ZESTAW STREET WORKOUT WIELOFUNKCYJNY 3 CROSSMUT

DANE TECHNICZNE:

Urzadzenie do uprawiania sportéw miejskich typu street Rzut urzadzenia wraz ze strefa funkcjonalng
workout. Do trenowania wykorzystuje sie mase wtasnego
ciata. Aktywnos$¢ jest nastawiona na rozwdj indywidualny.

Wymiary urzadzenia: 5,61m x 3,51m
Wysoko$¢ urzadzenia: ~1,25m
Gtebokosé fundamentowania: -0,80m

Nawierzchnie amortyzujace: piasek, zwir, kora, nawierzchnia
syntetyczna.

Urzadzenia typu street workout nie sg urzadzeniami
przeznaczonymi na plac zabaw. Nie podlegaja wymogowi
certyfikacji wg zapiséw grupy norm 1176:2009.

.

Drazek poziomy, wys. 0,90m 2 szt. Nogi konstrukeyjne: drewno toczone impregnowane
Drazek poziomy, wys. 0,60m 6 szt. Kotwy: stal ocynkowana, malowana
Drazek poziomy, wys. 0,30m 2 szt. proszkowo na kolor pomararnczowy
taweczka do éwiczen mieéni brzucha 2 szt. Drazki poziome: rury stalowe, ocynkowane,
malowane proszkowo na kolor
pomaranczowy
taweczki: rury stalowe i profile prostokatne,
ocynkowane, malowane proszkowo
na kolor pomaranczowy
Zaslepki: tworzywo sztuczne
Fundamenty: beton klasy min. B-15




Cwiczenia izometryczne

sDeska”

»Dragon flag” na taweczce

»Bent arm planche - stdjka na rekach w poziomie
»Superman”

Stanie na rekach na drazku

Zwis w poziomie

Pompki

Pompki australijskie waskie/szerokie
Pompki ,diamentowe”

Pompki koreanskie

Pompki typu odwrécone wiostowanie z nogami prostymi/podciagnietymi
Pompki typu ,pike” z biodrami uniesionymi w gére zwykte/z nogami opartymi o rurke

Pompki typu ,reverse t-bar dips”

Pompki w pionie na drazku

Pompki w pionie na stupie

Pompki ,wojskowe”

Pompki z klagnieciem

Pompki zwykte z dtornmi na podwyzszeniu
Pompki zwykte z nogami na podwyzszeniu
Pseudo pompki

Przysiady
Przysiady ,butgarskie” z jedna noga oparta na rurce
Przysiady na jednej nodze na stupie tzw. ,pistol squat”

Zwis

»Back lever”

SFront lever”

SFront lever swing”

,One arm back/front lever”

Przejscie z ,Back lever” do ,Front lever”
Prostowanie/zginanie kolan w zwisie poziomym na rurce
Zwis w poziomie

Cwiczenia rézne

Chodzenie na rekach po drazkach

Cwiczenia mieéni brzucha na taweczce

Podcigganie kolan z rekami opartymi o rurke
Prostowanie/zginanie kolan w zwisie poziomym na rurce
Stretching

Wyskoki na rurke
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