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FAWKA DO CWICZEN
TYTAN MIESNI UD

Numer katalogowy: 26159

Obowiazuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢ 0,87 m
swobodnego upadku:
Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,75x1,76x1,81 m

Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

Pole powierzchni
zderzenia

3,75x4,76 m

15,6 m?

Wymiary urzadzenia

5

N

200
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca
\ . Brak szczegétowych wymagan

3743

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny
e  Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych $60,3x2,9mm oraz 48,3x2,9mm,
e Ramie do ¢wiczen wykonane z rur @48,3x2,9mm oraz @30x2mm,
e Siedzisko wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,
e  Ptynny przyrost oporu urzgdzenia zapewniajg bezobstugowe przeguby metalowo-gumowe niewymagajgce
konserwacji,
e Urzadzenie posiada amortyzatory hydrauliczne zapewniajgcy ptynny ruch i bezpieczny powrét do stanu
poczatkowego,
e Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym struktural
e  Konstrukcja przeznaczona do ¢wiczen miesni ud w pozycji lezacej na brzuchu lub na plecac
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Mocne nogi to solidny fundament catego ciata. Mocniejsze sciegna i wiezadta stawu kolanowego. Gtéwne zadanie to
prostowanie lub zginanie nogi w kolanie.

Zestaw cwiczen |

Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi— miesnie nég (miesien dwugtowy uda, miesien potbtoniasty, miesien pdétsciegnisty, miesien brzuchaty
tydki)

Opis ¢éwiczenia
Potdz sie przodem na tawce i zaczep piety pod watkami oporowymi. Ugnij nogi i unies w kierunku posladkéw. Czynnosci
powtdrz wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
W pozycji lezgcej na brzuchu, wyprostuj konczyny dolne i ustaw piety pod watkami. Zginajgc kolana, unie$ ciezar w
kierunku posladkéw, a nastepnie opusc¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj wdech podczas jednoczesnego uginania nég i
wydech w koricowej fazie wysitku. Zegnij kolana maksymalnie podczas fazy unoszenia i wstrzymaj w ruchu ku dotowi w
celu utrzymania napiecia miesniowego. Kontroluj ruch opuszczania ciezaru.
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Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi— miesnie nég (miesien czworogtowy uda, miesien prosty uda)
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Zestaw cwiczen Il

Opis éwiczenia
Usigdz na fawce i umies¢ nogi za watkami oporowymi. Unie$ podudzia do wyprostu kolan, a nastepnie opus¢ do pozycji
wyjsciowe]. Czynnosci powtorz wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Usigdz na fawce. Nogi ugnij w kolanach i zaprzyj o drazek urzadzenia stopami na wysokosci kostek. Z tej pozycji wykonaj
ruch prostowania nég do petnego wyprostu w stawach kolanowych. W pozycji wyprostowanej zatrzymaj przez chwile
dla lepszego napiecia miesni. Nastepnie wrd¢ do pozycji wyjSciowej w tempie wolnym i pod petng kontrolg ciezaru.
Powietrze nabieraj przed rozpoczeciem prostowania, a wypuszczaj w momencie ich zginania.
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