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Η ΑΣΚΗΣΗ ΕΠΙΒΑΛΛΕΤΑΙ ΓΙΑΤΙ: 
µέρος πρώτο

✓  Ενισχύει την ψυχολογική 
κατάσταση 

✓  Αυξάνει την οστική πυκνότητα, 
όπλο για την οστεοπόρωση 

✓  Καταπολεµά την παχυσαρκία  

✓  Η πνευµατική επίδοση είναι 
µεγαλύτερη από ότι στα άτοµα 
µε χαµηλή φυσική κατάσταση

✓  Προσφέρει πνευµατική 
διαύγεια, ενεργητικότητα και 
καλή διάθεση 

✓   Αποβάλλει το άγχος, την 
κατάθλιψη 

✓   Έχει χαλαρωτικό και 
ηρεµιστικό αποτέλεσµα 

✓   Απολαµβάνουµε το φαγητό, 
την ξεκούραση και τον ύπνο
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Η ΑΣΚΗΣΗ ΕΠΙΒΑΛΛΕΤΑΙ ΓΙΑΤΙ: 
µέρος δεύτερο

✓  Βοηθάει στη µακροζωία 

✓  Βοηθάει στην πρόληψη και 
θεραπεία αρκετών νοσηµάτων 

✓  Βοηθάει στην καλύτερη 
λειτουργία της καρδιάς και του 
αναπνευστικού συστήµατος 

✓  Βοηθάει τις γυναίκες που έχουν 
πρόβληµα στην έµµηνο ρύση 
και ρυθµίζει την ισορροπία των 
ορµονών

  

✓  Προλαβαίνει και µειώνει 
συµπτώµατα ευρυαγγείας όπως 
κιρσοί φλεβίτιδα, κ.α.  

✓   Προλαβαίνει και µειώνει την 
κυτταρίτιδα 

✓   Προλαβαίνει και µειώνει τη 
χοληστερίνη και το διαβήτη 

✓   Ενδυναµώνει το µυϊκό και 
καρδιοαναπνευστικό σύστηµα 

✓   Ενισχύει το ανοσοποιητικό 
σύστηµα
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 Όσο µεγαλώνουµε η άσκηση επιβάλλεται. 

Η άσκηση βοηθάει στην καλύτερη ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ 

ΑΣΚΗΣΗ = ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ = ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ = ΥΓΕΙΑ 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ: ΑΣΚΗΣΗ ΔΙΑ ΒΙΟΥ 

Άτοµα που συνεχίζουν να αθλούνται µέχρι τα γεράµατα τους, 
ζούν κατά µέσο όρο 7 χρόνια περισσότερο!
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     Ενώσεις - Οµοσπονδίες 
U.C.I. 

Διεθνής Ένωση Ποδηλασίας 
                         

                                      U.E.C.(UNION EUROPEENNE  CYCLISME) 
Ευρωπαϊκή Ένωση Ποδηλασίας 

BALCAN CYCLING UNION 
Βαλκανική Ένωση Ποδηλασίας 

Ε.Ο.Π. 
 Ελληνική Οµοσπονδία Ποδηλασίας

Σχολή Προπονητών Ποδηλασίας Γ’ κατηγορίας Δεκέμβριος 2020 
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Η ΠΟΔΗΛΑΣΙΑ ΧΩΡΙΖΕΤΑΙ 
ΣΤΟN:

• ΔΡΟΜΟ 
• ΠΙΣΤΑ 
• Μ.Τ.Β. 
• ΒΜΧ 
• TRIAL 
• CYCLO – CROSS 
•  INDOOR CYCLING (ΣΕ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΧΩΡΟ) 
• ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΑΝΑΠΗΡΙΑ 
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ΔΡΟΜΟΣ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ

• ΑΓΩΝΑΣ ΑΝΤΟΧΗΣ 
• ΑΤΟΜΙΚΗ ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΗΣΗ 
• ΑΓΩΝΕΣ ΜΕ ΖΕΥΓΗ 
• ΟΜΑΔΙΚΗ ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΗΣΗ 
• ΑΓΩΝΕΣ ΜΕ ΕΤΑΠ – ΠΟΔΗΛΑΤΙΚΟΙ ΓΥΡΟΙ 
• ΣΙΡΚΟΥΙ – ΚΡΙΤΗΡΙΑ (CRITERIUMS) 
• Αγώνες Δεξιοτεχνίας  
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Αγωνίσµατα Δρόµου Φωτογραφίες

Ατοµική Χρονοµέτρηση 

Τερµατισµός σε αγώνα                           Αγώνας αντοχής
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ΠΙΣΤΑ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ
• 200M. SPRINT 
• 1KM. ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΟ – 500 M.ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΟ 
• 4ΚΜ.ΑΤΟΜΙΚΟ ΠΟΥΡΣΟΥΙΤ (3ΚΜ-2ΚΜ-1500) 
• 4ΚΜ.ΟΜΑΔΙΚΟ ΠΟΥΡΣΟΥΙΤ 
• ΑΓΩΝΑΣ ΠΟΝΤΩΝ 
• ΚΕΙΡΙΝ 
• ΟΜΑΔΙΚΟ SPRINT 
• ΜΑΝΤΙΣΟΝ 
• ΑΓΩΝΑΣ ΣΚΡΑΤΣ 
• ΑΓΩΝΑΣ ΜΕ ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟ 
• ΑΓΩΝΑΣ ΟΜΝΙΟΥΜ ( 4 αγωνίσµατα)
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Μήκη Πίστας  

–Μήκος πίστας 250µ (Ολυµπιακοί 
αγώνες) 

– Μήκος 285,714 
– Μήκος 333.33 
– Μήκος 400µ. 
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Αγωνίσµατα Πίστας Φωτογραφίες

Αγώνες Πόντων η Σκράτσ 

                                                                                                       Οµαδικό Πουρσουϊτ
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Μ.Τ..Β. ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ
• CROSS-COUNTRY OLYMPIC “XCΟ”  
• CROSS-COUNTRY POINT TO POINT “XCP” ΑΠΟ 
ΣΗΜΕΙΟ ΣΕ ΣΗΜΕΙΟ 

• CROSS-COUNTRY “XCC” SHORT CIRCUIT 
• CROSS-COUNTRY TIME TRIAL/ΑΤ.ΧΡΟΝOΜΕΤΡΟ 

“XCT” 
• CROSS-COUNTRY MARATHON “XCM” 
•  ENDYRO/ALL MOUNTAIN “END” 
• ΚΑΤΑΒΑΣΗ/DOWNHILL “DHI” 
• ΑΓΩΝΑΣ ΔΕΞΙΟΤΕΧΝΙΑΣ “OT” 
• ΤΕΤΡΑΠΛΟ/FOUR CROSS “4X” 
• ΣΚΥΤΑΛΟΔΡΟΜΙΑ/TEAM RELAY “XCT” 
• ΑΓΩΝΕΣ ΜΕ ΕΤΑΠ/STAGE RACE “XCS” 
• E-MTB “E-XC” 
• CROSS COUNTRY ELIMINATOR “XCE” 12



 Ορεινή Ποδηλασίας -  ΜΤΒ 
Φωτογραφίες
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Μέρη ενός ποδηλάτου και η 
λειτουργία τους

•  Σκελετός 
•  Τιµόνι  
•  Λαιµός 
•  Σέλα 
•  Ντίζα Σέλας 
•  Τροχοί 

( ακτίνες,στεφάνι,κέντρα,λ
άστιχο,σαµπρέλα)

•  Φρένα ( µανέτες, δίσκοι, 
δαγκάνες) 

•  Ταχύτητες (γρανάζια 
πίσω,δισκάκια µπροστά) 

•  Σασµάν (µπροστά και 
πίσω) 

•  Αλυσίδα 
•  Βραχίονες 
•  Πετάλια
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Είδη Ποδηλάτων

Τρικυκλο 
 παιδικό

Τρίκυκλο ενηλίκων 
             ή  
        ΑΜΕΑ

Πόλης

ΒΜΧ

Fitness

Trekking Πίστας
ΜΤΒ

 Αγωνιστικό δρόµου  
ατ.χρον.Διπλό - Tadem

Ισορροπίας χωρίς  
πετάλια

Με ροδάκια

Ιστορικό - 
Κλασσικό

Σπαστό - Πόλης
Ηλεκτρικό
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Προπόνηση στην Ποδηλασία
➔Όλες οι προπονήσεις περιλαµβάνουν: 
➔ α.Την προθέρµανση 
➔β.Το κυρίος µέρος της προπόµησης 
➔γ.Την αποθεραπεία / αποκατάσταση του αργανισµού 

➔Προπόνηση Τεχνικής 

➔Προπόνηση Φυσικής κατάστασης 

➔Προπόνηση Τακτικής 

➔Σύνθετη Προπόνηση / Αγωνιστική προπόνηση
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Αεροδυναµική στην Ποδηλασία
Θέση οδήγησης-στάση ποδηλάτη 
Ποδήλατο και εξοπλισµός(τροχοί,τιµονάκια,κ.α.) 
Ρουχισµός 
Αποτρίχωση(χεριών ,ποδιών,κ.α.) 

Κολλητήρι(Drafting)= + 30% εξοικονόµηση   
                                      ενέργειας  
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 Κατεύθυνση Ανέµου και Τοποθέτηση Ποδηλάτη στο γκρούπ
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.
..
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Προπόνηση και σχηµατισµός σε 
δηµόσιο δρόµο

Δυάδες   γιατί ? 

 ΟΧΙ διασκορπισµένοι στο Δρόµο 

Οι πρώτοι του γκρούπ είναι οι οδηγοί και τα (µάτια όλου του 
γκρούπ). 

Πώς? 
Προειδοποιώ για εµπόδια, λακκούβες,κ.α.
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Αγωνιστική Ποδηλασία και 
Οµαδικότητα

Ατοµικό άθληµα που συνδυάζει την οµαδικότητα 

Συνεργασία όλων των αθλητών οµάδας. Στόχος µας = σωστή τακτική  
για να κερδίσει ο αθλητής της οµάδας µας. 

Επιτυχία των στόχων της οµάδας =  
Συνεργασία των : αθλητών-προπονητών-µηχανικών-οµάδα υποστήριξης 
και αποκατάστασης-παραγόντων-φίλων ή  µελών της οµάδας 

        Επιτυχία = συλλογική προσπάθεια
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ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΑΘΛΗΤΩΝ
– Ανδρών  ( Νέοι ) – Γυναικών 
– Εφήβων – Νεανίδων 
– Παίδων – Κορασίδων 
– Παµπαίδων – Πανκορασίδων 
– Μίνι Μεγάλα – Μίνι Μικρά 
– Μάστερς Ανδρών - Γυναικών 

( Παλαίµαχοι ) 
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Όλες οι ατοµικές διαφορές κάθε ανθρώπου και κάθε αθλητή όπως π.χ. η 
αερόβια ικανότητα η ,αναερόβια ικανότητα, το αναερόβιο κατώφλι,η 

εκρηκτικότητα, η παραγωγή των watt κ.α. οφείλονται σε κληρονοµικούς 
παράγοντες.

Οι επιδόσεις κάθε αθλητή µπορούν να χωριστούν σε 5 επίπεδα (σχήµα 1) µε βάση το 
πυραµιδικό σύστηµα της αθλητικής ανάπτυξης παγκοσµίως (Τζιωρτζής,1998).Το 
επίπεδο κάθε αθλητή µπορεί να χωριστεί σε 4 βαθµίδες (Κλεισούρας,1997): 

α.πολύ υψηλό 
β.υψηλό 
γ.µέτριο 
δ.χαµηλό
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Ο επιδόσεις και η απόδοσή  µας ,εκτός από τα γονίδια µας και την 

προπόνηση εξαρτάται και από άλλες συνισταµένες :  
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Αερόβια Ικανότητα
Ο όρος Αερόβια υπονοεί την παραγωγή έργου µε 
την παρουσία οξυγόνου 

  Αντοχή είναι η ικανότητα του ατόµου να εκτελεί 
έργο µεγάλης χρονικής διάρκειας χωρίς να 
µειώνεται η αποτελεσµατικότητά του. 

      Είναι η αντίσταση του οργανισµού στην 
κόπωση. 

Ο ανώτατος όγκος οξυγόνου που µπορούν να 
καταναλώσουν οι ιστοί ενός ατόµου κατά την 
άσκηση στην µονάδα του χρόνου ονοµάζεται 
µέγιστη πρόληψη οξυγόνου VO2 max και 
εκφράζει την αερόβια ικανότητα του ατόµου. 
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Αναερόβια Ικανότητα

Ο Αναερόβιος µηχανισµός µπαίνει 
σε λειτουργία όταν το χρέος 
οξυγόνου ανα λεπτό συνεχώς 
υπερβαίνει την πρόληψη 

οξυγόνου.Το χρέος οξυγόνου είναι 
η διαφορά µεταξύ του 

απαιτούµενου οξυγόνου κατά την 
άσκηση και του οξυγόνου που 
προσλαµβάνεται(απαίτηση – 

πρόσληψη)  
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Η Αναερόβια ικανότητα χωρίζεται 
σε : 

– Γαλακτική 
– Αγαλακτική
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Γαλακτικό οξύ
Κατά την διάρκεια έντονου έργου η 
προσλαβανόµενη ποσότητα οξυγόνου 
αδυνατεί να καλύψει τις ανάγκες µε 

αποτέλεσµα η απαιτούµενη ενέργεια για 
την µυϊκή συστολή να παράγεται  
αναερόβια διαµέσων χηµικών 

αντιδράσεων.Αυτή η απελευθέρωση 
ενέργειας µε την έλλειψη οξυγόνου 
αποτελεί  την αιτία του σχηµατισµού 
γαλακτικού οξέος .Το γαλακτικό οξύ 
παράγεται όταν όταν το οξυγόνο των 
µυών είναι ανεπαρκής.Το γαλ.οξύ 
αρχίζει να παράγεται περίπου µετά 

από 40 δευτερόλεπτα 29



Αναερόβιο Κατώφλι

Είναι η ανώτατη ποσότητα οξυγόνου που 
µπορεί να καταναλώσει ο οργανισµός κατά 
την άσκηση πρίν αρχίσει η συγκέντρωση 
γαλακτικού οξέος στο αίµα

30



Ταξινόµηση µυϊκών ινών

Μύες ταχείας συστολή  
              ΙΙ 
ΙΙ α. οξυδωγλυκολυτικές 
• Μέτρια δύναµη 
• ηµίκαµατες 
ΙΙ β.γλυκολιτικές 
• Πολύ δυνατές 
• ευκολοκούραστες 

Μύες βραδείας 
συστολής 

            Ι 
     οξειδωτικές 
• Αδύνατες 
• ακούραστες 
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Οι θρεπτικές ουσίες που πρέπει να 
λαµβάνουµε κατά την διάρκεια 

της ηµέρας
Πρωτεϊνες 10-20% 
Λίπη 25- 30% 

Υδατάνθρακες 50-60% 
Τα λίπη και οι υδατάνθρακες είναι οι 
θρεπτικές ουσίες που χρησιµοποιούνται 
ως καύσιµη ύλη.Τα λίπη από πλευράς 
οξυγόνου είναι 7 φορές δαπανηρότερα 
στην παραγωγή ενέργειας από τους 

υδατάνθρακες 
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Υδατάνθρακες: 
Ζυµαρικά,Πατάτες,Ρύζι,Ψωµί,αλ-

έυρι,βρώµη,Φρούτα,Όσπρια- 
 

Πρωτεϊνες: 
Κρέας,πουλερικά,Αυγά,Ψάρια,Τυριά,Γαλακτοκοµικά 

Λίπη 
Βούτηρο,Μαργαρίνη,Γλυκά,Σάλτσες,όλα τα 

τηγανιτά 
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Τροφές στην διάρκεια της  
προπόνησης και του αγώνα

Μπανάνες 

Αποξηραµένα φρούτα: Βερύκοκα,Δαµάσκηνα, 
                                     Σύκα,Σταφίδες 
Ενεργειακές Μπάρες και Gel 



Ασφαλής Απόσταση των οδηγών όλων των 
Οχηµάτων από τους ποδηλάτες

35



Σας ευχαριστώ 

Στέφανος Λυραντωνάκης 
καθ.Ειδ.Φυσικής Αγωγής, MEd 

Προπονητής Ποδηλασίας 
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