Materialliste für die „Fußtrainer“ (2 Stück)

Lfd. Nr.

Stückzahl
Beschreibung

Material
Länge mm

Breite mm

Dicke mm
Bemerkung

1

2

Schienen

Aluminium
1350 mm

40 mm


2 mm

2

4

Rohre


Aluminium
120 mm

ca. 25-30 mm
2 mm

3

4

Gewindestangen
Metall

135 mm

8 mm

-

4

4

Schrauben

Metall

20 mm


8 mm

-

(M 20 x 8)

5

12

Unterlegscheiben
Metall

-


ca. 25 mm

-

(Bohrung 8 mm)

6

12

Muttern


Metall

-


-


-

(M 8)

7

2

Riemen


Leder

ca. 150 mm

ca. 40-50 mm

-

8

2

Verzurriemen



600 mm

-


-

benötigtes Werkzeug

Bohrmaschine, Eisenbohrer (8,5 mm), Schere, Eisensäge, Eisenfeile, Hammer, Körner, Maulschlüssel (13er).

Bauanleitung

Als erstes werden die beiden Schienen bearbeitet. Hierzu werden sie (sofern noch nicht geschehen) auf eine Länge von 1350 mm gekürzt. Die Enden müssen nach dem absägen etwas mit einer Feile geglättet werden. Dann werden die benötigten Löcher angezeichnet, vorgekörnert und mit einem 8,5 mm Bohrer durchgebohrt. Es werden 6 Löcher in jeder Schiene benötigt. Die Maße können aus der Figur 1 entnommen werden. (Jeweils vom Ende 30 mm, 395 mm und 495 mm). Die Löcher mit der Nummer 1 sind für das Ende, an dem ein Rohr und der Verzurriemen befestigt werden. Die Löcher mit der Nummer 2 Sind für das Rohr, auf dem wie in Figur 3 die Fußsolen liegen. Die Löcher mit der Nummer 3 befestigen den Lederriemen.

Nun müssen die Schienen gebogen werden. Hierzu bitte einmal die Mitte der Schiene anzeichnen (675 mm vom Ende der Schiene). Am einfachsten geht das, wenn man die Schienen über einen runden Gegenstand, wie z.B. eine Konservendose biegt. Nach Möglichkeit sollte dieser Hilfsgegenstand (Konservendose ) einen Durchmesser von 120 mm haben, da die Rohe ja auch eine Länge von 120 mm haben. Nun werden die 4 Rohre auf eine Länge von 120 mm gekürzt und die Gewindestangen auf eine Länge von 135 mm. Die Länge des Lederriemens ist je nach Fußgröße etwas variabel. Deshalb die Länge bitte nach eigenem Maß ein wenig anpassen. Die Breite sollte nicht unter 40 mm liegen, da der Gurt sonst schnüren kann.

Zum Verzurriemen: Es gibt in vielen Baumärkten fertige Riemen zum verzurren von Gepäck. Dies ist das einfachste Mittel, für die Riemen am Ende des Trainers (Figur 3). Diese Gurte sind meistens ca. 5 Meter lang. Sie müssen nur entsprechend gekürzt werden. Ich habe als Länge 600 mm angegeben. So lang sollten sie schon sein, damit man genügend Spielraum hat, um den Trainer fest zu ziehen. (Abschneiden kann man immer noch ().

Wenn die Schienen gebogen sind, wird als erstes Das Rohr zwischen den Lochnummern 2 mit der Gewindestange festgedreht. Hierzu bitte eine Mutter (M 8) auf die eine Seite der Gewindestange schrauben, dann eine Unterlegscheibe drunter. Jetzt durch die Schiene und das Rohr schieben, wieder eine Unterlegscheibe darunter und mit einer Mutter festziehen.

Als nächstes die Rohre für die Lochnummern 1 anbringen. Hier müssen auch die Gurte mit gehalten werden. Bitte genau wie eben vorgehen, jedoch den Gurt mit dazwischen.

Als letztes wird der Lederriemen angeschraubt. Hierzu bitte die vier Schrauben mit der Positionsnummer 4 aus der Materialliste verwenden. Die Enge des Lederriemens bitte individuell einstellen.
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Loch 8,5 mm





Mitte der Schiene





Figur 1





Figur 2
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Mutter (M 8)





Rohr 





Lederriemen





Figur 3





Gurt
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