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Η ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΕΠΙΔΟΣΗ ΑΥΞΑΝΕΤΑΙ ΑΝ 
ΠΛΗΡΟΥΝΤΑΙ ΟΙ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

Κατάλληλο µέγεθος ποδηλάτου

Κατάλληλη τοποθέτηση σώµατος στο ποδήλατο

Αεροδυναµικός σχεδιασµός



ΠΟΔΗΛΑΤΙΚΗ ΘΕΣΗ 

§ Ακόµη και στο ίδιο είδος ποδηλασίας (π.χ. mountain bike) η 
ποδηλατική θέση αλλάζει αναλόγως των ειδικών απαιτήσεων 
της ποδηλατικής διαδροµής προς µείωση των αντιστάσεων 
αέρα και ενίσχυση της αεροδυναµικής απόδοσης.



ΣΚΕΛΕΤΟΙ ΠΟΔΗΛΑΤΩΝ 

§ Τυπικό (Standard): Αποτελεί τον τυπικό ποδηλατικό σκελετό.
§ Semi-aero: Διαθέτει µερικούς σωλήνες σχήµατος αεροτοµής 

(airfoil-shape tubes) στον ποδηλατικό σκελετό. 
§ Full-aero: Ολόκληρος ο ποδηλατικός σκελετός διαθέτει 
σωλήνες σχήµατος αεροτοµής (airfoil-shape tubes).

Full-aero Semi-aero Standard



AIR-FOIL SHAPE TUBES – ΤΙ ΕΙΝΑΙ;

§ Πρόκειται για προηγµένο ποδηλατικό σκελετό ο οποίος 
βελτιώνει την αεροδυναµική του ποδηλάτου.

Τα βασικά  χαρακτηριστικά του είναι τα εξής:
ü Το σχήµα των σωλήνων δεν είναι στρογγυλεµένο, αλλά φέρει 
αιχµηρές γωνίες.

ü Το πάχος της αεροτοµής δεν είναι ενιαίο,  αλλά παρουσιάζεται 
µέγιστο στο πρόσθιο µέρος.



FULL – AERO FRAMES ΠΟΔΗΛΑΤΑ



ΑΕΡΟΔΥΝΑΜΙΚΗ ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΣΚΕΛΕΤΩΝ 
ΠΟΔΗΛΑΤΟΥ

ΜΕΤΑΒΟΛΕΣ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΕΝΑΝ ΤΥΠΙΚΟ ΣΚΕΛΕΤΟ

Drag area Ταχύτητα Χρόνος γύρου

Semi-aero - 43 µε 104 cm2 + 1,2% - 37 µε 58’’

Full-aero - 238 µε 276 + 9,5% - > 48’’

Hsaio et al., 2015



ΤΡΟΧΟΙ ΠΟΔΗΛΑΤΩΝ 

Υπάρχουν διάφορα είδη ποδηλατικών τροχών, αλλά η 
οµαδοποίησή τους γίνεται, κυρίως, σε 4 γενικές κατηγορίες: 

1. Τυπική ζάντα µε συρµάτινες ακτίνες 

2. Aero ζάντα µε οβάλ ή λογχοειδής συρµάτινες ακτίνες

3. Σύνθετος τροχός (composite spoke wheel) 

4. Τροχός δίσκος (disk wheel)

Οι τιµές drag area 
µεταξύ των τροχών 
διαφέρουν.



Τυπική ζάντα Aero ζάντα µε οβάλ ή λογχοειδής 
συρµάτινες ακτίνες

Τροχός δίσκος Σύνθετος τροχός 



ΑΕΡΟΔΥΝΑΜΙΚΗ ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΤΡΟΧΩΝ 
§ Οι τυπικοί τροχοί εµφανίζουν µεγαλύτερη drag area (212 cm2), σε 
σύγκριση µε τους λοιπούς τροχούς, µε αποτέλεσµα να µειώνεται η 
αεροδυναµική αποδοτικότητα. Δεν ενδείκνυται η χρήση τους σε 
ποδηλατικούς αγώνες. 

§ Οι τροχοί δίσκοι εµφανίζουν τις χαµηλότερες τιµές drag area (67-92 
cm2) και η drag area µειώνεται µε αύξηση της γωνίας εκτροπής. 

§ Ο συνδυασµός ενός οπίσθιου τροχού-δίσκου και ενός εµπρόσθιου 
σύνθετου τροχού µειώνει τη drag area κατά 5,5%, µε αποτέλεσµα 
αύξηση της ταχύτητας κατά 1,8%.



ΤΥΠΟΙ ΛΑΣΤΙΧΩΝ 

Υπάρχουν τρεις βασικές κατηγορίες:

§ Λάστιχα Clincer

§ Λάστιχα Tubuless

§ Λάστιχα Tubular



ΑΕΡΟΔΥΝΑΜΙΚΗ ΣΥΓΚΡΙΣΗ - ΛΑΣΤΙΧΑ

Τα λάστιχα µπορούν να επηρεάσουν την αεροδυναµική 
αποδοτικότητα και, συνεπώς, την ταχύτητα ποδηλασίας µέσω της 
αντίστασης κύλισης και της παραγόµενης drag area. 

§ Τα υψηλής αεροδυναµικής αποδοτικότητας λάστιχα 
(highperformance racing tubular or clincher tires) µπορούν να 
αυξήσουν την ποδηλατική ταχύτητα από 0,4 έως και 1,2%, σε 
σύγκριση µε τα κοινά ποδηλατικά λάστιχα. 

§ Αντιθέτως, λάστιχα υψηλής αντίστασης κύλισης ενδέχεται να 
µειώσουν την ποδηλατική ταχύτητα από 2,4 έως και 6,3%



ΛΑΣΤΙΧΑ CLINCER

§ O πιο standard - συνηθισµένος τύπος. 

§ Μεταξύ ζάντας και ελαστικού παρεµβάλλεται η σαµπρέλα 
(εσωτερικός σωλήνας) η οποία «γεµίζει µε αέρα». 

§ Είναι πολύ δηµοφιλείς και ως εκ τούτου οικονοµικοί σε σχέση 
µε άλλους τύπους ελαστικών και εύκολα προµηθεύσιµοι. 

§ Η επισκευή τους είναι απλή.



ΛΑΣΤΙΧΑ TUBULAR 



ΛΑΣΤΙΧΑ TUBULESS

§ Δε χρησιµοποιείται σαµπρέλα µεταξύ ελαστικών και ζάντας.

§ Το ελαστικό τοποθετείται απευθείας στη ζάντα και 
χρησιµοποιούνται ειδικά υγρά (sealants) ώστε να επιτευχθεί 
στεγανότητα µεταξύ των ελαστικών και των ζαντών.

§ Το sealant είναι πιο ελαφρύ από µια σαµπρέλα

ü Μικρότερη αντίσταση 
κύλισης.

ü Ελαφρύτερο.
ü Μεγαλύτερη ταχύτητα.
ü Μεγαλύτερη αξιοπιστία



ΠΟΔΗΛΑΤΙΚΗ ΔΙΧΑΛΑ (BICYCLE FORK)
Αποτελεί ένα από τα σηµαντικότερα µέρη του ποδηλατικού 
εξοπλισµού. 

§ Ποδηλατικές διχάλες µε άκρα αεροτοµής (1ο σχήµα από αριστερά 
µειώνουν τη drag area έως και 2,5%, σε σύγκριση µε τις τυπικές 
διχάλες (µε πόδια οβάλ σχήµατος, 3o σχήµα από αριστερά), και 
αυξάνουν την ταχύτητα ποδηλασίας κατά 1%. 

§ Οι ποδηλατικές διχάλες µε µεγάλου µεγέθους πόδια (στρογγυλού 
σχήµατος) αυξάνουν τη drag area έως και 2,3%, µειώνοντας την 
ταχύτητα ποδηλασίας κατά 1%.



ΠΟΔΗΛΑΤΙΚΕΣ ΔΙΧΑΛΕΣ

Ποδηλατική διχάλα µε αεροτοµή, 
αεροδυναµικός σχεδιασµός

Διχάλα µε αναρτήσεις, µε όχι τόσο 
αεροδυναµικό σχεδιασµό.



ΤΙΜΟΝΙ

Οι 2 κύριες κατηγορίες ποδηλατικών τιµονιών για ποδηλάτες αγώνων 
είναι: 
1. Τυπικό ποδηλατικό τιµόνι αγώνων µε προσαρµοσµένη αερο-

µπάρα (clip-on aerobar) 
2. Τιµόνι µε πλήρως ενσωµατωµένες αεροδυναµικές αερο-µπάρες 
προς µείωση των αντιστάσεων του αέρα 

§ Το τιµόνι µε πλήρως ενσωµατωµένες αεροδυναµικές αερο-µπάρες 
αυξάνει την αεροδυναµική αποδοτικότητα, µέσω µείωσης της drag
area κατά 4,3%. Αυτό µπορεί να οδηγήσει σε εξοικονόµηση 
χρόνου κατά 45- 70'' σε αγώνα 40χλµ. 

§ Οι αερο-µπάρες χωρίς δυνατότητα εναλλακτικής τοποθέτησης των 
χεριών µπορούν να µειώσουν τη drag area κατά 6,2%, 
εξοικονοµώντας χρόνο κατά 64-101'' σε αγώνα 40χλµ.



ΤΙΜΟΝΙ ΜΕ CLIP-ON ΑΕΡΟΜΠΑΡΕΣ



ΤΙΜΟΝΙ ΜΕ ΕΝΣΩΜΑΤΩΜΕΝΕΣ ΑΕΡΟΜΠΑΡΕΣ



ΠΡΑΚΤΙΚΟΙ ΤΡΟΠΟΙ ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟΥ ΣΩΣΤΗΣ 
ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗΣ - ΣΗΜΕΙΑ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗΣ / ΕΛΕΓΧΟΥ 

§ Μέτρηση καβάλου

§ Μέγεθος ποδηλάτου

§ Ύψος σέλας

§ Σχέση πέλµατος µε πετάλι

§ Ράµµα – Κλίση σέλας 

§ Ρύθµιση λαιµού µε οριζόντιο σωλήνα 

§ Πλάτος τιµονιού

§ Μήκος δισκοβραχίονα



ΜΕΤΡΗΣΗ ΚΑΒΑΛΟΥ
§ Μέτρηση του µήκους από το ύψος του καβάλου 

(ηβική σύµφυση) µέχρι τα κάτω άκρα.

Για να γίνει σωστά η µέτρηση:
1. Αφαιρούµε τα παπούτσια
2. Στεκόµαστε όρθιοι µε την πλάτη ίσια να ακουµπάει σε τοίχο.
3. Το κεφάλι κοιτάει µπροστά.
4. Οι φτέρνες ακουµπούν στον τοίχο.
5. Το άνοιγµα των ποδιών να είναι περίπου 15cm.
6. Τοποθετήστε ένα βιβλίο ή ένα κοµµάτι ξύλο στον καβάλο ασκώντας 
την ίδια πίεση µε αυτή της σέλας και κοντράροντάς το στον τοίχο.

7. Σηµειώνουµε µε ένα µολύβι το ανώτερο σηµείο και παίρνουµε την 
απόσταση σε εκατοστά.

8. Επαναλαµβάνουµε τρεις φορές και κρατάµε το µέσο όρο για 
µεγαλύτερη ακρίβεια.



ΜΕΤΡΗΣΗ ΚΑΒΑΛΟΥ



ΜΕΓΕΘΟΣ ΠΟΔΗΛΑΤΟΥ

Για τον υπολογισµό του µεγέθους του ποδηλατικού σκελετού 
πρέπει να έχει προηγηθεί η µέτρηση του καβάλου. 

Μέτρηση καβάλου × 0.67 = 
µήκος κάθετου σωλήνα σε 
cm.

(Μέτρηση καβάλου × 0.67) - 
12 = µήκος κάθετου σωλήνα 
σε cm.

(Μέτρηση καβάλου × 0.67) - 
10 = µήκος κάθετου σωλήνα 
σε cm.

ή

Ποδήλατα δρόµου Ποδήλατα Mountain



ΤΥΠΟΣ
ΠΟΔΗΛΑΤΟΥ

ΦΥΛΟ (ύψος) ΑΠΟΣΤΑΣΗ 
ΣΕΛΑΣ ΑΠΟ
ΕΔΑΦΟΣ 
(mm)

ΑΠΟΣΤΑΣΗ
ΚΕΝΤΡΟΥ 
ΣΤΡΟΦΑΛΟΥ 
ΑΠΟ 
ΕΔΑΦΟΣ 
(mm)

ΑΠΟΣΤΑΣΗ
ΤΙΜΟΝΙΟΥ 
ΑΠΟ 
ΕΔΑΦΟΣ
(mm)

ΑΠΟΣΤΑΣΗ
ΤΙΜΟΝΙΟΥ 
ΑΠΟ ΣΕΛΑ
(mm)

ΑΠΟΣΤΑΣΗ 
ΣΕΛΑΣ ΑΠΟ 
ΚΕΝΤΡΟ 
ΣΤΡΟΦΑΛΟΥ
(mm)

Αγωνιστικό
ποδήλατο

Άντρας 836 – 936 250 781.62 661.50 244.37

Γυναίκα 768 -908 241.87 751.12 653 226.37

Ποδήλατο 
πόλης

Άντρας 836 - 936 250 930.50 620.75 251.50

Γυναίκα 768 - 904 241.87 902.37 613 230.00

Ποδήλατο 
γυναικείου 
τύπου

Άντρας 836 - 936 250 1155.75 498 248

Γυναίκα 768 - 908 250 1104.25 504.62 228.50

Hsaio et al. 2015



Αγωνιστικό ποδήλατο Ποδήλατο πόλης

Ποδήλατο γυναικείου τύπου





ΥΨΟΣ ΤΗΣ ΣΕΛΑΣ

Μέθοδος LeMond 

§ Τοποθετήστε το 
ποδήλατο σε σταθερή 
θέση.

§ Τοποθετήστε τη µεζούρα 
παράλληλα µε το seat tube και 
υπολογίστε την απόσταση από 
το κέντρο της µεσαίας τριβής 
µέχρι την επιφάνεια της σέλας

Μέτρηση καβάλου ×
0.883 = ύψος σέλας (cm)



ΥΨΟΣ ΤΗΣ ΣΕΛΑΣ

1. Τοποθετήστε το ποδήλατο σε   
στατική βάση δοκιµής.

2. Καθίστε σε ορθή γωνία στη 
σέλα και κάντε πεντάλ άνετα

3. Ελευθερώστε τα πέλµατα 
από τα πεντάλ.

4. Βάλτε τις φτέρνες πάνω στο 
πεντάλ και κάντε ανάποδο πεντάλ.

Στο σηµείο το οποίο τα πέλµατα διατηρούν 
επαφή µε το πεντάλ και το γόνατο είναι 
τεντωµένο ή µε κλίση στις 35-40 µοίρες. 



ΣΧΕΣΗ ΠΕΛΑΜΤΟΣ ΜΕ ΠΕΤΑΛΙ

§ Στα πεντάλ µε αυτόµατα clips o αναβάτης πρέπει να ποδηλατεί 
µε γόνατα παράλληλα και ίσια.

§ Φτέρνες ούτε προς τα έξω, ούτε προς τα µέσα σε σχέση µε τις 
µύτες των ποδιών.

§ Επιµελές βίδωµα στα σχαράκια, έτσι ώστε να περνά η νοητή ευθεία 
του κεντρικού άξονα του πεντάλ  από την κεφαλή του πρώτου 
µεταταρσίου οστού.



ΡΑΜΜΑ ΤΗΣ ΣΕΛΑΣ 

§ Ράµµα ονοµάζεται η οριζόντια µετακίνηση της σέλας (µπρος-πίσω). 
Πόσο δηλαδή, κοντά ή µακριά θα βρίσκεστε από το τιµόνι.

§ Τοποθετήστε το ποδήλατο σε προπονητήριο.

§ Χρησιµοποιείστε ένα ράµµα. Το ράµµα είναι ένα όργανο µε βαρίδι 
στο κάτω µέρος που δείχνει πάντα τον κάθετο άξονα.

§ Σταµατήστε το πεντάλ αφήνοντας το βραχίονα σε οριζόντια 
θέση µε το πόδι σας επάνω στο πεντάλ. 

§ Ένας συνεργάτης πρέπει να τοποθετήσει το ράµµα κάτω 
από το γόνατο, εκεί που τελειώνει η επιγονατίδα.

§ Αν το ράµµα διέρχεται από τον άξονα του πεταλιού η θέση σας 
είναι σωστή.



ΡΑΜΜΑ ΤΗΣ ΣΕΛΑΣ 



ΡΑΜΜΑ ΤΗΣ ΣΕΛΑΣ – ΑΔΥΝΑΜΙΑ ΕΥΡΕΣΗΣ 
ΘΕΣΗΣ

ΤΕΡΜΑ ΠΙΣΩ ΤΕΡΜΑ ΜΠΡΟΣΤΑ

Εάν ακόµη και µετά την 
τοποθέτηση της σέλας στο πίσω 
ακραίο σηµείο αδυνατείτε να 
βρείτε την κανονική θέση τότε:

Χρειάζεστε µεγαλύτερο 
ποδηλατικό σκελετό.

Εάν ακόµη και µετά την τοποθέτηση 
της σέλας στο µπροστά ακραίο 
σηµείο αδυνατείτε να βρείτε την 
κανονική θέση τότε:

Χρειάζεστε µικρότερο 
ποδηλατικό σκελετό.



ΚΛΙΣΗ ΤΗΣ ΣΕΛΑΣ

§ Η σέλα συνίσταται να είναι όσο το δυνατόν πιο παράλληλα µε 
το έδαφος. 

§ Μεγάλη κλίση προς τα κάτω επιβαρύνει χέρια αγκώνες και 
ώµους.

§ Μεγάλη κλίση προς τα πίσω  προκαλεί έντονη δυσφορία στην 
περιοχή των γεννητικών οργάνων.



ΡΥΘΜΙΣΗ ΛΑΙΜΟΥ – ΜΗΚΟΣ ΟΡΙΖΟΝΤΙΟΥ 
ΣΩΛΗΝΑ

§ Μέχρι στιγµής, δεν υπάρχει συγκεκριµένη µέθοδος για τη ρύθµιση 
του µήκους του λαιµού του ποδηλάτου.

Μια χρήσιµη συµβουλή που λειτουργεί, εν µέρει, ως δείκτης: 

1. Όταν ο αναβάτης είναι σε φυσιολογική θέση και ποδηλατεί να 
ρίχνει µια γρήγορη µατιά στο κέντρο του µπροστινού τροχού.

2. Εάν το κέντρο δε φαίνεται από την οπτική γωνία του ποδηλάτη, 
επειδή εµποδίζει το τιµόνι, τότε η συγκεκριµένη θέση θεωρείται σωστή.
Σύµφωνα µε τον Lemond, ο αναβάτης θα πρέπει να κρατά το τιµόνι από 
τα χερούλια και οι αγκώνες του να σχηµατίζουν γωνία 65-75 µοίρες

3. Εάν το κέντρο του τροχού βρίσκεται πιο µπροστά από το τιµόνι, 
τότε χρειάζεται µεγαλύτερος τροχός και το αντίθετο.



ΜΗΚΟΣ ΤΙΜΟΝΙΟΥ
§ Το µήκος του τιµονιού είναι µια αρκετά προσωπική επιλογή. 

§ Οι περισσότεροι ποδηλάτες επιλέγουν το µήκος βάσει, συνήθως, 
του ανοίγµατος των ώµων τους. 

§ Η επιλογή εξαρτάται, επίσης, από το είδος του αθλήµατος 
ποδηλασίας.

ΜΙΚΡΟΤΕΡΟ ΜΗΚΟΣ:
Πιο άµεσες και απότοµες 
αλλαγές πορείας µε µικρότερες 
κινήσεις των χεριών (πιο 
νευρική συµπεριφορά). 

ΜΕΓΑΛΥΤΕΡΟ ΜΗΚΟΣ: 
Οι µικροκινήσεις των χεριών 
δεν επηρεάζουν σηµαντικά την 
πορεία, το ποδήλατο είναι πιο 
σταθερό στην ευθεία.

ΟΡΕΙΝΗ ΠΟΔΗΛΑΣΙΑ ΠΟΔΗΛΑΣΙΑ ΔΡΟΜΟΥ, 
ΠΙΣΤΑΣ



ΜΗΚΟΣ ΔΙΣΚΟΒΡΑΧΙΟΝΑ

Ο δισκοβραχίονας είναι ίσως το σηµαντικότερο κοµµάτι της µετάδοσης 
ενός ποδηλάτου. Αποτελείται από δύο ξεχωριστά τµήµατα:
§ Τους δύο βραχίονες (µπράτσα) µε τα οποία µεταφέρουµε την δύναµη 
από τα πόδια µας στην αλυσίδα και

§ Τους δίσκους – ή αλλιώς φύλλα του δισκοβραχίονα – µε τους οποίους 
µεταβάλλουµε τον τρόπο που πεταλάρουµε (βαρύ ή ελαφρύ 
πεταλάρισµα)

Το µήκος του δισκοβραχίονα καθορίζεται από το µέγεθος του 
ποδηλάτου και κατ’έπεκταση από το µήκος των ποδιών του 
ποδηλάτη.

Δίσκος

Βραχίονας



ΥΨΟΣ ΠΟΔΗΛΑΤΗ ΚΑΙ ΜΗΚΟΣ ΔΙΣΚΟΒΡΑΧΙΟΝΑ

Ύψος (µέτρα) Μήκος δισκοβραχίονα 
(χιλιοστά)

Χαµηλό ανάστηµα 165 – 167,5

Πιο χαµηλό ανάστηµα (1,55) 160

1,82 – 1,88 172,5 - 175

> 1,88 180 ή 185

Μεγάλοι βραχίονες à οδήγηση σε µεγάλες ταχύτητες και ανηφόρες µε 
χαµηλότερες τιµές µέγιστου αριθµού στροφών.

Μικρότεροι βραχίονες à οδήγηση σε µεγάλες ταχύτητες και 
ανηφόρες µε χαµηλότερες τιµές µέγιστου αριθµού στροφών.
  



ΑΝΙΣΟΣΚΕΛΙΑ ΚΑΙ ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ 
ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΣΤΟ ΠΟΔΗΛΑΤΟ

§ Η ανισοσκελία ενδέχεται να οφείλεται οφείλεται σε διαφορές του 
µήκους των ποδιών στο µηρό ή την κνήµη. 

§ Επίσης, µπορεί να αφορά σε διαφορά του τύπου της καµάρας. 

§ Είναι πολύ σηµαντικό να καθοριστεί η φύση της ανισοσκελίας.



ΟΙ ΔΥΟ ΤΥΠΟΙ ΤΗΣ ΑΝΙΣΟΣΚΕΛΙΑΣ
§ Στατική (ανατοµική) ανισοσκελία: Οφείλεται σε διαφορετικό µήκος των 
οστών των κάτω άκρων, είτε των µηριαίων, είτε των κνηµών και των 
περονών. Μπορεί να δηµιουργηθεί από κάταγµα, από χειρουργική 
επέµβαση, από λοίµωξη οστών ή από κάποια βλάβη κατά τη διάρκεια 
ανάπτυξης των οστών.

§ Λειτουργική ανισοσκελία: οφείλεται σε παθήσεις των µυών και νεύρων 
στην πύελο ή στους µηρούς. Αυτές οι βλάβες προκαλούν υπερτονία, 
δηλαδή αυξηµένη σύσπαση των µυών της λεκάνης ή του µηρού, µε 
αποτέλεσµα το ένα άκρο να κρατιέται ψηλότερα από το δεύτερο και έτσι 
να φαίνεται βραχύτερο, χωρίς όµως να είναι. Αιτία γι αυτό είναι ο 
πρηνισµός ή ο υπτιασµός του ενός ποδιού σε σχέση µε το άλλο, η 
δυσκολία στην απαγωγή και προσαγωγή του ενός κάτω άκρου.



ΑΝΙΣΟΣΚΕΛΙΑ ΚΑΙ ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΣΤΟ 
ΠΟΔΗΛΑΤΟ

ΣΤΑΤΙΚΕΣ ΑΝΙΣΟΤΗΤΕΣ
Προσαρµογές στη σέλα ή στο 
πόδι. Τοποθέτηση 
διαχωριστικών ανάµεσα στο 
παπούτσι και στο σχαράκι.

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΕΣ ΑΝΙΣΟΤΗΤΕΣ
Αρχικά, ορθωτική (ορθωτικά

πέλµατα) και µετά προσαρµοστικές 
ρυθµίσεις στο ποδήλατο.



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΤΗΣ ΣΥΣΤΑΣΗΣ ΣΩΜΑΤΟΣ 

Υπολογίζονται το λιπώδες και µυϊκό τµήµα του σώµατος 
µε τους εξής τρόπους: 

§ Υδροστατική ζύγιση

§ Πληθυσµογραφία

§ Μέθοδος Πυκνοµετρίας – DEXA
§ Αξιολόγηση περιφερειών
§ Δερµατοπτυχές



ΥΔΡΟΣΤΑΤΙΚΗ ΖΥΓΙΣΗ 

§ Βασίζεται στην αρχή του Αρχιµήδη.

§ Το ποσοστό του σωµατικού λίπους υπολογίζεται από την 
πυκνότητα του σώµατος. 

§ Καθορίζεται η ολική πυκνότητα του σώµατος (µάζα σώµατος/ 
όγκος σώµατος). 

§ Ο εξεταζόµενος δένεται προσεκτικά γύρω από τη µέση και βυθίζεται 
µέσα στο νερό για αρκετά δευτερόλεπτα, κρατώντας την αναπνοή 
του.

§ Πραγµατοποιούνται 8-12 µετρήσεις για ένα αξιόπιστο ζύγισµα.



ΥΔΡΟΣΤΑΤΙΚΗ ΖΥΓΙΣΗ



ΑΕΡΙΑ ΠΛΗΘΥΣΜΟΓΡΑΦΙΑ

§ Ο ορισµός της πυκνότητας ως µάζα/όγκο µπορεί να εφαρµοσθεί 
και σε ξηρές – αέριες συνθήκες εκτός από το νερό. 

§ Η πυκνότητα του σώµατος υπολογίζεται από τη µάζα του 
σώµατος (στον αέρα) προς τον όγκο του σώµατος (µετρούµενο 
µε τον πληθυσµογράφο)

§ Ο πληθυσµογράφος είναι µία συσκευή που αποτελείται από δύο 
θαλάµους γνωστού όγκου. 

§ Ο χρόνος µέτρησης είναι 3-5 λεπτά και ο εξεταζόµενος µπορεί να 
αναπνέει µέσα στο θάλαµο, κάτι που δεν µπορεί να κάνει στην 
υδροστατική µέτρηση. Αξιολογείται η λιπώδης και η άλιπη µάζα 
σώµατος.



ΑΕΡΙΑ ΠΛΗΘΥΣΜΟΓΡΑΦΙΑ



ΜΕΘΟΔΟΣ ΠΥΚΝΟΜΕΤΡΙΑΣ - DEXA

§ Gold-standard µέθοδος για τον προσδιορισµό της σύστασης 
σώµατος.

§ Η πιο ακριβή (οικονοµικά) µέθοδος. 

§ Περιλαµβάνει τη σάρωση ολόκληρης της επιφάνειας  του σώµατος µε 
ακτίνες Χ δύο διακριτών ενεργειακών επιπέδων (χαµηλής και υψηλής 
ενέργειας).

§ Μετριέται η εξασθένιση των ακτινών Χ  καθώς διέρχονται από τους 
ιστούς

§ Η συγκεκριµένη µέθοδος αξιολογεί την οστική πυκνότητα, την 
περιεκτικότητα των οστών σε ανόργανα στοιχεία, τη µυική µάζα και τη 
λιπώδη µάζα.



ΜΕΘΟΔΟΣ ΠΥΚΝΟΜΕΤΡΙΑΣ - DEXA



ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΩΝ
ΔΕΙΚΤΗΣ ΤΙΜΕΣ ΑΝΑΦΟΡΕΣ ΕΠΙΠΕΔΟ ΕΜΦΑΝΙΣΗΣ ΔΥΣΜΕΝΩΝ 

ΕΠΙΠΛΟΚΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ

Περιφέρεια Μέσης (cm) Άνδρες < 94
Γυναίκες <80

Χαµηλός

Άνδρες > 94
Γυναίκες > 80

Αυξηµένος

Άνδρες > 102
Γυναίκες > 88

Πολύ αυξηµένος

Λόγος Μέσης/Ισχία Άνδρες < 0,9
Γυναίκες < 0,8

Χαµηλός

Άνδρες > 0,9
Γυναίκες > 0,85

Πολύ αυξηµένος

WHO, 2008



ΜΕΤΡΗΣΗ ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ ΜΕΣΟΥ ΒΡΑΧΙΟΝΑ
§ Ο εξεταζόµενος στέκεται όρθιος µε τα 
χέρια του χαλαρά, κοντά στο σώµα και 
τις παλάµες του στραµµένες προς το 
µηρό.

§ Η µέτρηση πραγµατοποιείται στο µέσο 
της απόστασης από το ακρώµιο ως το 
ωλέκρανο, χέρι λυγισµένο 90 µοίρες.

§ Αντικατοπτρίζει το πάχος του σκελετικού µυός, 
του υποδόριου λίπους και το πάχος οστού 
στην περιοχή του βραχίονα.

§ Σε συνδυασµό µε τη δερµατική πτυχή 
τρικέφαλου υπολογίζεται η µυϊκή περίµετρος 
(ΜΑΜC) και η µυϊκή επιφάνεια του µέσου
βραχίονα (AMA).



ΜΕΤΡΗΣΗ ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ ΜΗΡΟΥ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΕΣ
Αναφορικά µε τα ανατοµικά σηµεία µέτρησης των δερµατοπτυχών, τα 
δέκα συνηθέστερα είναι τα ακόλουθα:

§ Δερµατοπτυχή θωρακικού (chest)
§ Δερµατοπτυχή µεσοµασχαλιαίου (midaxillary)
§ Δερµατοπτυχή δικεφάλου (biceps)
§ Δερµατοπτυχή τρικεφάλου (triceps)
§ Δερµατοπτυχή υποπλάτιου (subscapular)
§ Δερµατοπτυχή οσφυικής µοίρας (lower back)
§ Δερµατοπτυχή κοιλιακού (abdominal)
§ Δερµατοπτυχή λαγονίου (suprailiac)
§ Δερµατοπτυχή µηριαίου (thigh)
§ Δερµατοπτυχή γαστροκνηµίου µυός (gastrocnemious)



ΑΝΑΤΟΜΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ ΕΝΔΙΑΦΕΡΟΝΤΟΣ



ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΩΝ

1. Το άτοµο στέκεται χαλαρά σε όρθια θέση, κατανέµοντας το σωµατικό του βάρος 
εξίσου και στα δύο άκρα.

2. Προτείνεται η διεξαγωγή των µετρήσεων από τη δεξιά πλευρά του σώµατος.
3. Ο εξεταστής εντοπίζει τα ανατοµικά στοιχεία.
4. Πιάνει τη δερµατοπτυχή, χωρίς τον υποκείµενο µυ, 1-2 χιλιοστά πάνω από το σηµείο 

µέτρησης. Η δερµατοπτυχή πρέπει να είναι παράλληλη µε τη φορά των ινών του 
υποκείµενου µυός.

5. Έλκει µε τα δάκτυλά του τη δερµατοπτυχή και εφαρµόζει το δερµατοπτυχόµετρο στο 
συγκεκριµένο σηµείο. Η εφαρµογή θα πρέπει να γίνεται κάθετα προς τη δερµατοπτυχή.

6. Ύστερα από 1-2 δευτερόλεπτα διαβάζει την ένδειξη στο δερµατοπτυχόµετρο.
7. Η διαδικασία επαναλαµβάνεται δεύτερη φορά. Αν κάποια δερµατοπτυχή παρουσιάζει 

τιµές µε διαφορά πάνω από 1 χιλιοστό, τότε γίνεται επαναξιολόγησή της.
8. Ο µέσος όρος δύο παραπλήσιων µετρήσεων δίνει την τελική τιµή της δερµατοπτυχής.



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΘΩΡΑΚΙΚΟΥ 



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΜΕΣΟΜΑΣΧΑΛΙΑΙΟΥ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΔΙΚΕΦΑΛΟΥ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΤΡΙΚΕΦΑΛΟΥ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΥΠΟΠΛΑΤΙΟΥ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΟΣΦΥΙΚΗΣ ΜΟΙΡΑΣ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΚΟΙΛΙΑΚΟΥ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΛΑΓΟΝΙΟΥ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΜΗΡΙΑΙΟΥ



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΗ ΓΑΣΤΡΟΚΝΗΜΙΟΥ ΜΥΟΣ



ΕΞΙΣΩΣΕΙΣ ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΩΝ





Προσδιορισµός 
ανθρωποµετρικών 
χαρακτηριστικών

Επιλογή σωστού 
µεγέθους 
ποδηλάτου

Σωστή θέση στο 
ποδήλατο

Αεροδυναµικά 
χαρακτηριστικά

ΑΣΦΑΛΗΣ ΑΝΑΒΑΣΗ ΚΑΙ ΑΥΞΗΜΕΝΗ ΑΠΟΔΟΣΗ 



Eυχαριστώ για την 
προσοχή σας.


