iczen

nie nalezy przerywat ¢w

gimnastycznych nawet podczas wakacj

Zeby utrzymaé kondycje fizyczng w ciggu .calego roku
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3ENAWARSTIAGIE

Pod redakcjg Jerzego Pietrzyka

DOMOWY SPRZET SPORTOWY (j.g) -

GENERATOR PASOW DO SPRAWDZA-

NIA TELEWIZOROW (mgr Jacek Sawicki) — PROSTA LODKA ZAGLOWA — ELE-
MENTY RADIOELEKTRONIKI (mgr in. Witold Kozak) — WALIZKA NA KOLKACH

(Jerzy Pietrzvk).

DOMOWY SPRZET SPORTOWY

Konieczno$¢ uprawiania éwiczen gimna-
stycznych coraz bardziej wazrasta, gdyz no-
woczesna technika wyrecza nas pawel w
umiarkowanym wysifku fizycznym i pozba-
wia ruchu tak niezbgdnego dla zdrowia i do-
brego samopoczucia. Wprawdzie liczne rze-
sze ludzi uczestnicza w sporcie, ale przewaz-
nie biernie. nickiedy nie odrywajgc sig od
telewizora...

Tymczasem badania naukowe — juk pisze
Stanistaw Zakrzewski w swojej ksigzce pt.
wZnéw miody"”: ,dowodzy niezbicie, ze
gtownym czynnikiem utrzymania zdrowia
1 sprawno$ci oraz przedluzenia zycia jest
ruch. Natomiast czlowiek prowadzgcy sie-
dzaey tryb zycia — jedli chee zachowaé sily,
musi éwiczyé, uprawiad sport...”". Majgc na
uwadze te wskazania, proponujemy (nie
tylko mlodziezy) wykonanie drazka do éwi-
czen gimnastycznych, ckspandora oraz wor-
ka do trenowania boksu w warunkach do-
mowych oraz na $wiezym powietrzu, korzy-
stajgc ze stosownej pory roku.

Do zawieszania tego sprzetu wykorzysta-
my futryng drzwi np. w pokoju.

Zgromadzenie potrzebnych materialow
nie powinno nastrecza¢ trudnosci, bowiem
do wykonania drazka uzyjemy odcinka rury
stalowej o srednicy 1/2 cala, dwoch hakow
stalowych o wymiarach 140 x 25 x 5 mm.
paska blachy o wymiarach 200 x 20 =< 1,5
mm i 8 wkr¢gtow do drewna o wymiarach
4 x 25 mm.

Do wykonania naciggu ekspandora wy-
korzystamy dgtke rowerowg o wymiarach
27 % 1,25 cala. Na zaczepy do dgiki po-
trzebny nam be¢dzie walek z drewna o $red-
nicy 20 mm diugosci 200 mm i 8 gwoidzi
stalowych (3« 60 mm), a do zawieszania
naciggu 4 wkrety z kélkiem do drewna
{3 % 40 mm) i dwa skoble (3 - 30 mm). Na
worck treningowy do boksu moina wyko-
rzystaé starg, podniszczong pilke nozna lub
siatkows. Do wypelnienia pilki nadaje sie
sznur konopny lub inny podobny material.
Na zaczepy do ,,pilki” potrzebne beda
4 krazki ze sztywnej skory o $rednicy okolo
70 mm, 2 zawleczki (4 % 55 mm), 2 podkiad-
ki metalowe o $rednicy wewn. 4 mm i 8§ ni-
téw do skéry. Po zaopatrzeniu si¢ w odpo-
wiednie materialy przystapimy do pracy.
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Dryiek

Przygotowany odcinek rury o dlugosci
dostosowanej do szerokodci drzwi nalezy
skrécié z kazdego korica po 8 mm. Nastgpnie
przygotujemy haki, ktérych zaczepy ufor-
mujemy pilnikiem na ksztalt prostopadio-
Scianu (rys. 1). po czym trzony hakow
splaszczymy miotkiem na kowadle, aby
ciasno wchodzily do wnetrza rury, tak jak to
zarnaczono w rysunku. Gotowe haki whi-
jemy do olworéw rury uwazajgc. aby byly
rowno ustawione wzgledem siebie, a w kon-
cowym etapie dopasujemy diugosé gotowego
drgzka do rozpigtosei futryny drzwi. Wspor-
niki do zawieszenia drgzka (4 szt.) ulformu-
jemy z prosiokatnych kawalkéw  blachy
o wymiarach 50 x 20 ~ 1.5 mum (rys. 2).
Drazek mozemy zawieszaé na dwoch wyso-
kosciach. W tym celu dwa wsporniki przy-
krgcimy (wkrgtami do drewna o wymiarach

trzgr?

2aczep.

S&IEOGE HOLAET,

Hys 1

78

i
T
¢

4 225 mm) w odleglosci 60 mm od gornej
czesci futryny, a dwa pozostale — 250 mm
powyzej polowy wysokasci futryny. Wspor-
niki nie przeszkadzajg podezas uZywania
drzwi, a pomalowane na bialo sy prawic
niezauwazalne,

Ekspandor

Naciag gumowy do ekspandora wykona-
my z detki rowerowej, réwno podzielonci
na 4 odcinki. Zaczepy natomiast zrobimy
z drewna (z walka o drednicy 20 mm)
i gwozdn stalowych wg opisu zamieszezo-
nego w , MT" nr 9/69 r.

Uchwyty do naciggu (widoczne na fot.)
moizemy stosowad dwojakicgo rodzaju: w
postaci pojedynczego drewnianego drgzka
o wymiarach 25 -+ 600 mm, zaopalrzonego
na koncach we wkrety z kolkiem (3 « 40
mm), rys. 4. lub w postaci dwoch uchwytow
metalowych z drewniang rekojesciy (patrz
WMT” nr 7/67). Do zawieszenia naciggu.
w gorng czgic futryny wkrecimy 2 wkrety
z kdlkiem (3 « 40 mm) oddalone od siebie
o 600 mm, a w podloge wbijemy 2 skoble
o takim samym rozstawieniu. Aby skoble
nie wystawaly nad powierzchnig podlogi,
nalezy wmiescic je w zaglgbieniach wykona-
nych $widrem do drewna.



Worek do trenowanis boksu

Naciag ekspandora mozna wykorzystac
do zawieszenia worka treningowego, kiory
zrobimy ze starej pilki skorzanej. wypelnio-
nej sznurem lub innym podobnym materia-
lem. W celu odpowiedniego obcigienia wor-
ka. w srodku pitki umiedcimy ciezarek lub
kamien (o cigrarze 2,5—3 kg). Uchwyty do
pitki wykonamy z zawleczek o wymiarach
4 = 55 mm (rys. 4. W tym celu n2 srodku
krazka z twardej skéry o srednicy okoto
70 mm wytniemy dziurkaczem otwdr i wio-
zymy w niego zawleczkg z naloZong nan
podkladka metalowy. Nasigpnic konce za-
wleezki rozegniemy. a krazek z zawleczka
itujemy 7z drugim skérzanym  krgzkiem
(rys. 5). W pilce wykonamy dwa otwory w
osi jej “przeciwleglych biegundw, a w nich
umiedcimy oczka zawleczek. Po szezelnym
wypelnieniu worka odpowiednim materia-
lem, otwor zaszyjemy szpagalem. Zasigpeze
tekawice bokserskie molzna wykonac same-
mu z dwdch par (mniejszych i wigkszych)
rekawic o jednym palcu.

Waolng przestrzen pomigdzy rekawicami
nalezy wypelni¢ gabka lub innym elastycz-
nym Iworzywem.

4. g

_podkiodhd

zawleczka
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