Wrylkonywanie wielu efektownych
éwiczen, jakie prezentujg gimnasty-
¢y na kilkach, poreczach lub np.
lekach, opisanych w 10 numerze
.Milodego Technika” z 1968 r., wy-
maga doskonalej zrecznoéci | dobrze
rozwinietych miesni.

Chege uzyskad sprawnodé gimna-
styka, trzeba systematycznie stoso-
wat odpowiednie é&wiczenin Dufa
pomocg w zdobywaniu potrzebne)
sprawnosci moze byt ekspandor,
umeoliwiajgey rozwljanie miesni pa-
sa barkowego. Mozna go uzywaé na
sali gimnastyeznei, jak { w warun-
kach domowych. Ten prosty | tani
przyrzad sklada sie z odpowiednio
dostosowanyeh hantli, neciggu gu-
mowWego oraz ramy drewnlanej, Spo-
ebbh poslugiwania sie przyrzadem po-
kazuje fot. 1.

Przystspujace do wykonania priy-
rzadu, nalezy zgromadzi¢ nastepujg-
ce materialy:

1) hantle 4—5 kg — 2 sztuki,

2} delka rowerowa o wymilsrsch
27 X 1Y4 cala — 1 sztuka,

3) listwy = drewna sosnowego lub
innego o wymiarach 25 X 50
mm, dlugofci 55 m,

4) tlacha mosietna o wymiarsch
120 % 90 X 0,3 — 0,6 mim,

5) zawleczki dlugo$ei 55 mm i
grubodel 4 mm — @ sziuk,

6) gwozdzie stalowe o wymiarach
3 X 80 min — 1B sziulk,

T walek & drewna liclastego
twardego o ¢ 20 mm i dlugobci
500 mm,

8) whkrety z kolkiem do drewna o
wymiarach 3 X 40 mm — 6 sztuk.
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Prace rozpoczniemy od przygobo-
wanig hantli, W iym celu obtoczy-
my na lokarce uchwyty hantli do
ugyskania ¢ 22 mm na diugoéci 120
mm (rys. 1) oraz wygladzimy obto-
czong powierzchnle za pomocg pa-
piery fciernego. Nastepnie nawinie-
my hblache mosieing na obloczony
uchwyi tak, aby utworzona w ten
sposth rurks mogla sie swobodnie
obracaé. Kofice blachy tworzgee]
rurke powinny zachodzit na sleble
okole 5 mm. Nastepnie rurke zlutu-
jemy cyna.

Zaczepy przy hantlach uformuje-
my I awleczek na ksztalt obejmy
(rye. 2), Golowe zaczepy zasadzimy
na mosieing rurke—uchwyt: jeden
na srodku, 8 dwe na koficach, a na-
stepnie priviutujemy je cyns.

FPo przygotowaniu hantli wykona-
my nacigg gumowy. W tym celu
r detki 0 wymiarach 27 % 1V, cala
nalety odeigd trzy kawalll dhugede
450 mm, preeznaczone do rozciggn-
nia, Do polgezenin ich 2 zaczepami
uchwylow wykonamy korki z twar-
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dego drewna, ktére mozna wytoczyé
na tokarce albo odringé z goto-
wego walka o © 20 mm (rys. 3). W
przygotowanych w ten spos6b kor-
kach wypilujemy na obwodzie pdi-
okrggly rowek za pomocg pilnika
okraglego, po czym wywiercimy
wzdluz niego otwoér przelotowy o
¢ 25 mm. W otworach tych osa-
dzimy haczyki, uformowane z gwoi-
dzi 2'/s-calowych (rys. 4). W fym
celu obetniemy czubki gwo#dzi dla
uzyskania jednakowej ich dilugosci
55 mm. Kofice odcietych gwoédzi
spilujemy pilnikiem. Gwo#dzie osa-
dzimy w otworach i wygniemy je
szczypeami plaskimi i okrgglymi, na-
dajgc im ksztalt haczykéw. Przygo-
towane w ten sposéb korki osadzi-
my w koficach detki i obwigzemy
sznurkiem  (3-krotnie) w miejscu,
gdzie znajduje sie wypilowany ro-
wek.

Wykonane w ten sposéb gumy na-
ciagu zaczepiamy do uchwytéw han-
tli i otrzymujemy przyrzgd gotowy
do éwiczeni na rozciaganie (fot, 2).

Fot, 2

Do éwiczen na Scigganie potrzebna
jest jeszeze rama drewniana i 6 krof-
kich gum naciggu. Rame wyko-
namy z drewna SOSNOWEgo O prze-
kroju 50 X 25 mm. W tym celu
przygotujemy dwie listwy po okolo
2 metry diugo$ci (dokladng dlugosé
ramy nalezy ustali¢ wg rozpietosci
ramion, dodajgc dlugo$¢é gum nacig-
gu) oraz dwie listwy po 500 mm. Zlg-
czenie listew nalezy wykonaé na na-
kladke plaskg pod katem prostym.
‘Wykonanie takiego prostego zig-
cza polega na wzajemnym wglebie-
niu obu czeSci (na koficach listwy)
do polowy ich gruboéci tak, aby po
zlozeniu osiggnely te samg gruboéé
i szerokoéé (rys. 5). Po odcieciu zbed-
nej warstwy drewna, miejsce zloZe-
nia smarujemy rzadkim klejem sto-
larskim i skrecamy wkretami. Po
przeschnieciu (ok. ¢ godzin) rame
nalezy pokryé lakierem bezbharw-
nym lub pokostem. Nastepnie w
krotsze boki ramy  wkrecimy od
wewnatrz po trzy wkrety z kolka-
mi (o takim samym rozstawie, jak
zaczepy przy uchwytach hantli) do
zaczepienia naciggu. Rama moze by¢
rowniez skladana na zawiasach, wy-
konana z dwéch czeSci. Gumy do
Sciggania, dlugoéei 200 mm, wyko-
namy w taki sam sposé6b.

Dla sprawnego dzialania przyrza-
du dobrze jest nalozy¢ na kule hant-
li gumowe pierécienie, np. od pomp
wodnych o © 70 mm (do nabycia w
sklepie z artykulami gumowymi).

Mgr Janusz Gorny
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