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Wytyczne do projektu

Sitownia zewnetrzna przeznaczona dla oséb w przedziale 10 — 15 lat o wartosci do 100
tys. ztotych brutto. Podczas wyboru urzadzen uwzgledniono rekomendacje naukowe
dotyczace aktywnosci fizycznej.

Wykonawca

Croquet - firma z ponad 20 letnim doswiadczeniem o stabilnej i rozpoznawalnej pozycji na
rynku. Wspotpraca z Croquet to gwarancja wysokiej jakosci produktéw, sprawdzonych

rozwigzan produkcyjnych oraz zgodnosci urzadzen z normami bezpieczenstwa.

Rekomendacja urzadzen

mgr Pawet Chuberski — absolwent AWF Krakéw, wspétautor pierwszej naukowo
sprawdzonej metody RannBall poprawiajacej szybkos¢ procesowania informacji poprzez

¢wiczenia motoryczno — poznawcze.
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Rekomendacje naukowe

Wedtug Australijskiego Departamentu Sportu i Rekreacji rekomendwana dfugosc¢ wysitku
dla osob w wieku 5 — 18 lat wynosi 60 minut dzienie z czego 3 razy w tygodniu powinny
by¢ to wysitki opierajgce sie na cwiczeniach wzmacniajacych taczonych z ¢éwiczeniami

wydolnosciowymi w zakresie 65 — 85% tetna maksymalnego.

Strefa sifowa

Wybrane urzadzenia umozliwiajg wzmacnianie na zasadach treningu funkcjonalnego na
ciezarze wiasnego ciata z progrsesjg cwiczen poprzez modyfikacje sposobu ich

wykonania.

Strefa cardio

Strefa umozliwiajaca podniesienie cieptoty ciata przed treningiem, wykonanie treningu
interwatowego oraz tzw. ,,cool down" czyli potreningowego przyspieszenia redukcji kwasu

mlekowego z organizmu.

Testy

Mozliwos¢ wykonania testow wydolnosci organizmu wykorzystywanego przede wszystkim
w stuzbach mundurowych, europejskich testow sity funkcjonalnej oraz przeprowadzenia
kompletnego treningu sitowo — wytrzymatosciowego. W przypadku wspétpracy zostang

przekazane instrukcje przeprowadzenia testow wraz ze skalg ocen.

Motywacja

Na podstawie wtasnych obserwacji oraz testow zauwaza sie u dzieci brak zdolnosci
skupienia sie na ¢wiczeniach wzmacniajacych trwajacych dtuzej niz 15 minut. Dlatego tez
rekomenduje sie aby éwiczenia nie byty przedstawiane w formie Scistej lecz przybieraty
forme zadaniowa z elementami rywalizacji oraz progresji (wyprostuj nogi w kolanach

podczas wspinaczki / kto wykona wiecej ruchow na wioslarzu w ciggu 1 minuty).



Opis funkcjonalny urzadzen

Istnieje mozliwos¢ dostowania wiekszosci urzadzen do wzrostu podopiecznych, zdjecia

maja jedynie przedstawi¢ zamyst doboru urzadzen.

1. Regulamin z insturkcjg cwiczen A2

2. Kosz z daszkiem.

3. Apollo 7 — zestaw, ktdorego roztozenie moze uledz zmianie po dokonaniu

doktadnych pomiarow terenu.




a) drazek - test sity miesniowej z Eurofit, elongacja kregostupa, miesnie grzbietu.
b) Lina do podciggania — sita chwytu, stabilizacja ciata

c) kotka niskie / kotka wysoie — sita chwytu, trening gornej partii ciata

d) ttawka gimnastyczna — gérna cze$¢ miesni prostych brzucha.

e) Matpi gaj — koordynacja ruchowa, sita chwytu, miesni grzbietu, elongacja
kregostupa

f) worek bokserski — trening wytrzymato$ciowy

h) step — trening wytrzymato$ciowy — wskakiwanie

i) porecze — trening miesni klatki piersiowej i tricepsow

j) drabinka — wszechstronne wzmacnianie

k) przyktadowe treningi sitowe

4. Wyciag gorny i podciag nég — cwiczenia pomocnicze do podciggania na drazku
trening miesni grzbietu, miesni dolnych brzucha, ¢wiczenia pomocnicze do

podciagania na drazku

5. Porecze do pomek — cEwiczenia wzmacniajace miesnie gtebokie stabilizujace

poprawng postawe ciata z ograniczeniem obcigzenia dla nadgarstkow.
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6. Karuzela — ¢wiczenia rownowagi i stabilizacji ciata.

Widah

7. Wioslarz — trening wydolnosci angazujgcy wszystkie grupy miesniowe, 2 urzadzenia

w celu umozliwienia rywalizacji w parach.

8. Step —testwydolnosci dla dziewczat 46 cm dla mezczyzn 51 cm
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9. Armwrestling — miejsce na rywalizacje i podnoszenie motywacji do treningow.
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10. Dwa rowerki

15. Dwie fawki
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16. Twister — trening miesni skosnych brzucha

Ustawienie urzadzen
Przyktadowy rzut ustawienia urzadzen zawiera plik ,,koncepcja" razem z wyznaczonymi
bezpiecznymi strefami. Jest to jedynie rzut pogladowy, ktdry w przypadku wyrazenia checi
wspotpracy bedzie wymagat wykonania dokfadniejszych pomiarow przestrzeni oraz

wizualizacji.

Bezpieczna Nawierzchnia

Powierzechnia syntetyczna, jednolita wylewana w kolorze czerwonym, charakteryzujgca

sie wysoka trwatoscig oraz jakoscig wykonania.



