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KARTA TECHNICZNA

TYTAN SZTANGA W LEZENIU

Numer katalogowy: 26209

Obowigzuj

e od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:

0,4m

Wymiary urzgdzenia

1,46x0,84x1,81 m
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

4,46 x 3,84 m

Pole powierzchni

. 14,6 m?
zderzenia

Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujgca

. Brak szczeg6towych wymagan.

840
38L0

1456 . . . . .
Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢

wykonana na catej powierzchni zderzenia.

4456

Opis techniczny

Konstrukcjg no$ng urzadzenia jest osobny pylon wykonany z rury 76,1x 3,2mm oraz profili zamknigtych 120x40x3mm;
Konstrukcja nosna wykonana z rury stalowej okragtej 76,1 x 3,2mm;

Ramie do ¢éwiczer wykonane z rury 48,3 x 2,9mm z raczkami z preta @16 w ostonie z tworzywa sztucznego;

Siedzisko wykonane z ptyty HDPE o grubo$ci 15mm;

Urzadzenie ma wbudowane bezobstugowe elastyczne przeguby zapewniajace ptynny przyrost oporu;

Urzadzenie ma wbudowany amortyzator hydrauliczny dwustronnego dziatania, zapewniajace ptynny ruch i bezpieczny powrdét 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 wymiardw (+/- 3%);
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Dobrze rozwinieta klatka piersiowa nie tylko Swiadczy o tezyznie fizycznej, ale takze spetnia bardzo istotnga role dla
naszego zdrowia-chroni dwa najwazniejsze organy: serce i ptuca.
Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Klatka piersiowa — miesnie klatki piersiowej (miesien piersiowy wiekszy, mniejszy i zebaty przedni)
e Barki— miesnie obreczy barkowej (miesien naramienny przedni)
e Rece — miesnie ramion (miesien trojgtowy ramienia - triceps)

Opis ¢éwiczenia
Lezac na plecach unies raczki z ciezarem do wyprostu rak, a nastepnie kontroluj powrét do klatki piersiowej. Czynnosci
powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia

Potdz sie na tawce, stopy postaw stabilnie na podfozu i ugnij nogi w kolanach tak, aby utworzyt sie kat prosty. Chwy¢
raczki maszyny nachwytem i wycisnij ciezar do wyprostowanych rak biorgc jednoczesnie wydech (faza pozytywna).
Nastepnie opus¢ rownym tempem do klatki piersiowej biorgc gteboki wdech (faza negatywna). tokcie w trakcie catego
¢wiczenia powinny by¢ oddalone od ciata. Ramiona po opuszczeniu ciezaru powinny tworzy¢ z przedramionami kat
prosty. Dla lepszego napiecia wyciskanie najlepiej zatrzymac zanim fokcie zostang zablokowane. Powinienes
utrzymywac ruch ptynny unikajgc wstrzymywania oddechu oraz odrywania bioder od tawki koncentrujac sie
jednoczesnie na statym napieciu miesni piersiowych.
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