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< INTRODUCCION

Este elemento de calistenia anfivanddlico estd disefado para entornos urbanos de
exteriores, para favorecer el ejercicio fisico, desarrollar la agilidad, la flexibilidad y la
fuerza fisica, esta indicados principalmente a deportistas que quieren modelar un
cuerpo atlético y al mismo tiempo disfrutar al aire libre.

&2 INTRODUCTION

This anti-vandal calisthenics element is designed for outdoor urban environments, to
promote physical exercise, develop agility, flexibility and physical strength. It is
mainly indicated for athletes who want to model an athletic body and at the same
time enjoy the outdoors.

{) INTRODUCTION

Cet élément de gymnastique anti-vandalisme est congu pour les environnements
urbains extérieurs, pour favoriser l'exercice physique, développer l'agilité, la
flexibilité et la force physique. Il est principalement indiqué pour les athlétes qui
souhaitent modeler un corps athlétique et en méme temps profiter du plein air.

Ficha Técnica CIRCUITO CALISTENIA O DEPORTES
CALISTHENICS OR SPORTS CIRCUIT
CIRCUIT DE CALISTHENICS OU SPORTIF
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< TABLA DE EJERCICIOS

* Es obligatorio hacer buen uso del equipo deportivo.

* Para realizar un buen entrenamiento y evitar lesiones es importante seguir detalladamente las
indicaciones de uso cada uno de los ejercicios.

* Con este equipo deportivo se puede realizar la siguiente tabla de ejercicios.

S EXERCISE TABLE
* It is mandatory to make good use of sports equipment.

* To perform a good workout and avoid injuries, it is important to follow the instructions for use of each
of the exercises in detail.

* With this sports equipment you can perform the following exercise table.

{) TABLE D'EXERCICES

* || est obligatoire de faire bon usage des équipements sportifs.

* Pour réaliser un bon entrainement et éviter les blessures, il est important de suivre en détail les
instructions d'utilisation de chacun des exercices.

* Avec cet équipement sportif, vous pouvez effectuer la table d'exercices suivante.
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< DESCRIPCION TECNICA
MATERIALES

* Barray postes: Acero acabado con imprimacién por inmersién, aplicando 3 capas
de pintura de poliuretano.

¢ Tornilleria: Antivanddlica de acero inoxidable.

* Puede instalarse sobre arena, césped, una combinacién de césped y arenaq,
pavimento amortiguador de caucho u otros segun la normativa EN 16630.

* |[deal para gimnasios, parques pUblicos, espacios verdes y playas.

&2 TECHNICAL DESCRIPTION
MATERIALS

* Bar and posts: Steel finished with dip primer, applying 3 coats of polyurethane
paint.

e Screws: Anti-vandal stainless steel.

* It can be installed on sand, grass, a combination of grass and sand, rubber
cushioning flooring or others according to EN 16630.

* |[deal for gyms, public parks, green spaces and beaches.

¢) DESCRIPTION TECHNIQUE
MATERIAUX

* Barre et poteaux: Acier fini avec apprét par trempage, application de 3 couches de
peinture polyuréthane.

¢ Visserie: Inox anti-vandalisme.

* |l peut étre installé sur du sable, de I'herbe, une combinaison d'herbe et de sable,
un revétement de sol & rembourrage en caoutchouc ou autres conformément a la
norme EN 16630.

* |déal pour les gymnases, les parcs publics, les espaces verts et les plages.
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* Cartel explicativo en HPL (incluido).

* Si el equipo esté sujeto a un uso severo, se aconseja incrementar el plan
de mantenimiento.

* Todo el material es 100% reciclable.

* Explanatory poster in HPL (included).

* If the equipment is subject to severe use, it is advisable to increase the
maintenance plan.

* All material is 100% recyclable.

* Poster explicatif en HPL (inclus).

* Si I'équipement est soumis & une utilisation intensive, il est conseillé
d'augmenter le plan de maintenance.

* Tous les matériaux sont 100 % recyclables.
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< AREA DE SEGURIDAD

Dentro del 4rea de seguridad no puede haber obstéculos. (Farolas, bancos, bordillos, drboles, etc.)
Las dreas de seguridad de los elementos de parques infantiles NO se pueden solapar.

S SECURITY AREA

Within the safety area there can be no obstacles. (Lampposts, benches, curbs, trees, etc.)
Playground element safety areas CANNOT overlap.

¢) ZONE DE SECURITE

Dansla zone de sécurité, il ne peut y avoir aucun obstacle. (Lampadaires, bancs, bordures, arbres, etc.)
Les zones de sécurité des éléments du terrain de jeu NE PEUVENT PAS se chevaucher.
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< INSTALACION

Este equipo puede instalarse sobre arena, césped, o una combinacién de ambos pero utilizando siempre un material amortiguador de impactos
segun la normativa EN 16630 y siguiendo las especificaciones mostradas en los dibujos.

Na

S INSTALLATION

This equipment can be installed on sand, grass, or a combination of both but always using an impact absorbing material according to EN 16630
regulations and following the specifications shown in the drawings.

¢) INSTALLATION

Cet équipement peut étre installé sur du sable, de I'herbe ou une combinaison des deux, mais toujours en utilisant un matériau absorbant les chocs
conformément & la réglementation EN 16630 et en suivant les spécifications indiquées sur les dessins.

SOBRE SUELO DE TIERRA / ON EARTH FLOOR / AU SOL EN TERRE

MATERIAL AMORTIGUADOR DE IMPACTOS I [T T Il
e e 1
| SegUn norma EN 1176 deberd ser una capa de
1200 + 100 mm. de grosor. El material empleado
| podrd ser:
| - Corteza.
| - Virvta de madera.
} - Arena o grava (Tamafo de grano segin norma
| EN933-1) sin particulas de lodo o arcilla.
I

l
ANCLAJE 4 | | [l |
: PARA ENTERRAR || |l h h l| '

400

ZAPATAS DE T il
HORMIGON—e i L i i
100x500x500 —

SUELO DE
TIERRA

500
500
.
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« N de usuarios: 10
simo del usuorio: 150 k.
+ Requisito de uso: Esfotura > 1.4 m.

0

CIRCUITO DE CALISTENIA
REF 8006

« Es abligotorio hacer buen uso del equipo deporfvo

« Pora redlizor u
los indicociones de uso de coda uno-

un buen enfrenamiento y eviar e
o los sjorc

s importante seguir detallodamente

= Coneste equipo deportivo se pusda realizarlasiguiente fabla do ejrcicos.

BRAQUIACION BARRAS
Colgarse del primer barrole. Hacer un

cverpo va ha
reporai pore ogarr o
guienie barole. i
s barroe y ex
ogarraro.Una vez o
s oy procede:te el
modo con el barrole siguiente

ANILLAS

Agareos alsco o ot o,

BRAQUIACION TRIANGULOS

Colgersadol primr rignguo. Hocerun
movimiero de bolonceo. Cuando el
vere o e o

s y prepararl
Saviente ianguo. Pt 1o vt en ol
siguiente ringulo y extender o brazo
paro ogarrarlo. Uno vez agarrado, softor
o mane més airasada y proceder de igual
‘modo con el riéngulo siguiente.

FONDOS

‘Agarror las baras con los manos. Bojor y

Subir hasta que los hombros estén cerca

dolas Tronos, Al bl it s menos po-
0 que los paimos miren hacia el 161

‘Coniraer los cbaominales porc estobiizor
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sjercicio de flexiones de bor

fondo y espiror ol finl del esfuerzo

BANDERA Y ESTIRAMIENTO

Agarrar dos barras poralslas con brazos

BANCO DE ABDOMINALES

estradas. Aguanior esta posicién

s rodills. Bojo
subir el cuerpo o o posicién

SUBIDA A PLATAFORMA
Apoyar completomente un pis sobre lo
plotaforma mieniras el pie de o piema
coniraria opoya en el suelo.

PULSO CON AGARRE NEUTRO

dos asas poralelos de manera

impulso pora subir.
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