ERGOMETR ROWEROWY
ZE ZWYKLEGO SKLADAKA

Nie trzeba chyba przytaczaé¢ specja-
Inych argumentéw na to, ze takze w zimie
{a moze przede wszystkim) kazdemu czlo-
wiekowi potrzeba troche wysitku fizycz-
nego. Podczas innych pér roku przez pie-
sze czy rowerowe wycieczki, lub zwykle
codzienne bieganie, pielegnujemy naszg
tezyzne fizyczng — w zimie nie mozemy
tego zaniedbaé. Ponadto krétkie dni, a
szczegblnie niesprzyjajgca pogoda sg cze-
sto pretekstem do tego, aby nasze zamiary
aktywnego spedzania weekendu troche
sie odwlokly lub w ogble nie zostaly zrea-
lizowane. Z tych powodéw proponujemy
wykonanie stosunkowo prostego urzadze-
nia (fot. 1), ktére umozliwia wykorzysta-
nie skladaka w charakterze domowego
«trenera”, czyli namiastki egrometru. Wy-
miary proponowanej konstrukcji dostoso-
wane sg do typowego skiadaka z kolami
20" ~ zmieniajac niektore wymiary mozna
calosé dostosowaé¢ do innych (wigekszych)
roweréw. Zastosowanie regulacji rolki u-
mozliwia ustawienie odpowiedniego ob-
cigzenia tak, aby osiggnaé efekt stopnio-
wania wysitku. Duzg zaletg konstrukcji
jest fakt, Ze mozna jg zrobié catkowicie z
materialéw odpadowych.

Poszezegbdlne elementy konstrukeji mo-
delowej zostaly polgczone przez spawanie
- mozna jednak, po wprowadzeniu nie-
wielkich zmian konstrukecyjnych, zastoso-
waé polgczenia srubowe lub nitowane.

Przygotowanie urzadzenia do pracy po-
lega na poluzowaniu nakretek tylnej oski
roweru oraz wstawieniu jej w wyciecia
plaskownika no$nego (fot. 2). Wykonanie
oraz sposob dziatania rolki dociskowej sg
dokladnie wyjasnione na fot. 3 i rysunku.
W charakterze rolki wykorzystano dwa to-
zyska toczne @60 x 15 mm (np. dwa zwy-
kle tozyska kulkowe 6206 C2) osadzone na
odpowiednio przecietym odcinku stalowe-
go preta zaopatrzonego w dwa otwory z
nacietym gwintem M8. Po wprowadzeniu
zmian niektérych wymiaréw (szerokosci)
mozliwe jest zastosowanie w charakterze
rolki dociskowej zwyklej piasty rowero-
wej — nalezy wtedy na boczne tulejki (pa-
newki) piasty nalozyé odpowiedni odcinek
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metalowej rurki i przyspawaé go w kilku
punktach.

Sruba do ustawiania nacisku rolki
wspélpracuje z nakretkg M8 przyspawang
do spodniej czeéci podstawy roki (fot. 3).
Sruba ta powinna byé z oczywistych
wzgledow zaopatrzona w duze i wygodne
pokretio tak, aby mozliwe bylo tatwe usta-
wianie sily docisku rolki. W czterech ro-
gach podstawy powinny by¢ zamontowa-
ne gumowe nozki spelniajgce role amorty-
zatorow przy ,jezdzie" z wigkszym tempes

ramentem oraz nie pozwalajacych na’

przemieszezanie sie roweru po podiodze.
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Wskazane jest zwigkszenie ‘ciSnienia w
tylnej oponie w celu zapobiezenia nad-
miernemu jej ugieciu.

Zastosowanie roweru sktadanego w na-
szym domowym trenerze jest wysoce
wskazane ze wzgledu na fakt, Zze rower
mozna rozlozyé¢ tylko na czas treningu -
po jego zakonczeniu zltozony rower i nie-
duza przeciez konstrukcja nie bedg niepo-
trzebnie zajmowaly jakze cennego miejs-
ca w naszych mieszkaniach.
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