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URZADZENIE DO CWICZEN

TYTAN MIESNI BRZUCHA

Numer katalogowy: 26409

/ / iille:
Jelcz-Laskowice Sp. z o0.0.

Obowiazuje od: 18-11-2015
Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:
Wymiary urzadzenia 0,94 x 0,65 x 1,81 m
(dt. x szer. x wys.)
Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)
Pole powierzchni
zderzenia

1,32 m

3,94%x3,65m

12,5 m?

Wymiary urzadzenia

1808

1320

200

440

Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

Kora —ziarno 20 do 80 mm, grubo$¢ min. 200mm
Wibdry — ziarno 5 do 30 mm, grubos$¢ min. 200mm
Piasek — ziarno 0,2 do 2 mm, grubo$¢ min. 200mm
Zwir — ziarno 2 do 8 mm, grubo$¢ min. 200 mm
Nawierzchnie syntetyczne o wymaganych
wtasciwosciach amortyzujgcych

\ / Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢

3650

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

3935

Opis techniczny

e Konstrukcja nosna wykonana z rury stalowej okragtej @57 x 2,9mm,

e Ramiona wyposazone sg w raczki z preta @16 w ostonie z tworzywa sztucznego,

e Przedtuzenie ramion wykonane z rury @38 x 2,6mm, przeznaczone do wykonywania pompek w pionie,
e  Oparcie wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,

e (Catosc¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie,
e (Catosc¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym str ralnym,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Miesnie brzucha petnig bardzo istotna funkcje wzgledem naszego ciata. Umozliwiaja zginanie, pochylanie i obracanie
tutowia. Wspomagaja zachowanie naturalnej i odpowiedniej postawy ciata cztowieka dzieki prawidtowemu napieciu
miesniowemu w tych partiach.

Zestaw c¢wiczen |
Gtéwne mieénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Brzuch — miesnie brzucha (miesien prosty, miesnie skosne brzucha)

Opis ¢wiczenia
Stan plecami do podpory a dtonmi chwy¢ uchwyty. Unies nogi w gére w kierunku klatki piersiowej, jednoczesnie
uginajgc je w kolanach. Czynnosci powtorz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Ustaw sie plecami do specjalnej podpory, ramiona oprzyj na poziomych poprzeczkach a dtoimi chwy¢ uchwyty. Tutow
wyprostowany, plecy i posladki przylegajag do oparcia, nogi lekko ugiete w kolanach swobodnie zwisajg w dot. Robigc
gteboki wdech, uno$ nogi lekko ugiete w kolanach. Po dojsciu do pozycji gérnej (uda wyraznie przekraczajg pozycje
poziomg) opusé nogi do pozycji wyjsciowej wykonujac wydech. Unoszenie wykonuj dynamicznie (tempo ruchu
umiarkowane, bez zrywdw), opuszczaj nogi znacznie wolniej i pod kontrolg. Im mniejsze ugiecie nég w kolanach, tym
wiekszy stopien trudnosci éwiczenia.
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Miesien tréjgtowy to az 60% masy miesni ramion. Dobrze rozwiniete imponujg wielkoscia i decydujg o obwodzie.
Triceps i klatka piersiowa decyduja takze o sile wyprowadzanych cioséw lub rzucania. Majg wptyw na wszystkie
czynnosci, w ktorych prostuje sie rece i mogg zdecydowac o korncowym sukcesie nie tylko na boisku.

Zestaw cwiczen Il
Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Rece — miesnie ramion (miesien trojgtowy ramienia - triceps)
e Klatka piersiowa — miesnie klatki piersiowej (miesien piersiowy wiekszy)
e  Barki— miesnie obreczy barkowej (naramienny przedni)

Opis éwiczenia
Chwy¢ porecze i przejdz do podporu na wyprostowanych ramionach. Opuszczaj tutdéw poprzez zginanie tokci i podnos w
gore az do catkowitego ich wyprostowania. Czynnosci powtérz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Ustaw dtonie na poreczach, unie$ tutéw poprzez wyprostowanie ragk w tokciach. Klatka piersiowa wypchnieta do
przodu, nogi ugiete zwisajg nie dotykajgc podtoza. Zréb gteboki wdech, powoli opuszczaj tutéw w dot przez uginanie rak
w stawach tokciowych. Gdy tylko tutdw osiggnie pozycje najniiszg, zatrzymaj oddech w ptucach i wréé¢ do pozycji
wyjsciowej, prostujgc rece w stawach tokciowych i wykonujgc wydech w koncowej fazie pracy. Im gtebsze pochylenie
tutowia do przodu, tym petniejsze zaangazowanie miesni piersiowych, im bardziej wyprostowany tutéw, tym petniejsza
praca miesni tréjgtowych ramienia.
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