Renovering av tyngdlyftningspodie

2014.01.04 av Patrik Jonsson

Inledning

Sundbybergs tyngdlyftningsklubb har tvd limtrdpodier som anvénds for tyngdlyftning. Dessa
podier 14g under styrkelyftspodiet innan renoveringen av lokalen 2010. Nér lokalen var
renoverad tog vi fram podierna, tyvérr var de véldigt torra och klarade inte den tréning de
utsattes for. Fastena gick sonder och podierna gled i sir, det blev dven djupa gropar dér flisor
lossnade. Vi forsokte olja in podierna igen men det hjilpte foga.

Kraven

Vid ombyggnad av podierna var de tvungna att klara av traning utan att ga sonder. Ytan dar

lyftaren star pa behdver vara slét och stabil utan gropar och hal. Flera lyftare skall kunna tréna
samtidigt. Det far heller inte kosta for mycket da foreningens budget dr begrénsad.



Alternativen

e Kopa nytt podie fran Eleiko (121 000 kr), for dyrt.

e Kopa liknande som vi har idag, limtra. Tal inte langvarig tréaning da det flisar sig i
langden. Vasterhaninge AK har ett podie men endast for tavling.

e Bygga med Hags mattor pa befintligt limtra, fast med plywood ovan for att fa en slat yta.

Bygga om podie med Hags-mattor

1. Vi vinder pd podiet langst in 1 lokalen.

Vi lagger gummi fran Hags 150 cm brett pd vardera sida (hela vigen 12 m2).

Vi bygger tva lager "vanlig" plywood i mitten 1x4m (skruvar fast).

Vi lagger ett lager formplywood ovan for att fa en slét och slitstark yta (skruvar fast).

. Vi skruvar fast en regel runt hela podiet som gor att mattorna inte hoppar (varje sektion
1x0,5m viger 20 kg men de kan inte skruvas), podiet héller ihop och malar regeln svart.

PRE NS

Gor vi detta har vi ett podium som tal traning och som vi kan annordna tavlingar pa.

Inkopslistan
Inkopslistan; Gummimattor (roda) frdn Hags, plywood skruv och bléck, reglar, svart farg.
Kostnaden landar pé runt 17 000 kr.

Verktyg

Verktyg som behovs gersag, cirkelsag, sticksdg och skruvdragare.



Ombyggnaden (Iordagen den 4 januari 2014)

Vi borjade med att damsuga av podiet da vi skulle vinda pé det.




Vi skruvade isdr och lyfte bort del for del.

Vi tog bort de svarta gummimattorna som lag under for att podierna skall st pa en ren och jaimn

yta.



De gummimattor som 18g under podiet rullade vi ihop och tog bort.



Vi la sedan ner gummimattorna och tvé lager plywood. Plywooden skruvade vi fast dem och



mattorna sattes ihop med plugg.

Sedan la vi ner den halkskyddade formplywooden och skruvade fast den. Likt alla
plywoodskivor var dessa uppsigade sedan tidigare for minska damm och span pa gymmet.

Sedan testade vi podiet med négra bra ryck och stétar.



Budget

Typ Inkdpt Kostnad Antal Summa
Farg, beckers 1L Bauhaus 209 2 418 kr
Reglar Bauhaus 124 kr 4 496 kr
Black Jula 12 kr 12 148 kr
Skruv Jula 159 kr 1 159 kr
Skruv Jula 89 kr 1 89 kr
Skruv Jula 119 kr 2 238 kr
Plywood (18 mm) | Bauhaus 399 kr 4 1596 kr
Halkskyddad Bauhaus 1095 kr 2 2190 kr
Plywood (12 mm)

Plugg (Hags Bauhaus 50 kr 2 100 kr
skickade ej med)

Hags fallskydd Hags 11 125 kr 1 11 125 kr

Summa 16 559 kr




