Opis do projektu
1. Przedmiot i podstawy opracowania

Przedmiotem opracowania jest projekt doposazenia plazy miejskiej w urzadzenia
sprawnosciowe sitowni plenerowej.

2. Cel opracowania

Celem opracowania jest stworzenie dokumentacji umozliwiajgcej doposazenie plazy
miejskiej "Stoneczko” przy jeziorze Bugaj w Piotrkowie Tryb na dziatce nr 15/21, 15/24
obreb 19 poprzez zamontowanie dodatkowych urzadzen sprawnosciowych zewnetrznej
sitowni plenerowej wedtug zalecen inwestora.

3. Opis terenu

Projektowany teren znajduje sie na terenie nalezgcym do miasta Piotrkowa Tryb przy
kgpielisku , Stoneczko” jeziora Bugaj . Nabrzeze czesciowo jest piaszczyste (plaza) , oraz
trawiaste. Na terenie dziatki znajdujg sie sieci zewnetrzne wodociggowa, oraz energetyczna
Planowana inwestycja nie koliduje z sieciami zewnetrznymi.

4, Zatozenia projektowe

¢ wykreowanie funkcjonalnej i bezpiecznej zewnetrznej sitowni plenerowej wraz z
tablicami zawierajgcymi informacje na temat treningu sitowego, zdrowego zywienia
(tabele zywieniowe), oraz propozycje gotowych zestawdw éwiczen.

e podzielenie placu na strefe bezpieczehstwa z nawierzchnig piaskowa.
wybranie i umiejscowienie w terenie urzadzen sprawnosciowych.

5. Harmonogram prac przy wykonywaniu placu zabaw

prace wstepne przy tyczeniu, wyréwnywaniu i korytowaniu pod montaz urzgdzeni,

e wykonanie nawierzchni piaskowych z zachowaniem stref bezpiecznych,
wykonanie wszystkich prac budowlanych i montaz urzgdzen zabawowych wg
instrukcji producenta.

6. Prace ziemne

Przed przystgpieniem do prac wymagana jest wizja lokalna w celu dopasowania sprzetu ze
wzgledu na utrudnienia i ograniczenia . Ziemie z wykopu nalezy wykorzysta¢ do niwelacji
terenu. Teren pod nawierzchnie placu zabaw nalezy wykorytowaé srednio na gtebokosé
okoto 30 cm. Rzedne wysokosci zewnetrznej sitowni plenerowej dopasowac do istniejgcego
terenu.

7. Nawierzchnie

Nawierzchnie  piaskowe pod urzgdzenia sprawnosciowe wykona¢ z  piasku
drobnoziarnistego (ptukanego i niepylgcego) o gftebokosci 30 cm . Nawierzchnie pod
urzadzenia linowe potgczy¢ w jedng cato$¢ z zachowaniem stref bezpieczenstwa miedzy
urzagdzeniami, w ilosci okoto 130 m2 . Nawierzchnie oddzieli¢ od terenu zieleni obrzezem z
pasa foli PCV grubosci 2mm .



8. Elementy sitowni plenerowej

Informacje podstawowe

konstrukcja montowanych urzadzen sprawnosciowych powinna by¢ wykonana z
elementéw metalowych ocynkowanych ogniowo i malowana proszkowo lub innymi
farbami akrylowymi.

elementy  sprawnosciowe powinny dysponowa¢ aktualnym  certyfikatem
bezpieczenstwa,

sprzet sprawnosciowy powinien by¢ stworzony z bezpiecznych i trwatych materiatéw,
i by¢ zgodny z Polskimi Normami,

sprzet rekreacyjny powinien by¢ umieszczony na placu zabaw w sposéb
umozliwiajgcy zachowanie stref bezpieczenstwa miedzy urzagdzeniami,

montaz elementéw powinien by¢ zgodny z instrukcjg producenta urzgdzenia,
Wymaga sie aby system montazowy but skonstruowany w sposob umozliwiajacy
demontaz urzadzen na okres zimowy.

8.1 Orbitrek

Numer katalogowy: ST-001
Typ éwiczen: Aerobowe.

Funkcja: Wzmacnia migesénie nog, ramion i tutowia. Korzystnie wptywa na uktad krgzeniowo-

oddechowy. Poprawia koordynacje ruchowa. Wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe.

Cwiczenie: Stajemy na podestach. Plecy wyprostowane,rece ugiete w tokciach i wsparte na

drgzkach.Wykonujemy naprzemiennie, ptynne ruchy nég i ramion.




8.2 Rower

Numer katalogowy: ST-015

Typ Ewiczen: Aerobowe

Funkcja: Wzmacnia miesnie ndg i tutowia. Korzystnie wptywa na ukfad krgzeniowo-
oddechowy. Poprawia koordynacje ruchowg. Wspomaga redukcje tkanki ttuszczowej.
Cwiczenie: Siadamy na siodetku.Rekoma chwytamy porecze. Stopy umieszczamy na
pedatach. Wykonujemy ruchy nég, tak jak podczas jazdy na rowerze.

8.3 Porecz N(podcigg ndg)/drabinka

Numer katalogowy: ST-023/ST-018

Typ éwiczen: Sitowe/rozciggajgce

Funkcja: Wzmacnia miesnie plecow, klatki piersiowej, brzucha, ramion, ndg i barkéw.
Cwiczenie:

Drabinka:

Sitowe: Chwytamy drazek. Staramy sie podciggng¢ ciato do gory. Wolno wracamy do pozycji
wyjsciowej; Rozciggajgce: Stajemy tytem do urzadzenia. Rekoma chwytamy drgzek lub
szczebel drabinki. Unosimy nogi do gory .

Porecz: Stajemy tytem do podpory. Zginamy ramiona, przedramiona opieramy na poziomych
poprzeczkach. Dtonmi chwytamy poprzeczke. Z tej pozycji unosimy nogi w kierunku klatki
piersiowe;j.




8.4 Wycigg goérny/prasa nozna

Numer katalogowy: ST-013/ST-004

Typ éwiczen: Sitowe

Funkcja: Wzmacnia miesnie nog, klatki piersiowej, plecow i ramion.

Cwiczenie:

Prasa nozna:

Siadamy na siedzisku, stopy opieramy o podesty. Plecy oparte, rece wzdtuz tutowia.
Wypychamy ciato do tytu, prostujgc nogi. Nie blokujemy kolan.

Wyciag gérny: Siadamy na siedzisku. Plecy oparte. Rekoma chwytamy drazki. Sciggamy
drazki do siebie. Wolno powracamy do pozycji wyjsciowe;.

8.5 Wioslarz

Numer katalogowy: ST-014

Typ éwiczen: Aerobowe

Funkcja: Wzmacnia miesnie ndg, ramion, tutowia i plecéw. Korzystnie wptywa na uktad
krgzeniowo-oddechowy. Poprawia koordynacje ruchowg. Wspomaga redukcje tkanki
ttuszczowej.

Cwiczenie: Siadamy na siedzisku. Rekoma chwytamy drgzki. Stopy opieramy na podestach.
Prostujemy nogi, drazki przyciggamy do siebie. Wolno wracamy do pozycji wyjsciowe;j.




8.6 Twister

Numer katalogowy: ST-011

Typ éwiczen: Sitowe

Funkcja: Wzmacnia miesnie brzucha i bioder.

Cwiczenie: Chwytamy rekoma porecz. Stajemy na podest. Uginamy lekko nogi w kolanach.
Wykonujemy skretne ruchy bioder.
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8.7 Lawka/prostownik plecéw

Numer katalogowy: ST-010/ST-020

Typ ¢wiczen: Sitowe

Funkcja: Wzmacnia mieénie brzucha i plecéw.

Cwiczenie:

tawka: Ktadziemy sie na tawce. Nogi zgiete w kolanach. Unosimy tutéw do goéry, utrzymujac
napiecie miesni. Powoli wracamy do pozycji wyjsciowe;j.

Prostownik: Stajemy na podest. Biodra opieramy o wspornik. Wykonujemy sktony tutowia.




8.8 Motyl B / prasa reczna

Numer katalogowy: ST-017B/ST-008

Typ éwiczen: Sitowe

Funkcja: Wzmacnia miesnie klatki piersiowej, plecow i ramion.

Cwiczenie:

Motyl B: Siadamy na siedzisku. Plecy oparte. Rekoma chwytamy drgzki. Odwodzimy dragzki
na bok. Wolno wracamy do pozycji wyjsciowej

Prasa reczna: Siadamy na siedzisku. Plecy oparte. Rekoma chwytamy drazki. Wypychamy
drazki przed siebie. Nie blokujemy tokci. Powracamy do pozycji wyjSciowe;j.

8.9 Pylon/tablica informacyjna

Numer katalogowy: ST-012
Funkcja: Tablica do umieszczania:

opisu urzadzen sitowni
instrukcji cwiczen

zasad bezpieczenstwa
przepiséw porzgdkowych
informacji administracyjnych
montaz urzadzen



8.10 Kotwa

Numer katalogowy: ST-030
Funkcija: Uniwersalna kotwa stalowa, umozliwiajgca szybki i tatwy montaz. Jednorodnosé¢
systemu montazowego pozwala na zmiane konfiguracji urzgdzen sitowni. Montaz kotwy w

stopie betonowej zgodnie z projektem.
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