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F-50 Hrazda + Bradla
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ROZMERY PRVKU: 2,20m (v) 0,80m (§) x 2,46m (d)
BEZPECNOSTNI ZONA: 3,80m (3) x 5,46m (d)
DRUH DOPADOVE PLOCHY: miiZe byt trava
ZARIZENI URCENO: pro uzivatele s min. vyskou 140cm //
AN

POPIS: ~_

Tento fitness stroj je bezadrzbovy, odolny proti povétrnostnim vliviim, mechanickému poskozeni
a znec€isténi. Vsechny kovové dily jsou piskove otryskany a pozinkovany. Stroj je usazeny do
kotev v betonovém zakladu 0,60 x 0,60 x 0,55 m. Povrch je opatfen praskovym nastiikem,
dvojité lakovan, nebo potazen polyesterovym natérem. Nosna konstrukce je vyrobena z ocelové
trubky o min. @ 140x3,6mm. Konstrukce prvki je z ocelovych trubek o @ 40-63x3,6mm.

FUNKCE:

BRADLA - Posilovani svalstva hrudniku a hornich koncetin

Postup cvi€eni: Pevné uchopte bradla a dostaiite se do polohy s natazenyma rukama vyskokem
nebo vySvihnutim. S nddechem se kontrolované spoustéjte co nejnize. T¢€lo drzte zpevnéné, zada
a panevni svaly zatnuté. S vydechem narovnévejte ruce do vychozi pozice.

HRAZDA - Tento cvik posiluje Siroky sval zadovy a velky sval obly. Intenzivné vSak zatézuje i
dvojhlavy sval pazni a hluboky sval pazni. Mimo to zapojujeme i stfedni a dolni ¢ast svalu
trapézového, svaly rombické a prsni.

Postup cviceni: zavéste se podhmatem, nebo nadhmatem na hrazdu s rukama na §ifi ramen.
Proved'te shyb, az je brada v trovni hrazdy. Pti shybu vydech, pfi navratu do vychozi pozice
nadech.
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