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TVTAN NARTY BIEGOWE

Numer katalogowy: 26089

Obowigzuje od: 24-01-2024
Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:

0,32 m

Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 1,25x0,57x 1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 4,68x3,57m

Pole powierzchni

. 14,7 m?
zderzenia

Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

. Brak szczegétowych wymagan

3570
0 (
562

L 1247 Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

4680

Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych ¢76,1 x 3,2 mm,

e Ramiona do ¢wiczen wykonane z rury @48,3 x 2,9 mm,

e  Uchwyty wykonane z rury @38x2,6mm,

e Urzadzenie dodatkowo wyposazone w stopy z zywicy epoksydowej zapobiegajgce zeslizgnieciu sie nogi,

e Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Urzadzenie do ¢wiczen aerobowych daje mozliwos$¢ przeprowadzenia ogdélnorozwojowego treningu angazujgcego
jednoczes$nie wiekszos¢ miesni ciata w jednym czasie. Wptywa na utrzymanie dobrej formy, poprawienie wydolnosci,
gibkosci i sity miesni.

Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi—miesnie ndg (miesien czworogtowy uda, dwugtowy uda, brzuchaty tydki)
e  Barki — miesien obreczy barkowej (miesiert naramienny przedni, naramienny boczny i tylny)
e Plecy — miesnie grzbietu (miesien czworoboczny i prostownik grzbietu)
e Biodra — miesnie posladkowe wielkie
e Rece — miesnie ramion prosty brzucha (dwugtowy ramienia — biceps, trojgtowy ramienia — triceps, miesnie
przedramion)

Opis ¢éwiczenia
Stan na urzadzeniu i chwy¢ rgczki maszyny. Przesun prawg noge i lewg reke do tytu, zas lewg noge i prawg reke do
przodu. Nastepnie zamien strone powtarzajgc ten sam ruch. Czynnos¢ powtdrz wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Wejdz na urzadzenie stawiajac nogi na ogranicznikach, a rekoma chwy¢ rgczki maszyny. Stan w pozycji pochylonej w
kolanach i biodrach, utrzymuj biodra nad stopami. Energicznie wyprostuj prawg noge przesuwajac ja na urzadzeniu do
tytu i prawa reke przesuwajac raczke do przodu. Nastepnie nie zatrzymujac ruchu wrd¢ prawg noga do pozycji przedniej
a tym samym lewg noge wyprostuj przesuwajgc do tytu i lewg reke przesuwajac raczke do przodu. Wykonuj te
czynnosci naprzemiennie.
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