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TYTAN

DRABINKA POZIOMA

Numer katalogowy: 26149

Obowigzuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:

0,94 m

Wymiary urzadzenia
(dt. x szer. x wys.)

2,49x0,61x1,94m

Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

5,49x3,61m

Pole powierzchni
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujgca

. Brak szczegétowych wymagan
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Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
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wykonana na catej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych @48,3x2,9mm,
e Szczeble drabinki wykonane z rur @38x2,6mm,
e  Wszystkie elementy stalowe urzadzenia ocynkowane ogniowo i dodatkowo malowana lakierem akrylowym

strukturalnym,

e Urzadzenie przeznaczone do montazu na dwdéch Pylonach.
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Drabinka zapewnia nam zdrowy kregostup poprzez sam "zwis". Gesty uktad poprzeczek daje mozliwosc
przemieszczania sie z jednego konca przyrzadu na drugi. Doskonate ¢wiczenie na ksztattowanie wytrzymatosci,
koordynacji oraz sity chwytu, a takze na rozcigganie i poprawe mobilnosci w stawach. Podcigganie na drabince

mozna wykonywac do karku, do brody i w chwycie neutralnym, co poprawia sylwetke oraz rozwija miesnie grzbietu.

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e  Plecy —miesnie grzbietu (miesien najszerszy grzbietu)
e  Barki — miesnie obreczy barkowej (naramienny przedni i naramienny boczny)
e Rece —miesnie ramion (miesien tréjgtowy — triceps i dwugtowy ramienia - biceps)

Opis ¢wiczenia

Chwy¢ drabinke i przesuwaj sie do przodu przekfadajgc rece.
Ztap rekoma za szczeble drabinki prostopadle do jej dtugosci, podciagnij sie tak, aby barki znalazty sie na ich wysokosci.
Kontrolujgc ruch opadania powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Czynnosci powtdrz wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia

Chwy¢ poprzeczke drabinki jedna rekg ustawiajgc sie wzdtuz drabinki. Trzymajac poprzeczke ztap kolejng i przesuwaj sie
wzdtuz drabinki zmieniajac rece i chwytajac naprzemiennie kolejne poprzeczki. Przemies¢ sie z jednego konca przyrzadu
na drugi. Nabierz powietrza podczas przesuwania reki, wypus¢ podczas ztapania chwytu.

Ztap drabinke rekoma za réwnolegte poprzeczki przyrzadu i wiszgc prostopadle do drabinki réwnolegtej podciggnij sie
do goéry. Ruch podciggania zakoricz w momencie, gdy twoje barki znajda sie na wysokosci poprzeczek. Opuszczaj sie
wolno i pod petng kontrolg. Wdech réb przed rozpoczeciem ruchu podciggania, a wydech dopiero, gdy jestes u gory.
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