
“Κϊθε φορϊ που βλϋπω ϋναν ϊνθρωπο να κϊνει 
ποδόλατο, ςταματώ να απογοητεύομαι για το 
μϋλλον τησ ανθρωπότητασ.” (H.G. Wells)

Λϊμπροσ Στεφϊνου



Ποδόλατο: Με λύγα λόγια…

 Ιδιαύτερα διαδεδομϋνο μεταφορικό μϋςο.

 Ικανοποιεύ διαφορετικϋσ ανϊγκεσ: μετακύνηςη, 
ϊθληςη και ψυχαγωγύα.

 Ο αριθμόσ των ποδηλϊτων του πλανότη ςτισ μϋρεσ 
μασ υπολογύζεται ότι ξεπερνϊ το ϋνα διςεκατομμύριο.



Ιςτορύα του 
ποδηλϊτου 

Ξύλινη μηχανό για τρϋξιμο

Πολύ πριν την εμφϊνιςη 
του ςύγχρονου ποδόλατου, 
καταςκευϊςτηκαν διϊφορα 
οχόματα (με δύο τροχούσ), 
που εκμεταλλεύονταν μόνο 
τη μυώκό δύναμη του 
αναβϊτη τουσ.



Σο ποδόλατο χθεσ και ςόμερα…

Γερμανύα, 1750: Ποδόλατο με 
ξύλινο ςκελετό, χωρύσ τιμόνι και 
πετϊλια.

Γερμανύα, 1817: Σο «draisienne».
Προςθόκη τιμονιού. 



Σο ποδόλατο χθεσ και ςόμερα…

κωτύα, 1839: Σο «velocipede».
τον ϊξονα τησ οπύςθιασ ρόδασ 
προςτϋθηκαν πετϊλια.

Γαλλύα, 1860: Μετακύνηςη 
πεταλιών ςτην μπροςτινό ρόδα. 
Σα λϊςτιχα φτιϊχνονται από 
ςκληρό καουτςούκ.



Σο ποδόλατο χθεσ και ςόμερα…

Αγγλύα, 1870: Σο «ariel». Σο πρώτο 
μεταλλικό ποδόλατο με αλυςύδα. 
Φτϊνει ςε ταχύτητα 24 km/h.

Αγγλύα, 1885: Σο «rover». Σο 
πρώτο «ςύγχρονο» ποδόλατο.



Σο ποδόλατο χθεσ και ςόμερα…

1948: Σο «everest racer».
1970: Σο «mountain bike». Σο 
πρώτο ποδόλατο βουνού.



Τύποι ποδηλϊτων



Τα μϋρη του ποδηλϊτου 



Σα οφϋλη τησ 
ποδηλαςύασ



Γιατύ ποδόλατο;



Κανόνεσ 
αςφϊλειασ



Πριν από την οδόγηςη

 Ελϋγχω πωσ το 
ποδόλατό μου εύναι 
ςε καλό κατϊςταςη 
(φρϋνα, λϊςτιχα, 
φανϊρι κλπ.).



Πριν από την οδόγηςη

 Προςαρμόζω το ποδόλατο ςτα μϋτρα μου:

 η θϋςη του καθύςματοσ θα πρϋπει να εύναι ςε 
τϋτοιο ύψοσ, που να επιτρϋπει ςτο πόδι να 
γυρύζει ϊνετα το πετϊλι,

 το ύψοσ του τιμονιού θα πρϋπει να εύναι λύγο 
πιο χαμηλϊ από το ύψοσ του καθύςματοσ.



Πριν από την οδόγηςη

 Φορϊω ειδικό κρϊνοσ. 

 Φορϊω κατϊλληλη 
ενδυμαςύα (φανταχτερϊ ό 
φθορύζοντα χρώματα) για 
να με βλϋπουν οι οδηγού. 

 Τα μπατζϊκια του 
παντελονιού δεν πρϋπει να 
εύναι πολύ χαλαρϊ ό 
φουςκωμϋνα.

 Δεν οδηγώ το ποδόλατο 
χωρύσ παπούτςια ό με 
παντόφλεσ.

 Δϋνω/μαζεύω τα κορδόνια.  



Κατϊ την οδόγηςη

 Μόνο ϋνα ϊτομο ςτο ποδόλατο.

 Κρατώ το τιμόνι με τα δύο χϋρια.

 Δε φορώ ακουςτικϊ. 

 Έχω τα μϊτια ςτον δρόμο (π.χ. λακκούβεσ). 

 Στισ διαβϊςεισ και γενικϊ όταν θϋλω να 
διαςταυρώςω ςταματώ και κατεβαύνω 
από το ποδόλατό μου. Διαςταυρώνω 
περπατώντασ.

 Υπακούω ςτουσ κανόνεσ οδικόσ 
κυκλοφορύασ. 



Κατϊ την οδόγηςη
 Δεν οδηγώ πολύ κοντϊ ςε ςταθμευμϋνα 

αυτοκύνητα (ϊνοιγμα πόρτασ).

 Οδηγώ ςτην αριςτερό πλευρϊ του δρόμου 
(παιδιϊ κϊτω από 10 ετών μπορούν να οδηγούν 
ςτο πεζοδρόμιο). 

 Ενημερώνω τουσ οδηγούσ όταν θϋλω να ςτρύψω. 

STOP          ΑΡΙΣΕΡΑ ΔΕΞΙΑ     ό      ΔΕΞΙΑ



Θϋςεισ κατϊ την οδόγηςη

 Ένασ ενόλικασ και ϋνα παιδύ: 
Μπροςτϊ το παιδύ και πύςω ο 
ενόλικασ (απόςταςη ενόσ 
ποδηλϊτου). 

 Δύο ενόλικεσ και ϋνα παιδύ: Το 
παιδύ ςτη μϋςη. 

 Ένασ ενόλικασ και περιςςότερα 
παιδιϊ: Το πιο ϊπειρο παιδύ ςτη 
μϋςη και το πιο ϋμπειρο μπροςτϊ. 



Ποδηλατώ με αςφϊλεια!!! 
(ςύνοψη)



Φιλμϊκι για 
ποδηλατικό 
αςφϊλεια

https://www.youtube.com/watch?v=j8e6iFqNYXA

https://www.youtube.com/watch?v=j8e6iFqNYXA


Αγορϊ κρϊνουσ…

 Επιλϋγω φωτεινϊ χρώματα ό χρώματα 
φθοριςμού.

 Αναζητώ ϋνα κρϊνοσ καλϊ αεριζόμενο.

 Βεβαιώνομαι ότι το κρϊνοσ διαθϋτει 
αυτοκόλλητο CPSC ό Snell μϋςα (δηλ. κρϊνοσ 
ςυμβατό με τα πρότυπα που ϋχει θϋςει η 
Επιτροπό Αςφϊλειασ Καταναλωτικών 
Προώόντων).

 Βεβαιώνομαι ότι το κρϊνοσ ταιριϊζει ςωςτϊ 
ςτο κεφϊλι μου και μπορεύ να προςαρμοςτεύ.



Καρτϋλα 
ποδηλαςύασ 



Καλό πετϊλι… 


