ROWEREK

Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:

0,90 m

Wymiary urzgdzenia
(dt. x szer. x wys.)

1,02x0,54x1,81 m

Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

4,02x3,54m

Pole powierzchni
zderzenia

11,9 m?
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-

i
™M
LN

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca
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Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rur okragtych @76,1 x 3,2mm,
e Uchwyt wykonany z preta @20 w ostonie z tworzywa sztucznego,
e Siedzisko wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,
e Praca urzadzenia oparta na fozyskach niewymagajacych konserwacji,

e W urzadzeniu jest mozliwe ustawienie sity oporu elementu obrotowego,

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




Podczas regularnego treningu rosnie sprawnosc catego uktadu miesniowego i spala sie bardzo duzo kalorii. Jazda na
rowerze treningowym pobudza uktad oddechowy i krwionosny a takze nie obcigza stawow. Regularna jazda na
rowerze pomaga wysmukli¢ biodra i wyrzezbi¢ mie$nie nég.

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi— miesnie nég (miesien czworogtowy, dwugtowy uda i miesien brzuchaty tydki)
e Biodra — migsnie posladkowe wielkie
e Brzuch — miesnie brzucha (miesien prosty i skosny brzucha)

Opis éwiczenia
Siedzac na siedzisku nogi postaw na pedatach oporowych i przy wykorzystaniu odpowiedniej sity nacisku naprzemiennie
wykonuj ruchy obrotowe. Czynnos$¢ powtarzaj wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
UsigdZ na siedzisku, nogi postaw na pedatach oporowych, a dtonie utéz na chwycie przednim. Trzymajac sie oburgcz
chwytu przedniego naciskaj odpowiednig sitg na pedaty pokonujgc ich opdér wewnetrzny. Plecy utrzymuj
wyprostowane. Nogami pracuj coraz mocniej wykonuj ruch obrotowy pedatéw do przodu. W ostatniej fazie reguluj
tempo do wtasnej wydolnosci starajac sie utrzymac je na jednym poziomie.
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