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KARTA TECHNICZNA

// _Mille:

TVT AN WAHADLO

Numer katalogowy: 26659

Obowigzuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: 0,92m

Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 1,26x0,66x1,81m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 4,27x4,69m

Pole powierzchni

. 13,3 m?
zderzenia

Wymiary urzadzenia

1189

1808

363

Wymiary powierzchni zderzenia

T

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

= Brak szczegdtowych wymagan

4685

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

4265

Opis techniczny

®  Konstrukcjg no$na urzadzenia jest osobny pylon wykonany z rury 76,1x 3,2mm oraz profili zamknigtych 120x40x3mm;

Konstrukcja wykonana z rur 88,9 x 3,2mm,

Ramie wychylne wykonane z rury 48,3 x 2,9mm oraz dodatkowo wyposazone w stopy z zywicy epoksydowe]j zapobiegajace zeslizgnieciu
sie nogi,

Uchwyt wykonany z rury 830 x 2mm zapewnia stabilne podparcie podczas wykonywania ¢wiczen,

Urzadzenie ma wbudowane bezobstugowe elastyczne przeguby zapewniajace ptynny przyrost oporu;

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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Cwiczenia na urzadzeniu ukierunkowane s3 gtéwnie na trening cardio — aerobowy i sitowo — obwodowy
zapewniajacy wzmochienie miesni i Sciegien. Powiekszenie zakresu ruchu w stawach i polepszenie ukrwienia miesni.
Trening ujedrnia ciato i przyczynia sie do poprawy kondycji ruchowej, fizycznej i figury catego ciata poprzez redukcje

tkanki tluszczowej.

Gtédwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi — mies$nie ndg (miesien przywodziciel wielki, przywodziciel dtugi)
e Biodra — miesnie posladkowe (miesnie posladkowe wielkie i Srednie)
e  Brzuch — miesnie brzucha (miesnie skosne brzucha i zebate)

Opis éwiczenia
Stan w rozkroku na urzgdzeniu i trzymajac sie rgczek staraj sie maksymalnie odwiesé nogi od pionu ciata. Czynnos¢
powtarzaj wielokrotnie w lewg i prawa strone.

Wykonywanie ¢wiczenia
Wejdz na urzadzenie i chwy¢ raczki przednie. Nogi postaw na rozstawionych stopnicach. Odwodz uda maksymalnie na
zewnatrz w jedng strone i po powrocie od razu w strone przeciwng. Ruch ndég na zewnatrz oraz do pionu
wyprostowane]j sylwetki wykonuj pod petng kontrolg. Wez wdech podczas bocznego wypychania nég na zewnatrz a

wydech podczas powrotu do pionu. Staraj sie panowac nad ¢wiczeniem kontrolujgc state napiecie miesni podczas ich
pracy.
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