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Wymiary powierzchni

KARTA TECHNICZNA
FAWKA DO CWICZEN

TYTAN MIESNI UD

Numer katalogowy: 26159

0,87 m

Wymiary urzadzenia

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

zderzenia (dt. x szer.) 3,75x4,76 m

Pole powierzchni

.. 15,6 m?
zderzenia

Wymiary urzadzenia

200
870

Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca
. Brak szczeg6towych wymagan

3743

1753

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny
Konstrukcjg nosng urzadzenia jest osobny pylon wykonany z rury ¢76,1x 3,2mm oraz profili zamknietych 120x40x3mm;
Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych ¢60,3x2,9mm oraz 48,3x2,9mm,
Ramie do ¢wiczen wykonane z rur 48,3x2,9mm oraz ¢30x2mm,
Oparcie wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,
Urzadzenie ma wbudowane bezobstugowe elastyczne przeguby zapewniajgce ptynny przyrost oporu;

Urzadzenie ma wbudowane amortyzatory hydrauliczne dwustronnego dziatania, zapewniajgce ptynny ruch i bezpieczny
powroét elementéw ruchomych do stanu poczatkowego;

Wszystkie elementy stalowe ocynkowane ogniowo (powtoka cynkowa o grubosci min. 100 um) oraz malowana proszkowo
Urzadzenie certyfikowane w systemie akredytowanym PCA (Polskie Centrum Akredytacji);
Montaz zestawu z uzyciem prefabrykowanych fundamentéw wykonanych z betonu C25/30;

/

Mozliwa tolerancja wymiaréw (+/- 3%);
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Mocne nogi to solidny fundament catego ciata. Mocniejsze $ciegna i wiezadta stawu kolanowego. Gtéwne zadanie to
prostowanie lub zginanie nogi w kolanie.

Zestaw cwiczen |

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

Opis éwiczenia
Potdz sie przodem na tawce i zaczep piety pod watkami oporowymi. Ugnij nogi i unie$ 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 konicowej 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 miesnie 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 tawce. 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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