδιά της αθλητικής δράσης.
Η αθλητική επικαιρότητα στην Ελλάδα και στον κόσμο, αποκλειστικά ρεπορτάζ και συνεντεύξεις, όλα όσα ξεχώρισαν και όλα όσα έρχονται στην αγωνιστική δράση, παρουσιάζονται στην αγαπημένη εκπομπή της ΕΡΤ.
Ο Πέτρος Μαυρογιαννίδης και η Χριστίνα Βραχάλη μάς ενημερώνουν για ό,τι συμβαίνει εντός και εκτός γηπέδων, ενώ ο Παναγιώτης Βαρούχας αναλύει όλες τις επίμαχες φάσεις που θα συζητηθούν.
Η «Αθλητική Κυριακή» επιστρέφει για να γίνει και πάλι το καθιερωμένο κυριακάτικο ραντεβού με τον κόσμο των σπορ.
Κάθε Κυριακή, στις 23:00, στην ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ
Παρουσίαση: Πέτρος Μαυρογιαννίδης - Χριστίνα Βραχάλη
Τις επίμαχες φάσεις σχολιάζει ο Παναγιώτης Βαρούχας
Αρχισυνταξία: Γιώργος Χαϊκάλης και Τάκης Κουλουμπής
Επιμέλεια εκπομπής: Παναγιώτης Μπότσας και Μιχάλης Πέτκωφ
Σκηνοθεσία: Μιχάλης Δημητρόπουλος
Βοηθός σκηνοθέτη: Ηλίας Φέξης
















 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΚΥΡΙΑΚΗΣ  13/09/2026




ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



01:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)     Eπεισ. 10 

	Αθλητικά / Στίβος 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |   Στίβος | Diamond League | Τελικός | 2η μέρα | Βρυξέλλες  (E)  


	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



04:00  |   Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)    
«Ντίνος Κούης» 

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



05:00  |   Ο Τελευταίος Χορός  (E)    
(The Last Dance)  Eπεισ. 6 


	
	WEBTV 



06:00  |   Εκπομπή  (E)  




 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  14/09/2026

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



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

«Στράτος Αποστολάκης» 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



08:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Οι Διεκδικητές  (E)    
(THE CONTENDERS 2026) 
Δ' ΚΥΚΛΟΣ 
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.

Επεισόδιο 9ο «Αυστραλία & Ιορδανία» & 10ο «Ιράν & Ουζμπεκιστάν» (τελευταίο) 
Η Αυστραλία συνέχισε το σερί προκρίσεών της σε Παγκόσμια Κύπελλα, ενώ η Ιορδανία πέτυχε μια ιστορική πρόκριση μέσω των ασιατικών προκριματικών.
Το Ιράν συνεχίζει να κυριαρχεί στα ασιατικά προκριματικά, ενώ το Ουζμπεκιστάν ετοιμάζεται για μια ιστορική παρουσία σε Παγκόσμιο Κύπελλο.


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



10:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    

Με την Κατερίνα Στικούδη
Eκπομπή ευζωίας με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.
Το «f+ΖΗΝ» φέρνEI 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.
 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  14/09/2026

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

Eπεισόδιο 4ο: «Βασίλης Κουμανάκος, Κωνσταντίνος Νικηφόρος, Τατιάνα Γκούσιν» 
Η εκπομπή ευεξίας και άθλησης f+ΖΗΝ, με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, έρχεται 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.


 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  14/09/2026


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.

	Αθλητικά 
	WEBTV 



11:00  |   Επανάληψη Αγώνα 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:00  |   Το Τελευταίο Τρένο για τη Βόρεια Αμερική  (E)    
(Last Train to North America) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής ΗΠΑ 2026.

Η σειρά ντοκιμαντέρ «Το τελευταίο τρένο για τη Βόρεια Αμερική» παρακολουθεί τη συναρπαστική και μοναδική διαδρομή τριών χωρών (ΗΠΑ, Μεξικό και Καναδά), καθώς προετοιμάζονται για το Παγκόσμιο Κύπελλο Ποδοσφαίρου 2026.
Μέσα από εννέα επεισόδια, θα ταξιδέψουμε με διάφορα τρένα σ’ αυτές τις τρεις χώρες, ανακαλύπτοντας πώς προετοιμάζεται η καθεμία για να φιλοξενήσει το μεγαλύτερο αθλητικό γεγονός του πλανήτη.

Το «Τελευταίο τρένο για τη Βόρεια Αμερική» μάς παρουσιάζει ένα εις βάθος πορτρέτο των πολιτισμών και της κοινωνικής πραγματικότητας αυτών των χωρών, καθώς και τις προκλήσεις που αντιμετωπίζουν, ενώ συνεργάζονται για τη διεξαγωγή του πρώτου Παγκόσμιου Κυπέλλου που διοργανώνεται από τρεις χώρες. Από τα στάδια που κατασκευάζονται έως τους παθιασμένους φιλάθλους που βιώνουν διαφορετικά την ποδοσφαιρική εμπειρία σε κάθε περιοχή, η σειρά καταδεικνύει πώς ο αθλητισμός υπερβαίνει σύνορα και ενώνει λαούς με διαφορετικές γλώσσες, παραδόσεις και έθιμα.
Ένα σιδηροδρομικό ταξίδι γεμάτο Ιστορία, συναισθήματα και εκπλήξεις, που όχι μόνο αποκαλύπτει τις προετοιμασίες για ένα Παγκόσμιο Κύπελλο, αλλά και τον τρόπο με τον οποίο το ποδόσφαιρο ενώνει και εμπνέει.
Ένα πρωτόγνωρο ταξίδι στην καρδιά της Βόρειας Αμερικής!

Eπεισόδιο 6ο: «Γουαδαλαχάρα & Μοντερέι» 

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:30  |   Αστέρια του ΒΜΧ  (E)    
(ΒΜΧ All Stars) 

Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής BBC 2024
 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  14/09/2026


Η σειρά επικεντρώνεται στην κορυφαία ομάδα ΒΜΧ του Ηνωμένου Βασιλείου, την Peckham BMX.
Συναντάμε εκπληκτικούς νέους αθλητές που πρωταγωνιστούν στους αγώνες και μαθαίνουμε κόλπα από Ολυμπιονίκες του αθλήματος, που ετοιμάζονται για τους Ολυμπιακούς Αγώνες του Παρισιού.

Eπεισόδιο 6ο: «Κάνε πετάλι!» 
Ο Όσκαρ έχει ταλέντο, αλλά δεν έχει χρόνο. Αυτή την περίοδο, προσπαθεί να ισορροπήσει την προετοιμασία για τις απολυτήριες εξετάσεις με την προπόνηση για το BMX. 
Θα αποδείξει στην τάξη αλλά και στην πίστα για τι είναι ικανός; Στο μεταξύ, η αρχάρια Φρέγια προσπαθεί να ξαναβρεί την αυτοπεποίθησή της, έπειτα από μια πτώση στον πρώτο της αγώνα. 
Τώρα στον δεύτερο αγώνα, είναι αποφασισμένη να τα δώσει όλα. Θα τα καταφέρει;



	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



14:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



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 / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV 



16:00  |   Ποδόσφαιρο | Superbet League 2   (Z)

2η Αγωνιστική | Αγώνας 6   


	
	WEBTV ERTflix 



18:00  |   Εκπομπή 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



19:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 

 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΔΕΥΤΕΡΑΣ  14/09/2026


	Αθλητικά / Χάντμπολ 
	WEBTV 



19:30  |   Χάντμπολ | Τελικός Super Cup   (Z)

Ολυμπιακός - ΑΕΚ (Καματερό)  

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



21:30  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά / Βόλεϊ 
	WEBTV GR ERTflix 



22:00  |   Volley | Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Ανδρών - Ιταλία 2026    (Z)
Σλοβενία-Ελλάδα  

ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   Ποδόσφαιρο Γυναικών | Superleague Αγγλίας    (E) 
Γουέστ Χαμ - Λόντον Σίτι | 2η Αγωνιστική   

	Αθλητικά / Βόλεϊ 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |   Volley | Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Ανδρών - Ιταλία 2026    (E) 
Ελλάδα-Ιταλία  

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



04:00  |   Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)    
«Στράτος Αποστολάκης» 

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



05:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)    
Eπεισ. 6ο:  «Τάκης Λουκανίδης»   


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



06:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Eπεισ. 4ο: «Βασίλης Κουμανάκος, Κωνσταντίνος Νικηφόρος, Τατιάνα Γκούσιν»   



 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΡΙΤΗΣ  15/09/2026

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



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

«Τάκης Λουκανίδης» 

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



08:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Σούπερ-'Ηρωες, η Κρυφή Όψη (Α' ΤΗΛΕΟΠΤΙΚΗ ΜΕΤΑΔΟΣΗ)   
(Superheroes: The Secret Side) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Γαλλίας 2016.

Η σειρά «Σούπερ-ήρωες, η κρυφή όψη» παρουσιάζει σε κάθε επεισόδιο το πορτρέτο ενός αθλητή ή μιας αθλήτριας με εξαιρετικές ικανότητες, μέσα από εντυπωσιακές εικόνες που αναδεικνύουν τις «υπερδυνάμεις» τους, αλλά και στιγμές συντροφικότητας, όπου αυτοί οι ήρωες αποκαλύπτουν την προσωπική τους πλευρά. Χάρη στην εμπειρία του φυσιοθεραπευτή Αρνό Τορτέλ, ενός ειδικού στο ανθρώπινο σώμα σε ακραίες καταστάσεις, αυτή η σειρά νέου είδους ξυπνά τον «υπερήρωα» που κρύβεται μέσα σε όλους μας.

Eπεισόδιο 1o


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



10:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    

Με την Κατερίνα Στικούδη

Eπεισόδιο 5ο: «Άννα Αγραφιώτη, Γεωργία Καλτσή, Δημήτρης Σταρόβας»
Το πέμπτο επεισόδιο της εκπομπής ευεξίας και άθλησης f+ΖΗΝ, με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, 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.
 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΡΙΤΗΣ  15/09/2026

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.

	Αθλητικά 
	WEBTV 



11:00  |   Επανάληψη Αγώνα 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:00  |   Το Τελευταίο Τρένο για τη Βόρεια Αμερική  (E)    
(Last Train to North America) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής ΗΠΑ 2026.

Eπεισόδιο 7ο:  «Χιούστον, Ντάλας & Κάνσας Σίτι»

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:30  |   Αστέρια του ΒΜΧ  (E)    
(ΒΜΧ All Stars) 

Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής BBC 2024


 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΡΙΤΗΣ  15/09/2026

Επεισόδιο 7ο: «Η κόκκινη φανέλα»
Η δεκατετράχρονη Φούμι ονειρεύεται μία κόκκινη φανέλα. Αυτήν τη στιγμή φοράει τη μαύρη, αλλά αν συνεχίσει να προπονείται, ν’ αγωνίζεται και να νικά, μπορεί να την αποκτήσει. Η διαδρομή, όμως, είναι δύσκολη, αφού δυσκολεύεται ακόμη και να πάει στους αγώνες.

Σε αυτό το επεισόδιο, γνωρίζουμε και τον Τζόι, ο οποίος έσπασε το χέρι του στην προπόνηση. Θα μπορέσει ν’ αφήσει το στίγμα του ως προπονητής, ενώ το χέρι του είναι στον γύψο; Και θα πάρει καλά νέα από το νοσοκομείο για το πότε μπορεί να επιστρέψει στο ποδήλατό του;


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



14:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



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

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV ERTflix 



16:00  |   Ο Κόσμος των Σπορ  (Z)   Σύνδεση με την ΕΡΤ3
Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με τους Πάνο Μπλέτσο και Τάσο Σταμπουλή


	Αθλητικά / Βόλεϊ 
	WEBTV GR ERTflix 



17:00  |   Volley | Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Ανδρών - Ιταλία 2026    (Z)

Ελλάδα-Σουηδία  


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Σούπερ-'Ηρωες, η Κρυφή Όψη  (E)    
(Superheroes: The Secret Side) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Γαλλίας 2016.

Eπεισόδιο 1o

 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΡΙΤΗΣ  15/09/2026



	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



20:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)    

Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018.

Eπεισόδιο 7ο: «Σταύρος Σαράφης»  
Παρουσίαση-αφήγηση: Γιώργος Λιάνης

	Ντοκιμαντέρ 
	



22:00  |   Ντοκιμαντέρ 


ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Στίβος 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   Στίβος | Ultimate Championship - Βουδαπέστη 2026  (E)  
2η Μέρα 

	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



03:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



04:00  |   Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)    
«Τάκης Λουκανίδης» 

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



05:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)    
Eπεισ. 7ο:  «Σταύρος Σαράφης»   





 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΡΙΤΗΣ  15/09/2026



	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



06:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Eπεισ. 5ο: «Άννα Αγραφιώτη, Γεωργία Καλτσή, Δημήτρης Σταρόβας»   




 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  16/09/2026

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



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

«Τάκης Οικονομόπουλος» 
Η εκπομπή αφιερώνεται στον ποδοσφαιριστή Τάκη Οικονομόπουλο. 
Ο βετεράνος ποδοσφαιριστής μιλά από την ταράτσα του Ξενοδοχείου "HILTON" για τα πρώτα ποδοσφαιρικά του βήματα ως μικρό παιδί και την επαγγελματική του καριέρα με τις ομάδες της Καλλιθέας, του Απόλλωνα Αθηνών, του ΠΑΟ και της Παναχαϊκής. Αναφέρεται στη μεταγραφή του στον ΠΑΟ (1963-1976) και την καθιέρωσή του στους "πράσινους". 
Παραθέτει ποδοσφαιρικά περιστατικά από την πορεία του ΠΑΟ μέχρι τον τελικό του Κυπέλλου Πρωταθλητριών Ευρώπης το 1971, στον οποίο είχε τη θέση του βασικού τερματοφύλακα. 
Θεωρεί ως κορύφωση της καριέρας του την εμφάνισή του με την φανέλα της Εθνικής Ομάδας, κόντρα στην παγκόσμια πρωταθλήτρια Βραζιλία, το 1974 στο Μαρακανά, όπου κράτησε ανέπαφη την εστία του. Ευχαριστεί τον φίλαθλο κόσμο του ΠΑΟ για την αγάπη του προς το πρόσωπό του και τους συμπαίκτες του για τη βοήθειά τους ως προς τη διαρκή ποδοσφαιρική του βελτίωση. 
Συμπαίκτες, αντίπαλοι και φίλοι μιλούν για το ήθος, τα εξαιρετικά ποδοσφαιρικά προσόντα του Τάκη Οικονομόπουλου ως τερματοφύλακα και διηγούνται φάσεις αγώνων όπου ο ίδιος πραγματοποίησε εκπληκτικές αποκρούσεις. Στιγμιότυπα ευρωπαϊκών και ελληνικών αγώνων του ΠΑΟ με τον Τάκη Οικονομόπουλο κάτω από τα δοκάρια. Κάρτα με στατιστικά στοιχεία και αριθμούς της ποδοσφαιρικής σταδιοδρομίας του.


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



08:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Σούπερ-'Ηρωες, η Κρυφή Όψη   (Α' ΤΗΛΕΟΠΤΙΚΗ ΜΕΤΑΔΟΣΗ)   
(Superheroes: The Secret Side) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Γαλλίας 2016

Eπεισόδιο 2o


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



10:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Με την Κατερίνα Στικούδη
Μια εκπομπή ευζωίας, με επίκεντρο την άσκηση, την ψυχική υγεία και την ποιότητα ζωής.




 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  16/09/2026


Eπεισόδιο 6ο:  «Μαρία Πολύζου, Λάκης Γαβαλάς, Μάριος Γκρόγκος, Μάκης Καλαράς» 

Το έκτο επεισόδιο της εκπομπής f+ΖΗΝ με την Κατερίνα Στικούδη, είναι αφιερωμένο στη δύναμη της υπέρβασης, στην αντοχή και στην αξία της καθημερινής κίνησης.
Η Κατερίνα συναντά τη σπουδαία μαραθωνοδρόμο Μαρία Πολύζου, η οποία προπονείται με τον μαραθωνοδρόμο Νίκο Μπέριο στο Ολυμπιακό Στάδιο και μοιράζεται τη συγκλονιστική διαδρομή της ζωής της. Από μια δύσκολη παιδική ηλικία και τις προσωπικές δοκιμασίες, μέχρι τα πανελλήνια ρεκόρ, τις διεθνείς διακρίσεις και τη νίκη απέναντι στον καρκίνο, η ιστορία της αποτελεί ένα ισχυρό παράδειγμα επιμονής και πίστης. Με οδηγό ζωής το «Μην τα Παρατάς», δεν σταμάτησε ποτέ να αθλείται, ακόμη και κατά τη διάρκεια των χημειοθεραπειών, εμπνέοντας και στηρίζοντας ανθρώπους που δοκιμάζονται.

Στη συνέχεια, ο ανατρεπτικός σχεδιαστής μόδας Λάκης Γαβαλάς αποδεικνύει ότι η ηλικία δεν αποτελεί περιορισμό, αλλά πηγή δύναμης και έμπνευσης. Με ενέργεια και διαρκή φροντίδα για το σώμα του, κάνει Pilates με την καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτορα ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη και ασκήσεις μυϊκής ενδυνάμωσης με τον φυσικοθεραπευτή Δημήτρη Δήμα, ενώ μιλά για τη σημασία της άσκησης και της ισορροπημένης διατροφής, που τον βοηθούν να παραμένει ενεργός και δημιουργικός, ακόμη και στις πιο δύσκολες περιόδους της ζωής του.

Η εκπομπή παρουσιάζει ακόμη έναν εναλλακτικό τρόπο άσκησης, την κηπουρική. Ο αρχιτέκτονας τοπίου Μάριος Γκρόγκος, μαζί με την Κατερίνα, επισκέπτονται ένα πρότυπο θεματικό πάρκο στον Μαραθώνα, με κήπους από διαφορετικά μέρη του κόσμου. Μέσα από την επαφή με τη φύση, τονίζουν τα οφέλη της κηπουρικής, μιας δραστηριότητας μέτριας έντασης που συμβάλλει στη βελτίωση της φυσικής κατάστασης, ενώ παράλληλα προσφέρει ψυχική ηρεμία.

Ιδιαίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζει η συνάντηση της Κατερίνας με τον Παραολυμπιονίκη Μάκη Καλαρά, έναν αθλητή που ξεπερνά τα όρια και, μέσα από τις δυσκολίες, ανέδειξε τη δύναμη της προσφοράς και της κοινωνικής ευαισθησίας. Με τη στάση ζωής και τη δράση του, μεταφέρει ένα ουσιαστικό μήνυμα για τη σημασία της αλληλεγγύης και της στήριξης προς τους ανθρώπους με αναπηρία.

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 επεισόδιο συμμετέχουν η καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτωρ ΕΚΠΑ Μάντη Περσάκη, ο φυσικοθεραπευτής Δημήτρης Δήμας, ο επανορθωτικός πλαστικός χειρουργός Κωνσταντίνος Μακρυγιώργης, ο αρχιτέκτονας τοπίου Μάριος Γκρόγκος και ο φυσικοθεραπευτής και διδάκτωρ Πανεπιστημίου Πατρών Κωνσταντίνος Μυλωνάς.

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

	Αθλητικά 
	WEBTV 



11:00  |   Επανάληψη Αγώνα 







 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  16/09/2026


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:00  |   Το Τελευταίο Τρένο για τη Βόρεια Αμερική  (E)    
(Last Train to North America) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής ΗΠΑ 2026.

Eπεισόδιο 8ο:  «Λος Άντζελες & Σαν Φρανσίσκο» 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:30  |   Αστέρια του ΒΜΧ  (E)    
(ΒΜΧ All Stars) 

Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής BBC 2024
Eπεισόδιο 8ο: «Διαρκής μάχη»
Η Τζαλίλα μπορεί να είναι το Νο4 στο Ηνωμένο Βασίλειο, αλλά στόχος της είναι να γίνει το Νο3.
Αυτό το Σαββατοκύριακο στο Γκόσπορτ, θα έχει την ευκαιρία να πάρει την τρίτη θέση από την αντίπαλό της. Δεν θα είναι καθόλου εύκολο. Θα τα καταφέρει άραγε για τη Λέσχη της;
Την ίδια ώρα, ο Κάι προσπαθεί να βελτιώσει τη φυσική του κατάσταση, για να συμμετάσχει στους αγώνες του Γκόσπορτ και στα παγκόσμια πρωταθλήματα που ακολουθούν. Θα αποδώσει η σκληρή προετοιμασία του και οι επισκέψεις του στον οστεοπαθητικό του;


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



14:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



15:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    
Η εκπομπή της ΕΡΤ για το αυτοκίνητο και τη μοτοσυκλέτα με τους Νίκο Κορόβηλα, Νίκο Παγιωτέλη και Άγγελο Σταθακόπουλο

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV ERTflix 



16:00  |   Ο Κόσμος των Σπορ   (Z)    Σύνδεση με την ΕΡΤ3
Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με την επικαιρότητα της ημέρας και τις εξελίξεις σε όλα τα σπορ, στην Ελλάδα και στο εξωτερικό.

Παρουσίαση: Πάνος Μπλέτσος, Τάσος Σταμπουλής
 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  16/09/2026


	Αθλητικά 
	WEBTV 



17:00  |   Επανάληψη Αγώνα 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Σούπερ-'Ηρωες, η Κρυφή Όψη   (E)    
(Superheroes: The Secret Side) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Γαλλίας 2016.

Eπεισόδιο 2ο


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



20:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)    
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018.
Παρουσίαση-Αφήγηση: Γιώργος Λιάνης
Eπεισόδιο 5ο: «Βασίλης Χατζηπαναγής»

	Ντοκιμαντέρ 
	



22:00  |   Ντοκιμαντέρ 
















 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΤΕΤΑΡΤΗΣ  16/09/2026


ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Στίβος 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   Στίβος | Ultimate Championship - Βουδαπέστη 2026  (E)  
1η Μέρα 

	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



03:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



04:00  |   Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)    
«Τάκης Οικονομόπουλος» 

	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



05:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)    
Eπεισ. 8ο: «Βασίλης Χατζηπαναγής»   

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



06:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Eπεισ. 6ο: «Μαρία Πολύζου, Λάκης Γαβαλάς, Μάριος Γκρόγκος, Μάκης Καλαράς»   




 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΠΕΜΠΤΗΣ  17/09/2026


	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



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

«Χουάν Ραμόν Ρότσα» 
Η εκπομπή αφιερώνεται στον Αργεντίνο Ποδοσφαιριστή Χουάν Ραμόν Ρότσα. 
Ο βετεράνος ποδοσφαιριστής, από το σαλόνι του σπιτιού του και από τον αγωνιστικό χώρο του γήπεδου της Λεωφόρου Αλεξάνδρας, μιλά για τα πρώτα ποδοσφαιρικά του βήματα στην Αργεντινή, τις συμμετοχές του στις Εθνικές Ομάδες Νέων και Ανδρών της Αργεντινής και την καριέρα του στις Νιούελς Ολντ Μπόις και Μπόκα Τζούνιορς. 
Αναφέρεται στον πρώτο ερχομό του για έξι μήνες (1976) στην Ελλάδα και τον ΠΑΟ, την επιστροφή του στην Αργεντινή και την οριστική επανάκαμψη του στον ΠΑΟ, το 1979. 
Εξιστορεί την υπόθεση της ελληνοποίησής του και την εννιάμηνη τιμωρία του, θυμάται τις σημαντικές επιτυχίες του με τη φανέλα του ΠΑΟ κατά την δεκαετή πορεία του στους "πράσινους" (1979-1989) σε Ελλάδα και Ευρώπη και σχολιάζει την πρωτοβουλία του να δώσει το χέρι του στον διαιτητή που τον απέβαλε κατά τη διάρκεια του ντέρμπι ΠΑΟ-Ολυμπιακού, αναγνωρίζοντας το δίκαιο της απόφασής του. 
Διοικητικοί παράγοντες, δημοσιογράφοι και συμπαίκτες μιλούν για το ποδοσφαιρικό ταλέντο, τον επαγγελματισμό, το προσωπικό ήθος και την πολυετή προσφορά του Χουάν Ραμόν Ρότσα στον ΠΑΟ. Στιγμιότυπα ευρωπαϊκών και ελληνικών αγώνων του ΠΑΟ με τη συμμετοχή του Χουάν Ραμόν Ρότσα. Φωτογραφίες από το ξεκίνημα της ποδοσφαιρικής του καριέρας στην Αργεντινή. 
Κάρτα με στατιστικά στοιχεία και αριθμούς της ποδοσφαιρικής και προπονητικής σταδιοδρομίας του Ρότσα σε Ελλάδα και Αργεντινή.


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



08:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



09:00  |   Σούπερ-'Ηρωες, η Κρυφή Όψη     (Α' ΤΗΛΕΟΠΤΙΚΗ ΜΕΤΑΔΟΣΗ)   
(Superheroes: The Secret Side) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Γαλλίας 2016

Eπεισόδιο 3ο 



	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



10:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Η εκπομπή ευζωίας της ΕΡΤ με την Κατερίνα Στικούδη

 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΠΕΜΠΤΗΣ  17/09/2026

Eπεισόδιο 7ο: «Εμμανουήλ Καραλής, Χάρης Καραλής, Στέλλα Ντζάνη και Βασίλης Ζάχος»
Η εκπομπή ευεξίας και άθλησης f+ΖΗΝ, με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, έρχεται στην ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ, με καλεσμένους τον Εμμανουήλ Καραλή, τον Χάρη Καραλή, τη Στέλλα Ντζάνη και τον Βασίλη Ζάχο.

Ο Εμμανουήλ Καραλής, Ολυμπιονίκης και παγκόσμιος πρωταθλητής στο άλμα επί κοντώ, μιλά αποκλειστικά στην Κατερίνα Στικούδη για τη ζωή, την αθλητική του διαδρομή και τις απαιτήσεις του πρωταθλητισμού. Αναφέρεται στις δυσκολίες που αντιμετώπισε μέχρι να φτάσει στην κορυφή, όπως φαινόμενα bullying και ρατσισμού, ενώ τονίζει τον καθοριστικό ρόλο της οικογένειάς του, που στέκεται δίπλα του σε κάθε του βήμα. Πρότυπο μαχητικότητας και αισιοδοξίας, ο «Μανόλο» έγινε ο πρώτος Έλληνας αθλητής που κατέκτησε τρία μετάλλια σε παγκόσμια πρωταθλήματα, ενώ συνεχίζει να γράφει τη δική του ιστορία στον παγκόσμιο αθλητισμό, στέλνοντας, μέσα από το «f+ΖΗΝ», ισχυρά μηνύματα στους νέους για την αξία της προσπάθειας, της επιμονής και του αθλητισμού.
Ιδιαίτερα συγκινητική είναι η συνέντευξη του Χάρη Καραλή, πατέρα και προπονητή του Εμμανουήλ, ο οποίος μιλά στην Κατερίνα για τη δική του διαδρομή στον αθλητισμό και τον καθοριστικό ρόλο του στην εξέλιξη των παιδιών του. Μέσα από μια ζωή αφιερωμένη στον αθλητισμό και στην οικογένεια, αναδεικνύει τις αξίες που βοήθησαν τον Εμμανουήλ να φτάσει στην κορυφή, υπογραμμίζοντας τη σημασία της εμπιστοσύνης, της στήριξης και της οικογένειας στην επίτευξη υψηλών στόχων, καθώς και τον αθλητισμό ως τρόπο ζωής.
Η δράση ανεβαίνει με τον μηχανοκίνητο αθλητισμό, όπου ο Βασίλης Ζάχος, πρωταθλητής αγώνων αυτοκινήτου και προπονητής αγωνιστικού καρτ, μυεί την Κατερίνα και την ομάδα του «f+ΖΗΝ» στον κόσμο της ταχύτητας. Η παρουσιάστρια, μαζί με την καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και διδάκτορα ΕΚΠΑ, Μάντη Περσάκη και τον φυσικοθεραπευτή Δημήτρη Δήμα, φορούν αγωνιστικές στολές, μπαίνουν στα καρτ και ζουν από κοντά την εμπειρία της αδρεναλίνης και της ταχύτητας στην πίστα.
Το επεισόδιο συνεχίζεται με το Ποδόσφαιρο Γυναικών, που εξελίσσεται δυναμικά και καταρρίπτει στερεότυπα. Η Κατερίνα και η Μάντη παίζουν μπάλα και συμμετέχουν στην προπόνηση μαζί με τις αθλήτριες του Αθλητικού Ομίλου Ζωή, οι οποίες μιλούν για την αγάπη τους για το ποδόσφαιρο, την πειθαρχία και τη δύναμη της ομαδικότητας, ενώ ο προπονητής Γιώργος Νίκας και ο καθηγητής Φυσικής Αγωγής και πρόεδρος της ομάδας Γιώργος Ντούσκος, τονίζουν τις δυσκολίες, την καθημερινή προσπάθεια και τις θυσίες που απαιτεί το άθλημα.
Καλεσμένη στο πλατό, η αθλήτρια ποδοσφαίρου Στέλλα Ντζάνη μοιράζεται τη δική της συγκλονιστική ιστορία. Μιλά στην Κατερίνα για τη μάχη που έδωσε με τον καρκίνο, τον φόβο που βίωσε και τη δύναμη που άντλησε για να συνεχίσει, έχοντας ως βασικό κίνητρο το παιδί της. Η επιστροφή της στο ποδόσφαιρο με τη γυναικεία ομάδα του Παναιτωλικού αποτελεί ισχυρό παράδειγμα δύναμης και θέλησης, καθώς κατάφερε όχι μόνο να επανέλθει σε υψηλό επίπεδο, αλλά και να συμβάλει ουσιαστικά στην επιτυχία της ομάδας. Μέσα από την προσωπική της διαδρομή, δείχνει πόσο καθοριστικός είναι ο τρόπος με τον οποίο αντιμετωπίζονται οι δυσκολίες, στέλνοντας ένα δυνατό μήνυμα ζωής και ελπίδας.
Την παρουσιάστρια της εκπομπής 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.
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	Αθλητικά 
	WEBTV 



11:00  |   Επανάληψη Αγώνα 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:00  |   Το Τελευταίο Τρένο για τη Βόρεια Αμερική  (E)    
(Last Train to North America) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής ΗΠΑ 2026.

Eπεισόδιο 9o: «Σιάτλ & Βανκούβερ» (τελευταίο)

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:30  |   Αστέρια του ΒΜΧ  (E)    
(ΒΜΧ All Stars) 
Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής BBC 2024

Eπεισόδιο 9ο: «Παγκόσμιο Πρωτάθλημα ΒΜΧ» - Μέρος Α΄
Επιτέλους έφτασαν οι σπουδαιότεροι αγώνες της χρονιάς για τους αναβάτες του Πέκαμ, καθώς ταξιδεύουν στη Σκωτία για ν’ αγωνιστούν για τις χώρες τους. Έπειτα από μια θυελλώδη προπονητική περίοδο, θ’ αντιμετωπίσουν τους καλύτερους αναβάτες του κόσμου.

Για την Αντέλ, τη μόνη αναβάτισσα για την Ιταλία, είναι το πρώτο της Παγκόσμιο. Πώς θα διαχειριστεί την πίεση; Θα κάνει περήφανη τη χώρα της, τη λέσχη της και την οικογένειά της;

Ο Τάι, το Νούμερο 1 στη Βρετανία, έχει όνειρα να γίνει πρώτος στον κόσμο. Πέρσι αποκλείστηκε στους προημιτελικούς, μα αυτή τη φορά είναι διαφορετικά. Μπορεί να περάσει στον τελικό και ν’ ανεβεί στο βάθρο; Και, μια σοβαρή πτώση θα τον βοηθήσει ή θα τον εμποδίσει;


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



14:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



15:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    
Η εκπομπή της ΕΡΤ για το αυτοκίνητο και τη μοτοσυκλέτα με τους Νίκο Κορόβηλα, Νίκο Παγιωτέλη και Άγγελο Σταθακόπουλο

 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΠΕΜΠΤΗΣ  17/09/2026


	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV ERTflix 



16:00  |   Ο Κόσμος των Σπορ  (Z)   Σύνδεση με την ΕΡΤ3
Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με την επικαιρότητα της ημέρας και τις εξελίξεις σε όλα τα σπορ, στην Ελλάδα και στο εξωτερικό.

Παρουσίαση: Πάνος Μπλέτσος, Τάσος Σταμπουλής


	Αθλητικά / Βόλεϊ 
	WEBTV GR ERTflix 



17:00  |   Volley | Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Ανδρών - Ιταλία 2026    (Z)

Σλοβακία - Ελλάδα  


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



19:00  |   Σούπερ-'Ηρωες, η Κρυφή Όψη   (E)   

Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Γαλλίας 2016

Eπεισόδιο  3ο



	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



20:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά 
	WEBTV GR 



21:00  |   Αθλητική Μετάδοση 
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ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   Ποδόσφαιρο Γυναικών |  Superleague Αγγλίας Μάντσεστερ Γιουνάιτεντ - Τσέλσι |  2η Αγωνιστική  (E) 

	Αθλητικά / Ποδόσφαιρο 
	WEBTV ERTflix 



02:00  |   Ποδόσφαιρο | Super League 2 | 1η Αγωνιστική | Αγώνας 4  (E)  

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



04:00  |   Σπορ Ιστορίες - ΕΡΤ Αρχείο  (E)    
«Χουάν Ραμόν Ρότσα» 

	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



05:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    

	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



06:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Eπεισ. 7ο: «Εμμανουήλ Καραλής, Χάρης Καραλής, Στέλλα Ντζάνη και Βασίλης Ζάχος»   
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	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV 



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

«Βασίλης Χατζηπαναγής» 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



08:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά  / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV ERTflix 



09:00  |   Σούπερ-'Ηρωες, η Κρυφή Όψη (Α' ΤΗΛΕΟΠΤΙΚΗ ΜΕΤΑΔΟΣΗ)   
(Superheroes: The Secret Side) 

Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Γαλλίας 2016

Eπεισόδιο 4ο (τελευταίο)


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



10:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Εκπομπή ευζωίας με την Κατερίνα Στικούδη

Επεισόδιο 8ο: «Εθνική Ομάδα Cheerleading Hip Hop, Άγγελος Πεντάρης, Εβίνα Μάλτση, Γιώργος Κατσινόπουλος»
Η εκπομπή ευεξίας και άθλησης f+ΖΗΝ, με παρουσιάστρια την Κατερίνα Στικούδη, έρχεται στην ΕΡΤ2 ΣΠΟΡ, με ένα επεισόδιο γεμάτο ρυθμό, ένταση και ανθρώπινες ιστορίες που ξεχωρίζουν.
Το επεισόδιο ανοίγει με ένα από τα πιο εντυπωσιακά και απαιτητικά αθλήματα, το Cheerleading Hip Hop. Οι αθλήτριες της Εθνικής Ομάδας μέσα από δυναμικές χορογραφίες και απόλυτο συγχρονισμό δείχνουν τη σκληρή δουλειά, την ομαδικότητα και το πάθος που απαιτούνται για την κατάκτηση παγκόσμιων και ευρωπαϊκών τίτλων. Η Κατερίνα Στικούδη δοκιμάζει χορογραφίες και συνομιλεί με τις Παγκόσμιες Πρωταθλήτριες Cheerleading Senior Hip Hop Doubles, Άννα Γερογιάν και Θωμαή Θανάση και με την πρόεδρο του συλλόγου, Πέλλη Μπελμέμη-Φωστιέρη.
Στη συνέχεια, η εκπομπή εστιάζει σε μια ιδιαίτερα δυνατή ιστορία, αυτή του ντράμερ και motivational speaker Άγγελου Πεντάρη. Παρά τη διάγνωση εγκεφαλικής αναπηρίας από βρεφική ηλικία, δεν επέτρεψε στις δυσκολίες να τον καθορίσουν. Αθλείται καθημερινά και συμμετέχει συχνά σε αγώνες δρόμου. Η Κατερίνα τον συναντά στο Ολυμπιακό Στάδιο όπου γυμνάζεται, ενώ στο προσωπικό του στούντιο ηχογράφησης παίζει ντραμς μαζί με την Κατερίνα, αποκαλύπτοντας τη δημιουργική του πλευρά. Μέσα από τη διαδρομή του, εμπνέει τους νέους να θέτουν στόχους, να ξεπερνούν τα εμπόδια και να πιστεύουν στον εαυτό τους.
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Στη συνέχεια, η Κατερίνα και η Μάντη Περσάκη παίζουν μπάσκετ με την Εβίνα Μάλτση, κορυφαία Ελληνίδα καλαθοσφαιρίστρια, με σπουδαία πορεία σε Ελλάδα, Ευρώπη και WNBA, η οποία συνεχίζει να προσφέρει από τη θέση της General Manager της Εθνικής Ομάδας Γυναικών και μέσα από τη συνεργασία της με τον διεθνή Έλληνα καλαθοσφαιριστή, Γιάννη Αντετοκούνμπο. Μιλά για τη διαδρομή της και την καλαθοσφαίριση γυναικών, ενώ αναφέρεται και στο έργο της μέσα από το οποίο συμβάλλει στο να δίνονται ευκαιρίες, κυρίως σε νέα παιδιά που δεν έχουν τις ίδιες δυνατότητες, να εξελιχθούν στον αθλητισμό.
Η εκπομπή ολοκληρώνεται με τον Γιώργο Κατσινόπουλο, Πρωταθλητή και προπονητή Brazilian Jiu Jitsu, MMA και Grappling, με σημαντική συμβολή στη διάδοση των πολεμικών τεχνών στην Ελλάδα. Μιλά στην Κατερίνα για τη σημασία της ψυχικής δύναμης και της πειθαρχίας, ενώ αναφέρεται στις εμπειρίες που τον διαμόρφωσαν, από τα πρώτα του βήματα μέχρι τη γνωριμία του με το MMA και την απώλεια του πατέρα του. Υπογραμμίζει, ακόμη, τον ρόλο του ως προπονητή και καθοδηγητή των νέων, προωθώντας τον αθλητισμό ως τρόπο ζωής που καλλιεργεί χαρακτήρα, αντοχή και αυτοκυριαρχία, μέσα και έξω από τον αγωνιστικό χώρο.
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 επανορθωτικός πλαστικός χειρουργός Κωνσταντίνος Μακρυγιώργης, η ψυχολόγος Μελίνα Linden και ο φυσικοθεραπευτής και διδάκτωρ Πανεπιστημίου Πατρών Κωνσταντίνος Μυλωνάς.


	Αθλητικά 
	WEBTV 



11:00  |   Επανάληψη Αγώνα 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



13:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



13:30  |   Αστέρια του ΒΜΧ  (E)    
(ΒΜΧ All Stars) 

Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής BBC 2024

Eπεισόδιο 10ο: «Παγκόσμιο Πρωτάθλημα ΒΜΧ» - Μέρος Β΄
Επιστρέφουμε στο Παγκόσμιο Πρωτάθλημα στη Γλασκώβη, όπου οι αναβάτες του Πέκαμ αντιμετωπίζουν τους καλύτερους του κόσμου. 
Αυτή τη φορά ο Ντάνι-Τζέικ αγωνίζεται για τη Μεγάλη Βρετανία στο πρώτο του Παγκόσμιο. Μπορεί να αποδείξει την αξία του στους πρώτους τρεις προκριματικούς και να περάσει στα νοκ άουτ;
Στη Σκωτία βρίσκεται και ο Κάι, που φιλοδοξεί να κερδίσει ολόκληρη τη διοργάνωση. Μπορεί να βρει τον δρόμο του μέσα από κάθε γύρο και να φτάσει μέχρι το τέλος; Και πώς θα επηρεάσει τις πιθανότητές του μία μεγάλη πτώση;
Θα είμαστε δίπλα και στους δύο αναβάτες σε κάθε συναρπαστική στιγμή της διαδρομής τους.
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	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



14:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Ενημέρωση / Αυτοκίνητο-Μοτοσικλέτα 
	WEBTV ERTflix 



15:00  |   Auto Moto ΕΡΤ  (E)    
Η εκπομπή της ΕΡΤ για το αυτοκίνητο και τη μοτοσυκλέτα με τους Νίκο Κορόβηλα, Νίκο Παγιωτέλη και Άγγελο Σταθακόπουλο

	Αθλητικά / Ενημέρωση 
	WEBTV ERTflix 



16:00  |   Ο Κόσμος των Σπορ  (Z)   Σύνδεση με την ΕΡΤ3

Καθημερινή αθλητική εκπομπή της ΕΡΤ3 με τους Πάνο Μπλέτσο και Τάσο Σταμπουλή


	Αθλητικά 
	WEBTV 



17:00  |   Επανάληψη Αγώνα 


	Αθλητικά  / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV ERTflix 



19:00  |   Σούπερ-'Ηρωες, η Κρυφή Όψη (Ε)    
(Superheroes: The Secret Side) 

Σειρά ντοκιμαντέρ, παραγωγής Γαλλίας 2016

Eπεισόδιο 4ο (τελευταίο)

	Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR 



20:00  |   Ξένο Ντοκιμαντέρ 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



21:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)    
Σειρά ντοκιμαντέρ αφιερωμένη σε εμβληματικές μορφές του ελληνικού ποδοσφαίρου, παραγωγής 2018.
Eπεισόδιο 9ο: «Θωμάς Μαύρος» 
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	Ντοκιμαντέρ 
	



22:00  |   Ντοκιμαντέρ 


ΝΥΧΤΕΡΙΝΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

	Αθλητικά / Βόλεϊ 
	WEBTV GR ERTflix 



24:00  |   Volley | Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Ανδρών - Ιταλία 2026| Σλοβενία-Ελλάδα  (E)  


	Αθλητικά / Στίβος 
	WEBTV GR ERTflix 



02:00  |   Στίβος | Ultimate Championship - Βουδαπέστη 2026  (E)  
3η Μέρα 


	Αθλητικά / Ντοκιμαντέρ 
	WEBTV GR ERTflix 



05:00  |   Θρύλοι των Γηπέδων  (E)    
 Eπεισ. 9ο: «Θωμάς Μαύρος» 


	Αθλητικά / Εκπομπή 
	WEBTV ERTflix 



06:00  |   f+ΖΗΝ  (E)    
Eπεισ. 8ο: «Εθνική Ομάδα Cheerleading Hip Hop, Άγγελος Πεντάρης, Εβίνα Μάλτση, Γιώργος Κατσινόπουλος»   




20
