


drabinka

pochwyty

manualne

trapez

element ruchomy, mostek, kladka

kratownica

Scianka wspinaczkowa

é¢wiczenia sprawnosSciowe

éwiczenia silowe

PIKTOGRAMY

¥
B




i

URZADZENIE 080a

[ # -
_ H e Rt
\\\1///
\\ //
- g,
A \
¢ |
_ I
_ | ©©
| o
i A%
| _ k
_ |
\ 7
// \\
L -
5 7
f/lll.l\\
—-— 0687 —

URZADZENIE 080b

—=-1700 >

——————— 5340 — =

~ — e —

ADZENTE 081

URZ

3720




“ULTRA HYPERION 20007 - 101

Cwiczenia: podciaganie na drazku, wejicia
sitowe, wymyk, odmyk, spacer w zwisie, front
lever, back lever

“HERKULES 50007 - 102
Cwiczenia: podcigganie na drazku, wejécia sitowe,
wymyk, odmyk, spacer w zwisie, flaga, front lever,
back lever, przeskoki miedzy drazkami
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1 “HEFAJSTOS V” -103

Cwiczenia: podciaganie na drazku,
wejscia sitowe, wymyk, odmyk,
spacer w zwisie, flaga, front lever,
back lever, przeskoki miedzy
drazkami, pompki na poreczach
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“KWIRYNUS X” 104
Cwiczenia: podcigganie S

na drazku, wymyk, F
pompki na poreczach, g
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“VIRTUS II” - 105

Cwiczenia: podcigganie na drazku, pompki
w oparciu o drazek, przyciaganie kolan do klatki
piersiowej w zwisie tulowia, flaga

“GOLIAT 3000” - 106
Cwiczenia: podcigganie na drazku, wejécia sitowe,
wymyk, odmyk, spacer w zwisie, flaga, front lever,
back lever, pompki na poreczach
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“TROJKAT BERMUDZKI” - 111
Cwiczenia: pompki w staniu na rekach,
flaga, pompki w oparciu o drazek,
przyciaganie kolan do klatki
piersiowej w zwisie tulowia
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“EAWKA DO BRZUSZKOW” -112

Cwiczenia: Brzuszki. Zaangazowane
mieénie: migénie proste brzucha,
mieénie skoéne brzucha
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“ACHILLES” - 113

Przyrzad do ¢wiczenia migsni lydek.
Cwiczenia: wspiecia na palcach.
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SKOSBOX - 114

Cwiczenia: mountain climbers
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“DRAZKI POTROJNE” - 115

Cwiczenia: podcigganie na drazku,

wspiecia sitowe.

“KOLKA AKROBATYCZNE” - 116
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Cwiczenia: podciaganie, wspiecia sitowe.
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PRZYRZAD DO TRX - 117
Cwiczenia: wszelkie éwiczenia

z uzyciem TRX
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ZESTAW DRAZKOW “MARIO I LUIGI”- 118

Cwiczenia: podciagganie na drazku, wspiecia sitowe,
wymyk, odmyk, front lever, back lever, toes to bar
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