
EXERCISE EQUIPMENTS
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Το ποδιλατο είναι ζνα από τα πιο γνωςτά όργανα γυμναςτικισ, το οποίο κα ςε 
βοθκιςει να βελτιϊςεισ τθν φυςικι ςου κατάςταςθ γυμνάηοντασ αποτελεςματικά 
κυρίωσ τα κάτω άκρα. 

Η άςκθςθ που εκτελείται είναι αερόβια και επιδρά κετικά ςτθν καλι λειτουργία του 
καρδιαγγειακοφ ςυςτιματοσ, τουσ πνεφμονεσ, ςτουσ μφεσ των ποδιϊν και τουσ 
γλουτοφσ. Βοθκάει ςτθν καφςθ κερμίδων και ςτθν βελτίωςθ τθσ κυκλοφορίασ των 
κάτω άκρων. Το ςτατικό ποδιλατο είναι ζνα πολφ ευχάριςτο όργανο το οποίο μπορεί 
να χρθςιμοποιθκεί από όλα τα μζλθ τθσ οικογζνειασ. 

Σε αντίκεςθ με τα ποδιλατα δρόμου ςου δίνει τθν δυνατότθτα να γυμνάηεςαι 
οποιαδιποτε ςτιγμι τθσ θμζρασ, με απόλυτθ αςφάλεια χωρίσ να επθρεάηεςαι από τισ 
καιρικζσ ςυνκικεσ.
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ΚΑΣΗΓΟΡΙΔ΢ ΠΟΓΗΛΑΣΩΝ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢:

✓ Μθχανικά
Στα μθχανικά ποδιλατα ο βακμόσ τθσ αντίςταςθσ ρυκμίηεται χειροκίνθτα και δεν απαιτείται θ ςφνδεςθ ςε 
θλεκτρικό ρεφμα για να λειτουργιςει.
Αντίςταςθ πζδθςθσ μζςω του fermouit, ςτο τροχό κίνθςθσ. 

✓ Μαγνθτικά
Στα μαγνθτικά ποδιλατα θ ρφκμιςθ τθσ αντίςταςθσ πραγματοποιείται χειροκίνθτα από τον μοχλό ςτο μπροςτινό 
ςθμείο του ποδθλάτου και δεν απαιτείται ςφνδεςθ ςε θλεκτρικό ρεφμα για να λειτουργιςουν. Όςο πλθςιάηουν οι 
μαγνιτεσ ςτον τροχό (+) ανεβαίνει ο βακμόσ τθσ αντίςταςθσ και το αντίςτροφο (-).

✓ Ηλεκτρομαγνθτικά
Και ςε αυτι τθν κατθγορία των ποδθλάτων θ αντίςταςθ ελζγχεται από μαγνιτεσ που βρίςκονται κοντά ςτο δίςκο 
του ποδθλάτου. Ωςτόςο διακζτουν μαγνθτικό ςφςτθμα αντίςταςθσ ελεγχόμενο από το computer, και απαιτείται 
θ ςφνδεςθ με το θλεκτρικό ρεφμα μζςω adaptor για να λειτουργιςουν. Στα θλεκτρομαγνθτικά ποδιλατα 
ςυναντάμε περιςςότερα επίπεδα αντίςταςθσ ςυγκριτικά με τα μαγνθτικά, κακϊσ και προ-εγκατεςτθμζνα 
προγράμματα. 
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ΔΙΓΗ ΠΟΓΗΛΑΣΩΝ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢:

Όρκια ποδιλατα 
Τα όρκια ποδιλατα ι αλλιϊσ και ςτατικά είναι  τα πιο διαδεδομζνα ποδιλατα γυμναςτικισ. Είναι κατάλλθλα για τθν εκγφμναςθ των 
μυϊν των ποδιϊν και ςυγχρόνωσ προςφζρουν οφζλθ ςτον ςκελετό, κακϊσ και ςτο καρδιαγγειακό ςφςτθμα. Βοθκοφν ςτθν καφςθ 
κερμίδων και ςτθν βελτίωςθ τθσ κυκλοφορίασ των κάτω άκρων. Ενδείκνυνται για τθν καφςθ λίπουσ και απϊλεια βάρουσ.

Ποδιλατα Κακιςτά
Τα κακιςτά ποδιλατα είναι ςχεδιαςμζνα  για καλφψουν τισ ανάγκεσ όλων των χρθςτϊν, κάκε θλικιακισ ομάδασ ακόμα και για όςουσ 
αναρρϊνουν από τραυματιςμοφσ. Προςφζρουν τθν ςτιριξθ που χρειάηεςαι χωρίσ να επιβαρφνεισ τισ αρκρϊςεισ ςου. Η διαφορά 
τουσ με τα όρκια ποδιλατα βρίςκεται κυρίωσ ςτθ άνεςθ τθσ προπόνθςθσ κακϊσ ςτα κακιςτά ποδιλατα το κάκιςμα υποςτθρίηει 
απόλυτα τθν πλάτθ. 

Spin Bikes
Προςομοιάηουν τα αγωνιςτικά ποδιλατα πίςτασ, ζχουν μεγαλφτερο εφροσ αντιςτάςεων, προςφζροντασ πιο ζντονεσ προπονιςεισ. Ο 
δίςκοσ που διακζτουν είναι πολφ πιο βαρφσ από τα υπόλοιπα ποδιλατα γυμναςτικισ με αποτζλεςμα να κάνει τθν πζδθςθ να είναι 
πολφ πιο ομαλι .

Αφοφ λοιπόν καταλιξεισ ςτον τφπο που ςου ταιριάηει περιςςότερο, προτοφ προβείσ ςε κάποια αγορά κα πρζπει 
να εξετάςεισ και τα παρακάτω χαρακτθριςτικά:
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Μζτρθςθ Καρδιακϊν Παλμϊν
Όλα τα ποδιλατα τθν Energetics διακζτουν αιςκθτιρεσ αφισ ςτισ χειρολαβζσ εκτόσ από το spinning bike όπου μπορεί ο 
καταναλωτισ να προμθκευτεί μια ηϊνθ ςτικουσ . Η ςυχνότθτα του δζκτθ που είναι ενςωματωμζνοσ ςτο computer είναι ςτα 5.3 
ΚHZ.(Η ηϊνθ ςτικουσ δεν περιλαμβάνεται). 

ΒΑ΢ΙΚΑ ΥΑΡΑΚΣΗΡΙ΢ΣΙΚΑ ΓΙΑ ΣΑ ΠΟΓΗΛΑΣΑ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢ ENERGETICS

Οκόνθ
Όλα τα ποδιλατα  τθσ Energetics αναγράφουν ςτθν οκόνθ πλθροφορίεσ και μετριςεισ όπωσ είναι θ ταχφτθτα, ο χρόνοσ, θ 
απόςταςθ, οι καρδιακοί παλμοί, και υπολογίηουν τθν κατανάλωςθ κερμίδων με αποτζλεςμα να ελζγχουμε ςυνεχϊσ τθν 
επίδοςθ μασ.  Τα θλεκτρομαγνθτικά ποδιλατα όπωσ είναι το C3.1 /C4.1/CR5.1 αναγράφουν επιπλζον ςτθν οκόνθ τισ ενδείξεισ
Recovery, body fat, Watt, Rpm (περιςτροφζσ των πεντάλ ανά λεπτό) και ODO.  

Ρφκμιςθ ΢ζλασ-Σιμόνι
Άλλθ μία ςθμαντικι παράμετροσ είναι θ ρφκμιςθ τθσ ςζλασ. Είναι πολφ ςθμαντικό να ζχεισ ςωςτι ςτάςθ ςϊματοσ ςτο ποδιλατο 
ανάλογα με το φψοσ ςου, προκειμζνου να νιϊκεισ άνετα κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ χωρίσ να καταπονείσ τισ αρκρϊςεισ ςου. 

Αναλυτικά:  C1.1 (Ρφκμιςθ τθσ ςζλασ κακ’ φψοσ).
C2.1 (Ρφκμιςθ τθσ ςζλασ κακ’ φψοσ και ρυκμιηόμενθ χειρολαβι).
C3.1 (Ρφκμιςθ τθσ ςζλασ κακ’ φψοσ).
C4.1 (Ρφκμιςθ τθσ ςζλασ κακ’ φψοσ ςε 13 επίπεδα και οριηόντια).
CR5.1 (Ρφκμιςθ του κακίςματοσ οριηόντια).
SP2.1 (Ρφκμιςθ τθσ ςζλασ οριηόντια και κάκετα και ρφκμιςθ του τιμονιοφ κακϋ φψοσ).
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ΒΑ΢ΙΚΑ ΥΑΡΑΚΣΗΡΙ΢ΣΙΚΑ ΓΙΑ ΣΑ ΠΟΓΗΛΑΣΑ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢ ENERGETICS

Προγράμματα και ΢υνδεςιμότθτα
Τα θλεκτρομαγνθτικά ποδιλατα τθσ Energetics (C3.1/C4.1 και CR5.1)  διακζτουν προεγκατεςτθμζνα προγράμματα προπόνθςθσ που 
βοθκοφν ςτθν αποτελεςματικότερθ και πιο ολοκλθρωμζνθ άςκθςθ. Τα προγράμματα αυτά καλφπτουν όλα τα επίπεδα φυςικισ 
κατάςταςθσ, βοθκοφν ςτθν επίτευξθ των ςτόχων, είτε αυτόσ είναι θ απϊλεια βάρουσ, είτε θ βελτίωςθ τθσ απόδοςισ.
Μπορείσ ακόμα και να δθμιουργιςεισ το δικό ςου εξατομικευμζνο ςφμφωνα με τισ ανάγκεσ ςου. Οριςμζνα από τα ποδιλατα 
γυμναςτικισ τθσ Energetics όπωσ είναι το C4.1 και το CR5.1 διακζτουν επιπλζον τθν δυνατότθτα ςφνδεςθσ με  Bluetooth και μποροφν να 
ςυνδεκοφν ςε εφαρμογζσ όπωσ το kinomap και το iConsole. Με τθ βοικεια των  εφαρμογϊν ο χριςτθσ μπορεί να ζχει πρόςβαςθ ςε 
πραγματικζσ διαδρομζσ και χάρτεσ ςε όλα τα μζρθ τθσ γθσ, να παρακολουκεί διαδραςτικά βίντεο προπονιςεων και να κρατάει  το αρχείο 
των δεδομζνων τθσ προπόνθςθσ του. Μπορεί ακόμα ν’ αλλθλοεπιδράςει με άλλουσ χριςτεσ μζςω τθσ πλατφόρμασ ςε πραγματικό χρόνο 
(live) και να κοινοποιεί τ’ αποτελζςματά.  

Προεπιλεγμζνα προγράμματα και ςυνδεςιμότθτα :  C3.1 Πάνω από 12 προγράμματα από τα οποία τα 6 είναι προεγκατεςτθμζνα
Προγραμματιςμόσ του ανϊτατου ορίου των καρδιακϊν παλμϊν.
3 προγράμματα μζτρθςθσ για τον ζλεγχο του καρδιακοφ παλμοφ 
(60%, 75%, 85%).
Δυνατότθτα προςωπικοφ προγραμματιςμοφ ( 1 program).
Δυνατότθτα προγραμματιςμοφ ( manual).

C4.112 προεγκατεςτθμζνα προγράμματα.
Πρόγραμμα για αρχάριουσ , για προχωρθμζνουσ, πρόγραμμα sporty , 
cardio κακϊσ και πρόγραμμα Watts και δυνατότθτα ςφνδεςθσ με τισ 
εφαρμογζσ kinomap και iConsole.

CR5.1  20 προεγκατεςτθμζνα προγράμματα.
1 πρόγραμμα WATT.
Προγραμματιςμόσ του ανϊτατου ορίου των καρδιακϊν παλμϊν.
4 προγράμματα μζτρθςθσ για τον ζλεγχο του καρδιακοφ παλμοφ (55%, 

75%, 95% κςι Target H.R).
Δυνατότθτα προςωπικοφ προγραμματιςμοφ ( 5 program).
Δυνατότθτα προγραμματιςμοφ ( 1 manual).
και δυνατότθτα ςφνδεςθσ με τθν εφαρμογι kinomap.)
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Εγγφθςθ

Τελευταίο και πολφ ςθμαντικό είναι θ εγγφθςθ που παρζχουμε ςτα ποδιλατα. Η εγγφθςθ ιςχφει για δφο (2) ζτθ από 
τθν θμερομθνία αγοράσ του προϊόντοσ ςτα θλεκτρονικά μζρθ.
Η εγγφθςθ ιςχφει για ζνα (1) ζτοσ από τθν θμερομθνία αγοράσ ςτα υλικά τριβισ (ρουλεμάν, ιμάντασ, δίςκοσ, τροχόσ). 
Αναλυτικά οι όροι εγγφθςθσ αναγράφονται ςτο εγχειρίδιο που διακζτουν τα ποδιλατα ςτθν τελευταία ςελίδα .

ΒΑ΢ΙΚΑ ΥΑΡΑΚΣΗΡΙ΢ΣΙΚΑ ΓΙΑ ΣΑ ΠΟΓΗΛΑΣΑ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢ ENERGETICS

Tips
Η αποκικευςθ του ποδθλάτου πρζπει να γίνεται ςε εςωτερικό χϊρο ϊςτε να προφυλάςςεται πλιρωσ. Τα ροδάκια 
ςτο κάτω μζροσ κα ςε βοθκιςουν ςτθν εφκολθ μετακίνθςι του.
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ΜΗΥΑΝΙΚΑ ΠΟΓΗΛΑΣΑ:

C1.1 / MINI BIKE

 Χειροκίνθτθ ρφκμιςθ αντίςταςθσ.
Δυνατότθτα ρφκμιςθσ τθσ πίεςθσ των 

πεταλιϊν.
Για ελάχιςτθ αντίςταςθ πζδθςθσ μζςω του

fermouit, ςτο τροχό κίνθςθσ.
 Δεν απαιτεί  ςφνδεςθ με παροχι ρεφματοσ.
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ΜΑΓΝΗΣΙΚΑ ΠΟΓΗΛΑΣΑ:

C2.1 

Χειροκίνθτθ ρφκμιςθ αντίςταςθσ ςε 8 
επίπεδα μζςω του μοχλοφ ςτο μπροςτινό
ςθμείο του ποδθλάτου.
Ομαλι κίνθςθ κατά τθν διάρκεια τθσ

άςκθςθσ χωρίσ κόρυβο.
Δεν απαιτεί  ςφνδεςθ ςε θλεκτρικό ρεφμα

για να λειτουργιςει.
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ΗΛΔΚΣΡΟΜΑΓΝΗΣΙΚΑ ΠΟΓΗΛΑΣΑ:

C3.1 /C4.1/CR5.1

Η ρφκμιςθ αντίςταςθσ  πραγματοποιείται
από τθν οκόνθ.
Διακζτουν περιςςότερα  επίπεδα 

αντίςταςθσ  κακϊσ και προεγκατεςτθμζνα
προγράμματα.
Απαιτοφν  ςφνδεςθ ςε θλεκτρικό ρεφμα για

να λειτουργιςουν.
Σο ποδιλατο C4.1 προςφζρει επιπλζον

ςφνδεςθ με τισ εφαρμογζσ Kinomap &
I Console.

Σο κακιςτό  ποδιλατο CR5.1 προςφζρει 
επιπλζον ςφνδεςθ με τθν εφαρμογι
Kinomap.
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SPIN BIKES:

SP2.1

 Χειροκίνθτθ ρφκμιςθ αντίςταςθσ.
Βάροσ τροχοφ 18 κιλά προςφζρει μοναδικι

ομαλότθτα ςτθν κίνθςθ.
 ΔΙΑΘΕΣΕΙ ΠΕΡΙ΢ΣΡΟΦΕΑ.
Α. Για άμεςο τερματιςμό ( push to stop) 

λειτουργίασ του ποδθλάτου.
Β. Για ελάχιςτθ αντίςταςθ πζδθςθσ (2 ζωσ 3 

περιςτροφζσ δεξιόςτροφα (+) και 
αριςτερόςτροφα(-) αντίςτοιχα), μζςω του
fermouit, ςτο τροχό κίνθςθσ.

 Δεν απαιτεί  ςφνδεςθ με παροχι ρεφματοσ.
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