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Bioderka (3 osoby)

Bioderka:

Kategoria urzadzenia: Koordynacja

Efekt treningu:

Wspomaga aktywno$¢ stawéw biodrowych oraz kregostupa ledzwiowego. Cwiczy zmyst
réwnowagi oraz pozytywnie wplywa na miesnie brzucha.

Doskonale rozluznia.

Szczegédlnie polecany Paniom.

Sposob uzywania:

Obiema nogami zajmij miejsce powierzchni okraglej, rekoma zfap za uchwyt, po czym wykonuj
biodrami jednostajny ruch w prawo i w lewo.

Stopien zaangazowania energii / sity: Niski

Klasa uzytkowania: S

Klasa doktadnosci: B

Przeznaczone dla trzech os6b, maksymalne obcigzenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN — EN 1176:2009 oraz PN — EN 957:2006
Wyprodukowane w Polsce.




Narciarz (2 osoby)

Narciarz:

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni, Koordynacja

Efekt treningu:

Aktywizuje dolne czesci ciata.

Dodatkowo pomaga usprawnié zmyst réwnowagi oraz dziala rozluzniajaco.

Szczegodlnie polecamy Paniom.

Sposdéb uzywania:

Postaw obie nogi na stopkach i chwyé mocno za uchwyty. Poruszaj nogami w prawo i w lewo
wykonujac ruch wahadta.

Trudno$¢ éwiczenia: Latwe

Klasa uzytkowania: S

Klasa doktadnosci: B

Przeznaczone dla dwéch os6b, maksymalne obciazenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN —EN 1176:2009 oraz PN — EN 957:2006
Wyprodukowane w Polsce.




Chodzik (1 osoba)

Chodzik:

Kategoria urzadzenia: Krazenie krwi, Koordynacja.

Efekt treningu:

Trening migsni nog i bioder. Wptywa na poprawe zmystu réwnowagi. Imituje ruch biegu przy
minimalnym obcigzeniu stawdw.

Sposdéb uzywania:

Postaw obie nogi na pedatach i chwy¢ mocno za uchwyt. Poruszaj nogami w przod i w tyl.
Jednoczesnie mogg korzysta¢ z przyrzadu dwie osoby.

Trudnos¢ éwiczenia: Fatwe

Klasa uzytkowania: S

Klasa doktadnosci: B

Przeznaczone dla jednej osoby, maksymalne obcigzenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN — EN 1176:2009 oraz PN — EN 957:2006
Wyprodukowane w Polsce.




Steper-Motyl (2 osoby)

Motyl:

Kategoria urzadzenia: Budowanie miegni

Efekt treningu:

Wzmocnienie gérnych partii migsniowych w szczegélnoéei ramion oraz barku.

Wplywa na rozwoj masy miesniowej. :

Sposéb uzywania:

Usia$¢ stabilnie (twarza lub plecami do przyrzadu) i ztapa¢ za uchwyty. Przyciagnij uchwyty do
ciata i z powrotem.

Trudno$é éwiczenia: Srednie

Steper:
Kategoria urzadzenia: Budowanie miegsni, krazenie

Efekt treningu:

Cwiczy dolne partie miesniowe gldéwnie tydek, ud oraz posladkéw. Poprawia krazenie krwi
konezyn dolnych

Sposéb uzywania: :

Stan na platformach. Przytrzymaj sie rekoma uchwytéw. Zacznij marsz.

Trudnos¢ ¢wiczenia: Srednie do trudnego.

Klasa uzytkowania: S
Klasa doktadnosci: B
Kazde stanowisko przeznaczone dia jednej osoby — maksymalne obciazenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN —EN 1176:2009 oraz PN — EN 957-2006
Wyprodukowane w Polsce.




Przyciggacz-Wypychacz (2 osoby)

Przyciagacz:

Kategoria urzadzenia: Budowanie miesni

Efekt treningu: .

Wzmocnienie gornych partii migsniowych w szezegblnoscei przedramig oraz migsiefi naj SZEerszy
grzbietu.

Wplywa na rozwéj masy miesniowej.

Sposéb uzywania:

Usigs¢ stabilnie (twarzg lub plecami do przyrzadu) i ztapac za uchwyty. Przyciagnij uchwyty do
ciala i z powrotem do prawie wyprostowanych tokei. Do urozmaicenia éwiczenia trzymajac za
uchwyty mozna przyjmowaé rézne pozycje ciala.

Trudnosé ¢wiczenia: Srednie do trudnego.

Wypychacz:
Kategoria urzadzenia: Budowanie miesni

Efekt treningu:

Cwiczy przede wszystkim gérne partie miegniowe. Poprawia rozwdj mieséni klatki piersiowe;j,
obreczy barkowej oraz konczyn gornych.

Regularne ¢wiczenia wraz z duza iloscia powtorzen moga wplywaé na przyrost masy migsniowe;j.
Sposéb uzywania:

Zajmij miejsce na siodetku. Oprzyj si¢ i chwy¢ rekami oba drazki (pionowe badZ poziome).
Wyciskaj drazki od siebie i powracaj do pozycji wyjsciowej.

Trudno$¢ éwiczenia: Srednie do trudnego.

Klasa uzytkowania: S
Klasa dokfadnosci: B
Kazde stanowisko przeznaczone dla jednej osoby — maksymalne obcigzenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN — EN 1176:2009 oraz PN—-EN 957:2006
Wyprodukowane w Polsce.




Nordic Walking (1 osoba)

Nordic Walking:

Kategoria urzadzenia: Koordynacja

Efekt treningu:

Trening ogblorozwojowy dla duzych partii migsniowych gérnych i dolnych czesci ciata. Duza
liczba powtorzeni wptywa na ksztaltowanie sylwetki. Dodatkowo wptywa na poprawe koordynacji
ruchowe;j.

Sposéb uzywania:

Stan na pedatach i chwy¢ mocno rekami oba uchwyty. Poruszaj nogami do przodu i do tyhu,
Jjednoczednie pomagajac sobie rekami na zmiang ciagnac i pchajac drazki.

Trudno$é ¢wiczenia: t.atwe

Klasa uzytkowania: S
Klasa doktadnosci: B
Przeznaczone dla jednej osoby, maksymalne obciazenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN —EN 1176:2009 oraz PN — EN 957:2006
Wyprodukowane w Polsce.




Przyciggacz-Wypychacz (2 osoby)

Przyciagacz: :
Kategoria urzadzenia: Budowanie mig$ni

Efekt treningu:

Wzmocnienie gérnych partii migsniowych w szczegblnosci przedramig oraz migsien najszerszy
grzbietu.

Wplywa na rozwdj masy miesniowej.

Sposéb uzywania:

Usias¢ stabilnie (twarza lub plecami do przyrzadu) i ztapaé za uchwyty. Przyciagnij uchwyty do
ciata i z powrotem do prawie wyprostowanych tokci. Do urozmaicenia éwiczenia trzymajac za
uchwyty mozna przyjmowac rézne pozycje ciata.

Trudno$é ¢wiczenia: Srednie do trudnego.

Wypyehacz:

Kategoria urzadzenia: Budowanie miesni

Efekt treningu:

Cwiczy przede wszystkim gérne partie migsniowe. Poprawia rozwéj miesni klatki piersiowej,
obreczy barkowej oraz koficzyn gérnych.

Regularne ¢wiczenia wraz z duzg ilodcia powtérzeh moga wptywa¢ na przyrost masy miesniowe;.
Sposdéb uzywania:

Zajmij miejsce na siodetku. Oprzyj sie i chwy¢ rekami oba drazki (pionowe badZ poziome).
Wyciskaj drazki od siebie i powracaj do pozycji wyjsciowej.

Trudnos¢ éwiczenia: Srednie do trudnego.

Klasa uzytkowania: S
Klasa doktadnosci: B
Kazde stanowisko przeznaczone dla jedne;j osoby — maksymalne obcigzenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN — EN 1176:2009 oraz PN — EN 957:2006
Wyprodukowane w Polsce.




Wioslarz (1 osoba)

Wioslarz:

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu:

Jedno z bardziej wszechstronnych urzadzen. Aktywizuje wlasciwie wszystkie czedci ciata.

Doskonale ¢wiczenie na ogélng poprawe wydolnosci organizmu.

Sposéb uzywania:

Postaw stopy na pedalach, ztap rekami za uchwyt. Przyciagnij uchwyt do brzucha prostujac jednoczesnie
nogi. Powr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Trudnos¢ éwiczenia: Srednie

Klasa uzytkowania: S

Klasa doktadnosci: B

Przeznaczone dla jednej osoby, maksymalne obcigzenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN — EN 1176:2009 oraz PN — EN 957:2006
Wyprodukowane w Polsce.




Hustawka (2 osoby)

Hustawka:

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu:

Buduje masg migs$niowa koficzyn dolnych. Nieznacznie obcigza stawy.

Pomaga usprawni¢ prawidtowe funkcjonowanie nog.

Jesli podczas wykonywania éwiczenia nie wychylasz kolan do wewngtrz ani na zewnatrz stabilizujesz
swoje stawy kolanowe.

Sposéb uzywania:

Usiadz stabilnie na siodetku i pot6z obie nogi na pedatach. Prostuj nogi odpychajac si¢ od urzadzenia i
ponownie zginaj w kolanach. Na urzadzeniu mogg ¢wiczyé jednoczesnie trzy osoby.

Trudnos¢ éwiczenia: Srednie

Klasa uzytkowania: S

Klasa doktadnosci: B

Przeznaczone dla dwéch os6b, maksymalne obciazenie 150 kg.

Wykonano w oparciu o normy: PN — EN 1176:2009 oraz PN — EN 957:2006

Wyprodukowane w Polsce.




Urzadzenie sprawnosciowe ,Kierownice” (2 osoby)
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Klasa uzytkowania: S

Klasa doktadnosci: B

Kazde stanowisko przeznaczone dla jednej osoby

Wykonano w oparciu o normy PN-EN 1176:2009 oraz PN-EN 957:2006



Adres:

FlowParks-Techramps
ul. Organki 2
LCOn 31-990 Krakéw

NIP: 944-157-75-55

Kontakt:

kom.: 791 866 706
tel./fax: (12) 393-43-07
tel.: (12) 393-43-08
info@flowparks.com
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www.FlowParks.com - Parkour i Street Workout Parki
Informacje ogélne, bezptatne konsultacje i projekty: info@flowparks.com.



SPECYFIKACJA STREET WORKOUT PARKU
Opis wymiardw urzadzen
Zestaw skiada sig z 4 drgzkéw do podciggania o $rednicy 33,7 mm i dlugoéci 1,8 m, oraz dwéch drgzkéw o $rednicach
26,9 1424 mm o dlugosci odpowiadnio 1,4 12,4 m. Drgzek 26,9 mm jest na wysokosci 2,6 m, jeden z drgkéw 33,7 mm
na wysokosci 2 m, natorniast pozostale na ok. 2,3 m ponad poziom gruniu.
Porecze réwnalegle majg Srednice 48,3 mm oraz wysokosel 1,81 1,3 m. Dlugosd wediug rysunku. Rozstaw migdzy osiami
poreczy wynosi 0,6 1 0,65 m.
Drabinka pozioma ztozona jest ze szczebli o dlugosci 1,2 m i $rednicy 33,7 mm rozstawionych co 25 cm. Rury podiuzne
drabinki majg $rednice 42,4 mm. W polowie dtugoéci jednej 2 rur podiuznych zamontowany jest stup rurowy o $rednicy
42,4 mm.
Szczeble drabinki pionowej rézniz sie od tych z poziomej rozstawem — co 20 cm.
tawka sko$na ma diugodé 1.2 m, szerckosé 0.4 m oraz nachylona jest pod katem 15° do poziomu. Lawka posiade
konstrukcje nosng z profili 30x30 mm o rozstawie min. 40 cm, tawka wykonana jest ze skiejki laminowane] wodaodpornej
antyposlizgowej o grubosci 18 mm. Cztery szczeble przy tawce majg $rednice 48,3 mm oraz rozstaw 20 cm.

Wymagania dot. Urzadzen:

Wszystkie rury koliste uzyte do produkeji musza mied $rednice min. 33,7 mm i grubo$é Scianki wigkszg niz 3,1 mm.
Dopuszeza sie stosowanie rur o $rednicy 26,8 mm na diugosci nie wigkszej niz 1,4 m.

Kazda rura oraz profil stalowy muszg by¢ galwanizowane oraz pomalowane proszkowo na kolor 261y — RAL 1023 (stupy)
lub grafitowy RAL 7024 (drazki, szozeble).

Wszystkie fgczenia rur musza byé wykonane w sposéb uniemozliiwiajacy wystawanie ostrych krawedzi.

Dopuszcza sle igczenie poszczegolnych moduldw Parku przy uzyciu czopdw rurowych oraz érub o $rednicy nie miniejszej
niz 10 mm. ’
Wszystkie &ruby muszg byé zabezpieczone zasiepkami polimerowymi.

Wszystkie stupy | rury musza byé za$lepione w sposob uniemozliwiajgey dostep wilgoci do ich wnetrza.

Wszystkie ostre krawedzie musza byé zaokraglone promieniem minimalnym 3 mm.

Kazdy element [ konstrukcja spawana musi by¢ wykonana przez spawacza z minimum 5-lsinim udokumentowanym
doSwiadczeniem.

Konstrukeja Parku musi zostaé przymocowana do podioza na glebokosé minimum 70 cm poprzez zabetonowanie siupa.
Dopuszcza sie zmiane wymiardw urzgdzen o 6%.

Nie jest wymagana bezpieczna nawierzchnia. Dopuszcza sig umisjscowienie urzgdzen na podiczu naturalnym (trawa,
piasek, Zwir).

Nawierzchnia sypka ~ piasek, zwir plukany 2-8 mm — musj posiadaé grubose minimaing 30 cm.



Karta techniczna urzadzenia

Symbok: Przeznaczenie; | Skala:
Komunalne 1:20

V Tea
tawka "Bulwar”
Materiak:

Stal, beton, dreywo sztuczne.
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| Charakterystyka urzadzenia

- Podpory tawki wykonane sg z wysokogatunkowego wibrowanego betonu klasy B30, wibrowanego

- Siedzisko oraz oparcie fawki moze byé wykonane z desek z drzewa lisciastego o wymiarach 40x150x1800mm.

- Deski zabezpieczone s3 przed dziataniem warunkow atmosferycznych przy pomocy impregnatow przeciw-grzybicznych,
a wysokie] jakosci lakierobejca nadaje im estetyczny wyglad.

- Katowniki stalowe zastosowane w fawce 8g cynkowane ogniowo, co diugotrwale zabezpiecza je przed korozja,

- Wyciecie boczne w podporze tawki stuzy jako stojak na rowery. Rower parkuje sie wstawiajac przednie koto roweru
w wyciecie tawki.

UWAGA | Urzadzenie nalezy wykorzystywaé wylacznie zgodnie z jego przeznaczeniem

[



Wzér typu U-1
Ogrodzenia systemowe przemystowe z zabezpieczeniem antykorozyjnym (ocynk ogniowy,
malowanie proszkowe) Systemy montazu paneli do stupéw polegajg na ich potgczeniu za

pomocg obejma lub uchwytow montazowych.

Typ U-1

Wysokosé 630 + 2430 [mm]
Szerokosé paneli 2515 [mm]
Oczko 50 x 200 [mm]

Srednica preta pionowego 5 [mm]

Ceownik poziomy 20 X 8 x 2 [mm]

Pokrycie - ocynk + poliester

Kolor Kazdy z palety RAL




