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Asekurator sztangi

Cwiczenia ze sztanga bez asystenta

Asekurator sztangi jest
urzqdzeniem przeznaczonym do
wspomagania osoby wyciskajqcej
sztange na taweczce w sitowni,

poprzez zagwarantowanie
bezpieczenstwa wykonywania
¢éwiczen, bez pomocy asystenta
— trenera, odpowiedzialnego za
przejmowanie gryfu, w wypadku
utraty sil lub kontuzji
¢wiczqcego.

Podczas wykonywania ¢wiczen wyci-
skania sztangi w pozycji lezacej, istnieje
niebezpieczenstwo przygniecenia ¢wicza-
cego przez cigzar. Dlatego w profesjonal-
nych salkach i klubach treningi takie od-
bywajg sie zawsze pod nadzorem trenera
stojacego za osoba ¢wiczacy (fotografia 1).

Jezeli asystent nie zdota we wlasciwym
momencie dostatecznie szybko zareagowac

na zaistnialg sytuacje, istnieje niebezpie-
czenstwo zagrozenia powazng kontuzja:
uszkodzeniem ciala, sttuczeniem, zltama-
niem a nawet $miercig w wypadku opad-
nigcia sztangi na krtan. Czesto zdarza sie
réwniez, ze ¢wiczacy w domowych warun-
kach nieodpowiedzialnie wykonujg ¢wi-
czenie bez pomocy drugiej osoby.
Zadaniem wykonanego przez nas urza-
dzenia jest zastgpienie asystenta — trenera
i przejecie sztangi wraz z obcigzeniem, za
pomocg dwdéch elektrycznie sterowanych
podnosnikéw, ktérych wysunigcie osoba
¢wiczgca spowoduje poprzez odruchowe
weciéniecie noga, przycisku bezpieczenstwa
W momencie zagrozenia przygnieceniem
przez sztange. Na fotografii 2 widoczne
sg dwa podnoéniki rozmieszczone po obu
stronach laweczki. W celu zapewnienia
bezpieczenstwa korzystania z asekuratora
sztangi podnosniki nalezy ustawi¢ na réw-
nym podlozu, tak aby zachowaly stabil-
no$¢ polozenia. Najlepiej umiejscowic je
w linii prostej wzgledem siebie i w takiej
odleglosci od taweczki, aby nie przeszka-
dzaly osobie ¢wiczacej. Odleglos¢ nale-
zy dostosowac¢ rowniez do dlugosci gryfu B
sztangi. Fotografia 2. Asekurator sztangi
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Fotografia 3. Podnosnik wyposazony w sitownik elektryczny

Fotografia 5. Przycisk bezpieczenstwa zamontowany przy nodze ¢wiczacego

52

Podnosniki, wyposazone sa w silowniki
elektryczne typu ,Super Power Jack” o sile
udzwigu 150 kg kazdy. Silowniki majg wbu-
dowane dwa wylaczniki kraiicowe ograni-
czajace maksymalny wysuw do 25 cm. Moga
by¢ zasilane napieciem 12...36 V DC przy
maksymalnym pradzie 1,5 A. Kazdy sitow-
nik jest zamocowany na osobnej podstawie
(fotografia 3).

Poniewaz dolna czeé¢ silownika jest wy-
konana z tworzywa sztucznego, to nie moze
on bezposrednio opiera¢ sig na podstawie,
gdyz moglby ulec uszkodzeniu bedac pod-
danym dziataniu naciskajacego ciezaru.
W zwigzku z tym sitownik jest zawieszony
tuz nad podstawka poprzez przymocowanie
go do rurki za pomocg obejm montazowych.
Uktad stabilizacji chwytaka w postaci preta
przemieszczajacego sie wewnatrz rurki za-
pobiega obracaniu chwytaka sztangi podczas
podnoszenia lub opuszczania sitownika.

Konstrukcja mechaniczna podno$ni-
kéw zostala wykonana ze stalowych profili
o przekroju 10 mmX6 mm i stalowych rur
o $rednicy 20 mm. Do wykonania chwytaka
uzyto odpowiednio uformowanego ptaskow-
nika, a w celu ustabilizowania jego polozenia
zastosowano pret o §rednicy 4 mm. Wszyst-
kie elementy zostaly polaczone za pomocy
spawéw, a cze$¢ Srubami w celu umozliwie-
nia demontazu.

Laweczke (fotografia 4) wykonano
z uzyciem katownikéw, plaskownikéw oraz
pretéw stalowych spawanych i skrecanych.
Jako podstawe siedziska zastosowano sklejke
dopasowang do rozmiaréw szkieletu. Sklej-
ka zostala wylozona piankg o grubosci 4 cm,
a nastepnie obita materialem skéropodob-
nym.

Laweczka zostala uzbrojona w bistabiny
przycisk bezpieczenstwa zamontowany na
wysokosci kolana prawej nogi ¢wiczacego
(fotografia 5).

Wecisnigcie przycisku bezpieczenstwa
(czerwonego) zapoczatkowuje ruch silow-
nikéw w goére, az do zadziatania czujnikéw
krancowych. Polozenie przycisku bezpie-
czenstwa trzeba dostosowa¢ do pozycji
przyjmowanej na faweczce oraz dlugosci cia-
fa ¢wiczacego. W tym celu mozna przesuwac
go po rurce, do ktérej jest przymocowany.
W razie potrzeby umozliwi to szybkie i sku-
teczne wecisniecie przycisku noga.

Opuszczanie silownikéw odbywa sig
za pomoca przycisku opuszczania silow-
nikéow (niebieskiego) widocznego na fot. 4.
Ze wzgledéw bezpieczenstwa i dla wygody
uzytkownika zastosowano przycisk mono-
stabilny. Sitowniki bedg opuszczane w cza-
sie trzymania wcisnigtego przycisku az do
momentu jego zwolnienia lub do momentu
zadzialania dolnego wylacznika krancowe-
go. Dzieki temu mozna odpowiednio wyre-
gulowa¢ wysoko$¢ poczatkowego polozenia
chwytaka gryfu sztangi, w zaleznosci od pre-
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Fotografia 6. Obudowa z ptytka sterujaca

I

Rysunek 7. Schemat ideowy uktadu zasilajacego

ferencji ¢wiczacego. W ten
spos6b czas od momentu
wci$niecia nogg przycisku
bezpieczenistwa do momen-

230V AC
24V AC

tu uniesienia cigzaru przez
silowniki zostanie zreduko-
wany do minimum.

Stojaki statyczne sztangi
widoczne na fot. 2, utrzymu-
jace ciezar przed i po wyko-
nywaniu ¢wiczen, zostaly wykonane podob-
nie jak taweczka z materialow stalowych.
W celu zachowania stabilnoéci polozenia
stojaki przykrecane sg do taweczki.

Wszystkie czesci metalowe pomalowa-
no farbg w kolorze czarnym oraz szarym. Za
prawidlowg wspdlprace podnosnikéw elek-
trycznych z wyltacznikami, odpowiada panel
sterujagcy w metalowej obudowie, pokazany
na fot. 4. Na plytce drukowanej umieszczono
zasilacz oraz przekaznikowy uklad sterujacy.
(fotografia 6). Zastosowany transformator
o mocy 200 W z odczepami na napiecia wyj-
Sciowe 15V, 20 V i 24 V umozliwil przepro-
wadzenie préb przy réznych napieciach zasi-
lania silownikéw. Optymalne warunki pracy
(predkosci wysuwu sitownikéw) uzyskano
przy mnajwyzszym napieciu wyjSciowym
transformatora 24 V. Schemat ideowy zasila-
cza przedstawia rysunek 7, natomiast ukladu
sterujacego rysunek 8.

Niezbednym warunkiem bezpiecznego
uzytkowania urzadzenia jest podlaczenie
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panelu sterujacego do sieci elektrycznej
230 V/50 Hz z zaciskiem ochronnym. Si-
fowniki oraz przyciski nalezy podlaczy¢ za
pomoca przewodoéw znajdujacych sig na
wyposazeniu panelu sterujacego. Po wlgcze-
niu napiecia, na obudowie powinna zapali¢
sie zielona dioda, sygnalizujgca obecno$é
zasilania czesci elektrycznej. Badania funk-
cjonalnosci urzadzenia przeprowadzono
w profesjonalnej salce treningowej przy mak-
symalnym obcigzeniu 60 kg.

Opisane urzadzenie moze by¢ z powo-
dzeniem stosowane zaréwno w obiektach
typu salki treningowe, kluby fitness, sitownie
jak i w domowych silowniach amatorskich,
zwigkszajac bezpieczenstwo treningu oraz
eliminujgc konieczno$¢ obecnosci asystenta.

Adam Wolniaszek
(adam.wolniaszek@o02.pl)
Tomasz Wojcieszak

(tomasz.wojcieszak1@gmail.com)
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Rysunek 8. Schemat ideowy uktadu sterujgcego
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