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PRZYRIADY DO CWICZEN SILOWYCH
(ROZCIAGADLO | SCIAGADLO)

Zdobycie sprawnoéci fizycznej i pisze: ,Jefli masz klopoty z posta-

pieknej sylwetki sportowca — to
marzenie wielu chlopcoéw. Stad tez
wynika tak duZe zainteresowanie
milodziezy ¢éwiczeniami silowymi,
tak bardzo dzi§ modnymi i godny-
mi upowszechnienia.

Duzg pomocg w uprawianiu tej
dziedziny sportu sg wymienione w
tytule przyrzady, ktére umozliwia-
jg &wiczenie i rozwijanie mieénirgk
i n6g w kaidych warunkach domo-
wych, Jak trzeba sig nimi posiugi-
waé? — wyjasniajg zamieszczone
obok fotografie,

Bardziej szczegbélowe wyjasnienia
dotyczace uprawiania éwiczen silto-
wych i postugiwania sie tymi przy-
rzgdami znaleZ¢ moina w dksigz-
ce Stanistawa Zakrzewskiego pt.
ABC mtodego silacza” (wyd. II),
wydanej nakladem wydawnictwa
sSport i Turystyka” w Warszawie
w 1966 r. 'W ksigice tej autor tak

waq ciala, jesli sie garbisz lub cho-
dzisz ze zwieszong glows i zapad-
nietg klatkg piersiows, korzystaj
jak najczeSciej z przyrzadu, ktoéry
nazywa sie rozciggadlem (ekspan-
dorem) {(fot. 1).

Rozciggadlo to sklada sie z dwéch
uchwytow polaczonych ze sobg gu-
mowymi pasami lub spiralnymi
sprezynami. Pasy albo sprezyny
mozna zdejmowaé z uchwytéow i
dostosowywaé ich ilo§é do swoich
mozliwosel silowyeh. Zanim wiec
sie wzmocnisz, rozciggaj tylko po-
jedynczy lub podwbéjny pas gumo-
wy albo jedng lub dwie sprezyny,
przystepujac do wykonywania tych
éwiczen silowych po »srozgrzewce«
zlozonej z kilku zwyklych éwiczen
gimnastycznych. Cwiczenia w roz-
cigganiu paséw gumowych albo
spreiyn polegaja na powolnym po-
konywaniu ich oporu — przy roz-
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caganiu i réwniet powolnym prze-
ciwstawianiu sig sile, z jakg sle one
po rozoiggnieciu kurczy. Przy wy-
konywaniu tych ruchéw musisz
wyltluczyd wazelkie ruchy szarpane
I gwaltowne orez blerne poddawa-
nie sie sifle skurcru spretyn, po-
niewai mogloby to spowodowabna-
derwanle mieéni...”

Omawiane rozciggadls mode byt
wykonane prawie w kaddyeh wa-
runkach warszstatowyeh i z ilatwo
dostgpnych materiatdw, Koszt wy-
konania zaletet bedze od posiada-
nych materialdw | moze wyniest
okolo 10 ziotyeh (tf. tyle, fle kosz-
tuje 1 detka do roweru). Kupione
w sklepie kosztuje 180 =zt

Do wykonania rozciggadia po-
trzebne bedy nastepuigee matecialy:

1. Pret metalowy o prezekroju 7 X7
mm | diugofel 280 mm — (dwa
odeinki),

2. Walek =z drewna liSciastego,
twardego, o ¢ 25 mm | dlugodci
"0 mm {na trzonki 1 korki).

3. Detka rowerowa o wym, 27 X
X 1,28 cala (jedna ezluka) — na
pasy,

4. Gwoidzie stalowe o wym. @
3X 65 mm (8 szi)

5. Podkladki metalowe o $rednicy
wewnetrzne] 4 mm | grub. 2—3
mm (18 szi.).

6 Zawleczicl dlug. 35 mm | grub.
4 mm (8 sxt).

7. Smurek Indany, podwojnie sikre-
cany, dlug. okols 4 metrdw, Pa-
pler fcierny, pokost, politura lub
lakier berbarwny — wedtug po-
trzehy.

Budaowe rozciggadda  zaczynamy
od wykonania uchwyidw, W tym
celu odeinamy pily do metaln =
preta o preekroju 7 X 7 mm dwa
odeinki dlugedei 280 mm katdy. 2
katdego odcinka formujemy w ima-
dle za pomoca miotka i klocka —
uchwytl w lksetalcie litery ,U” (rys.
1). Sposéb formowania uchwytu
jest podany w art. .Co i jak mog-
na wykonat z wale6wki profilo-
wﬂ" w mrze §  MT" z bieigcego
rokou,
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Oba kofice nformowanego uchwy-
tu spilowujemy od wewmatrz do
polowy pgrubodcl, na diugodci 15
mm, i ukofnle na diugofci 10 mm
(rys. 2). Ostre krawedzie kodcéwek
spitowujemy pilnilciem réwniaczem
I wyznaczamy na nich za pomoca
punktaka | miotka osie otwordw o
$ 3,5 mm, po ezym wywiercamy je
| poszerzamy stoikowo z jednej
strony wiertlem o dwukrobnie wisk-
seej Sredoley,

Nastepnie na ramleniu drodico-
wym uchwytu wymnaczamy podob-
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nie osie 4 otwordw (na zaczepy) W
odstepach 24 mm i wywiercimy je
wiertlertn 3 mm, po czym poszerza-
my stozkowo wiertlem €6 mm
(rys. 3).

W otworach tych osadzamy za-
czepy uformowane z gwoZdzi w
gpos6b podany na rys. 4. Najpierw
obcinamy czubki gwozdzi dla uzy-
skania jednakowej diugos$ci gwodi-
dzi réwnej 55 mm. Korice obcie-
tych gwoZdzi spitlowujemy pilni-
kiem réwniaczem. Gwoidzie osa-
dzamy w otworach wywierconych
w diuzszym ramieniu uchwytu od
strony nagzymkowanych otwordw i
wyginamy je szczypcami plaskimi
i okrgglymi nadajgc im ksztait ha-
czykéw,

80

Teraz pomiedzy koficami uchwytu
osadzamy za pomocg wkretéw re-
kojeéé wykonang z twardego drew-
na (rys. 5) (np. z kija do szczotki).

Element rozciggajgcy wykonamy
z detki rowerowej o wymiarach
27* X 1Y4", ktérg potniemy na 4
rowne odeinki. Aby mozna bylo te
odcinki zamocowaé do haczykdéw
zalozonych do uchwytu, nalezy wy-
konaé¢ korki z twardego drewna.
Korki te mozna wytoczyé na tokar-
ce albo oderzngé z kija do szczotki.
W przygotowanych w ten sposbb
korkach wypilowujemy na obwo-
dzie pbélokragly rowek za pomocg
pilnika okraglego, po czym wy-
wiercimy wazdiluz stojéw (poérodku)
otwér przelotowy o @ 4 mm (rys. 6).

Skiadanie przyrzadu

Najpierw na zawleczke metalowsg
(6) rys. 7 nakladamy podkladke (7)
i zawlecqul‘ osadzamy w korku. Na-
stepnie na wystajgcy z korka ko-
niec zawleczki nakladamy druga
podkiadke — po czym kofice za-
wleczki rozchylamy za pomocy prze-
cinaka i mlotka i opilowujemy ich
ostre krawedzie pilnikiem gladzi-
kiem. Przygotowany w ten spostb
korek — osadzamy w kohcu od-
cinka detki az do powierzchni kor-
ka i obwigzujemy go sznurkiem
(trzykrotnie) w miejscu, gdzie znaj-
duje sie wypilowany rowek, i konce
sznurka zawigzujemy na plaski we-
zel. Chegce zakryé widoczny na po-
wierzchni detki sznurek camy
jej koniec (rys. 7). W ten sam spo-
séb postepujemy przy osadzaniu
pozostatych odcinkéw detki.

Ostatnig czynnoicig bedzie zacze-
pienie koncéwek gum za haczyki w
obu uchwytach (fot. 2). Przed roz-
poczeciem uzytkowania rozciggadia
nalezy poddaé go kilkakrotnym pré-
bom rozciggania, aby sprawdzié za-
chowanie sie jego czesci sktado-
wych w czasie rozciggania i ewen-
tualnie usungé wszelkie dostrzeZo-
ne usterki.

(Dokoticzenie w nastepnym nrze)
Mgr Janusz Goérny



