PYLON PODWOJNY

Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,48 x0,08x 1,81 m

Wymiary urzgdzenia
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Opis techniczny

Konstrukcja wykonana z rury ¢76,1x 3,2mm, profili zamknietych 120x40x3mm oraz blachy # 8,

Ozdobna tabliczka wykonana z ptyty HPL o grubosci 6mm, z miejscem na instrukcje wykonywania ¢wiczen,
Konstrukcja stalowa zabezpieczona antykorozyjnie oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym
strukturalnym,

Urzadzenie przeznaczone jest do montazu urzadzen sitowni zewnetrznych.

W komplecie znajduje sie fundament wykonany z betonu B30, utatwiajacy montaz.

Opis techniczny

Konstrukcja wykonana z rury @60,3x 2,9mm oraz profilu zamknietego 120x40x3mm,

Ozdobna tabliczka wykonana z ptyty HPL o grubosci 6mm, z miejscem na instrukcje wykonywania ¢wiczen,
Konstrukcja stalowa zabezpieczona antykorozyjnie oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym
strukturalnym,

Urzadzenie przeznaczone jest do montazu w sitowniach zewnetrznych.

W komplecie znajduje sie fundament wykonany z betonu B30, utatwiajacy montaz.

Opracowat: Maciej Sty$




TWISTER

Maksymalna wysokos¢ 0,28m
swobodnego upadku:

Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,79x0,53x 1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 3,79x3,55m

Pole powierzchni zderzenia 11,2 m?

Wymiary urzgdzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujgca

e  Brak szczegétowych wymagan

3550

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na cafej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rury okragtej @76,1 x 3,2mm,

e  Uchwyt wykonany z rury 38 x 2,6mm zapewnia stabilne podparcia podczas wykonywania ¢wiczen,

e Element obrotowy wykonany na bebnie @470mm, pokryty blachg antyposlizgowa,

e  Ptynny opdr urzadzenia zapewnia sprezyna powrotna,

e Narastajgcy opdr pozwala na maksymalny kat obrotu talerza 105° w prawo i w lewo, co zapobiega kontuzjom,
e (Catos¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.




Miesnie brzucha petnia bardzo istotna funkcje wzgledem naszego ciata. Petnia role zginaczy, obracajg tutéw w strone
przeciwng, pochylajg i petnig funkcje obrotowe. Wspomagajg zachowanie naturalnej i odpowiedniej postawy ciata
cztowieka dzieki prawidtowemu napieciu miesniowemu w tych partiach.
Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢éwiczen:
e Brzuch — miesnie brzucha (miesien prosty i miesnie skosne brzucha)

Opis ¢wiczenia
Stan na platformie twistera i energicznie skrecaj biodra w lewg i prawg strone.
Czynnosci powtorz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Stan na platformie twistera, nogi ztgczone a tutéw wyprostowany. Dtonie oprzyj na rgczkach maszyny. Energicznie skrecaj
biodrami w lewg i prawa strone. Przez caty czas trwania ¢wiczenia utrzymuj barki rownolegle do trzymanych uchwytéow. W
celu unikniecia niebezpieczenstwa naciggniecia wiezadet, kolana lekko ugnij a obroty kontroluj. Prace miesni skosnych
poczujesz intensywniej wyginajac lekko grzbiet. Najlepsze rezultaty osiggniesz poprzez dtuzsze ¢wiczenie.

Opracowat: Maciej Stys



WAHADtO II

Maksymalna wysokos¢ 0,87 m
swobodnego upadku: ‘
Wymiary urzadzenia '
(dt. x szer. x wys.)
Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

0,85x0,64%x1,81m
3,85x4,70 m

Pole powierzchni zderzenia 16,1 m?

Wymiary urzgdzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia
Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca
e Darn
. Kora — ziarno 20 do 80 mm, grubos¢ min. 200mm
e  Widry—ziarno 5 do 30 mm, grubos¢ min. 200mm
. Piasek —ziarno 0,2 do 2 mm, grubos¢ min. 200mm
e  Zwir—ziarno 2 do 8 mm, grubo$¢ min. 200 mm
e Nawierzchnie syntetyczne o wymaganych
g wtasciwosciach amortyzujgcych
e
640 Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na cafej powierzchni zderzenia.
Nawierzchnie sypkq nalezy wykonac tak, aby jej
grubosc byta o 100mm wieksza niz wartos¢
minimalna podana powyzej.
4700

Opis techniczny
e  Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych ¢76,1x3,2mm oraz 48,3x2,9mm,
e Ramie wychylne wykonane z rur @60,3x2,9mm oraz @38x2,6mm,
e Urzadzenie dodatkowe wyposazone w stopy z zywicy epoksydowej zapobiegajgce zeslizgnieciu sie nogi,
e Uchwyt wykonany z rury @38x2,6mm zapewnia stabilne podparcie podczas wykonywania éwiczen,
e (Catos¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.



Cwiczenia na urzadzeniu ukierunkowane sa gtéwnie na trening cardio — aerobowy i sitowo — obwodowy zapewniajacy
wzmochienie miesni i Sciegien. Powiekszenie zakresu ruchu w stawach i polepszenie ukrwienia miesni. Trening ujedrnia
ciato i przyczynia sie do poprawy kondycji ruchowej, fizycznej i figury catego ciata.

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢éwiczen:
e Nogi— miesnie ndg (miesien przywodziciel wielki, przywodziciel dtugi)
e Biodra — miesnie posladkowe (miesnie posladkowe wielkie i $rednie)
e Brzuch — miesnie brzucha (miesnie skosne i zebate brzucha)
e  Plecy — Miesnie grzbietu (najszerszy grzbietu)

Opis ¢wiczenia
Stan na urzadzeniu i trzymajac sie rgczek staraj sie maksymalnie odwies¢ nogi od pionu ciata. Czynno$¢é powtarzaj
wielokrotnie w lewgq i prawg strone.

Wykonywanie ¢wiczenia
Wejdz na maszyne i chwy¢ raczki przednie. Nogi postaw na podstawkach noznych. Stan na urzadzeniu i trzymajac sie
chwytu przedniego odwddz uda maksymalnie na zewnatrz w jedng strone i po powrocie od razu w strone przeciwng. Ruch
ndg na zewnatrz oraz do pionu wyprostowane] sylwetki wykonuj pod petng kontrolg. Wez wdech podczas bocznego
wypychania nég na zewnatrz a wydech podczas powrotu do pionu. Staraj sie panowac¢ nad ¢wiczeniem kontrolujac state
napiecie miesni podczas ich pracy.

Opracowat: Maciej Sty$



NARCIARZ BIEGOWY - ORBITREK

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: 0,44 m
Wymiary urzadzenia 1,45 % 0,58 x 2,02 m
(dt. x szer. x wys.)
Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)
Pole powierzchni
zderzenia

4,45 x 3,58 m

13,7 m?

Wymiary urzadzenia

1808
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

| |
Brak szczeg6towych wymagan.
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wykonana na catej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny
Konstrukcja nosna wykonana z rury stalowej okragtej 88,9 x 3,2mm,
Podndzki wykonane z rury @48,3 x 2,9mm ze stopami z zywicy epoksydowej zapobiegajace zeslizgnieciu
sie nogi,
Uchwyty wykonane z rury @38 x 2,6mm zapewniajace stabilne podparcie podczas wykonywania ¢éwiczen,
Praca urzadzenie oparta na tozyskach niewymagajgcych konserwacji,
Catosc¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Przeznaczony jest do ¢wiczen aerobowo — kondycyjnych. Zwieksza site i poprawia ruchomos¢ stawéw, wydolno$é

organizmu i ogélng kondycje fizyczng. Wzmacnia uktad oddechowy i poprawia krazenie krwi.

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:

-
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Nogi — miesnie ndg (miesien czworogtowy uda, miesien dwugtowy uda, miesien brzuchaty tydki)
Biodra — miesnie posladkowe wielkie

Brzuch — miesien prosty brzucha

Klatka piersiowa — miesnie klatki piersiowej (miesien piersiowy wiekszy i piersiowy mniejszy)
Plecy — miesnie grzbietu (miesien najszerszy grzbietu)

Barki — miesnie obreczy barkowej (naramienny przedni, naramienny boczny i tylny)

Rece — miesnie ramion (dwugtowy ramienia — biceps, tréjgtowy ramienia — triceps)

Opis ¢wiczenia

Stan na urzadzeniu i trzymajac sie rgczek ruszaj nogami i rekoma tak, jakby$ maszerowat. Czynnos¢ powtarzaj
wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia

Wejdz na urzadzenie i chwy¢ rekoma raczki maszyny. Trzymajgc sie prosto wykonaj petny ruch marszowy przesuwajac
raczki maszyny do przodu z réwnoczesnym naprzemianskosnym przesuwaniu nég w tyt. Z ruchu marszowego przejdz do
biegu. Zachowaj sylwetke , biegngcego na nartach,,.

Opracowat: Maciej Sty$



BIEGACZ

Maksymalna wysokos¢

0,74 m
swobodnego upadku:

Wymiary urzadzenia

1,05x1,19x1,81m
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni

4,52x4,19m
zderzenia (dt. x szer.)

Pole powierzchni
P " 159m?
zderzenia

Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

Brak szczeg6towych wymagan
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wykonana na catej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny

e Konstrukcja nosna wykonana z rur @88,9 x 3,2mm oraz @76,1 x 3,2mm,

e Ramie wychylne biegacza wykonane z rury 48,3 x 2,9mm ze stopami z zywicy epoksydowej zapobiegajace
zeslizgiwaniu sie stopy,

e Uchwyt wykonany z rury 30 x 2mm zapewni stabilne podparcie podczas wykonywania ¢wiczen,

e (Catosc urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,

e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.



Biegacz przeznaczony jest do wykonywania ¢wiczen aerobowych. Korzystnie wptywa na uktfad krazenia, serce i ptuca.
Imituje ruch biegu przy minimalnym obcigzeniu stawéw. Redukuje tkanke ttuszczowg, poprawia wydolno$¢ organizmu,
0golng kondycje fizyczng, koordynacje i zmyst rownowagi.

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:

- Nogi — miesnie nég (miesien czworogtowy uda, miesiert dwugtowy uda, miesien brzuchaty tydki)
- Biodra — miesnie posladkowe wielkie
) Brzuch — miesien prosty brzucha

Opis ¢wiczenia

Postaw stopy na podporach. Ztap mocno porecz i wykonuj nogami ruch naprzemienny w przdd i w tyt. Czynnosci
powtdrz wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Postaw obie nogi na stopnicach i chwyé mocno za uchwyt. Trzymajac sie wykonaj petny ruch marszowy
przechodzac do biegu.

Opracowat: Maciej Stys



DRABINKA PIONOWA

Maksymalna wysokos¢ 204m
swobodnego upadku:
Wymiary urzadzenia

0,49x1,03x2,04m
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni

4,36 x 4,75
zderzenia (dt. x szer.) ~’ X% />m

Pole powierzchni zderzenia 16,6 m?

Wymiary urzadzenia

f:cbilr

(
[(Xe)

ST AN

Wymiary powierzchni zderzenia

A Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca
. Kora — ziarno 20 do 80 mm, grubos¢ min. 200mm
e  Widry—ziarno 5 do 30 mm, grubos¢ min. 200mm
° Piasek — ziarno 0,2 do 2 mm, grubos¢ min. 200mm
e  Zwir—ziarno 2 do 8 mm, grubo$¢ min. 200 mm

1 e  Nawierzchnie syntetyczne o wymaganych
oo wtasciwosciach amortyzujgcych

74,6
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Y Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢

4872 7 wykonana na cafej powierzchni zderzenia.
Nawierzchnie sypkq nalezy wykonac tak, aby jej
grubosc¢ byta o 100mm wieksza niz wartos¢
minimalna podana powyzej.

Y

Opis techniczny
e  Konstrukcja nosna wykonana z rury @48,3 x 2,9mm,
e Szczeble wykonane z rury @38 x 2,6mm,
e  (Catos¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
e Urzadzenie przeznaczone do ¢wiczenia miesni ramion oraz wykorzystywane, jako podpora przy ¢wiczeniach
rozciggajacych,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.




Cwiczenia rozciggajace s czescig prawidtowej rozgrzewki, jak réwniez sposobem wyciszenia organizmu po treningu.
Powiekszajg zakres ruchu w stawach, wzmacniajg $ciegna, polepszajg ukrwienie miesni i rozluzniajg miesnie po
treningu.
Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi— miesnie ndg (miesien przywodziciel wielki, przywodziciel dtugi, grzebieniowy)
e Biodra — miesnie posladkowe (posladkowe wielkie i Srednie)
e  Plecy — miesnie grzbietu (miesien najszerszy grzbietu, prostownik grzbietu)
e  Brzuch — miesnie brzucha (prosty brzucha i skosne brzucha)

Opis ¢wiczenia
Wykonaj sktony tutowia opierajac sie rekoma lub nogami o drabinke. Z nogg na drabince pogtebiaj wykrok. Ze zwisu tytem
unos kolana do klatki piersiowej lub wykonaj zwis przodem nie dotykajac podtoza. Podciggaj sie na drazku odpychajac
nogami od drabinek. Czynnos¢ powtarzaj wielokrotnie lub utrzymaj chwile.

Wykonywanie ¢wiczenia
Stan przy drabince, ramiona wyprostuj i oprzyj o szczeble na wysokosci pasa, tutéw pochyl tak, aby plecy byty w jednej linii
z ramionami- réwnolegle do podtogi. Z tej pozycji pogtebiaj skton tutowia, jednoczesnie utrzymujac ramiona w
niezmiennym potozeniu.
Wykonaj zwis tytem i unie$ jednoczesnie oba kolana przyciggajac je do klatki piersiowej.
Wykonaj zwis przodem starajac sie jak najdtuzej utrzymacé w zwisie nie dotykajgc podtoza.
Podciggaj sie na drazku z podpartymi nogami o drabinke pracujgc mocno przy podnoszeniu na nogach. Postaw noge na
drabince i pogtebiaj wykrok do tej nogi. Ztap sie drabinki i wykonaj odwodzenie biodra w pozycji stojgce;j.

Opracowat: Maciej Sty$



URZADZENIE DO CWICZEN MIESNI BRZUCHA

Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku: ~’
Wymiary urzadzenia
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

Pole powierzchni zderzenia 12,5 m?

699

1,31m

200

3,94x3,65m

1808

0,92x0,7x1,81m

Wymiary urzadzenia

1306

440

Wymiary powierzchni zderzenia

3650

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

° Kora — ziarno 20 do 80 mm, grubos¢ min. 200mm

Widry — ziarno 5 do 30 mm, grubos$¢ min. 200mm

Piasek —ziarno 0,2 do 2 mm, grubos¢ min. 200mm

Zwir — ziarno 2 do 8 mm, grubo$é min. 200 mm

¢  Nawierzchnie syntetyczne o wymaganych
wtasciwosciach amortyzujacych

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢ wykonana
na catej powierzchni zderzenia.

Nawierzchnie sypkg nalezy wykonac tak, aby jej
grubosc¢ byta o 100mm wieksza niz wartos¢
minimalna podana powyzej.

Opis techniczny

e Konstrukcja nosna wykonana z rury stalowej okragtej @76,1 x 2,9mm oraz @48,3x2,9mm,
e Ramiona wyposazone sg w raczki z preta @16 w ostonie z tworzywa sztucznego,
e  Przedtuzenie ramion wykonane z rury @35 x 2mm, przeznaczone do wykonywania pompek w pionie,

e  Oparcia wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,

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



Miesnie brzucha petnig bardzo istotna funkcje wzgledem naszego ciata. Umozliwiajg zginanie, pochylanie i obracanie
tutowia. Wspomagajg zachowanie naturalnej i odpowiedniej postawy ciata cztowieka dzieki prawidtowemu napieciu
miesniowemu w tych partiach.

Zestaw cwiczen |
Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Brzuch — miesnie brzucha (miesien prosty, miesnie skosne brzucha)

Opis ¢wiczenia
Stan plecami do podpory a dtorimi chwy¢ uchwyty. Unies$ nogi w gore w kierunku klatki piersiowej, jednoczesnie uginajac
je w kolanach. Czynnosci powtérz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Ustaw sie plecami do specjalnej podpory, ramiona oprzyj na poziomych poprzeczkach a dtonmi chwyé uchwyty. Tutéw
wyprostowany, plecy i posladki przylegajg do oparcia, nogi lekko ugiete w kolanach swobodnie zwisajg w dot. Robigc
gteboki wdech, unos$ nogi lekko ugiete w kolanach. Po dojsciu do pozycji gérnej (uda wyraznie przekraczajg pozycje
poziomg) opusé¢ nogi do pozycji wyjsciowej wykonujgc wydech. Unoszenie wykonuj dynamicznie (tempo ruchu
umiarkowane, bez zrywdw), opuszczaj nogi znacznie wolniej i pod kontrolg. Im mniejsze ugiecie nég w kolanach, tym
wiekszy stopien trudnosci ¢wiczenia.

Miesien tréjgtowy to az 60% masy miesni ramion. Dobrze rozwiniete imponujg wielkoscia i decydujg o obwodzie.
Triceps i klatka piersiowa decyduja takze o sile wyprowadzanych cioséw lub rzucania. Maja wptyw na wszystkie
czynnosci, w ktérych prostuje sie rece i mogg zdecydowac o koncowym sukcesie nie tylko na boisku.

Zestaw ¢wiczen Il
Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢éwiczen:
e Rece —miesnie ramion (miesien tréjgtowy ramienia - triceps)
e Klatka piersiowa — miesnie klatki piersiowej (miesien piersiowy wiekszy)
e  Barki— miesnie obreczy barkowej (naramienny przedni)



Opis ¢wiczenia
Chwy¢ porecze i przejdZ do podporu na wyprostowanych ramionach. Opuszczaj tutéw poprzez zginanie tokci i podnos w
gore az do catkowitego ich wyprostowania. Czynnosci powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Ustaw dtonie na poreczach, unie$ tutdw poprzez wyprostowanie rgk w tokciach. Klatka piersiowa wypchnieta do przodu,
nogi ugiete zwisajg nie dotykajgc podtoza. Zréb gteboki wdech, powoli opuszczaj tutéw w dét przez uginanie rgk w stawach
fokciowych. Gdy tylko tutdéw osiggnie pozycje najnizsza, zatrzymaj oddech w ptucach i wréé do pozycji wyjsciowej,
prostujgc rece w stawach tokciowych i wykonujgc wydech w koncowej fazie pracy. Im gtebsze pochylenie tutowia do
przodu, tym petniejsze zaangazowanie miesni piersiowych, im bardziej wyprostowany tutéow, tym petniejsza praca miesni
tréjgtowych ramienia.

Opracowat: Maciej Stys



