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«	HELICON	MOUNTAIN	RACE	»	

powered	by		
SALOMON	

4	&	5	Απριλίου	2026	
	
	

ΤΕΧΝΙΚΗ	ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ	ΑΓΩΝΩΝ	
-	

HMR	SOLO	TRAIL	26k	+1.200m	
	
	

*	 	Επισημαίνεται	πως	η	μετακίνηση	από	την	πόλη	της	Λιβαδειάς	προς	το	σημείο	εκκίνησης,	μπορεί	
και	καλύπτεται	από	την	διοργάνωση	για	όσους	επιθυμούν	να	μεταβούν	στο	σημείο.	Υποχρεωτική	η	
κράτηση	θέσης.	
	
Η	αγωνιστική	εξέλιξη	της	διαδρομής	του	HMR	SOLO	TRAIL	26k,	ξεκινά	από	τη	«Λάκκα	Κυριακίου»	
(16ο	 χλμ.	 Λιβαδειάς	 –	 Κυριακίου),	 στην	 καρδία	 του	 Ελικώνα,	 μέσα	 από	 γραφικές	 «λάκκες»	 και	
κοιλάδες,	με	κατεύθυνση	εισόδου	προς	την	τοποθεσία	«Κάτω	Ρόνιες»,	όπου	ανηφορικό	αλλά	όχι	
ιδιαίτερα	απαιτητικό	μονοπάτι,	μας	οδηγεί	στην	κορυφή	της	τοποθεσίας	και	σε	ανοικτή	κοιλάδα,	
όπου	 ο	 αθλητής	 έχει	 πλέον	 πορευτεί	 μέχρι	 τον	 1ο	 ΠΛΗΡΗ	 ΣΤΑΘΜΟ	 ΑΝΕΦΟΔΙΑΣΜΟΥ	που	 θα	
περιμένει	 τους	 δρομείς	 στο	 2km,	 έχοντας	 καλύψει	 μέχρι	 στιγμής	 +200m	 θετικής	 υψομετρικής	
περίπου	 	 διαφοράς,	 μέσα	 σε	 ένα	 απείρου	 κάλλους	 φυσικό	 τοπίο	 θαυμάζοντας	 το	 μυθικό	 και	
παρθένο	βουνό	του	Ελικώνα.	Ο	ανεφοδιασμός	είναι	υποχρεωτικός	καθώς	η	απαιτητική	ανηφορική	
συνεχεία	προς	την	κορυφή	της	«Καψάλας	1.547m»,	δυσκολεύει	αρκετά	την	πορεία	του	αγώνα.		
	
Μετά	τον	ανεφοδιασμό	η	πορεία	μας	κατευθύνεται	αποκλειστικά	ανηφορικά	από	την	τοποθεσία	
«Άνω	Ρόνιες»	και	με	σκοπό	την	κατάκτηση	της	κορυφής	της	Καψάλας,	σε	υψόμετρο	1.547	μέτρων.	
Απολαμβάνοντας	 την	 μοναδική	 θέα	 από	 την	 μία	 εκ	 των	 κορυφών	 του	 Ελικώνα	 (συνολικά	 4k	
+600m),	διαπιστώνεται	η	μαγεία	της	φύσης	και	ο	απέραντος	ορίζοντας.		
	
Η	 συνέχεια	 χαρακτηρίζεται	 τεχνική	 και	 με	 κατηφορική	 κλίση	 οδεύοντας	 προς	 το	 «Διάσελο»	 και	
έχοντας	διανύσει	ουσιαστικά	ένα	μεγάλο	και	δύσκολο	κομμάτι	του	αγώνα,	φτάνoυμε	συνολικά	στα	
5.2km	+700m,	όπου	ο	2ος	ΣΤΑΘΜΟΣ	ΑΝΕΦΟΔΙΑΣΜΟΥ	θα	περιμένει	να	καλωσορίσει	τους	δρομείς	
προσφέροντας	 νερό,	 σε	 ένα	 δύσκολο	 σε	 πρόσβαση	 σημείο	 από	 τους	 εθελοντές.	 Η	 πορεία	 του	
αγώνα	συνεχίζει	μέσα	από	μοναδικό	μονοπάτι	κατηφορικά,	αλλά	με	μέτρια	τεχνική	δυσκολία,	με	
σκοπό	 να	 προσεγγίσει	 την	 «Κατασκήνωση	 της	 Παλιομηλιάς».	 Συνεχίζοντας	 μέσα	 από	 ένα	 μικρό	
κατηφορικό	 δίκτυο	 μονοπατιών,	 η	 πορεία	 μας	 φτάνει	 πλέον	 στο	 γραφικό	 χωρίου	 του	 Ζερικίου	
(Ελικώνας),	έχοντας	διανύσει	9.6km	με	+700m	μέχρι	την	κεντρική	πλατεία	του	ομώνυμου	χωριού	
και	τον	3ο	ΠΛΗΡΗ	ΣΤΑΘΜΟ	ΑΝΕΦΟΔΙΑΣΜΟΥ.		
	
Οι	συμμετέχοντες	θα	χρειαστεί	στη	συνέχεια	να	κατευθυνθούν	ομαλά	και	δρομικά	για	σχεδόν	3km	
προς	το	εκκλησάκι	του	Αγ.	Κωνσταντίνου	(χωρίς	όμως	να	το	προσεγγίζουν),	με	πορεία	τελευταία	
ανηφορική	για	1km,	προς	την	κορυφή	«Ξηροβούνι»,	όπου	πλέον	συμπληρώνονται	15.3km	αγώνα	
και	 συνολικής	 θετικής	 υψομετρικής	 διαφοράς	 +1.000m.	 Στο	 σημείο	 αυτό	 συναντούμε	 τον	 4ο	
ΠΛΗΡΗ	ΣΤΑΘΜΟ	ΑΝΕΦΟΔΙΑΣΜΟΥ.		
	
Δρομική	κατηφορική	πορεία	για	σχεδόν	3km	μέσα	από	ένα	μοναδικό	τοπίο,	θα	μας	οδηγήσει	στο	
τελευταίο	απαιτητικό	τεχνικό	κατέβασμα	για	+1km,	όπου	η	θέα	προς	το	Λαφύστιο	Όρος	και	την	
πόλη	της	Λιβαδειάς	μοιάζει	μοναδική,	φτάνοντας	πλέον	στα	χαμηλότερα	επίπεδα	του	αγώνα	και	
έχοντας	καλύψει	συνολικά	22.4km	με	+1.050m	θετική	υψομετρική	διαφορά.	Πλέον	η	χαλαρή	και		
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ελαφρώς	τεχνική	πορεία	του	αγώνα,	μέσα	από	γραφικά	μονοπάτια,	για	σχεδόν	συνολικά	4km	θα	
μας	 οδηγήσει	 στην	 γραφική	 εκκλησία	 του	Αγ.	Παντελεήμονα,	 λίγο	πριν	 την	 είσοδο	 της	πόλης.	Η	
πορεία	 μας	 συνεχίζει	 ελαφρώς	 ανοδικά	ως	 το	 ξωκκλήσι	 του	Όσιου	 Σεραφείμ	 στον	5ο	 ΣΤΑΘΜΟ	
ΑΝΕΦΟΔΙΑΣΜΟΥ,	συμπληρώνοντας	πλέον	23.2km	+1.100m	θετικής	υψομετρικής.	Μένουν	ακόμα	
περίπου	 3	 χιλιόμετρα	 πριν	 τον	 τερματισμό,	 ακολουθώντας	 τώρα	 κοινή	 πορεία	 με	 τις	 υπόλοιπες	
διαδρομές	των	αγώνων	της	διοργάνωσης,	μέσα	από	ένα	μοναδικό	δίκτυο		μονοπατιών	που	αφήνει	
τον	 δρομέα	 να	 περάσει	 αμφιθεατρικά	 της	 πόλης	 της	 Λιβαδειάς	 μέχρι	 και	 το	 εκκλησάκι	 του	 Αγ.	
Αντωνίου	στον	6ο	και	τελευταίο	ΣΤΑΘΜΟ	ΑΝΕΦΟΔΙΑΣΜΟΥ,	στο	25.6km	έχοντας	συμπληρώσει	
πλέον	σχεδόν	1.150m	θετική	υψομετρική,	με	τελική	κατεύθυνση	το	Ανοικτό	Πέτρινο	Θέατρο	της	
Κρύας,	που	βρίσκεται	στο	Φαράγγι	των	Πηγών	της	Κρύας	στη	Λιβαδειά,	τερματίζοντας	26km	με	
συνολική	υψομετρική	διαφορά	1.200m.	
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