מפרט מס' :   67/2013                                                                                       יוני 2014

מפרט לציוד לחדרי כושר במשטרת ישראל 
1. כללי

1.1. משטרת ישראל מעוניינת לרכוש  ציוד לחדרי הכושר.
1.2. על המכשירים המוצעים להיות מותאמים לחדרי כושר
        לעבודה קשה –  HEAVY DUTY ברמת COMERCIAL  לפחות.
1.3. על הדגמים והציוד המוצעים להיות חדשים ומקוריים.
1.4. עיצוב המכשירים בהתייחס לפני שטח, הרכבה וצביעה יהיה ברמת גימור גבוהה.
1.5. הסיבולת (טולרנס) לכל המידות והמשקולות המצוינים במפרט זה תהא 10%.

2. דרישות טכניות
2.1. מסגרות המתקן - חומרים, צורה ומידות
2.1.1.  מסגרות המתקן תהיינה עשויות מצינורות או מפרופיל פלדה ריבועי 50x 50 מ"מ ובעובי דופן  שלא יפחת מ-3.25 מ"מ.
2.1.2.  כתחליף מסגרות המתקן תהיינה עשויות מצינורות או מפרופיל פלדה מלבניים בתנאי שבכל מקרה תחליף זה יהיה שווה ערך לנאמר בסעיף 2.1.1 לעיל.
2.1.3.  קצוות הצינורות ו / או הפרופילים יהיו אטומים בפקקי פלדה/פלסטיק המחוברים באמצעות ריתוך או ברגיי פלדה.

2.2. מושבים, משענות וכריות – חומרים, צורה ומידות:
2.2.1.  המבנה, הצורה והמידות יהיו בהתאם לכללים המקובלים במתקני אימון גופני.
2.2.2.  השלד ישמש לביד עץ בעובי דופן 18 – 20 מ"מ לפחות. 
2.2.3.  הריפוד הפנימי יהיה עשוי מפוליאוריתן מוקצף (גומי אוויר) או ספוג לייטקס ( גומי אויר) בצפיפות  M3 / KG  150 – 100 ( 150 : 100 למטר בשלישית).
2.2.4.  הריפוד החיצוני יהיה עשוי סקאי דמוי עור. גוון הריפוד יסוכם עם הספק עם קבלת ההזמנה  ולפני  הייצור/ייבוא.
2.2.5.  קצוות בד הריפוד החיצוני יחוברו לשטחו האחורי של שלד העץ. החיבור יעשה באמצעות סיכות הידוק תואמות ובכמות מספקת. בנוסף לאמור, יש לחבר בהיקף קצוות בד הריפוד, קדר פלסטי שישמש כסרט הגנה אשר יהודק באמצעות סיכות הידוק. 
2.2.6. החיבור למסגרת המתקן יבוצע באמצעות ברגיי פלדה העוברים במפולש לתוך לביד העץ. הברגים יוברגו לתוך אום נעץ ויהיו מקובעים לשלד העץ בצד הנגדי לצד בו מצויים ראשי הברגים.
2.2.7.  את כל המושבים במתקן יהיה ניתן לכוון אנכית, דהיינו: ניתן לכוון את גובה הישיבה. הכוונון יבוצע באמצעות בוכנת גז ויעמוד בדרישות המפורטות להלן:

2.2.8.  כל כוונון שנקבע יהיה יציב ולא ישתנה באורח בלתי מבוקר במהלך השימוש במתקן. 

2.2.9.  הישיבה ע"ג המושב תהיה יציבה ולא חופשית, האמור בסעיף זה חל בנוסף גם במצב הגבהה מרבית של המושב.

2.2.10. במצב הגבהה מרבית תהיה אבטחה בפני התנתקות המושב והמנגנון.

2.2.11. פעולת הכוונון תהיה נוחה וקלה וללא מעצורים.

2.2.12. ידיות הכוונון תהינה מקובעות למתקן ולא תישלפנה, במהלך האימון במתקן לצורך האמור, יש  להרכיב ידיות כדוגמת פינים קפיצים בעלי ראש כדורי או תחליף שווה ערך.
2.3. משקולות – חומרים, צורה ומידות
המשקולות תהינה עשויות ממתכת בעלת עמידות גבוהה בפני עומסים ומאמצים הקיימים במהלך האימון במתקן.
2.3.1.  תזוזת המשקולות תתבצע על שני מוטות אנכיים הקבועים למסגרת המתקן.
2.3.2. כל משקולת בנפרד תנוע על המוטות האנכיים באמצעות שני תותבי החלקה אשר יחדרו במפולש מבעד לעובי המשקולות, תותבי החלקה יקובעו למשקולות בצורה בה לא ינתקו מהמשקולות ופירוקם לא יתאפשר אלא באמצעות אמצעי עזר (כדוגמת חולץ). תותבי ההחלקה יהיו עשויים מחומר בעל עמידות גבוהה מפני שחיקה בעומסים ומאמצעים הפועלים במהלך תנועת המשקולות. בכל מקרה, התותבים יאפשרו את תנועת המשקולות בצורה חלקה ושקטה ללא מעצורים וחופשים.
2.3.3. המשקולות תבודדנה זו מזו ע"י פגושים תואמים למניעת הרעש הנוצר במהלך נפילת המשקולות והטחתן זו בזו. כתחליף לאמור, ניתן שהפגושים ותותבי ההחלקה יהוו יחידה אחת קשיחה. 
2.3.4. בתחתית ערמת המשקולות יקובעו למסגרת המתקן קפיצי פלדה לולייניים המיועדים לבלימת המכה הנוצרת בעת נפילת המשקולות.
2.3.5. המשקל של כל משקולת בנפרד והכמות הכוללת של המשקולות יותאמו ע"י היצרן/ספק כך שיותאם אורך שרשרת  ההנעה ומסלולה ובנוסף גם תחום התנועה האנכי של המשקולות ע"ג מוטות מובילי המשקולות.
2.3.6. המשקולות תהינה מקובעות למתקן ופירוקן לא יתאפשר, אלא באמצעות אמצעי עזר כדוגמת מפתח או חולץ.
2.3.7. כמות המשקולות הניתנות להרמה בו זמנית תקבע ע"י המתאמן באמצעות פין או מזלג התואם את המפורט להלן:
2.3.7.1. בורר עומסים (הפין או המזלג) יהיה עשוי בגימור כרום קשה.

2.3.7.2.   צורה, מידות ומבנה הפין או המזלג יאפשרו את עמידותו בפני עומסים  
                   ומאמצים הקיימים במהלך השימוש במתקן.

2.3.7.3.   לגבי הפין/המזלג יהיה אמצעי אבטחה המונע את שליפתו לאחר ההחדרה ובמהלך הרמת 
המשקולות.

2.3.7.4. פעולת החדרת הפין/מזלג ושליפתו תהיה נוחה וקלה ללא מעצורים. לצורך האמור, יהיה בתחתית המשקולות שקע להעברת הפין או המזלג.

2.3.8. כתחליף ניתן יהיה לקבוע את כמות המשקולות המורמות באמצעות שיטה אחרת בתנאי שתהיה שוות ערך לנדרש לעיל ובתנאי שבכל מקרה תאושר ע"י מדור כשירויות/מחלקת ההדרכה.
2.4. מערכת שינוע, חומרים, צורה ומידות
2.4.1.  מערכת השינוע של המשקולות תבוצע באמצעות רצועת "צמות סיבי פלדה"  עטופות בפולימר הנע סביב גלגלות.
2.4.2.  במתקן פולי עליון מנגנון השינוע יושתת על כבל שזור.

2.4.3.  קצוות הכבל יהיו מחוברים למוט הנושא את המשקולות והמאובטחות למניעת שחרור תוך כדי עבודה.
2.4.4.  הקצה אחד של הכבל יחובר למוט המיועד להרמת המשקולות, בקצה הנגדי תחובר ידית למשיכת הכבל ע"י המתאמן.
2.4.5.  הידית ומוט הרמת המשקולות יהיו מחוברים לכבל/רצועה בצורה בה פירוקם לא יתאפשר אלא באמצעות אמצעי עזר כדוגמת מפתח או מברג.
2.4.6.  הכבל/רצועה ינועו בעת משיכתם במסלול המוגדר באמצעות גלגליות.

2.5. דרישות טכניות - כבלים
2.5.1.  הכבל יהיה שזור מחוטי פלדה בלתי מחלידה ובעלי ציפוי מגן חיצוני העשוי מניילון ( פוליאמיד). ניתן להציע גם כבל פלדה ובתנאי שיעמוד בדרישות המפרט.

2.5.2.  קצוות הכבל יהיו מהודקים בשרוולי פלדה, ההידוק יעשה בצורה בה לא יהיו קצוות חוטי הכבל גלויים.
2.5.3.  בקצב אחד של הכבל יחובר מוט המיועד להרמת המשקולות, בקצה הנגדי תחובר ידית למשיכת הכבל ע"י המתאמן.
2.5.4.  הידית ומוט הרמת המשקולות יהיו מחוברים לכבל בצורה בה פירוקם לא יתאפשר אלא באמצעות עזר כדוגמת מפתח או מברג.
2.5.5. הכבל ינוע בעת משיכתו במסלול  מוגדר באמצעות גליליות התואמות לנדרש בסעיף 2.4.6 באפיון זה.
2.5.6. דרושה עמידות גבוהה בפני קריעת הכבל במהלך האימון במתקן לצורך האמור, הכבל יהיה מיוצר בהתאם לתקנים בינלאומיים החלים על כבל המיועד לשימוש כדוגמת המוגדר לעיל.
2.5.7. בכל מקרה הכבל יהיה עמיד בפני משיכה בעומס של 1200 ק"ג לפחות.
2.6. גלגיליות – חומרים וצורה
2.6.1.  הגלגליות תאפשרנה את משיכת הכבלים בתנועה חלקה ושקטה ללא מעצורים חופשיים.

2.6.2.  הגלגלים תהינה עשויות מפלדה או תרכובת פלסטיק העמידה בפני עומסים והמאמצים הקיימים במהלך השימוש במתקן.
2.6.3.  המידה והחומרים יאפשרו את התאמת הגלגליות לנדרש.
2.6.4.  כציר לגלגליות ישמש מסב סגור אשר כל חלקיו עשויים ממתכת. המסב יהיה בעל שימון עצמי.
2.6.5.  כל הצירים יהיו בעלי מסב כפול, סוגרים ובעלי שימון עצמי.
2.6.6.  לכל מערכות המשקולות, השרשראות והחלקים הנעים יהיו חיפוי בטיחותי קשיח ושקוף אשר ימנע הכנסת ידיים וכו'.

2.7. ידיות אחיזה – חומרים, צורה ומידות
2.7.1.  כל ידיות האחיזה במתקן לרבות ידיות הכבל תהינה עשויות ממוט פלדה עגול.

2.7.2.  ידיות האחיזה תהיינה מצופות בחומר פי.וי.סי מחוספס או בספוג פוליאוריתן מוצף מחוספס, שלא יאפשר החלקת ידי המתאמן במהלך האימון.
2.7.3.  צורת הידית ומידותיה תהיינה בהתאם לכללי הנדסת אנוש .

2.8. עיבוד


2.8.1.  הביצוע יהיה בהתאם לכללי המקצוע הטובים.

2.8.2.  כל הריתוכים יהיו מלאים ומסביב לשטח הריתוך ללא שריפת חומר ועיוותי צורה.
2.8.3.  בשטחי הכיפוף בצינורות או במוטות לא יהיו מעיכות ועיוותי צורה.
2.8.4.  במקרה של העברת בורג במפולש חתוך צינור או מסמרה עיוורת יהיה הקדח כהעברתו במרכז הקוטר ובניצב.
2.8.5.  בכל הצירים שבמתקן יהיה מסבים כדוגמת NSK מתוצרת יפן או שווה ערך, בכל מקרה לא תהיה הברגה בשטח המשמש כציר.
2.8.6.  לא יהיו פגמים הנובעים בגין תהליכי עיבוד או מסוג החומר.

2.9. גימור
2.9.1. כל חלקי המתכת יעברו תהליך הסרת שומנים וחלודה לרבות הורדת פינות חדות ושאריות עיבוד.
2.9.2. יש לצפות בשכבת כרום ניקל/כרום קשה ו/או כל ציפוי  אחר שווה ערך את כל החלקים במתקן אשר מפורטים להלן:
2.9.2.1. מוטות מרימי משקולות

2.9.2.2. מוטות מובילי המשקולות
2.9.2.3. גלגיליות הכבלים וגלגלי השיניים של השרשראות .
2.9.2.4. כל ידיות האחיזה במתקן.
2.9.3. כל אמצעי הקיבוע והאבטחה (כגון ברגים, אומים וכ"ו) יהיו עם ציפוי מגן בפני חלודה. 
2.9.4.  שאר חלקי המתכת יהיו מוגנים בפני חלודה באמצעות צביעה באבקת  אפוקסי פוליאסטר קלוי בתנור.  
2.9.5.  גוון הצביעה יקבע בעת ביצוע ההזמנה. עובי שכבת הצבע תהיה 80 מיקרון לפחות. בכל מקרה, כל שכבת 
2.9.6.  הציפוי או הצביעה תהיה אחידה, חלקה ומכסה את כל שטח הציפוי ללא נזילות או קילופים וברת קיימא.

2.10. בטיחות
2.10.1. מסגרת המתקנים תהיינה מחוברת באמצעות ריתוכים וברגי חיבור תואמים צורת החיבור תתבצע באופן בו המתקן יהיה יציב ובעל בטיחות מרבית במהלך האימון. לצורך האמור בסעיף זה, יש לאבטח ברגים ואומים בפני שחרור. האבטחה תבוצע באמצעות סמרור או דסקיות קפיציות או כל אמצעי אחר שווה ערך. לכל המכשירים המוצעים צריך להיות אישור בטיחות של מכון התקנים הישראלי.
2.10.2. בכל מקרה פרוק המתקן וחלקיו לא יתאפשר אלא באמצעות אמצעי עזר כדוגמת מפתח או מברג.
2.10.3. דרושה הגנה בפני חלקים במתקן אשר עלולים להוות פגיעה במתאמן במהלך האימון במתקן, באמצעות לוחות חיפוי.
2.10.4. כל הכבלים, המשקולות והגלגליות יהיו ממוקמים בתוך שלד המתקן.
2.10.5. בכל מקרה לא ימוקם גוש משקולות מחוץ לשלד המתקן.
2.10.6. לא יהיה מצב בו גוף המתאמן עלול להתחכך או להיתקל במערכות השינוע אשר נעים במהלך הרמת המשקולות.
2.10.7. כל חלקי המתקן יתוכננו כך שתפעולם לא יגרום נזק למתאמן (כגון: תפיסת האצבעות) לרבות שימוש לא נכון/ או בשוגג.
2.10.8.  בכל עמדות האימון במתקן תוצמדנה לוחיות אשר עליהם תהינה הוראות שימוש הכוללת הוראות התמקמות, אופן האימון ומאילו חלקים יש להיזהר במהלך האימון. כל הכתובים יהיו בשפה העברית הכתובים יהיו חדים ברורים וברי קיימא.


2.11. סימון 
2.11.1. על גבי המתקנים תוצמד תווית הכוללת את האות "מ" העשויה אלומיניום בגודל 
50 * 100 מ"מ. על גבי   התווית יסומנו הנתונים הבאים:
2.11.2. מס' סידורי של המתקן.
2.11.3. שם היצרן ושנת היצור.
2.11.4. תקופת האחריות (3 שנים מיום הרכבתו ביחידה).
2.11.5. כתובת ומס' טלפון לצורך מתן שירותי אחזקה למתקן.
2.11.6.  בכל תחנת אימון תוצמד תווית פרספקס או מדבקה שתכלול הוראות שימוש והפעלה ופירוט קבוצות שרירים עיקריות בפעולה, בצרוף איורים מתאימים. תווית זו תקובע למכשיר באמצעות ניטים.
2.11.7.  המשקולות בכל מכשיר תישאנה סימון המשקל המצטבר, הסימונים יהיו ברורים ובולטים.
2.11.8. כל הכתוביות והסימונים יהיו חדים וברורים וברי קיימא.
2.12. אריזה ואספקת המתקן
2.12.1. יש לעטוף את כל החלקים המרופדים, לצורך הגנה מפני חול ואבק.
2.12.2. יש לעטוף את המתקן ביריעת פוליאתילן תואמת.
2.12.3. יש להצמיד למתקן הוראות בהקשר לשימוש, בטיחות ואחזקת המתקן ולתוכניות המכשיר, ההוראות תהיינה כתובות בשפה העברית ע"ג פלקט מצופה למינציה.
2.12.4. המתקן יסופק מורכב ומושלם, בצורה בה לא יינזק במהלך ההובלה והאחסנה.
2.12.5.  למ"י הזכות לנייד את המכשיר ליחידות השונות על פי שיקולו ובאמצעי ההובלה שלו מבלי שיפגעו תנאי האחריות.
2.12.6.  אספקת המתקן תבוצע ישירות ליחידות מ"י  ע"י החברה בהתאם להנחייתו של הח"מ. 
2.12.7.  הובלת המכשיר הרכבתו ביחידות מ"י ומתן הדרכה והנחיות לטיפול ואחזקה באחריות הספק וללא תוספת מחיר.
2.13. אחריות, שירות ותחזוקה
2.13.1. אחריות הספק למתן אחריות כוללת לציוד האירובי והכוח ועל כלל הציוד (עפ"י שנות האחריות שיוגדרו להלן למרכיבים השונים) מתאריך הרכבתו ביחידה.
2.13.2. ציוד אירובי – אחריות מלאה על כל המרכיבים – שנתיים. אחריות מלאה על המנוע – 5 שנים. אחריות מלאה על כרטיס מנוע – 5 שנים.
2.13.3. אחריות מלאה לציוד הכוח – 3 שנים (כולל : ריפודים, כבלים, גלגלות, מיסבים).
2.13.4. אחריות ספק על שלד מכשירי הכוח – 10 שנים.
2.13.5. באחריות הספק ביצוע טיפול מונע ובדיקת בטיחות לפחות אחת לשנה ביחידה בה מותקן הציוד בכל מהלך שלוש שנות האחריות. 
2.13.6. באחריות הספק לבצע בדיקת תקינות של המכשירים החדשים שהותקנו ולנפק תעודה המוכיחה את ביצועה וממצאיה.
2.13.7. ביצוע מתן שירותי אחזקה ותיקונים בכל מקרה של תקלה במהלך שנות האחריות. שירות תיקון יינתן ביחידה עצמה תוך 72 שעות, מקבלת הודעת היחידה בכתב על אופי התקלה (לא כולל שישי שבת וחגים).
2.13.8. במידה ולא תהיה אפשרות לתיקון התקלה בתחולת הזמן הנדרש דהיינו תוך 72 שעות, ותחנת העבודה תושבת בגין תקלה זו, באחריות הספק לספק תחנת עבודה בודדת חלופית עד לתיקון התקלה.
2.13.9. באחריות הספק מתן הדרכה ואספקת ספרות מפורטת בשפה העברית לכל נושא האחזקה. תוך פירוט דרישות האחזקה השוטפת, ביצוע טיפול מונע ואופן בדיקת הבטיחות שתבוצע ע"י מ"י או כל גורם אחר שמ"י תחליט עליו לאחר תום 3 שנות האחריות.
2.13.10. היצרן/הספק מתחייב בהצעתו לספק חלקי חילוף לתקופה של 7 שנים החל ממועד האספקה, באתר הלקוח.
2.13.11. הרכבה, התקנה והדרכה בכל יחידה באחריות הספק באמצעות הנציגות שבארץ ויהיה כלול במחיר הציוד.

2.14. בדיקות ותנאי קבלה 

2.14.1. המכשירים ייבדקו בהקשר לעמידותם בדרישות תפקוד ביומכניים ופיזיולוגיים שהוגדרו במפרט זה.

2.14.2. הבדיקה תעשה ע"י גורם המוסמך לכך מה"ד/משטרת ישראל (רמ"ד כשירויות/מה"ד או מי מטעמו).
2.14.3. הבדיקה תהיה ויזואלית ותכלול עמידה בדרישות בהתאם לאפיון.
2.14.4. מכשירים עם פעולה כפולה ניתן להציע רק היכן שנדרש במסמכי המפרט.
2.15. הבטחת איכות
2.15.1. בחינה טרם קביעת זוכה:

2.15.1.1. 3 ימים מדרישה יגישו המציעים את נתוני הפריטים הטכניים של המכשירים המופיעים במפרט זה.
2.15.1.2. המידע המתייחס לכל פריט ציוד מוצע יסומן באופן מודגש ויישא את מספר הסעיף במפרט זה. 
2.15.1.3. מ"י מדור כשירויות יבחנו את הנתונים והתאמתם לדרישות המפרט.

2.15.1.4. במעמד הגשת הנתונים יצרפו המציעים את כל האישורים הדרושים הנלווים לציוד ע"פ דרישות המפרט.
2.16. בחינת ציוד בהספקה:
2.16.1. עמידת המכשירים בדרישות המפרט (פונקציונלי, ויזואלי,  חומרים, גימור) תיבדק ע"י נציג היחידה המשטרתית אשר תקלוט את הציוד.
2.16.2. הבדיקה תעשה ע"י גורם מקצועי ביחידה: ק' כשירויות/מדריך כשירויות מוסמך מטעם חטיבת ההדרכה, משטרת ישראל .
פירוט קבוצות הציוד 

3. קבוצה א' - מכשירים אירוביים:
דרישות איכות ובטיחות למכשירים אירוביים:
1. כל חלקי המכשיר יהיו עשויים מחומרים בעלי טיב מעולה, אשר לא יפגעו באורך חיי המתקן.
2. לא יהיו פגמים הנובעים בגין תהליכי העיבוד והגימור.
3. כל חלקי המתכת יהיו מוגנים בפני חלודה באמצעות צביעה או ציפוי מגן.
4. פירוק המכשיר לרבות כל חלקיו יתאפשר אך ורק באמצעות אמצעי עזר כדוגמת  מפתח ומברג.
5. כל חלקי המכשיר יהיו מתוכננים כך שלא יגרם נזק למתאמן (כמו תפיסת אצבעות) לרבות שימוש לא נכון או בשוגג!
6. כבלי ההנעה, גלגלי תנופה, שרשראות וכו', יהיו ממוקמים בתוך שלד המכשיר.
7. חלקים הנעים במכשיר יהיו מוגנים ולא יסכנו את המתאמן במהלך האימון


 במתקן.
8. כל המכשירים האירוביים שיוצעו, יהיו מסדרה אחת ובעלי נראות אחידה.

דרישות איכות לערכת טלוויזיה למכשירים אירוביים :
1. ערכת הטלוויזיה תתחבר למוצרים האירוביים המוצעים במכרז, במידה ויידרש.
2. הטלוויזיה תהיה מקורית ואינטגרלית של יצרן המכשיר האירובי המקורי.
3. גודל המסך – 15 אינטש לפחות.
4. מסך הטלוויזיה יהיה מחובר לשלד המכשיר האירובי – עפ"י הוראות היצרן.
5. השליטה בטלוויזיה תיעשה ע"י כפתורי לחיצה המחוברים לפנל המובנה של יצרן המכשיר האירובי.
6. 
	3.1. מסילת ריצה מקצועית:
3.1.1.  אפיון זה מתייחס למתקן לאימון הליכה/ ריצה המונע באמצעות מנוע חשמלי.
3.1.2.  הריצה/ הליכה מתבצעים על גבי מסילה נעה העשויה מרצועות סינתטיות.
3.1.3.  הנעת המסילה, קצב העבודה וזווית השיפוע ניתנים לשליטה ושינוי על ידי המתאמן.
3.1.4.  מנגנון הבקרה/ שליטה יופיע על גבי לוח דיגיטאלי הנמצא לפני המתאמן ובגובה החזה.
3.1.5.  מנגנון הבקרה/ שליטה מאפשר שינוי ושליטה של המתאמן בפרמטרים הבאים:
3.1.5.1. מהירות ריצה.
3.1.5.2. קביעת זמן עבודה.
3.1.5.3. תכניות אימון : 9 תכניות מובנות לפחות.
3.1.6.  תכניות אימון מחייבות: בניית תכנית אימון עצמי ע"י המתאמן, תכנית אימון דופק דינאמי בשליטת המחשב, המצאות תכנית למבחן מאמץ, תכנית הפעלה ידנית המאפשרת בחירות המהירות והשיפוע ע"י המשתמש במהלך האימון.
3.1.7.  מרחק.
3.1.8.  אחוז שיפוע .
3.1.9.  מדידת דופק – למתאמן תהיה אפשרות למדידת הדופק ע"י מד דופק –
    אלחוטי באמצעות רצועת דופק ובאמצעות חיישנים בידיות אחיזה.
3.1.10. באמצעות הצג הדיגיטאלי, יוכל המתאמן לקבל את הנתונים הבסיסיים
     הבאים:
3.1.10.1. זמן אימון.
3.1.10.2. מהירות ריצה בקמ"ש (רווח עליה של מקסימום 0.1 יחידות).
3.1.10.3. אחוז שיפוע.

3.1.10.4. מרחק

3.1.10.5. קצב עבודה – דק' לק"מ.

3.1.10.6. נתוני שרפת קלוריות

3.1.10.7. נתוני דופק לב – ע"י דופק מגע בידיות האחיזה ובנוסף באמצעות רצועת
     דופק.
3.1.10.8. הספק METS או  WATTS או מהירות לשעה, לפחות אחד מהם.
3.1.11. על גבי מנגנון שליטה/בקרה תמצאנה הוראות שימוש והסברים בקשר לתוכניות האימון ומנגנוני הכיוון.
3.1.12. סימונים וכתוביות בשפה העברית – עדיפים ומומלצים.
3.1.13. כל הסימונים יהיו חדים וברורים.
3.1.14. משני צדי המתאמן ימצאו ידיות אחיזה/ תמיכה באורך של לפחות 50ס"מ.
3.1.15. דרישות טכניות מינימאליות:
3.1.15.1. מקור מתח עבודה –V220 ו - HZ50
3.1.15.2. הספק מנוע בפעולה רציפה 4 כ"ס לפחות (HP4) מנוע A.C . 

3.1.15.3. משקל משתמש מרבי - 180 ק"ג לפחות.

3.1.15.4. מידות משטח הריצה :
3.1.15.4.1. אורך - לפחות - 150 ס"מ. 
3.1.15.4.2. רוחב - לפחות  - 50 ס"מ .

3.1.15.5. ממדי  מתקן מסלול הריצה החל ממידות:אורך– 200 ס"מ. רוחב – 80 ס"מ.
3.1.15.6. בולמי זעזועים – מערכת בלימת זעזועים.
3.1.15.7. זווית שיפוע – לפחות  15%.שינויים של 0.5 אחוז.
3.1.15.8.  מהירות -   1-23 קמ"ש , שינויים של 0.1 קמ"ש.
3.1.15.9.  מהירות מרבית – לפחות 23 קמ"ש.

3.1.15.10.  מפסק חירום – ל"עצירה מידית" הממוקם בקדמת המכשיר.

3.1.15.11.  משקל עצמי כולל של המסילה  – לפחות  150 ק"ג.

3.1.15.12.  מקור מתח עבודה: 220 וולט.
3.1.15.13.  משטח ריצה הניתן להפיכה.
3.1.15.14.  איננה דורשת תחזוקת שימון.
3.1.15.15.  חיישן עומס – למניעת הפעלת המכשיר בהיעדר מתאמן העומד על המסילה         (מניעתה עבודה במהירות הנמוכה ביותר ללא צורך).


	3.2. קרוסטריינר מקצועי:CROSSTRAINER  
האימון במכשיר יבוצע בצורה בה המתאמן מבצע פעולה דמוית ריצה או הליכה תוך כדי ביצוע פעילות דיווש, המקנה לעבודת הרגליים תנועה סיבובית אליפטית מחזורית בעבודה על שתי דוושות הנעות סביב ציר ומאפשרת תנועה לפנים ולאחור.

המכשיר יכלול:
3.2.1.  שתי דוושות המחוברות לציר המכונה לביצוע התנועה לפנים ולאחור.
3.2.2.  ידיות תמיכה מקבילות לכיוון החזית ולצדי המתאמן, סטטי ודינמי.
3.2.3.  משקל מתאמן מקסימלי: 150 ק"ג.
3.2.4.  אורך פסיעה: 46 ס"מ לפחות.
3.2.5. לוח בקרה שיכלול מגוון תכניות ויאפשר את הצגת הפרמטרים הבאים: שינויי שיפוע, דופק ממוצע, מהירות ממוצעת, קלוריות, קלוריות לשעה, קלוריות לדקה, דופק מרבי, דופק מטרה בתחום היעד, מהירות– צעדים בדקה, זמן בתחום היעד, מרחק,MET.
דרישות טכניות מינימאליות:
3.2.6. אורך: 160 ס"מ
3.2.7. רוחב: 65 ס"מ
3.2.8. גובה: 169 ס"מ
3.2.9. רמות התנגדות: 1 – 20 
3.2.10. מקור מתח  - עצמאי  ללא חיבור למקור חשמלי.



	3.3. סטפר חשמלי ממוחשב מקצועי:

3.3.1. תכניות אימון לפחות כולל: תכניות אימון לפי דופק, דופק משדר רצועה  ודופק  מגע יד. 
3.3.2. צג דיגיטאלי המציין: זמן, צעדים לדקה, סה"כ צעדים נצברים, רמת מאמץ, צריכת קלוריות.


	3.4. אופני כושר אלקטרוניות בתמיכת משענת גב גבוהה:

3.4.1. האימון במכשיר יבוצע בצורה בה המתאמן מסובב בכפות רגליו דוושות תוך כדי ישיבה על מושב בתמיכת משענת גב גבוהה תוך הסתייעות בשתי ידיות אחיזה.
3.4.2. אופני הכושר יהיו עם משענת גב גבוהה.
3.4.3. גישה נוחה ללא צורך בהרמת הרגלים בכניסה למתקן.
3.4.4. כיסא מתכוונן – קדימה ואחורה, פעולת הכוונון תהיה נוחה וקלה, ללא             מעצורים וללא צורך בירידה מהמושב לצורך כוונון הכיסא.
3.4.5. בחזית האופניים ימוקם לוח בקרה ותצוגה איכותי.
3.4.6. משקל משתמש מקסימאלי: 150 ק"ג.
3.4.7. ידיות אחיזה יכללו מנגנון "דופק מגע". בנוסף, ימצא מנגנון דופק אלחוטי (כדוגמת פולאר).
3.4.8. בחזית המתקן יורכב צג דיגיטאלי שיאפשר:
מינימום 10  תכניות שונות הכוללות תכניות מהירות משתנה, סטטיסטיקה אימון הכוללת:  זמן, מרחק, מהירות (בקמ"ש), רמת דוושה (סל"ד), רמת אימון ושריפת קלוריות.\מקור מתח - חשמלי/אלחוטי.

3.4.9. גוף האופניים נדרש להיות עשוי מברזל או אלומיניום.
3.4.10. למתאמן תהיה אפשרות לכוונן את דרגת הקושי במהלך העבודה תוך כדי האימון ללא צורך לרדת מהכיסא.
3.5. אופני כושר בישיבה גבוהה:
3.5.1. האימון יתבצע בצורה בה המתאמן מסובב בכפות רגליו דוושות תוך כדי ישיבה גבוהה.
3.5.2. תצוגה דיגיטלית: זמן, מהירות, מרחק, קלוריות, WATTS  ו/או METS.
3.5.3. דרגות הקושי יהיו ב – RPM.
3.5.4. משקל משתמש מקסימאלי: 150 ק"ג.
3.5.5. שיטת הפעלה – דינמו/חשמל.
3.5.6. ידיות אחיזה יכללו מנגנון "דופק מגע". בנוסף, ימצא מנגנון דופק אלחוטי        (פולאר).
3.5.7. כיסא מתכוונן – למעלה למטה, פעולת הכוונון תהיה נוחה וקלה וללא             מעצורים.
3.5.8. גוף האופניים נדרש להיות עשוי מברזל או אלומיניום.
3.5.9. למתאמן תהיה אפשרות לכוונן את דרגת הקושי וגובה הכיסא במהלך העבודה תוך כדי האימון ללא צורך לרדת מהכיסא. 
3.5.10. תכניות: ידני, מתמשך, אינטרוולים, שריפת שומן, אקראי, דופק מטרה.


	

	3.6. אופני ספינינג:
3.6.1. האפיון מתייחס למכשיר דמוי אופניים המיועד לאימוני כושר.
3.6.2. האימון באופניים יבוצע בצורה בה המתאמן מדמה רכיבה על אופני שטח בתנאי שדה.
3.6.3. האופניים מיועדות לאימון בחדר כושר או חדר אימונים מיוחד ("חדר ספינינג").
3.6.4. באופניים ימצאו 4 אופציות רכיבה: אחיזה רחבה, צרה, עמידה וישיבה.
3.6.5. לכידון יהיה מנגנון כוונון לשינוי הגובה (הרמה והורדה).
3.6.6.  המצאות מנגנון התנגדות בצורת זוג רפידות על גבי גלגל התנופה או גלגל תנופה מגנטי. המתיחה/העלאת דרגת הקושי תבוצע באמצעות וויסות ידני וללא דרגות קושי מוגדרות. למתאמן תהיה אפשרות לכוונן את דרגת הקושי במהלך העבודה תוך כדי האימון ללא צורך לרדת מהכיסא. 
3.6.7. עמידה בעומס מקסימלי יבחן בעמדה המדמה רכיבה בעמידה זקופה בעליה תלולה, עד מצב נעילה מוחלטת ואי יכולת לדווש.
3.6.8. המצאות גלגלי עזר קטנים בתחתית שלדת האופניים להסעה/הזזת המכשיר בקלות.
3.6.9. המצאות תומכי ייצוב מגומי/פלסטיק מתכווננים בתחתית השלדה לייצוב מקסימלי של האופניים.
3.6.10. באופניים ימצא מתקן מיוחד לאחזקת מיכל שתייה או בקבוק.
3.6.11. מושב (אוכף)  מרופד בעל אופציות כוונון: אנכי -  למעלה למטה, אופקי -  לפנים ולאחור, באמצעות מנגנון קפיצי המאפשר ביצוע שינויים בקלות ומנגנון אבטחה מותאם. עדיפות למנגנון נעילה סופית (באמצעות הברגה על גבי פין הנעילה) תתאפשר לרוכב נעילה מוחלטת של האוכף והכידון לשלדת האופניים.
3.6.12. המצאות של מעצור בטיחות וחירום - חובה.
3.6.13. נדרשת עמידה במשקל עומס מינימאלי של 150 ק"ג.
3.6.14. גלגל התנופה – התמדה יהיה במשקל 20 ק"ג לפחות מצופה כרום ניקל ומחובר ישירות לפדלים.
3.6.15. ידיות האחיזה לכידון יצופו בחומר גמיש לאחיזה רכה ולמניעת קורוזיה.
3.6.16. שרשרת ההנעה בין זוג הדוושות לגלגל התנופה יהיו מפלדת אלחלד מחוסנת/אלומיניום.
3.6.17. הפדלים יהיו דו שימושיים (צד אחד רגיל וצד שני SPD).
3.6.18. מידות האופניים – מידות מינימום: אורך – 95 ס"מ, רוחב בסיס – 50 ס"מ, גובה – 80 ס"מ. (בתצורה הנמוכה ביותר).
4. קבוצה ב' - מכשירים אירוביים ייחודיים


	4.1. אליפטי קרוסטריינר מקצועי ייחודי:
4.1.1. מכשיר אימון אירובי ייחודי הכולל את כל הנתונים המופיעים במכשיר קרוסטריינר מקצועי ובנוסף קיימים התוספות/שינויים הבאים: 
4.1.2. ייחודם של המכשירים האלה הוא חופש התנועה האליפטית וההסתגלות לתנועת המתאמן כדוגמת דגם AMT של חברת פרקור או VARIO ושל חברת טכנוג'ים  עבור כלל יחידות משטרת ישראל.
4.1.3. הייחוד מתבטא ב – 4 מאפיינים עיקריים:
4.1.3.1. תנועה עמוקה קדימה – זהה לטיפוס מדרגה, עובד על שרירי הרגליים              ובמיוחד שרירי העכוז, הירך והתאומים.
4.1.3.2. פסיעה קצרה – זהה לפעולת ההליכה, עובד על שרירי הרגליים במיוחד על                  שרירי התאומים והארבע ראשי.
4.1.3.3. פסיעה בינונית – זהה לפעולת הג'וגינג, עובד על שרירי הרגליים בדגש על                   החבליים והעכוז.
4.1.3.4. פסיעה ארוכה – זהה לפעולת הריצה, בולם זעזועים ועובד על שרירי הרגליים.
4.1.3.5. המעבר בין מצבי האימון מתבצע באופן אוטומטי ללא צורך בעצירת המכשיר.



	

	5. קבוצה ג' - מכונות פעולה יחידה- דרישות פונקציונאליות 
1. הנדסת אנוש – כניסה ויציאה קלה ונוחה מהמתקן.
2. המצאות מנגנון המאפשר שינוי/התאמה של רוחב האחיזה בעמדת המוצא לתחילת התרגיל, ע"פ רצונו של המתאמן ובהתאמה למבנה גופו.
3. המצאות מנגנון היוצר התנגדות משתנה (variable resistance).
4. יתרון:  הימצאות מנגנון המאפשר חופש תנועה מרבי באמצעות ידיות דינאמיות וצירים כפולים. בכך תתאפשר תנועה ביומכנית טבעית ונכונה.
5. אפשרויות כוונון כלליות מקסימאליות, כדוגמת: כוונון גובה תקרת העבודה, כוונון זוויות העבודה, כוונון גובה ומרחק הישיבה וכד'.
6. המצאות תמיכה מרבית לגב במהלך העבודה.

7. בחירת משקל עבודה באמצעות בורר (סלקטור) תוך נוחיות השימוש במהלך העבודה וללא צורך בקימה או ביציאה מתנוחת הישיבה.
8. הימצאות "משקולות ביניים" שיאפשרו שינוי הדרגתי נמוך בין המשקלים בכל מצב.
9. הימצאות מיסוב כפול בכל נקודת ציר ו/או מפרק פעילים ובכל חלק נע/משתנה.

10. מנגנון השינוע של המשקולות יושתת על "רצועת פולימר"  עם "צמות סיבי פלדה" (כבל תעופתי) או רצועת קוולר.

11. הימצאות "רגלית הפעלה" או סלקטור לקביעת התחלת עבודה (במכשירים בהם זה נדרש).
12. הימצאות ריפוד איכותי (ריפוד דמוי עור) הניתן להסרה קלה ולהחלפה. 
13. המכשירים יהיו עם מיגון היקפי מלא למשקולות, לבטיחות המתאמן.
14. חובת המצאות מיגון היקפי למשקולות משני צדי המכשיר לבטיחות המתאמן (למניעת גרימת נזק למתאמן כגון: תפיסת אצבעות. תפיסת שיער, לרבות שימוש לא נכון או בשוגג).
15. חובת המצאות מדבקה המפרטת את שם המכשיר, התרגיל/ים הניתנים לביצוע וציור הממחיש את השרירים המשתתפים בתרגיל. כל זאת בשפה העברית.
מכונות – פעולה יחידה
 דרגות הקושי למכונות עם בורר– פעולה יחידה
בטבלה שלהלן מפורטות דרגות רמות הקושי  הנדרשות להימצא במכונות עם בורר:

דרגות קושי בק"ג

כמות דרגות קושי

התחנה
סעיף
במפרט

מרבית

מזערית

מינימום

90
6.8
15

מכונה/מתקן  פולי "קרוס אובר" 

5.1
90

6.8

15

מכונת/מתקן פולי "קרוס אובר" זוויתי

5.2
90
6.8
15

מכונת "פרפר" חזה – קירוב אופקי

5.3
100
6.8
15

מכונת לחיצת חזה לפנים בישיבה
5.4
90
6.8
15

מכונת לחיצת כתפיים מעלה בישיבה

5.5
78
6.8
15

מכונת תלת ראשי זרועי - "יד אחורית"
5.6
78
6.8
15

מכונת  ביספס - "יד קדמית"-  דו ראשי זרועי
5.7
100

6.8
20
מכונת פולי עליון – משיכה מלמעלה
5.8
100

6.8
20

מכונת חתירה מלפנים בישיבה  בתמיכת חזה
5.9
90
6.8
15

מכונת בטן בישיבה
5.10
78
6.8
15

מכונת כופפי ברך בישיבה
5.11
90
6.8
20

מכונת פושטי ברך בישיבה
5.12
120

6.8
20

מכונת לחיצת רגליים בישיבה

5.13
90
6.8
16

מכונת "גרביטרון" – מדמה מתח מקבילים

5.14
65
6.8
16

מכונה לכפיפה כפית של כף הרגל (שריר התאומים והסוליה)
5.15
78
6.8
16

מכונה למקרבים של הירך

5.16
78
6.8
16

מכונה למרחיקים של הירך

5.17


	5.1. מכונת/מתקן "פולי קרוס אובר":
5.1.1. האימון יבוצע באמצעות שני מכשירי פולי עליון ותחתון המחוברים ביניהם ע"י מוט  מקשר.
5.1.2.  המתאמן יכול למשוך את משקולות הפולי העליון והתחתון הנעות במסלול אנכי   באמצעות ידיות שונות המחוברות אליהם באמצעות כבלים.
5.1.3. נקודות המשיכה יהיו ניתנות לכוונן לכל אורך המוט באמצעות פין בורר (מהחלק התחתון ועד העליון).
5.1.4. דרגת הקושי תקבע ע"י פין בורר משקל.
5.1.5. המכשיר יהיה יציב לקרקע בצורת "ח".
5.1.6. קיימת אפשרות שבחלקו העליון של המכשיר יותאם מתקן למתח.
5.1.7. במכשיר יוצבו ידיות הצדדים לצורך ביצוע תרגילים לפושטי ירך, מקרבים ומרחיקים.
5.1.8. למכשיר יוספו רצועת רגליים, מוט V, מוט ישר, חבל בצורתV ו – 2 ידיות משיכה לשני צדי המתקן.
5.2. מכונת/מתקן פולי "קרוס אובר" זוויתי:
5.2.1. האימון יבוצע באמצעות שני מכשירי פולי עליון ותחתון המשולבים ב – 2 ערמות משקל עם ידיות.
5.2.2.  המתאמן יכול למשוך את משקולות הפולי העליון והתחתון הנעות במסלול אנכי באמצעות ידיות שונות  המחוברות אליהם באמצעות כבלים.
5.2.3. נקודות המשיכה יהיו ניתנות לכוונן לכל אורך המוט באמצעות פין בורר (מהחלק התחתון ועד העליון).
5.2.4. דרגת הקושי תקבע ע"י פין בורר משקל.
5.2.5. למכשיר יותאם מתקן למתח. 
5.2.6. למכשיר יוספו רצועת רגליים, מוט V, מוט ישר, חבל בצורת V ,  2  ידיות משיכה לשני צדי המתקן ומוט המקשר באמצעות המחברים את הערמות משקולות משני צדי המתקן.
5.3. מכונת "פרפר " חזה – קירוב אופקי:
5.3.1. המכשיר יאפשר אימון בצורה בה המתעמל יושב על גבי מושב מתכוונן, וגבו נתמך באמצעות משענת גב.

5.3.2. פעולת האימון תתבצע ע"י קירוב המרפקים במישור האופקי (ביצוע פעולת קירוב זרועות מלפנים).

5.3.3.   נדרש  שהמכשיר יאפשר אימון באמצעות ידיות אחיזה עם מערכת צירים כפולה.
* ניתן להציג את המכשיר – קירוב אופקי והרחקה אופקית – D.F – כשווה ערך.
5.4. מכונת לחיצת חזה לפנים בישיבה:
5.4.1. המכשיר יאפשר אימון בו המתאמן יושב על מושב מתכוונן וגבו נתמך באמצעות משענת גב.
5.4.2. פעולת האימון תתבצע  ע"י יישור המרפקים.
5.4.3. יתאפשר שינוי רוחב האחיזה: אחיזה צרה ואחיזה רחבה.
5.4.4. תמיכת גב מלאה.
5.4.5. גובה מושב מתכוונן.
5.4.6. המצאות רגלית או סלקטור לקירוב זרועות לתחילת עבודה קלה וליציאה ממצב עבודה.
5.5. מכונת לחיצת כתפיים מעלה בישיבה:

5.5.1. האימון יבוצע באופן בו המתאמן יושב על גבי מושב מתכוונן וגבו נתמך באמצעות  משענת גב.
5.5.2.  המכונה תאפשר אחיזה צרה ואחיזה רחבה.

5.6. מכונת תלת ראשי זרועי – "יד אחורית":
5.6.1.   גובה מושב  - מתכוונן.

5.6.2.   פעולת העבודה תעשה ע"י דחיקת הזרועות אנכית/חזיתית כלפי מטה.
5.6.3. נדרשת מערכת מייצבת השומרת על איזון ידיות האחיזה במצב אנכי לאורך כל התנועה ולמניעת לחץ על המפרקים במידה והפעולה מתבצעת כלפי מעלה או חזיתית.
5.6.4.   זרועות מסונכרנות ביניהן.
5.6.5. אפשרות לכוונון הכיסא/ הכרית לתמיכת המרפקים זוויתיים בהתאם לממדי המתאמן.
5.6.6.   אפשרות לשינוי זווית כף היד תוך כדי תנועת עבודה.
* ניתן להציע מכשיר שונה ובתנאי שהפעולה המרכזית שלו תהיה פשיטת מרפקים.

5.7. מכונת "ביספס" – יד קדמית – לדו ראשי זרועי:
5.7.1. פעולת האימון תתבצע על ידי כפיפת מרפקים קיום תנועה ביו מכאנית חלקה.
5.7.2. אפשרות לכוונון הכיסא ו/או הכרית לתמיכת המרפקים זוויתיים בהתאם לממדי המתאמן.
5.7.3. ידיות חופשיות למניעת לחץ על המרפקים.
           * אפשרות לשינוי זווית כף היד תוך כדי תנועת עבודה.

5.8. מכונת פולי עליון – משיכה מלמעלה:
5.8.1. האימון יבוצע בצורה בה המתאמן יושב על גבי מושב מתכוונן ובאמצעות הזרועות מושך אנכית ידית  (מלמעלה כלפי מטה).
5.8.2. פלג הגוף התחתון ייתמך באזור הירכיים באמצעות 2 כריות תמיכה מתכווננות לגובה הברכיים.
5.9. מכונת חתירה מלפנים בישיבה בתמיכת חזה:

5.9.1. האימון יבוצע בצורה בה המתאמן יושב על מושב מתכוונן, החזה נתמך באמצעות משענת מתכווננת לתמיכת החזה. רוחב הכרית תהיה מרווחת שתמנע לחץ על החזה ואשר ניתן לכוונה לפנים ולאחור.
5.9.2. האימון יתבצע ע"י ביצוע משיכה של הידיים לאחור (תנועת חתירה) כאשר המרפקים ינועו לאחור במישור החיצי כאשר בית החזה נתמך ע"י כרית התמיכה לחזה.
5.9.3. הכיסא יתכוונן למעלה ולמטה.

5.10. מכונת בטן בישיבה:
5.10.1. האימון יבוצע בתנוחת ישיבה.
5.10.2. המכשיר יאפשר אימון בו המתאמן יושב על מושב. הרגליים מונחות על משטח ובאמצעות זרוע /ידית המבצע תרגיל כפיפה לבטן.

5.11. מכונת כופפי ברך בישיבה:
5.11.1. האימון יבוצע בצורה בה המתאמן יושב בתמיכת גב, כשהגו נוטה מעט לאחור (כ – 10 מעלות), ברכיים בפשיטה ובאמצעות שוקיו מכופף כלפי מטה.
5.11.2. המתאמן תומך את הגוף לקיבוע למכונה באמצעות 2 ידיות הממוקמות לצדי המכונה.
5.11.3. קיום אפשרות לקירוב ולהרחקה של המושב/משענת גב.
5.11.4. זרוע המכונה תחובר לתוף מרכזי המאפשר 5-6 זוויות עבודה לתחילת האימון, בתחום שבין 90 – 180 מעלות.
5.11.5. כרית הלחיצה תחובר לזרוע באמצעות מנגנון המאפשר קיצור/הארכה של הרגל לפי אורך הגפה של המתאמן.

5.12. מכונת פושטי ברך בישיבה:

5.12.1. המתאמן יושב בתמיכת גב, גו נוטה מעט לאחור (כ-10 מעלות), ברכיים בכפיפה ובאמצעות שוקיו מרים כלפי מעלה.
5.12.2. המתאמן תומך את הגוף לקיבוע למכונה באמצעות 2 ידיות הממוקמות לצדי המכונה או מלפנים.
5.12.3. קיום אפשרות שינוי זווית המושב ולקירוב ולהרחקה של המושב/משענת גב.
5.12.4. זרוע המכונה תחובר לתוף מרכזי המאפשר 5 – 6 זוויות עבודה לתחילת האימון, בתחום שבין 90 – 180 מעלות.
5.12.5. כרית הלחיצה תחובר לזרוע באמצעות מנגנון המאפשר קיצור/הארכה של הזרוע לפי אורך הגפה של המתאמן.
5.13. מכונת לחיצת רגליים בישיבה:
5.13.1. האימון יבוצע באופן בו המתאמן במצב ישיבה – ברכיים בכפיפה, בתמיכה מלאה של הגוו וידיים אוחזות בידיות.
5.13.2. הרגליים מונחות במצב יציב על משטח דריכה רחב.
5.13.3. המתאמן יבצע לחיצת רגליים תוך כדי ישיבה עד לפשיטת מלאה של  הברך, הירך והקרסול.
5.13.4. כוונון נקודה התחלתית של המושב או כוונון משטח הלחיצה של הרגליים.
5.13.5. המתאמן יבצע לחיצת רגליים תוך כדי הרמת משענת הגב באלכסון לאחור כלפי מעלה או הרחקת משטח הלחיצה לפנים. הפעולה תבוצע לסירוגין ממצב כפיפת ברכיים לפשיטה חזרה. 
5.13.6. במכונה תמצא אפשרות לשינוי טווח התנועה (ממצב סקווט נמוך למצב סקווט גבוה).

5.14. "גרביטרון " – מדמה מתח מקבילים:
5.14.1. המכשיר יאפשר עבודה על מקבילים ועליות און.
5.14.2. המכשיר יאפשר הקלה במשקל הגוף עד ל – 90 ק"ג.
5.14.3. הגישה למכשיר תתאפשר בעליה ב – 2 שלבים (מדרגות).
5.14.4. הפעולה תתבצע על כפות הרגלים ולא על הברכיים.
5.14.5. בעבודת על המקבילים יתאפשר שינוי של רוחב האחיזה ע"י ציר המסתובב פנימה והחוצה.
5.14.6. בעבודת עליית און יאפשר הבר סוגי אחיזה שונים הכוללים: אחיזה צרה, רחבה, עילית ותחתית.
5.15. מכשיר לכפיפה כפית של כף הרגל (שריר התאומים והסוליה):
5.15.1. המכשיר יאפשר עבודה על שרירי הכפיפה הכפית של כף הרגל במצב עמידה או מצב ישיבה.
5.15.2. הכריות לכתפיים יהיו מותאמות לזווית הטבעית של הכתפיים (מצב עמידה/ישיבה).
5.15.3. מדרך הרגל יאפשר תנועה טבעית חלקה מנקודת ההתחלה (גם בישיבה וגם בעמידה).
5.15.4. אפשרות להתאמת גובה ידיות האחיזה  (במצב עמידה).
5.15.5. המושב יתכוונן לצורך התאמה לכל מתאמן  במצב ישיבה  (קדימה ואחורה).
5.15.6. משני צדי המושב יהיו 2 ידיות אחיזה בהמשך לירך (מצב ישיבה).
5.15.7. כרית תמיכה לגב במצב ישיבה.
5.16. מכונה למקרבים של הירך:
5.16.1. המכשיר יאפשר אימון באופן בו המתאמן יושב ע"ג מושב שמשענתו נוטה לאחור ושתי כריות המחוברות לזרועות מונחות בצדן הפנימי של רגליו.
5.16.2. העבודה תתבצע  ע"י קירוב הירכיים זה לזו.
5.17. המכשיר יאפשר את שינוי המשקלים באמצעות בורר.
מכונה למרחיקים של הירך:
5.17.1. המכשיר יאפשר אימון באופן בו המתאמן יושב ע"ג מושב שמשענתו נוטה לאחור ושתי כריות המחוברות לזרועות מונחות בצדן החיצוני של רגליו.
5.17.2. העבודה תתבצע  ע"י הרחקה הירכיים זה לזו.
5.17.3. המכשיר יאפשר את שינוי המשקלים באמצעות בורר.
6. מתקני כוח – העמסה במשקולות – P.L ועזרים:


	6.1. מתקן סמיט משין  כולל משקולות – PL
6.1.1. האימון יתבצע באמצעות משקולות ("פלטות")המונחות על מוט להרמת משקולות הנע על מסלול אנכי קבוע.
6.1.2. מנגנון השינוע מבוסס על מוטות אנכיים ומיסבים עם כבלים.
6.1.3. המכשיר יהיה עם מערכת להפחתת משקל התחלתי של המוט המרכזי ואפשרות להגבלת ירידת המוט לצורך אבטחה.
6.1.4. דרגת הקושי תקבע על ידי הוספת משקולות (צלחות – פלטות) המונחות על המוט.
6.1.5. על גב המתקן יימצאו מוטות קצרים לתליית ה"צלחות – פלטות" במשקל כולל של 140 ק"ג בקדח אולימפי.
6.1.6. כל ה"צלחות – פלטות" יסופקו בציפוי גומי מובנות בתוך גוף המשקולת.
6.1.7. פירוט המשקולות – "פלטות" בקדח אולימפי: 2 משקולות של 20 ק"ג, 2 משקולות של 15 ק"ג, 4 משקולות של 10 ק"ג, 4 משקולות של 5 ק"ג, 2 משקולות של 2.5 ק"ג, 4 משקולות של 1.25 ק"ג. סה"כ – 140 ק"ג.
6.2. מתקן לכופפי מרפק - דו - ראשי זרועי כולל משקולות:
6.2.1. ספה בעלת מושב מתכוונן, בעלת משענת משופעת מלפנים בזווית 60 מעלות.
6.2.2. במתקן יהיו לפחות 2 דרגות גובה להנחת מוט W והמשקולות.
6.2.3.  הספה תכלול משטח שיפועי מרופד למיקום המרפקים וספת מושב.
6.2.4.  משטח המרפקים תהיה סטטית ואילו המושב ניתן לכיוון ידנית לפי נוחות המשתמש.
6.2.5. פירוט חלוקת המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות 15 ק"ג, 2 משקולות 10 ק"ג, 2 משקולות 5 ק"ג, 4 משקולות 2.5 ק"ג, 4 משקולות 1.25 ק"ג. סה"כ - 75 ק"ג.
6.2.6.  במתקן יהיו 2 דרגות גובה לפחות, להנחת המוט W והמשקולות.
6.3. T – BAR  - כולל משקולות:
6.3.1.  נטען "פלטות" – PL.
6.3.2.  ידיות אחיזה במספר מצבים.
6.3.3.  כרית לתמיכת החזה.
6.3.4. פירוט חלוקת המשקולות "פלטות"  בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות של 15 ק"ג, 2 משקולות של 10 ק"ג,  משקולות של 5 ק"ג, 2 משקולות של 2.5 ק"ג – סה"כ – 70 ק"ג.
6.4. מתקן לחיצת רגליים 45 מעלות P.L – כולל משקולות:
6.4.1.  ידית עצירת חירום למדרך הלחיצה.

6.4.2.  מוט מרכזי בקדח אולימפי.

6.4.3.  ידיות אחיזה משני צדי המתקן.
6.4.4.  "קרניים" לאחסון פלטות בקדח אולימפי.
6.4.5.  פירוט המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות של 20 ק"ג, 2 משקולות של 15 ק"ג, 4 משקולות של 10 ק"ג, 4 משקולות של 5 ק"ג, 2 משקולות של 2.5 ק"ג, 4 משקולות של 1.25 ק"ג. סה"כ – 140 ק"ג.

6.5. מתקן לחיצת חזה – PL כולל משקולות:
6.5.1.  מושב מתכוונן.
6.5.2.  הפרדה בין זרוע ימין לזרוע שמאל.

6.5.3.  "קרניים" לאחסון פלטות בקדח אולימפי.
6.5.4. פירוט המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות של 15 ק"ג, 4 משקולות של 10 ק"ג, 2 משקולות    של  ק"ג, 2 משקולות של 2.5 ק"ג. סה"כ – 85 ק"ג.
6.6. מתקן לחיצת כתפיים – PL כולל משקולות:
6.6.1.  מושב מתכוונן
6.6.2.  הפרדה בין זרוע ימין לזרוע שמאל.
6.6.3.  "קרניים" לאחסון פלטות בקדח אולימפי.

6.6.4.  פירוט המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן:  2 משקולות של 15 ק"ג, 4 משקולות של 10 ק"ג, 2 משקולות של 5  ק"ג, 2 משקולות של 2.5 ק"ג. סה"כ – 85 ק"ג.
6.7. מתקן חתירה עם תומך חזה – PL כולל משקולות:
6.7.1.  מושב מתכוונן

6.7.2.  הפרדה בין זרוע ימין לזרוע שמאל.

6.7.3.  "קרניים" לאחסון פלטות בקדח אולימפי.

6.7.4. פירוט המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות של 15 ק"ג, 4 משקולות של 10 ק"ג, 2 משקולות   של ק"ג, 2 משקולות של 2.5 ק"ג. סה"כ – 85 ק"ג.
6.8. מתקן פולי עליון בישיבה – PL כולל משקולות:
6.8.1.  מושב מתכוונן. 
6.8.2.  מושב קצר רק מתכוונן.

6.8.3.  הפרדה בין זרוע ימין לזרוע שמאל.
6.8.4.  כרית לתמיכת ירכיים. 
6.8.5.  "קרניים" לאחסון פלטות בקדח אולימפי.

6.8.6.  פירוט המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות של 20 ק"ג, 4 משקולות של 10 ק"ג, 4 משקולות של 2.5 , משקולות של 1.25 ק"ג. סה"כ – 95 ק"ג.

6.9. מתקן לשרירי הסובך בישיבה או עמידה – PL כולל משקולות:
6.9.1.  העמסת משקולות צלחות בקדח אולימפי.

6.9.2. כרית מתכווננת לקביעת מצב סטטי של המכשיר/התחלת עבודה.
6.9.3. מדרכים לרגלים. 

6.9.4. ידיות אחידה לייצוב הגוף מלפנים (לא חובה).
6.9.5. פירוט המשקולות פירוט המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות של 15 ק"ג, 2 משקולות של 10 ק"ג, 2 משקולות  של  5 ק"ג , 2 משקולות של 2.5 ק"ג. סה"כ – 65 ק"ג.
6.10. מתקן מקבילים + בטן תחתונה + מתח:
6.10.1.  כרית משענת לגב.
6.10.2.  כרית תמיכה למרפקים.

6.10.3.  ידיות לביצוע מקבילים ומתח.

6.10.4.  מדרגה לעליה נוחה למתקן.

	

	6.11. ספסל פושטי גב:
6.11.1. ספסל פושטי גב מיועדת לתרגול ועבודה על שרירי הגב התחתון, בעלת זווית קבועה של 45 מעלות ובעלת אפשרות כוונון להתאמה לכל גובה משתמש.
6.11.2. במכשיר יותקנו שתי ידיות להקלה על כניסה ויציאה ממצב תרגול במכשיר.
6.11.3. האימון יבוצע כאשר המתאמן ישעין את מותניו על גבי המשענות, ויבצע כפיפה לפנים ופשיטת הגב ויישור הגוו.
6.11.4. במתקן ימצא זוג מדרכי רגליים בזווית עם מגן התרוממות לעקב הרגל שימוקם בחלק האחורי של המתקן או זוג כריות לתמיכה בשוק.
6.11.5. המדרך יצופה בלוח מחוספס למניעת החלקה.

	6.12. ספסל בטן מתכוונן:
6.12.1. הספסל יהיה בעל משטח שכיבה שיפועי.

6.12.2. הספה ניתנת לכוונון (לפחות 3 מצבי שיפוע) – ממצב 180 מעלות ועד למינוס 30- מעלות.
6.12.3. שתי כריות אופקיות גליליות ומעליהן תחוברנה שתי כריות נוספות.
6.12.4. קיימת אפשרות שבצדי המשטח תורכבנה ידיות אחיזה.
6.12.5. כל הכריות האופקיות ניתנות לכוונון.
6.12.6. הספסל יהיה יציב ועמידה בעומסים גבוהים- לפחות 150 ק"ג.
6.12.7. גלגלים וידיות לשינוע המכשיר-יתרון. 

	6.13. ספסל שטוח:
6.13.1. הספסל ישמש מתקן לאימון לעבודה במשקולות חופשיות האימון יבוצע במצב בו המתאמן נתמך בספה לצורך ביצוע תרגילים שונים.
6.13.2. הספסל כולל כרית אחת שטוחה קבועה המורכבת לאורך כל הספה.
6.13.3. הספסל יהיה יציב ועמידה בעומסים גבוהים- לפחות 150 ק"ג.


	6.14. ספת לחיצה אולימפית – שטוחה כולל משקולות:
6.14.1. ספה אולימפי שטוח מקצועי 0 מעלות.
6.14.2. 2 גבהים לפחות להנחת משקולות. (המעמד למוט המשקולות יהיה מתאים לזווית  העבודה).
6.14.3. הספה ומתקן למוט יהיו מותאמים למוט אולימפי 2.20 מ'  בתוספת סוגרים קפיציים.
6.14.4. "קרניים" לאחסון פלטות בקדח אולימפי (בצדי הספה מאחורי מוט ההרמה) .
6.14.5. הספה תהיה יציבה ועמידה בעומסים גבוהים- לפחות 150 ק"ג.
6.14.6. תוספת "צלחות" במשקל כולל של 117.5 ק"ג  בקדח אולימפי לפי הפירוט הבא: 2      משקולות של 20 ק"ג, 2 משקולות 15 ק"ג,  2 משקולות של 10 ק"ג, 2 משקולות של 5 ק"ג , 2 משקולות של 2.5 ק"ג, 2 משקולות 1.25 ק"ג סה"כ – 117.5 ק"ג.
6.15. ספת לחיצה אולימפית – מתכווננת כולל משקולות:
6.15.1. ספסל אולימפי מתכווננת 3 מצבים:  מ: 20- מעלות ועד 80 מעלות.
6.15.2. 2 גבהים לפחות להנחת משקולות. (המעמד למוט המשקולות יהיה מתאים לזווית העבודה).
6.15.3. הספה ומתקן למוט יהיו מותאמים למוט אולימפי 2.20 מ'  בתוספת סוגרים קפיציים.
6.15.4. "קרניים" לאחסון פלטות בקדח אולימפי (בצדי הספה מאחורי מוט ההרמה) .
6.15.5. הספה תהיה יציבה ועמידה בעומסים גבוהים- לפחות 150 ק"ג.
6.15.6. תוספת "צלחות" במשקל כולל של 117.5 ק"ג  בקדח אולימפי לפי הפירוט הבא: 2      משקולות של 20 ק"ג, 2 משקולות 15 ק"ג,  2 משקולות של 10 ק"ג, 2 משקולות של 5 ק"ג , 2 משקולות של 2.5 ק"ג, 2 משקולות 1.25 ק"ג סה"כ – 117.5 ק"ג.

	6.16. ספסל מסייע בטן בשכיבה:
6.16.1. הספסל יאפשר אימון בו המתאמן שוכב על ספה שחלקה התחתון נייח.
6.16.2. פעולת העבודה תבוצע על ידי כפיפת עמוד השדרה במישור החיצי בתנועה אופטימאלית טבעית לפי סדר ההתנתקות ההרמוני של עמוד השדרה בביצוע כפיפה כזו על הקרקע.
6.16.3. מבנה המתקן ומנח הרגליים ימזערו את השפעת שרירי המתון כסל על התנועה.
6.16.4. המתקן יאפשר ביצוע תנועה ביו מכאנית חלקה.
6.17. ספסל מתכוונן (אינקליין 10 - – 80 מעלות):
6.17.1. ספסל אינקליין היא ספה מתכוונת מ- 10- עד 80 מעלות, ומשמשת כמתקן אימון   
             לעבודה במשקולות חופשיים.
6.17.2. האימון יבוצע במצב בו המתאמן יושב בתמיכת משענת גב מתכווננת ומושב
   מתכוונן נפרד.
6.17.3. במתקן ימצאו 2-3 מושבים/ משענות כדלהלן:
6.17.3.1. משענת גב מתכוונת באמצעות מנגנון ידני (5 מצבים לפחות) כיוונון באמצעות פרופיל המחובר למשענת בציר ונע בתוך מסילה מפרופיל רחב יותר.
6.17.3.2. מושב מתכוונן באמצעות מנגנון ידני ( 3 מצבים לפחות).
6.17.4. תמצא כרית תמיכה בין המושב למשענת הגב.

6.17.5. עמידה בעומסים גבוהים- לפחות 150 ק"ג.
6.17.6. פקקים בפתחים למניעת פגיעה ברצפת החדר.
6.17.7. גלים וידיות לשינוע המכשיר.
6.18. סט משקולות יד "דמבלים":
6.18.1. הסט יכלול : 13 זוגות של משקולות יד מקצועיות ויסופק עם מעמד (סטנד ) וספת אינקליין מתכווננת.
6.18.2. ידית המוט תהיה אובאלית ותצופה בציפוי כרום ניקל בעל חספוס עדין למניעת       החלקה, הצלחות/משושים יצופו בגומי שחור.
6.18.3. נדרש חיבור קבוע של הצלחת/משושים משקולות למוט (לא ניתן לפרוק).
6.18.4. על כל סט יוטבע משקל הסט במספרים גדולים ומודגשים ( ק"ג) שלא ניתנים למחיקה/ הורדה. 
6.18.5. להלן פירוט מדויק של המשקלים לסט משקולות היד "דמבלים":
מס"ד

משקל

א

2 ק"ג

ב

4 ק"ג

ג

6 ק"ג

ד

8 ק"ג

ה

10 ק"ג

ו

12.5 ק"ג

ז

15 ק"ג

ח

17.5  ק"ג

ט

20 ק"ג

י

22.5 ק"ג

י"א

25 ק"ג

י"ב

27.5 ק"ג

י"ג

30 ק"ג




	6.19. מעמד  למשקולות יד "דמבלים":
6.19.1.1. מעמד אופקי בעל 2 קומות או 3 קומות להנחת 13 זוגות משקולות יד     
מקצועיות (כמפורט בסעיף 6.18).
6.19.1.2. בסיס התמיכה במשקולות יצופה בפס גומי   שלא יינתן לקילוף הורדה.
6.19.1.3. המתקן יהיה מסיבי ויציב.
6.20. סולם שבדי יחיד:
6.20.1. מידות: - סולם יחיד:
6.20.2. רוחב – 90 ס"מ.
6.20.3. גובה – 2.82 מ' (התאמה לפי דרישה).
6.20.4. מרווח בין שלב לשלב – 10 ס"מ.
6.20.5. רוחב קורה – 14 ס"מ.
6.20.6. עובי קורה – 3.2 ס"מ.
6.20.7. קוטר השלב – 4.3 X  3.1 ס"מ "אובאלי".
6.20.8. השלבים יהיו במרחקים שווים (10 ס"מ) לכל גובה הסולם וללא הרחקה בחלק        העליון. 
6.20.9. קביעת גובה הסולם ע"פ דרישת נציג מ"י.
6.21.  סולם שבדי כפול:
         חיבור בין 2 יחידות כמוגדר בסולם הבודד (עפ"י דרישה).

	6.22. מתח לסולם:
                                     קוטר הידיות - 27 מ"מ - 33 מ"מ. מותאם לסולם השבדי ושלביו

	6.23. מקבילים לסולם:
                קוטר - 27 מ"מ - 33 מ"מ. מותאם לרוחב הסולם ושלביו. נשען על 3 שלבים   לפחות.

	6.24. משקולות – "צלחות"- "פלטות":
משקלים של ה"צלחות" - "פלטות":  
6.24.1. 1.25 ק"ג , 2.5 ק"ג, 5 ק"ג, , 10 ק"ג, ,15 ק"ג,  20 ק"ג.
    עשויים מיציקת ברזל רגילה מצופים גומי בכל ההיקף כולל ידיות אחיזה      
     אינטגראליות  בגוף הצלחת.
6.24.2. קוטר החור הפנימי בצלחת – 50 מ"מ (קדח אולימפי).

6.24.3. על הצלחת יהיה מוטבע המשקל בק"ג.

	6.25. מוט אולימפי W:
        אורך מוט  Wאולימפי 1.2 מ'. 
6.26. מוט הרמת משקולות אולימפי:
       אורך מוט ישר להרמת משקולות 2.20 מ'.
נתונים  טכניים  ודרישות:
6.26.1. קוטר מתאם משקולות אולימפי – 50 מ"מ (אדפטור).
6.26.2. קוטר טבעת עצר המשקולת על המתאם – 70 מ"מ.
6.26.3. אורך המתאם הכללי – 32 מ"מ.
6.26.4. קוטר המוט  - 50 מ"מ.
6.26.5. נק' אחיזה (חספוס) 2 נק'.
6.26.6. סוג הציפוי – כרום ניקל.
6.26.7. סגירה ואבטחה באמצעות סוגר קפיצי אולימפי.
6.27. סוגרים קפיציים למוטות בקדח אולימפי:
                סוג הציפוי – כרום ניקל.

6.28.  מוט H:
6.28.1. קוטר מתאם משקולות אולימפי – 50 מ"מ (אדפטור).
6.28.2. קוטר טבעת עצר המשקולת על המתאם – 70 מ"מ.
6.28.3. קוטר המוט  - 50 מ"מ.
6.28.4. נק' אחיזה (חספוס) 2 נק'.
6.28.5. סוג הציפוי – כרום ניקל.
6.28.6. סגירה ואבטחה באמצעות סוגר קפיצי אולימפי.

	6.29. מתקן "כלוב" – פתוח -  POWER CAGE:
6.29.1. מערכת "כלוב" פתוח  לביצוע תרגיל ה"סקווט". 

6.29.2. ניתן לצאת מתחום המכשיר לפנים.
6.29.3. מערכת תמיכה בטיחות אינטגרלית מתכווננת  למוט המשקולות.

6.29.4. שלבים מרובים להנחת המוט עם המשקולות על מנת לאפשר ביצוע מגוון רחב של תרגילים.
6.29.5. "קרניים" לאחסון משקולות "צלחות" בקדח אולימפי בגב או /ו צדי המכשיר.
6.29.6. כיסויי גומי לרגלי המתקן למניעת נזק לכיסוי הרצפה/ריצוף.
6.29.7. פירוט המשקולות פירוט המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות של 20 ק"ג, 2 משקולות של 15 ק"ג, 4   משקולות של 10 ק"ג, 4 משקולות של 5 ק"ג, 2 משקולות של 2.5 ק"ג, 4 משקולות של 1.25 ק"ג. סה"כ – 140 ק"ג.
6.30. מתקן "כלוב" – סגור -  POWER CAGE:
6.30.1. מערכת "כלוב" פתוח  לביצוע תרגיל ה"סקווט".
6.30.2. לא ניתן לצאת מתחום המכשיר.
6.30.3. תמיכת בטיחות אינטגרלית למוט המשקולות.
6.30.4. "קרניים" לאחסון משקולות "צלחות" בקדח אולימפי בגב או /ו צדי המכשיר.
6.30.5. שלבים מרובים להנחת המוט עם המשקולות על מנת לאפשר ביצוע מגוון רחב של תרגילים.
6.30.6. כיסויי גומי לרגלי המתקן למניעת נזק לכיסוי הרצפה/ריצוף.  פירוט המשקולות "פלטות" בקדח אולימפי למתקן: 2 משקולות של 20 ק"ג, 2 משקולות של 15 ק"ג, 4 משקולות של 10 ק"ג, 4 משקולות של 5 ק"ג, 2 משקולות של 2.5 ק"ג, 4 משקולות של 1.25 ק"ג. סה"כ – 140 ק"ג.



7. קבוצה ד'- מכונות - פעולה כפולה.
דרגות הקושי 
* בכפוף לדרישות הפונקציונאליות המפורטות בקבוצת המכשירים פעולה יחידה – קבוצה ג'.
	דרגות קושי בק"ג
	כמות דרגות קושי
	התחנה
	ס' במפרט

	מרבית
	מזערית
	מינימום
	
	

	90
	6.8
	15
	מכונת לחיצת חזה/לחיצת כתפיים – D.F. "מולטיפרס"
	7.1

	78
	6.8
	15
	מכונה לדו ראשי  "יד קדמית" ותלת ראשי "יד אחורית" – D.F.
	7.2

	100
	6.8
	20
	מכונת פולי עליון וחתירה אופקית בישיבה – D.F.
	7.3

	90
	6.8
	15
	מכונת גב בטן בישיבה – D.F
	7.4

	90
	6.8
	20
	מכונת כופפים ופושטים של הברך בישיבה – D.F.
	7.5

	90
	6.8
	15
	מכונת לקירוב אופקי והרחקה אופקית – D.F.
	7.6

	78
	6.8
	15
	מכונת מקרבים/מרחיקים של הירך –  D.F
	7.7

	110
	6.8
	15
	מולטיטריינר – 3 תחנות
	7.8

	110
	6.8
	15
	מולטיטריינר – 4 תחנות
	7.9


7.1. מכונת  לחיצת חזה/ לחיצת כתפיים – DF – "מולטיפרס":
7.1.1.  מכשיר יאפשר אימון בצורה בה המתאמן יושב/ שוכב על גבי מושב מתכוונן וגבו נתמך באמצעות משענת גב.
7.1.2.  פעולת האימון תתבצע ע"י יישור מרפקים ב- 3 מצבים לפחות: לחיצת חזה בשכיבה, לחיצת חזה בשיפוע חיובי ולחיצת כתפיים בישיבה. 
7.2. מכונה לדו ראשי "יד קדמית" ותלת ראשי "יד אחורית – DF:
7.2.1.  גובה מושב  - מתכוונן.
7.2.2.  מצב האימון – ישיבה.
7.2.3.  פעולת האימון תתבצע על ידי כפיפה ופשיטה של הזרועות.
7.2.4.  תתאפשר החלפת הפעולה באמצעות פינים ללא צורך ביציאה מהמצב. 
7.3. מכונת פולי עליון וחתירה אופקית בישיבה -  D.F:
7.3.1.  האימון יבוצע בישיבה על גבי מושב מתכוונן וביצוע פעולות משיכה באמצעות הזרועות. 1.  משיכה מלמעלה כלפי מטה. 2. תנועת חתירה מלפנים לאחור.
7.3.2.  פלג הגוף התחתון ייתמך באזור הירכיים באמצעות 2 כריות תמיכה מתכווננות  לגובה הברכיים, או שהמושב יתכוונן.
7.3.3.  המכונה תאפשר עבודה באמצעות ידיות אחיזה הנעות על גבי ציר.
7.4. מכונה גב בטן בישיבה– :D.F
7.4.1.  המכשיר יאפשר אימון במצב ישיבה על שרירי הבטן ושרירי הגב התחתון. המעבר בין התרגילים יהיה ללא יציאה מהמצב.
7.4.2.  זרוע המכונה תחובר לתוף מרכזי המאפשר את ביצוע שני פונקציות האימון בעזרת בורר.
7.4.3. כריות או מדרכים לרגליים ימוקמו כך שיאפשרו התנגדות לתנועה (קדימה או אחורה) בהתאם לפונקציית אימון הנדרשת (גב או בטן).
7.5. מכונת כופפים ופושטים  של הברך בישיבה D.F:
7.5.1.  האימון יבוצע באופן בו המתאמן יושב בתמיכת גב, הגו נוטה מעט לאחור (כ- 10 מעלות), ברכיים בכפיפה/ פשיטה ובאמצעות שוקיו מרים/ מכופף כלפי מעלה.
7.5.2.  המתאמן תומך את הגוף לקיבוע למכונה באמצעות 2 ידיות הממוקמות לצדי המכונה.
7.5.3.  קיום אפשרות שינוי זווית המושב ולקירוב ולהרחקה של המושב/משענת גב.
7.5.4.  זרוע המכונה תחובר לתוף מרכזי המאפשר 5 – 6 זוויות עבודה לתחילת האימון, בתחום שבין 180 מעלות – 90 מעלות.
7.5.5.  כרית הלחיצה תחובר לזרוע באמצעות מנגנון המאפשר קיצור / הארכה של הזרוע לפי אורך הגפה של המתאמן.
7.5.6.  תתאפשר החלפת הפעולה באמצעות פינים ללא יציאה מהמצב.
7.6. מכונה לקירוב אופקי והרחקה אופקית – D.F:
7.6.1.  גובה מושב מתכוונן.
7.6.2.  בקירוב אופקי המכשיר יאפשר אימון בצורה בה המתאמן יושב על גבי מושב מתכוונן כשגבו נתמך באמצעות משענת גב.
7.6.3.  בקירוב אופקי פעולת האימון תתבצע בישיבה בתמיכת גוו מלאה ע"י קירוב כפות הידיים במישור האופקי   (ביצוע פעולת קירוב זרועות מלפנים).
7.6.4. בהרחקה אופקית המכשיר יאפשר אימון בצורה בה המתאמן יושב על גבי מושב מתכוונן ומבצע הרחקת זרועות.
7.6.5. בשתי התרגילים תתאפשר התאמת הזרועות לאורך ידי המתאמן וכן תתאפשר התאמת זוויות התחלת התנועה ע"י בורר.

7.7. מכונה מקרבים /מרחיקים של הירך– D.F:
7.7.1.  המכשיר יאפשר אימון באופן בו המתאמן יושב ע"ג מושב שמשענתו נוטה לאחור ושתי כריות המחוברות לזרועות מונחות בין רגליו או בצדן החיצוני בהתאם לתרגיל.
7.7.2.  העבודה תתבצע ע"י קירוב הירכיים או הרחקתן בהתאם לתרגיל.
7.7.3.  המכשיר יאפשר את שינוי המצבים (קירוב והרחקה) באמצעות בורר בהתאם      לצורך.
8. קבוצה ה'- מולטיטריינר – מספר תחנות 
8.1. מולטיטריינר – 3 תחנות:

8.1.1. מכשיר בעל 3 עמדות (משתמשים) המאפשר אימון עצמאי לחלוטין בכל אחד מהעמדות.
8.1.2.  כוונון מהיר ומדויק של משענת הגב או הכיסא.
8.1.3.  תנועה חלקה בין העמדות.
8.1.4.  כיסוי ל"ערמות" המשקולות לצורך בטיחות.
8.1.5.  מינימום התאמות במעברים בין מתאמן אחד לשני. 
8.1.6.  כל "ערמת" משקולות (עמודה) תכיל  110 ק"ג לפחות!
8.1.7.  ישולבו במכשיר לפחות 2 תרגילים לפלג גוף עליון ושני תרגילים לפלג גוף תחתון.
8.1.8.  בכל אחת משלוש העמדות ניתן יהיה לבצע לפחות שני תרגילים שונים.
8.1.9.  ניתן יהיה לבצע לפחות 10 תרגילים מתוך הרשימה הרצ"ב.
         רשימת התרגילים שניתן לבצע אותם במכשיר 3 תחנות:
	מס"ד
	תיאור התרגיל

	1
	פולי עליון

	2
	חתירה בישיבה

	3
	פשיטת ברכיים

	4
	כפיפת ברכיים

	5
	לחיצת חזה במגוון זוויות עבודה

	6
	לחיצת חזה בשכיבה

	7
	לחיצת כתפיים

	8
	לחיצת רגלים

	9
	מקרבי ירך

	10
	מרחיקי ירך

	11
	"פרפר"

	12
	כפיפת בטן

	13
	פשיטת גוו

	14
	כפיפת מרפק

	15
	פשיטת מרפק

	16
	עמדת פולי מתכווננת

	17
	כפיפת ירך

	18
	פשיטת ירך


8.2. מולטיטריינר –4 תחנות:

8.2.1. מכשיר בעל 4 עמדות (משתמשים) המאפשר אימון עצמאי לחלוטין בכל אחד מהעמדות.
8.2.2.  כוונון מהיר ומדויק של משענת הגב או הכיסא.
8.2.3.  תנועה חלקה בין העמדות.
8.2.4.  כיסוי ל"ערמות" המשקולות לצורך בטיחות.
8.2.5.  מינימום התאמות במעברים בין מתאמן אחד לשני. 
8.2.6.  כל "ערמת" משקולות (עמודה) תכיל  110 ק"ג לפחות!
8.2.7.  ישולבו במכשיר לפחות 2 תרגילים לפלג גוף עליון ושני תרגילים לפלג גוף תחתון.
8.2.8.  בכל אחת משלוש העמדות ניתן יהיה לבצע לפחות שני תרגילים שונים.
8.2.9.  ניתן יהיה לבצע לפחות 12  תרגילים מתוך הרשימה הרצ"ב.
          רשימת התרגילים שניתן לבצע אותם במכשיר 4 תחנות:
	מס"ד
	תיאור התרגיל

	1
	פולי עליון

	2
	חתירה בישיבה

	3
	פשיטת ברכיים

	4
	כפיפת ברכיים

	5
	לחיצת חזה במגוון זוויות עבודה

	6
	לחיצת חזה בשכיבה

	7
	לחיצת כתפיים

	8
	לחיצת רגלים

	9
	מקרבי ירך

	10
	מרחיקי ירך

	11
	"פרפר"

	12
	כפיפת בטן

	13
	פשיטת גוו

	14
	כפיפת מרפק

	15
	פשיטת מרפק

	16
	עמדת פולי מתכווננת

	17
	כפיפת ירך

	18
	פשיטת ירך


9. קבוצה ו' - בדיקות והנפקת אישור בטיחותי לחדרי כושר משטרתיים ברחבי הארץ
9.1. לזוכה טכנאי מוסמך בעל תעודה כמוגדר בחוק הספורט מתאריך 1.1.2010 , אשר טיפל ותחזק בציוד של חדרי כושר בשנים2012,2013,2014. 
9.2. פירוט הציוד: מולטיטרינרים, תחנות עבודה, משקולות חופשיים, ספות לחיצה, מסילות ריצה, קרוסטריינרים, אופני כושר, אופני ספינינג ומכשירי AMT.
9.3. רוב הציוד הנמצא ביחידות המשטרה  הוא של חברות: PARAMOUNT, JHONSON, SHWING PRECOR, MATRIX, STARTREC, CIBEX, , SPORTART, IMPULS.
9.4. ביצוע ביקורת:
9.4.1. במהלך הביקורת והבדיקה היסודית ייבדק כל הציוד הנמצא בחדרי הכושר/ספינינג.
9.4.2. בסיומה של ביקורת זו יינתן היתר בטיחותי ואישור של טכנאי מוסמך לכשירות ושמישות המכשירים לשנה.
9.4.3. הבודק יחתום ויאשר תקינות רשימת פרטי הציוד המצויים בחדר הכושר הנבדק (יוגש ע"י אחראי חדר הכושר ביחידה).
9.4.3.1. הביקורת  תכלול (וזאת ע"פ הוראות היצרן):
9.4.3.1.1. בדיקה כללית וחזותית של מערכות המכשירים האירוביים.
9.4.3.1.2. בדיקת נקודות החיבור של חלקי המכשירים.
9.4.3.1.3. בדיקה כללית של כל הברגים אם הם סגורים ולא חופשיים (חיזוק ברגים לפי הצורך).
9.4.3.1.4. בדיקה כללית של מצב הריפודים.
9.4.3.1.5. בדיקה כללית של המסבים, מערכות השינוע וההפעלה כמו: גלגלים, זרועות ומפרקים שונים.
9.4.3.1.6. החלפת חלקים פגומים לפי הצורך כמו כבל, שרשרת, רצועה, בורג, מסב או כל דבר אחר הדורש החלפה, יבוצע רק ע"פ אישור גורם המזמן.
9.4.3.1.7. לא תתבצע הבדיקה ע"י החברה בלא אישור גורם המזמן.
9.4.3.1.8. על כל בדיקה שיבוצע תינתן אחריות של שנה אחת.
9.4.3.1.9.  הזוכה נדרש לתת את השירות לביצוע הביקורת  שבנדון תוך 14 יום מעיתוי הבקשה לתיאום מועד הביקורת.
9.5. מספר חדרי הכושר במשטרת ישראל כ– 130.
	מחוז/יחידה
	מספר חדרי כושר

	ירושלים
	9

	צפון
	14

	ת"א
	11

	חוף
	9

	מרכז
	10

	דרום
	17

	ש"י
	7

	מטא"ר/יח' ארציות
	15

	מג"ב
	38

	סה"כ
	130


· מספר חדרי הכושר עשוי להשתנות בהתאם לצורכי המערכת (פתיחת חדשים או סגירת קיימים).
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