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TYTAN PRASA NOZNA

Numer katalogowy: 26069

Obowigzuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: 0,80m

Wymiary urzadzenia

1,15x0,47x1,81 m
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 4,48 x 3,49 m

Pole powierzchni

. 135m’
zderzenia

Wymiary urzadzenia

1808
298
1682

200

Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

. Brak szczegétowych wymagan

3490

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

D
y

4475

Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych ¢76,1x3,2mm oraz 48,3x2,9mm,

e Ramie wychylne wykonane z rur @60,3x2,9mm,

e Siedzisko oraz oparcie wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,

e Urzadzenia wyposazone w stopy z zywicy epoksydowej zapobiegajgce zeslizgnieciu sie stopy,

e Praca urzadzenia oparta jest na tozyskach Slizgowych niewymagajgcych konserwacji,

e Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,

e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Miesnie nég decydujg o tym, jak wysoko skaczesz, jak szybko biegasz i czy dobrze wygladasz w szortach lub
bokserkach. Dobrze wyksztatcone mie$nie czworogtowe odcigzaja zmeczone kolana oraz pozwalaja na podnoszenie i
przenoszenie ciezaru.

Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi — miesnie ndg (miesien czworogtowy i miesient dwugtowy uda)
e Biodra — migsnie posladkowe wielkie

Opis ¢éwiczenia
Siedzac na siedzisku, podpierajgc sie nogami wyciskaj ciezar odpychajac sie od pionu maszyny. Czynnosci powtorz
kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
UsigdzZ na siedzisku i oprzyj stopy na maszynie, cate stopy przylegajg do platformy a nogi ugnij w kolanach pod katem 90
stopni lub nieco mniejszym. Rekoma chwy¢ siedzisko w wyznaczonych miejscach i ustabilizuj sylwetke. Z tego punktu
nabierz powietrza i wypychaj ciezar, jednoczesnie wypuszczajac powietrze. Prostuj nogi w kolanach (bez blokowania)
nabierajgc jednoczesnie powietrze. Kontroluj ruch i ciezar przez cate ¢wiczenie. Ruch konczy sie przy powtdérnym
ugieciu kolan. Nie pozwdl, by ciezar uderzyt w zabezpieczenie. Nie blokuj kolan w koricowej fazie ruchu - szkodzi to
stawom kolanowym i zmniejsza napiecie miesni.
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