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REGULAMIN PLACU
STREET WORKOUT

Urzgdzenia stuzg do aktywnego spedzania czasu na swiezym powietrzu.
Jest to sprzet rekreacyjny i nie powinien byc¢ traktowany

joko sprzet do profesjalnego treningu sitowego. Cwiczenia nalezy
wykonywac zgodnie z instrukcjg uzytkowania. Intensywnosc i rodzaj
treningu nalezy dostosowac do wtasnej kondyciji i stanu zdrowia.
Osoby korzystajgce z urzgdzen ¢cwiczg na wtasng odpowiedzialnosc.
Urzadzenia przeznaczone sqg dla osob powyzej 140 cm wzrostu
Maksymalne obciqgzenie urzgdzen 120 kg.

NA PLACU ZABRANIA SIE

Korzystania z urzgdzen niezgodnie z przeznaczeniem.
/aSmiecania terenu i niszczenia zieleni oraz maszyn.
Picia alkoholu, palenia papierosow i papierosow elektronicznych

oraz stosowania innych uzywek.
Grania w pitke i jazdy na rowerze.

Wprowadzania zwierzgt.
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Porecze

Stan pomiedzy drgzkami, chwy¢

je mocno. Uginagji prostuj rece

w tokciach wypychajgc ciato

do gdry i wolno wracajgc do pozycji
wyjsciowe;j.

Podest

Potéz jednq stope na podescie, drugg
pozostaw na podtozu. Prostujgc noge

w kolanie wypchnij ciato do gory.
Uginajgc noge w kolanie powrde

do pozycji wyjsciowej. Powtdrz Ewiczenie
na drugiej nodze. Wykonuj ptynne ruchy.

Drgzki

1 sposéb: ztap drgzek na szerokosé
ramion lub szerzej, podciggnij sie

do wysokosci barkdwy/klatki piersiowe;,
nastepnie powoli opusc sie do momentu
wyprostowania ramion.

2 sposodb: ztap drgzek na szerokos$é
ramion, ugnij nogi w kolanach, nastepnie
podciggnij ugiete kolana w gére

do wysokosci brzucha i powoli wrdé

do pozycji wyjsciowe;.

Belka wspinaczkowa

Ztap drgzek na szeroko$ci ramion.

1 sposéb: W zwisie na rekach przechodz
do przodu drabinki.

2 sposéb: W zwisie na rekach podciggni
ugiete nogi w gére do wysokosci brzucha
i powoli wro¢ do pozycii wyjsciowe;.

3 sposéb: ugnij nogi w kolanach.W zwisie
na rekach bujaj ugietymi nogami raz w
jednag raz w drugg strone.

NUMERY ALARMOWE

112 - centrum powiadamiania, 997 - policja, 998 - straz pozarna, 999 - pogotowie ratunkowe
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Rura wspinaczkowa

Ztap obiema rekoma za rure.
Wspierajgc sie na nogach,
naprzemiennie przektadajrece

na rurze podciggajqgc sie ku gdrze.
Kontrolujgc ruch opadania powré¢
do pozycji wyjsciowe;j.

tawka skosna

Potdz sie na tawce twarzg w gére,
rekoma ztap sie za uchwyty

nad gtowq. Podno$ wyprostowane
nogi w gdre i opuszczaj powoli w dot.
Wykonuj ptynne ruchy.

Kota gimnastyczne

Ztap obiema rekoma za obrecze,

a nastepnie wykonaj zwis.

Podciggnij sie, lekko rozszerzajgc obrecze.
Konftrolujac ruch opadania powrdé

do pozycji wyjsciowej. Czynnosci powtdrz
wielokrotnie.

Drabinka pionowa

1 sposob: ztap drgzek na szerokosé
ramion, ugnij nogiw kolanach, nastepnie
podciggnij ugiete kolana w gére

do wysokosci brzucha i powoli wrée

do pozycji wyjsciowe].

2 sposdb: postaw stope na szczeblu

na wysokosci pasa, wyprostuj nogi

w kolach. Wykonuj naprzemienne sktony
tfutowia do nogi opartej o drabinke

i drugiej nogi.
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Lina wspinaczkowa

Ztap obiema rekoma za line.
Wspieragjgc sie na nogach,
naprzemiennie przektadajrece

na rurze podciggajgc sie ku gorze.
Kontrolujgc ruch opadania powrdé
do pozycji wyjsciowe;.

Porecze skosne

Stah pomiedzy drgzkami, chwy¢

je mocno. Ugingj i prostuj rece

w tokciach wypychajgc ciato

do gdry i wolno wracajgc do pozycji
wyjsciowe;j.

Drabinka skosna

ztap drgzek na szerokosci ramion.

1 sposob: W zwisie na rekach przechod?
do przodu drabinki.

2 sposéb: W zwisie na rekach podciggni
ugiete nogi w gére do wysokosci brzucha
i powoli wro¢ do pozycii wyjsciowe;.

3 sposob: ugnij nogi w kolanach.W zwisie
na rekach bujaj ugietymi nogami raz w
jednq raz w drugg strone.

Drabinka pozioma

ztap drgzek na szeroko$ci ramion.

1 sposéb: W zwisie na rekach przechodz?
do przodu drabinki.

2 sposoéb: W zwisie na rekach podciggni
ugiete nogi w gdére do wysokosci brzucha
i powoli wro¢ do pozyciji wyjsciowe;.

3 sposéb: ugnij nogi w kolanach.W zwisie
na rekach bujaj ugietymi nogamiraz w
jednq raz w drugg strone.
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