70013 ZESTAW STREET WORKOUT WIELOFUNKCYJNY 1 CROSSMUT

DANE TECHNICZNE:

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

Wymiary urzadzenia: 3,77m x 4,36m
Wysoko$¢é urzadzenia: ~0,40m
Gtebokosé fundamentowania: -0,60m

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

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

Rzut urzadzenia wraz ze strefa funkcjonalna

436

SKEAD URZADZENIA: MATERIALY:

Belka pozioma 6 szt.

Belki:
Kotwy, taczniki:

Zaslepki:
Fundamenty:

drewno toczone impregnowane

stal ocynkowana, malowana
proszkowo na kolor pomaranczowy

tworzywo sztuczne
beton klasy min. B-15



Cwiczenia izometryczne

yDeska”

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

Stanie na rekach na belce

Pompki

Pompki ,diamentowe”

Pompki typu ,pike” z biodrami uniesionymi w gére zwykte/z nogami opartymi o belke
Pompki w pionie na belce

Pompki ,wojskowe”

Pompki z klasnieciem

Pompki zwykte z dtorimi na podwyzszeniu

Pompki zwykte z nogami na podwyzszeniu

Pseudo pompki

Przysiady
Przysiady ,butgarskie” z jedng noga opartg na belce

Przysiady na jednej nodze na belce tzw. ,pistol squat”

Cwiczenia rézne

Chodzenie na rekach po belkach

Cwiczenia mieéni brzucha siedzac na belkach
Odpoczynek

Podciagganie kolan z rekami opartymi o rurke
Stretching

Wyskoki na belke
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