NARCIARZ BIEGOWY

Maksymalna wysokosc 0,44 m
swobodnego upadku:
Wymiary urzadzenia 1,45 x 0,58 x 2,02 m
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) e
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Wymiary powierzchni zderzenia
/ - Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujgca

/ . Brak szczegétowych wymagan.
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Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
\ / wykonana na catej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny

e Konstrukcja nosna wykonana z rury stalowej okragtej 88,9 x 3,2mm,

Podndzki wykonane z rury @48,3 x 2,9mm ze stopami z zywicy epoksydowe]j zapobiegajace zeslizgnieciu sie
nogi,

Uchwyty wykonane z rury @38 x 2,6mm zapewniajgce stabilne podparcie podczas wykonywania ¢wiczen,
Praca urzadzenie oparta na tozyskach niewymagajgcych konserwacji,

Catos¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.




Przeznaczony jest do éwiczen aerobowo — kondycyjnych. Zwigksza site i poprawia ruchomos¢ stawéw, wydolnosé
organizmu i ogolng kondycje fizyczng. Wzmacnia uktad oddechowy i poprawia krazenie krwi.

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:

Nogi — miesnie nég (miesien czworogtowy uda, miesiert dwugtowy uda, miesien brzuchaty tydki)
Biodra — miesnie posladkowe wielkie

Brzuch — miesien prosty brzucha

Klatka piersiowa — miesnie klatki piersiowej (miesien piersiowy wiekszy i piersiowy mniejszy)
Plecy — miesnie grzbietu (miesien najszerszy grzbietu)

Barki — miesnie obreczy barkowej (naramienny przedni, naramienny boczny i tylny)

Rece — miesnie ramion (dwugtowy ramienia — biceps, tréjgtowy ramienia — triceps)

Opis éwiczenia

Stan na urzadzeniu i trzymajac sie raczek ruszaj nogami i rekoma tak, jakby$ maszerowat. Czynnos¢ powtarzaj
wielokrotnie.

Wykonywanie éwiczenia

Wejdz na urzadzenie i chwyé rekoma raczki maszyny. Trzymajac sie prosto wykonaj petny ruch marszowy przesuwajgc
rgczki maszyny do przodu z rdwnoczesnym naprzemianskosnym przesuwaniu nég w tyt. Z ruchu marszowego przejdz do
biegu. Zachowaj sylwetke , biegnacego na nartach,,.




