
Çîíà áåçîïàñíîñòè

ÆÈÌ ËÅÆÀ ÓÒÍ-Ï-1

(À)
(Â)

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ ãîëîâêà 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Òðèöåïñ

Ïðåäíàçíà÷åíèå:

Æèì ëåæà  èñïîëüçóåòñÿ â ïðîãðàììàõ ïîäãîòîâêè àòëåòîâ, 

ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ êðàñèâîãî ñïîðòèâíîãî 

òåëîñëîæåíèÿ. Ðàáîòà íà òðåíàæåðå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ 

ýôôåêòèâíûõ óïðàæíåíèé äëÿ ãðóäíûõ ìûøö è ìûøö âñåãî 

ïëå÷åâîãî ïîÿñà.   

Òåõíèêà ðàáîòû íà òðåíàæåðå ñëåäóþùàÿ: 

 1. Ïåðåìåùàÿ ãðóçîâîé áëîê, óñòàíîâèòå âåñ, 

ñîîòâåòñòâóþùèé âàøåìó óðîâíþ ïîäãîòîâêè.

2. Çàéìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà ñ óïîðîì íîãàìè â 

çåìëþ. Ðóêàìè âçÿòüñÿ çà ðó÷êè è âûïðÿìèòü ðóêè 

. 

3. Ìåäëåííî îïóñòèòå ðó÷êè äî óðîâíÿ ãðóäíîé êëåòêè, íà÷àâ 

äâèæåíèå ñî ñâåäåíèÿ ëîïàòîê.   

4. Íàïðÿãàÿ ãðóäíûå ìûøöû è ìûøöû ïëå÷åâîãî ïîÿñà, 

ìåäëåííî ïîäíèìèòå ðó÷êè ââåðõ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå . 

5.  Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ïî ñõåìå 4 ïîäõîäà ïî 10-12 

ïîâòîðåíèé.

Êàòåãîðèÿ: ïðîôåññèîíàëüíûé.

Âåñ äîëæåí áûòü òàêèì, ÷òîáû Âû ìîãëè âûïîëíèòü äâèæåíèå 

íà 10-12 ïîâòîðåíèé íå íàðóøàÿ òåõíèêó èñïîëíåíèÿ!!!

(À) Íå 

ðåêîìåíäóåòñÿ ïîëíîñòüþ ðàñïðÿìëÿòü ëîêòåâîé ñóñòàâ!

(Â)

(À)

Àíàòîìèÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ

1. Íà ïîäãîòîâëåííîé ïëîùàäêå 
    ïîäãîòîâèòü ïðèÿìêè äëÿ çàêëàäíûõ;
2. Çàêëàäíûå ýëåìåíòû áåòîíèðóþòñÿ;
3. Òðåíàæåð óñòàíàâëèâàåòñÿ íà 
    çàêëàäíûå ýëåìåíòû.

Äëèíà                                 2 700 ìì
Øèðèíà                                 960 ìì
Âûñîòà                               1 500 ìì
Âåñ                                     137êã (1 ãðóçîâîé áëîê)
                                           190êã (2 ãðóçîâûõ áëîêà)

Ðîñò ïîëüçîâàòåëÿ            +140 ñì
Âîçðàñò ïîëüçîâàòåëÿ      + 14
Çîíà áåçîïàñíîñòè           18,1 ì2

Ñïîñîá ìîíòàæà               Áåòîíèðîâàíèå
Ñòðàíà èçãîòîâèòåëü        Ðîññèÿ
Ìàòåðèàë                          Ñòàëü 3-10ìì, 
                                           îöèíêîâàííûé êðåïåæ, 
                                           âëàãîñòîéêàÿ ôàíåðà

Õàðàêòåðèñòèêè Îïèñàíèå
?Ðåãóëèðîâàíèå íàãðóçêè
?Â çàâèñèìîñòè îò âûáðàííîé êîìïëåêòàöèè íà 

îáîðóäîâàíèå óñòàíàâëèâàþòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèå 
ãðóçîâûå áëîêè:
  “Áàçîâàÿ”                         1 ãðóçîâîé áëîê - 53êã
  “Îïòèìàëüíàÿ”                2 ãðóçîâûõ áëîêà - 106êã
  “Ïðîôåññèîíàëüíàÿ”      2 ãðóçîâûõ áëîêà - 140êã

?Âñå óçëû âðàùåíèÿ îñíàùåíû ïîäøèïíèêàìè çàêðûòîãî
òèïà, íå òðåáóþùèå îáñëóæèâàíèÿ

?Îêðàøåíî -  ïîëèìåðíîå ïîêðûòèå  ñ ïðåäâàðèòåëüíûì 
ãðóíòîâàíèåì îñíîâû ÃÎÑÒ 8130-3-10

?Îñíîâíûå öâåòà îêðàñêè îáîðóäîâàíèÿ ïî êàòàëîãó 
RAL 5012 - ñèíèé, 1017 - æåëòûé , 3020 - êðàñíûé, 
6018 - çåëåíûé,- õðîì, - æåëòûé, 9005 - ÷åðíûé, 7024 - 
ñåðûé

?Îáîðóäîâàíèå ìîæåò ìîíòèðîâàòüñÿ íà îñíîâû ðàçíûõ 
òèïîâ

?Òðåíàæåð îñíàùåí èíôîðìàöèîííîé òàáëè÷êîé ñ 
èíñòðóêöèåé âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ÃÎÑÒ 57538

Ìîíòàæ òðåíàæåðà
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