Fitness

Med fem stolper,
et par staenger

og nogle kraftige
beslag kan du lave
stativet her, sa du
kan traene hjemme
i baghaven.




Hvis du er mere til traening i
det friend i et fitnesscenter,
kan du overveje at lave
dette traeningsstativ i din
have. Konstruktionen er
superenkel, sa det er et
overkommeligt projekt,
der fgrst giver dig sved pa
panden, nar det star feerdigt.

| tre af stolperne er hullet
i toppen gennemgaende,
sa stangen kan skubbes
igennem, mens hulleti to
af stolperne kun er boret
halvt ind. Nar stengerne
forsterindeide
“lukkede” huller, lukkes |

de med pladebeslag, sa
stangerne er “last”.
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De korte stolper er placeret lidt forskudt,
sa der er en afstand pa 50 cm mellem det
forreste st stolper og en afstand pa 60 cm
mellem det bagerste. Sa kan stativet nemlig
bruges til mennesker i forskellige storrelser.

Sadan steher du stolperne fast

Det er altafgarende, at traeningsstativets stolper star solidt. Og for at sikre
en sa lang levetid som muligt ber du undga, at de har direkte jordkontakt.
Derfor monteres stolperne her pa kraftige stolpefadder, der stgbes fast.
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Projektet er enkelt og overskueligt.
Veer omhyggelig med stgbningen
og justeringen af stolperne, sa de
star helt lige.

TIDSFORBRUG

2 dage

&S pris
Ca.1.500 kr.
@ MATERIALER

90 x 90 mm stolper (trykimpraeg.):
- 2 stolper, 210 cm lange
- 3 stolper, 120 cm lange

Desuden:
- 5 H-formede stolpefgdder, 60 cm
- 3 stalrgr, diameter 60 mm, 150
cm lange
- 3 stk. pladebeslag, 40 x 120 mm
- 6 stk. M8 x 100 mm bolte
inkl. matrikker
-10 stk. M10 x 120 mm bolte
inkl. matrikker
- 1szek tgrbeton, 20 kg
- Grundingsolie
- Barkflis
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- 30 mm forstnerbor

ElGravethulca. 70 cm
dybt. B Placér evt. en
mindre papkasse i hul-
let, sa du har lidt styr pa
den tgrbeton, du fylder i.
Heeld tarbetonen direkte
i hullet med lidt vand, sa
du er fri for at blande.
E Montér stolpefoden,
ogtrykdennediden
fugtige beton. Bl Tjek, at
stolpen star helt lige, og
fiksér stolpefoden mid-
lertidigt med et braet.
Tilfgj lidt ekstra vand til
terbetonen, og lad sa
stolpen sta min. et dagn,
til betonen har sat sig.
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Klargering

Stolperne skal saves til i leengden — du
skal bruge to lange og tre korte stolper
til treeningsstativet her. Derefter skal du
have boret huller forneden i stolperne,
sa du kan fastggre de stolpefgdder, som
stolperne skal stgbes fast med.

I stolpetoppen skal du have boret
ud til steengerne af rustfrit stal. I tre af
stolperne skal hullerne veere gennemga-
ende. S4 er der plads til, at stangen kan
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seettes pa plads i 6 cm dybe huller i den
modstdende stolpe. De gennemgaende
huller lukkes med beslag, nér staenger-
ne er monteret.

Mal op til huller til stang og beslag |
toppen af stolpen, ndr du har savet den
til i leengden. Beslaget skal fastgares pd
bagsiden af de stolper, hvor der er boret
igennem til stangen.

Bor hul til stangen med et 60 mm forst-
nerbor. | tre af stolperne skal hullet vaere
gennemgaende, i to af dem skal hullet veere
60 mm dybt, sd stangen kan placeres i et
“lukket” huli den ene side.

Afstands-
klodsen
sikrer, at derer
luft mellem stolpe
og stolpefod, sa der
ikke kan samles
vand.

Bor gennemgaende huller i stolpen med
et 14 mm bor til stolpefoden, der skal fast-
gores med 10 mm bolte. Hullerne skal vaere
lidt sterre end boltene, sd de er nemme at
seette i og gare fast.

A

Markér, hvor der skal bores huller til stolpefoden. Beslaget holdes fast pa stolpen med
en afstandsklods mellem stolpe og stolpefod. Nar du placerer stolpen med lidt afstand til
beslaget, undgdr du, at der kan samles vand/fugt, som kan fare til rad.

Beskyt det sarbare endetrae

Endetrae er det mest sarbare sted pa alle typer trae, fordi det her er mere “dbent” og
modtageligt i forhold til fugt. Derfor er det en god investering at ggre lidt ekstra ud
af netop at beskytte endetraeet med grundingsolie med fungicider - et middel mod
svampe, der heemmer rad - sa stolperne far en sa lang levetid som muligt.

al

,. Giv endetraeet grun-
sedingsolie, s det er mere

\modstandsdygtigt.

.
Slib ferst stolpen,
& “hvor du har savet
den til, sa fladen er

nogenlundejmvn./ .

\ &

Stolpefoden monteres pa stolpen.
Boltene sattes i, og matrikken pd bagsiden
skrues fast med en skralde- eller gaffelngg-
le. Husk en spaendeskive under matrikken.
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Opsaetning

Nar staengerne i rustfrit stal er placeret
mellem stolperne, monteres plade-
beslag pa bagsiden af stolperne med
de gennemgaende huller. S4 risikerer
steengerne ikke at ryge ud igen.

Giv dig god tid til at montere stolper-
ne, si de stér helt lige. Det er en god
idé med et par midlertidige, stottende
skréstivere pa stolperne, indtil du er
helt feerdig, og betonen har sat sig.

Giv ogsa betonen lidt tid til at saette
sig, og vent et par uger med at tage
treeningsstativet i brug.

Tjek, om stolperne stadig star lige,
efter at du har sat staengerne pd plads.
Du bgr montere stzengerne samme dag,
som du satter stolperne i beton, s du
har mulighed for at finjustere stolperne.

Montér staengerne i de korte stolper,

ndr du er feerdig med de hgje. Vent med at
skrue stolperne helt fast til stolpefgdderne
- sd har du stadig mulighed for at finjustere
ensmule.
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Szt stangen fast mellem stolperne,
ndr du har skaret den til i lzengden. For forst
stangen gennem det gennemgdende hul i

den ene stolpe og videre over i det “lukkede”

hul i den anden stolpe.

Skru pladebeslaget fast, ndr stangen er
monteret. Pladebeslaget fastggres med 8
mm bolte og lukker det gennemgdende hul,
som stangen er fgrt igennem, sa den bliver
pa sin plads mellem de to stolper.

Stolpen
stgttes med
skrastivere i form
af braet og reglar,
der er spaendt
midlertidigt
fast.

Tjek ogsa, at afstanden mellem stolperne er ens bade foroven og forneden, efter at du
har monteret stangen. Nar stolperne star helt perfekt, fikseres de i denne stilling, fx med
braedder og reglar, der spaendes midlertidigt fast som stgttende skrastivere til stolperne.

Jorden daekkes med barkflis omkring trae-
ningsstativet. Det giver et forholdsvist blgdt
underlag, hvis det skulle ske, at du falder
ned fra stativet under traening. Barkflis gar
det ogsa sveerere for ukrudt at gro der.

Lad traeningsstativet sta en uges
tid, sa betonen harder godt op,
inden du svinger dig l’l_.l}l:ldt i det




