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1 BAB | PENDAHULLUAN 1.1, Letar Belakang Kesehatan fisik ialah salah satu hal krusial
yang harus dijaga sehari-hari. akan tetapi faktanya, hanya 27,6 % warga Indonesia yang
rajin untuk berolahraga. sebab artinya karena padatriya pekerjsan sebagai akibatnya
tidak ada saat yang bisa disisihkan buat berolzhraga, ada pula yg memang sebab malas
untuk keluar rumah demi berolahraga. Maka dan ftu diperlukan penyadaran din
semenjak dini demi kesehatan diri masing-masing. ada banyak sekali macam cara buat
berolahraga. salah satu model berolahraga ialah menggunakan bersepeda, Bersepeda
sendiri sebenarnya dapat dilakukan dimana saja.

terdapat orang yg suka berolahraga sepeda di luar ruangan, terdapat juga yg suka
bersepeda pada dalam ruangan (misalnya menggunakan sepeda statis). Kelebihan dari
bersepeda pada dalam ruangan ialah Anda dapat melakukannya kapan saja tanpa
mengenal cuaca apapun. Bersepeda pada dalam ruangan pula mempunysi kelebihan
fﬂh‘“i kita dapat sembar melakukan hal yg lain, contohnya ialah bersepeda sembari
menanton televisi, 1.2,

Rumusan masalah sesuai latar belakang diatas, permasalahan bisa dirumuskan menjadi
berikut: 1. Apakah sepeda latihan dapat menjadi alat olahraga yang simpel dan
menghemat waktu bagi pengguna? 2 2, Dapatksh pemberat beban roda
diakomondasikan menjadi 3 tingkatan kesulitan dalam mengayuh? 1.3 Batasan masalah
Dalam penulisan proyek akhir ini penyusun memberikan batasan masalah pada: 1.
Proses perakitan komponen-komponen utama meliputi : T Pemasangan krangka sepeda
7 Pemasangan pemberat beban. ? Penyesuaian pemberat menjadi 3 (tiga) taha pan. 2.

Kalkulasi biaya. 1.4.

Tujuan Penelitian Tujuan dari Perancangan Sepeda Latihan Indor, sengaja didesain
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Motto :
"Beri saya walktu enam jam untuk menchang sehatang pohon

dan saya akan menghabiskan empit jam pertama untuk
menajamkan kapaknya,"

{Abraham Lincoln)

“Tidak ada kesuksesan tanpa kerja keras. Tidak ada
keberhasilan tanpa kebersamaan. Tidak ada kemudahan tanpa
doa.”

(Ridwan Kamil)
Kupersembahlkan untuk :

+ Kedua orang tua ku umak dan bapak

+ Keluarga yang telah memberi ku
semangat

+ Almamater dan teman-teman
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ABSTRAK

Sepeda Latiban Indor ini sengaja didesain schagai alal olahraga altematif bagi
pengguna yang tidak memiki banyak wakiu luang vntuk berolahraga keluar
ruangan. Proyek akhir ini mempunyai manfast sebagai berikul. Mahasiswa dapat
memperoleh pengetahuan tentang perencanaan pembuatan, dan pengujian sepeda
Latihan indor, Mahasiswa dapat menerapakn ilmu yang diperoleh selama kuliah
khususnya dalam bidang kerjo bangku dan plat, permesinan, mekanika teknik,
ilmu teknik pengelasan, serts mengetabui karktersilik sctiap komponen yung
digunakan beserta cara kerjanya, Penelition ini menggunakan beberapa metode
yaitn studi literatur dan studi lapangan dilanjul perancangan sampai dengan
pengujian sepeda latilan indoor.

Sepeda latihan indor ini memiliki tiga mode dalam pemakaiannya yait mode
mudah, sedang, dan susah seperti yang sudah dijelaskan pada Grafik 4.1 Bahwa ;
Hasil dari peogujian pada mode mudah yaitu dengan beban 58 kg Revolusi Per
Menitnya (rpm) adalah 20 rpm, pada mode susah dengan beban 62 kg adalah 19
rpm, dan pada mode susah dengan beban 71 kg adalah 16 rpm. Setelzh dilakuan
pengujian penulis menyimpulkan bahwa semokin berst pemebebanan pada sepeda
scmakin rendah pula Revolusi per menitmya.

Kata Kunci : Rangka, Tuas Engkol, Beban Pemberat Roda,
ABSTRACT

This Indoor Exercise Bike is deliberately designed as an sltemative exercise
teol for users who don’t need a lot of free lime (o exercise outdoors. This final
project has the following benefits. Students can gain knowledge about planning,
making, and indor exercise bike lesting, Students can apply the knowledge gained
during college, especially in the field of bench and plaie work, machinery,
engineering mechanics, welding engineering science, as well as ing the
characieristics of each component used and how it works, This study used scveral
methods, namely literature studies and Teld stadies, followed by desipning and
testing indoor excrcise bikes,

This indoor exercise bike has lhree modes of use, namely mode ecasy,
currently, and difficuli as explained in Graph 4.1 That: The results of tesiing in
casy mode namely with a load of 58 kg the Revolution Per Minute (rpm) is 20
rpm, on medium mode with a load of 62 kg is 19 rpm, and in hard mode with a
load of 71 kg is 16 rppm. Afler lesting, the outhors coneluded that the heavier the
load en the bicyele, the lower the revolutions per minule,

Keywords : framework, Crank Lever, Wheel Weighis,
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Kesehatan fisik ialah salah satu hal krusial yang harus dijaga sehari-hari. akan

tetapi faktanya, hanya 27,6 % warga Indonesia yang rajin untuk berolahraga.
sebab artinya karena padatnya pekerjaan sebagai akibatnya tidak ada saat yang
bisa disisihkan buat berolahraga, ada pula yg memang sebab malas untuk keluar
rumah demi berolahraga. Maka dari itu diperlukan penyadaran diri semenjak dini
demi kesehatan diri masing-masing. ada banyak sekali macam cara buat
berolahraga. salah satu model berolahraga ialah menggunakan bersepeda.
Bersepeda sendiri sebenarnya dapat dilakukan dimana saja. terdapat orang yg suka
berolahraga sepeda di luar ruangan, terdapat juga yg suka bersepeda pada dalam

ruangan (misalnya menggunakan sepeda statis).

Kelebihan dari bersepeda pada dalam ruangan ialah Anda dapat
melakukannya kapan sgja tanpa mengena cuaca apapun. Bersepeda pada dalam
ruangan pula mempunyai kelebihan yakni kita dapat sembari melakukan ha yg

lain, contohnyaialah bersepeda sembari menonton televisi.

1.2. Rumusan masalah
sesuai latar belakang diatas, permasalahan bisa dirumuskan menjadi

berikut:
1. Apakah sepeda latihan dapat menjadi alat olahraga yang simpel dan

menghemat waktu bagi pengguna?



2. Dapatkah pemberat beban roda diakomondasikan menjadi 3 tingkatan

kesulitan dalam mengayuh?

1.3 Batasan masalah
Dalam penulisan proyek akhir ini penyusun memberikan batasan masalah
pada:
1. Proses perakitan komponen-komponen utama meliputi :
e Pemasangan krangka sepeda .
e Pemasangan pemberat beban.
e Penyesuaian pemberat menjadi 3 (tiga) tahapan.

2. Kakulasi biaya.

1.4. Tujuan Pendlitian
Tujuan dari Perancangan Sepeda Latihan Indor, sengaja didesain sebagai
alat olahraga aternatif bagi pengguna yang tidak memiki banyak waktu luang

untuk berolahraga keluar ruangan.

1.5 Manfaat Penelitian
Berikut Manfaat dari penelitian ini adalah:

1. Mendapat kemudahan dalam berolahraga jika waktu anda terbentur
dengan jadwa yang sangat padat atau ingin mempermudah dalam
berolahraga maka bersepeda di dalam ruangan bisa menjadi solusi.

2. Dengan di akomondasikanya pemberat pada beban roda sepeda, pengguna
dapat merasakan sensasi bersepeda di jalan yang datar maupun menanjak

tanpa harus bersepeda diluar ruangan.
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