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MALA SILOWNIA DOMOWA

Za wzrostem zainteresowania zajecia-
mi sportowymi i zdrowym sposobem zycia
nie nadgza niestety przemystowa produk-
cja domowego sprzetu sportowego. Sprzet
produkowany przemystowo zajmuje wiele
miejsca i kosztuje bardzo drogo, zas przy
samodzielnym wykonaniu mozemy dosto-
sowac jego wymiary i ukiad do indywi-
dualnych mozliwosci mieszkaniowych i o-
sobistych potrzeb. P

Ponizszg propozycje konstrukeji matej
domowej sitowni zlozyt G. Paduschek z
Halle-Neustadt w Niemczech czytelnikom
czasopisma dla majsterkowiczow - , Prac-
tic”. Wymiary i poszczegdlne rozwigzania
sa tylko swego rodzaju propozycja, nie na-
lezy wiec ich traktowaé¢ ,dogmatycznie” -
po prostu podsuwajg nam pewne idee, kto-
re mozna modyfikowaé¢ w zaleznosci od
zapotrzebowania i posiadanych materia-
tow.

Znaczna czes¢ sitowni wykonana jest z
rurek takiego typu, jaki spotykamy w in-
stalacji wodociagowej, plaskownikow i
stalowych katownikow. Podczas pracy na-
lezy zwroci¢ baczna uwage na solidne i
dokladne wykonanie wszelkich spawow i
polgczen, a takze stabilnosé i bezpieczen-
stwo uzytkowania (nalezy np. zeszlifowac
lub sklepa¢ wszelkie ostre kanty). Takze
pokrywanie sprzetu farba powinno byé
oszczedne — zwlaszeza na czesciach uch-
wytowych sprzetu (na polakierowanych u-
chwytach spocona w trakcie wysitku dion

slizga sie, tak wiec nie nalezy tych czesci
malowac - w sprzecie fabrycznym specjal-
nie sie je moletuje, czyli wyciska sie na
nich szorstki wzor).

Stojak na sztange (rys. 1) mozna wyko-
nac¢ wedlug indywidualnych potrzeb, nato-
miast musi on by¢ stabilny, a wiec krazek
metalu, ktéry stanowi jego podstawe po-
winien mie¢ wzglednie duza powierzchnie
(redakeja ,MT" sugeruje, ze nawet wiek-
sza niz na rysunku, poniewaz wplynie to
dodatnio na stabilnos$¢ stojaka). Stojak
sklada sie z dwoch rur umieszezonych jed-
na w drugiej suwliwie. (Uwaga! Luz po-
miedzy rurami powinien by¢ mozliwie
niewielki!) Rura o wiekszej srednicy jest
mocno przyspawana do stalowego krazka
— laczenie to jest dodatkowo wzmocnione
wspawanymi bocznymi ,odciagami” =z
cienkich rurek lub pretow ze stali zbroje-
niowej. Do regulacji wysokosci stojakow
stuza doktadnie poziomo wywiercone ot-
wory i przetyczka z preta metalowego
(dluzszego niz na fotografii!). ,,Ucho" stoja-
ka jest wykonane z grubego ptaskownika
i mocno przyspawane. Proponujemy wy-
klejenie go od srodka guma, co zmniejszy
hatas powstajgcy przy odkladaniu sztangi
(moze to by¢ wazne dla naszych domowni-
kow lub sasiadow).

Lawka do ¢wiczenia miesni ud (fot. 1)
jest wykonana z drewna, a na jednej z jej
nog jest zamocowana, zespawana z katow-
nikow, rama skladajaca sie z dwoch ra-
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Fot. 1

mion rozstawionych pod kgtem prostym.
W miejscu ich polaczenia znajduje sie o-
twor na o$ wykonana z grubego preta
(mozna jg osadzié na lozysku!). Do tawki
mocujemy rame za pomocg przykreco-
nych do tawki uchwytow wygietych z gru-
bego plaskownika. Aby podudzia ¢wicza-
cego nie obijaly sie bolesnie o noge tawki,
mocujemy do lawki odbojnik w postaci
grubego, stalowego preta. I tu réwniez re-
dakcja ,MT" sugeruje zaopatrzenie za-
konczenia odbojnika w gruby, gumowy
krazek, stuzgcy ,wyciszeniu" przyrzadu w
trakcie treningu. Pozostate detale nalezy
wykonaé jak na fotografii 2 i rysunku 2.
Ze swej strony redakcja ,MT" proponuje
zaokraglenie lub obicie (np. mikroguma)
krawedzi fawki, na ktorej opieraja sig¢ ko-
lana lub uda (dolne watki stuza do prosto-
wania nog z obcigzeniem, gorne - do ich
uginania w lezeniu na brzuchu).

Lawka skosna (fot. 3) jest grubg deskg
(plyta wiorowa sie nie nadaje) obitg der-
mg i wyposazong w zaczepy stuzgce zamo-
cowaniu jej na wtasciwym dla danego ¢wi-
czgcego szczeblu drabinki. Mozna przy-
mocowac do niej mocng tasme tapicerska,
jako uchwyt stop.

Drabinka jest trudno dostepna w hand-
lu, ale mozna jg sobie zespawaé z rurek
wodociagowych i to niekoniecznie na calg
wysokos¢ sciany — tylko w takim zakresie,
w jakim jest nam potrzebna. Zwracamy
przy tym uwage na koniecznos¢ niezwy-
kle dokladnego jej zespawania i umoco-
wania do Sciany - od tego zalezy nasze
bezpieczenstwo w czasie wykonywania
éwiczen!

Kolejny przyrzgd domowej silowni to
porecze do zawieszania na drabinkach
(fot. 4). Sa zespawane z rurek i plaskowni-
kow tak, jak pokazuje to rysunek 3. Ponie-
waz w czasie wykonywania, np. pompek
na takich poreczach, moga one bolesnie
wpija¢ sie¢ w dionie, radzimy zaopatrzy¢
sie w dwa kilkunastocentymetrowe ka-
walki gumowego weza lub sklejonej gru-
bej gabki, nakiadane na czas ¢wiczen na
poreczach na poziome rurki uchwytowe.



Zamocowanie
do <ciany nosnej

obcigzenie
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Fot. 4

Te wiasnie porecze postuzag nam jako uch-
wyty do zawieszonego na drabinkach
drazka, ktory jest rurg o srednicy ok.
30 mm i dlugosci ok. 1000 mm o lekko za-
gietych ku dolowi koncach (rys. 4). Na sze-
rokosci uchwytéw poreczy sg symetrycz-
nie przyspawane stalowe klocki z otwora-
mi i motylkowymi $rubami stuzgcymi do
mocowania drgzka do poreczy. I tu solid-

Fot. 6
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Fot. 5

nos¢ wykonania jest warunkiem podsta-
wowym!

Drgzek postuzy nam z kolei jako rama
konstrukeyjna wyciggu bloczkowego (fot.
5) skladajacego sie z dwururkowej ramy i
dwoch blokéw kolowych, stalowej linki
(drobnosplotowej — z grubych drutéw ia-
mie sie bardzo szybko!) oraz réznych uch-
wytéw i ,wieszaka” do nakladania obcig-
zen (rys. 5). Bloczki powinny by¢ ulozysko-
wane - to bardzo poprawia jakos¢ trenin-
gu na wyciggu. ,Wieszak” to rurka z przy-
spawanym na dole stalowym kragzkiem i
uchem z haczykiem do zawieszania obcia-
zenia na lince. Ucha linki powinny by¢ za-
bezpieczone zeglarskimi kauszami i moc-
no skrecone (fot. 8). I linka, i bloczki po-
winny by¢ lekko posmarowane, np. cienkg
warstwg towotu, co znacznie przediuzy ich
zywotnosé¢ i poprawi warunki eksploata-
cji. Uchwyty mogg by¢ wykonane np. z
pretow zbrojeniowych i wsuniete w cien-
koscienne rurki. Po sklepaniu zakonczen



Fot. 7

pretéw otrzymujemy obrotowe uchwyty,
bardzo wygodne dla ¢wiczacych, bo nie
zdzierajgce skory na dloniach (fot. 7).

Obcigzenia mozemy wykona¢ np. ze sta-
rych két zamachowych od silnikéw spali-
nowych.

Przedstawione przyrzady sg tylko pro-
pozycja, a ich wymiary sa orientacyjne i
mozna je zmieni¢. Nie mozna natomiast
zmieni¢ wymogu solidnego wykonania
przyrzgddw, gdyz od tego zalezy bezpie-
czenstwo éwiczgcego!

Na podstawie ,,PRACTIC”
opracowal (jk)
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