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TYTAN DRAZEK
Numer katalogowy: 26959
Obowigzuje od: 30-01-2026
Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku: 1,06 m
Wymiary urzadzenia 0,66 x1,00%2,16 m I
(dt. x szer. x wys.)
Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.) 3,66x4,00m
Pole powierzchpi 126 m?
zderzenia
Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia
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Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

Beton/kamien

Nawierzchnia bitumiczna

Warstwa gorna gleby

Darn

Scidtka z kory - ziarno 20 do 80 mm, grubo$é min. 200mm
Widry — ziarno 5 do 30 mm, grubos$é¢ min. 200mm

Piasek - ziarno 0,2 do 2 mm, grubos$¢ min. 200mm

Zwir - ziarno 2 do 8 mm, gruboéé min. 200mm
Nawierzchnie syntetyczne o wymaganych wtasciwosciach
amortyzujacych

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢ wykonana na
catej powierzchni zderzenia.

Nawierzchnie sypkq nalezy wykonac tak, aby jej grubos¢
byta o 100mm wieksza niz wartos¢ minimalna podana
powyzej.

Opis techniczny

Konstrukcja wykonana z rury ¢60,3 x 2,9mm;
Uchwyt wykonany z rury 30 x 2mm;

Mozliwa tolerancja wymiardw (+/- 3%);

Konstrukcja nosng urzadzenia jest osobny pylon wykonany z rury 76,1x 3,2mm oraz profili zamknigtych 120x40x3mm;

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;
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KARTA TECHNICZNA

Nie ma drugiego takiego ¢wiczenia pod wzgledem wszechstronnoéci rozwoju mieéni grzbietu. Cwiczenie to mozna
wykonywac¢ do karku i do brody, lecz wersja do karku jest mniej naturalna dla stawéw.

Zestaw cwiczen |
Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Plecy — miesnie grzbietu (miesien najszerszy grzbietu, miesien rdownolegtoboczny, obty wiekszy i mniejszy)
e Rece —miesnie ramion (miesier ramienny, dwugtowy ramienia — biceps, miesiert ramieniowo- promieniowy)

Opis éwiczenia
Chwy¢ drazek nachwytem i podciggnij sie tak, aby klatka piersiowa znalazta sie prawie na wysokosci drazka. Kontrolujgc
ruch opadania powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Czynnosci powtdrz wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Chwy¢ drgzek nachwytem na szerokosé taka, by po podciggnieciu ramiona z przedramionami tworzyty kat prosty. Nogi
ugnij w kolanach (dla lepszej stabilnosci mozesz je splesc¢). tokciami pracuj w ptaszczyznie plecow (w jednej linii). Wdech
zréb przed rozpoczeciem ruchu podciggania, a wydech dopiero, gdy jestes u gory. Ruch podciggania zakoncz w

momencie, gdy twoja broda (lub kark) znajdzie sie na wysokosci drgzka lub nieco ponad nim. Opuszczaj sie wolno i pod
petng kontrolg.
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Zestaw ¢wiczen Il
Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Brzuch — miesnie brzucha (miesien prosty, zebaty przedni i miesnie skosne brzucha)
e Nogi— miesnie nég (miesien prosty uda)

Opis ¢éwiczenia
Wykonaj zwis na drazku i unies jednoczes$nie oba kolana przyciggajac je do klatki piersiowej. Czynnosci powtorz
wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Wykonaj zwis na drazku i trzymaj go nachwytem lub podchwytem na szerokosci barkéw. Rece wyprostowane, stopy
razem a nogi lekko zgiete w kolanach. Ciato zwisa pionowo, prostopadle do podtogi. Unies kolana tak wysoko, jak tylko
mozesz, aby osiggngé maksymalny skurcz miesni brzucha. Podczas opuszczania nég utrzymuj kolana lekko zgiete, aby
zachowac napiecie miesni. Kiedy unosisz kolana, unie$ takze miednice w celu uzyskania maksymalnego skurczu miesni
brzucha w ich dolnej czesci. Podczas unoszenia kolan wez wdech, a wydech w koncowej fazie ¢wiczenia. W celu
zwiekszenia trudnosci mozesz unosi¢ nogi wyprostowane.
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