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WY, cz. I (Wieslaw Kuimicz) — SANIE ESEIMOSKIE (Michal Parysski) — JAK
PRZYLACZYC MAGNETOFON DO RADIOODBIORNIKA (Jerzy Pietrzyk)

GRYFOCIAG - PRZYRZAD ZASTEPUJACY SZITANGE

Podnoszenie ciezaréw uprawiajg
niemal wszyscy sportowey, jednak
zainteresowanie tym pieknym i im-
ponujgcym sportem zawdzieczamy
przed wszystkim olimpijskim sukce-
som naszych sztangistow.

Ten wybitnie meski sport znalazt
wielu zwolennikbéw wérdd starszej
miodziezy. O duZym zainteresowa-
niu tg dyscypling sportowsg $wiad-
czg liczne préby budowania sztang
przez mlodziez

Podnoszenie sztangi wymaga od-
powiedniego przygotowania, a na-
wel pomieszczenia. Proponujemy
zatem wykonanie przyrzgdu zastep-
czego o nazwie gryfocigg. Ten pro-
sty i tani przyrzad radzimy wyko-
naf przede wszystkim tym, ktérzy
uprawiali juz éwiczenia silowe, np.
za pomocy przyrzgdéw przedstawio-
nych w poprzednich numerach ,MT”
(7, 8/1967 r.), badZ tym, ktérzy ma-
ja juz pewne predyspozycje przy-
szlych ciezarowcéw, aby mogli u-
prawiaé¢ <¢wiczenia niezaleinie od
fwarunkow,

Zamieszczone fotografie przedsta-

wiajg ucznia éwiczgcego na gryfo-
ciggu, Cwiczenie to, podobnie jak
w podnoszeniu sztangi polega na
podnoszeniu gryfu, do ktérego za-
miast ciezaru zaczepione sg pasy
odwijajgce sie z osi dopiero pod
naporem sily dzialajgcej ku goérze.
Po wykonaniu ¢éwiczenia (tj. unie-
sieniu gryfu) nalezy zwolnié ucisk
jarzma osi przez odkrecenie Sruby
motylkowej i ponownie nawingé
pasy posiugujgc sie korbka. Regu-
lowanie wielkoécj sily potrzebnej do
wyciggania paséw odbywa sie przez
dokrecanie Sruby motylkowej.

Do budowy gryfociggu potrzebne
sq nastepujgce materialy: deska so-
snowa — na podstawe — o wymia-
rach 1300 X 250 X 30 mm, klocki so-
snowe o wymiarach 80 X 80 X 250
mm, drazek z drewna o ¢ 30 mm,
diugosei 1300 mm, rura wodociago-
wa o @ 3/4 cala, dlugoSei 1300 mm,
dwa plaskownikj na prowadnice do
paséw, 4 krazki z blachy stalowej

grubosci okolo 1 mm o ¢ %0 mm,
dwa lozyska kulkowe (6205),
dwa plaskowniki o wymiarach
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300 X 20 X5 mm na obudowe lo-
zysk. Do wykonania jarzma po-
trzebne sg 3 plaskowniki o wymia-
rach 120 X 30 X4 mm oraz dwie
sdruby M8 X 60 z nakretkami (jedna
motylkowa), dwie taémy Iniane diu-
godci okolo 2500 mm i szerokoSci
40 mm (mozna stosowaé réwniez
linke stalowsg), 4 wkrety do drewna
dlugo$ci 70 mm oraz 4 Sruby
M6 X 50 z podkladkami.

Gryfocigg (rys. 1) zbudowany jest
z drewna i metalu. Sklada sie on
z podstawy drewnianej (1) wspiera-
jacej sie na dwoéech klockach (2),
z osi (3) osadzonej w dwéch loZzy-
skach (4), jarzma (5) sluzacego do
regulowania oporu wycigganych pa-
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sbw, dwédch pasbw Inianych (wi-
docznych na zdjeciach) oraz drazka
— gryfu (widocznego na zdjeciach).

Prace rozpoczniemy od wykonania

deski mna podstawe o wymiarach
1300 X 250 X 30 mm, w ktorej wy-
tniemy pilg otwornicg dwa prosto-
katne otwory do paséw o wymia-
rach 60 X 80 mm (rys. 2). Podpory
podstawy zrobimy réwniez z drew-
na w ksztalcie klockébw o wymia-
rach 80 X 80 X 250 mm, w ktoérych
wykonamy wyciecia przelotowe dla
osi — na $rodku dlugoéci klocka
(wedlug rys. 3).

Nastepme przystaplmy do wyko-
nania zespolu czefci metalowych.
Na 0§ uzyjemy odcinek rury wodo-
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ciggowej o (& 8/4 cals, diugobei 1300
mm, ki starannie oczyicimy,
kofice wnamy pilnikiem, & w
miejscu nawijania pasow, L), 180 mm
od kaidege z kodcéw rury, wypilu-
Jjemy podluine otwory dopasowaneo
do grubogei § szerakodci pastw,

Prawadnice pastw wykonsmy z
erlerecth kratkdw hblachy grubodei
okolo 1 mm o ¢ 80 mm. W kaidym
# nich na drodky wywlercimy otwor
odpewiadajgey zewnetrine! sredni-
cy ogi, Preygotowane kratki nato-
Iymy na of w miejscu nawijania
tatmy {180 mm od Lofcéw osi), twoe
rzge 'z nich dwie srpule, | preylu-
tujemy je do rury (8) wg rvs 1.
MNastepnie na osi osadzimy loiyska
150 mm od koficdw) (ry= 1) dopaso-
wujgae kofice ngl do frednley otwo-
riw lokyska,

Do umocowanin osi wykonamy
dwis obejmy (ryd. 8) & plaskowni-
lkéw o wymiarach 300 % 20 X § mm
wygistych wedlug obwodu lofyska
(T)+{rys. 1).

Nastépnie wylonamy jarzmo, kto-
re sklada sie z dolnej i gérnej obej-
my, podktadki, dwich tulejek |
dwich wkladek ze gkdry (rys, 4).

Dolng | ghrong czedd jarzma nale-
iy wygigt z plaskownlkdw o wy-
miarach 120 X 30 X 4 mm na ksztait
obajmy (rys. 5}, W dolnej abejmie
wykonamy dwa otwory kwadrato-
we do frub M-B wedlug oznaczenin
na rysunku i w identyeme] czesei
gorne] wywiercimy dwa otwory o
i B85 mm o tym samym rozstawie-
niw Na podikiadke uivjemy plos-
kownika o tych samych wymiarach
I wywiercimy w nim dwa otwory
lak poprzednio. Tulejki diugogei 10
mm nsjlepie] wykonaé z rurkl stu-
lowe] o wewnetrzne) frednicy wiek-
szej od druby zamkowej. Pozostale
wkladkl motns wyclaé ze skdry lub
filew (rys. 4).

0& ¢ prrylutowmnymi prowadni-
eomi i loiyskami umiefcimy na
podstawles wedlug wyveistyeh otwo-
row (rys. 2}, Lofyska przviwierdzi-
my do podstawy za pomocs abejm
(rye. 6), w kibrych wywiercimy po
cxiery otwory o ¢ 85 mm do drub
maogujgeych (M8 X 50 mm). Po nalo-
teniu obejmy nm lokyska wywler-

cimy otwory w podstawle | przeloe
iymy prrzez nie sruby, naloiymy na
nie podikiadki i zakrecimy nakretizl.

Jarzmo zaloiymy na drodku osi,
dobierajge kolejno odpowiednle ale-
menty, tak jak uwidoezniono to ns
rys. 4, i wg rozstewienls obtwordw
wywiercimy réwnie: dwe otwory
w podstawie do drub zamkowych.

Do pdezytenia, z Jakg sily wycig-
gamy gryf, moina postuiyé sie pro-
ety tarezg (10) z eylrami oznaces-
jacymi jej wielkodt w kd — ry=. 1,
Do wykonania tarezy uiyjemy kris-
ka z blachy, grubofci 1—2 mm, o
D 00 mm, w ktérym wywiercimy
otwér o frednicy 8,5 mm, Przygoto-
wany kragiek nale}y pomalowad
clemng farhg,

Po wyschnigein farby kradek na-
loiymy na jednsy z wystajacyeh
srub zamkowych (rys. 1). Nastepnie
poslugujge sle dynamomelrem zmie-
rzymy, £ jalcg sily wycigzamy geyd,
a wekarang wielkofé eenaczamy na
brzegu tarezy wedlug ramienia u-
chwytu nakretki motylkowe], ozna-
ceonego dla odrdfnienia binla far-
bg. W ten sposdb omnczymy dalsze
wielkofei na  tarvzy, Dokreeajge
stopniowo nakretiee né do 380° uzys-
kamy opdr wyclagania gryfu rdwno-
wainy okolo £0 WG, Chege zwiek-
szyé opor do 100 i wiscej kG, dokre-
cimy stopnivwo nakreths { po zmie-
rzenfu wpiszemy dalsze wielkodei w
II rredzie na {arcey,

Do zaczeplenia pasow (do osi
gryfu) ulyjemy kawalkdw cienlie]
skary, kitdre po ziotemiu na pél
prevoltulemy da koficdw katego
z pashw. Koficdwkl te wsunfemy
nastgpnie do przygotowanyeh otwo-
riw w o8l | zamocojemy zatyoziy
2 drewna.

Do nawijanls paséw na of wyko-
namy prostg korbke z blachy | dru-
tu. W tym celu przygotujemy pro-
stokat z blachy gruboéci 7 vm, o
wymiarach 25 > 40 mm, do Iktbrego
preyoltujemy drut o frednicy 8 mm
i wygniemy go na ksztalt korbkL
Nestepnie pitky do metalu wyke-
namy naciecle na koficu osf na ghe-
bokodé 25 mm do zalotenia korbkl
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