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BAUEN WOHNEN LEBEN

Starkes Trainingsgerat

Bauanleitung: Hantelbank

Eine starke Hantelbank aus der eigenen Werkstatt, die sich
natirlich bei Bedarf an die eigene KorpergrofRe anpassen
lasst: Beim Trainieren sollten die Fiite im Liegen leicht den
Boden erreichen. Die Bank sollte zudem so bemessen sein,
dass der Oberkorper gut aufliegt, aber auch gentigend Be-
wegungsspielraum hat. Die massiven Kanthdlzer bieten eine
sichere Auflageflache fiir die Hantel, relevant ist vor allem die
Kippsicherheit. Ein guter Stand auf ebener Flache ist wichtig.
Sparen Sie nicht an Schrauben und Leim. Wer auf Nummer
sicher gehen mochte, kann die Bank vorn zusatzlich mit
einem Querbalken vor dem Kippen schiitzen. Die Liegeflache
kann furs bequeme Trainieren mit Schaumstoff belegt und mit
einem Stoff- oder Kunstlederiiberzug bezogen werden.

! Tipp: Senkkopfschrauben
mit Teilgewinde ziehen
zweil Werkstlicke besser
zusammen als Schrauben,
deren Gewinde (ber den
ganzen Schaft lauft.
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Zeitaufwand: ca. 1,5 Tage
Schwierigkeitsgrad: O leicht @mittel O schwer

Werkzeug

Kapp-/Zugsage, Akku-Bohrschrauber, Holzbohrer, Stich-
sage, Schraubzwingen, Schleifgerat und Schleifpapier
(Kdrnung 120)

Material

Kantholzer (40 x80 mm) MaRe in mm

2x | Bank Bein Kopfende 432
1x | Bank Bein Kopfende 392
2x | Bank Bein FuBende 432
2x | Bank Bein FuRende 392
1x | Bank Bein Traverse 940
2x | Hantelablage, 45° angeschragt 1110
2x | Hantelablage, 45° angeschragt 950
2x | Hantelablage 910
2x | Ful 560
4x | FuR Versteifung 311
2x | Verbindung Hantelablage 1130

Leimholz 18 mm MaRe in mm
MaRe in mm
5x70

5x100
4,5x50

Weitere Materialien

25x
10 x
20 x

Senkkopfschrauben mit Teilgewinde
Senkkopfschrauben mit Teilgewinde
Senkkopfschrauben mit Teilgewinde
PU-Leim

Ggf. Schaumstoff, Kunstleder und
Polsternagel fur die Liege

Wir freuen uns auf lhr Projekt! Ganz gleich, ob Sie unsere Idee 1:1 nachbauen oder kreativ abandern. Die schonsten Projekte werden im
Leserforum von Mein EigenHeim vorgestellt und mit einem Preis belohnt. Schicken Sie uns gerne eine E-Mail an meh@jfink-verlag.de
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Alle Ma3e in mm

560
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Bauanleitung: Hantelbank

1. Zunachst die beiden Pfosten fir die
Hantelablage fertigen. Vier der Holzer
fir die Stangenablage werden mit Hilfe
der Kappsage an den oberen Enden
abgeschragt.

2. Der mittlere Balken der Pfosten wird 3. Die Kanten der Aussparung mit
im unteren Bereich ausgeklinkt, also Schleifpapier brechen.

mit einer Aussparung versehen.

Hier werden die Querhdlzer, welche

die Pfosten spater verbinden, einge-

fugt. Mit der Stichsage die Ausspa-

rungen Stiick fur Stlick aussagen.

4. Die beiden Pfosten verleimen. Dazu
die drei Teile unter Leimzugabe aufein-
anderlegen. Auf die richtige Position der
Einzelteile achten.

7. So verleimen, wie zuvor die Pfosten
fur die Hantelablage: Die Hoélzer mit
Leim und unter dem Druck von Schraub-
zwingen verbinden. Zuséatzlich ver-
schrauben.

5. Mit vier Schraubzwingen verspannen 6. Die Beine unter der Sitzbank fertigen.
und dem Leim geniigend Zeit zum Ab- Im Bild die drei Holzer des Beins am
binden geben. Kopfende. Das Bein am Fultende
wird aus vier Holzern verleimt (siehe
Zeichnung, Seite 2 und 3).

8. Uberstehender Leim lasst sich mit 9. Die StandfiiRe unter den Pfosten
einem scharfen Stechbeitel abstol3en. anbringen: Beide Fiif’e mit Schrauben
befestigen.
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Bauanleitung: Hantelbank

10. Die Verbindung von Fuf3 und 11. Querhdlzer mit je zwei Schrauben 12. Die Pfosten der Hantelablage
Pfosten mit je zwei Querhdlzern befestigen. verbinden. Die Verbindungsstiicke
verstarken. Vorbohren, damit die jeweils in die Ausklinkungen stecken.
Kantholzer nicht reilRen. Parallelitdt und Abstande messen.

Die Verbindungsstlicke von aufien
an den Pfosten anschrauben.

,,_,/z ""’4«

13. Die Bank aus der Leimholzplatte 14. Rundungen mit der Stichsage 15. Die Oberflache der Liege kann
zusagen. Rundungen anzeichnen. zuschneiden. Rundung schleifen und mit Leindl behandelt oder mit einem
Kanten brechen. Polster bezogen werden.

16. Verbindungstraverse oben auf die 17. Bank und Hantelablage verbinden: 18. ...und die Bank mit den Verbin-
FuRteile biindig auflegen. Vorsichtig Die Mitte des Beins am Kopfende mar-  dungsstiicken der Hantelablage
einklopfen und von oben anschrauben.  kieren, vorbohren... gut verschrauben. Jetzt steht dem
Die Liegeflache auflegen, vermitteln, Muskelaufbau nichts mehr im Weg!

anzeichnen. Liegeflache wieder abneh-
men. Die Lécher in der Traverse vor-
bohren, damit, wenn die Liegeflache
von unten festgeschraubt wird, die
Schrauben auch gut in der diinnen
Liegeflache anziehen.



