DOCUMENTACION
TECNICA

Ref.: CCO9

CONJUNTO 9

EN-UNE 16630

Producto Certificado

scneomaoa ror Ku | 1 C 76,

UNE EN 16630:2015

Edad recomendada jovenes y adultos

qgue midan mas de 1,50 m de estatura

Altura libre de caida 1,84 m

Componentes de acero carbono

Tratamiento galvanizado y pintado al horno
Tornilleria protegida con tapones de polipropileno
7 usuarios, 1 por estacion
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DETALLES CIMENTACION

ESQUEMA DE CIMENTACION —/
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ESQUEMA DE CIMENTACION L
EN HORMIGON poste metalico

tornillo de expansion
@8x80 (4 ud)

loseta de caucho o
pavimento continuo
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solera de hormigon

DETALLE DE ANCLAJE

PLANTA

1260

1260

1580

1580

1580

i 200

747

Ref:

CCO09

CONJUNTO 9

Dibujado PLANO 2

Revisado CIMENTACION

Aprobado

Descripcion: Escala: N° Hoja

3/5

Fecha:  93/07/2019




2960

ALZADO

PERFIL

- 2 ——
— © L !
470 @o §
o
g
g |
< [t} =
~ u‘? N o
3 =
X = 3J
4300 4097
PLANTA
172 [T q 1500 114
& L :
500
5
o (=]
g S
A [E;L
B
300 || 320 || 320 || 320 || 320 || 320 || 300 | |
[H £y
5058 — -
Dibujado PLANO 3 Ref: cco9
Revisado VISTAS DE DETALLE
Aprobado
Descripcion: Escala: N° Hoja
CONJUNTO 9 45
Fecha:  93/07/2019




ESPALDERA

01

FUNCION: Ejercicios de zona
abdominal y lumbar, flexores de
cadera y cuadriceps. También se
pueden ralizar todo tipo de
ejercicios de flexibilidad.

USO: Colocar los brazos totalmente
estirados y agarrar la barra superior
con las dos manos, con el torso
erguido extienda las piernas y eleve
los pies hacia arria, formando con el
cuerpoy las piernas una L paralela
al suelo.

BARRA SIMPLE

02

FUNCION: Ejercicios de traccion
que fortalecen los musculos del
tronco, brazos y antebrazos.

USO: Con los brazos totalmente
estirados, agarre la barra con las
dos manos y eleve su cuerpo
mediante la flexion de los brazos,
hasta que labarbilla sobrepase la
barra sobre la cual se pende.
Finalice extendiendo de nuevo los
brazos.

ESCALERA HORIZONTAL
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FUNCION: Ejercicios de fuerazay

s ESCALERA DE
cos)rdlnaoon. Fortelece los ASCENSO 45
musculos del tronco, brazos y
antebrazos 04

USO: Agarrese con las manos en
una de las barras y con la ayuda del
balanceo corporal, extienda uno de
sus brazos hasta agarrar la
siguiente barra de la escalera.
Repita el movimiento alternando
los brazos y completando el
recorrido.

01

FUNCION: Ejercicios exigentes de
fuerzay coordinacion que favorece
los musculos del tronco superior

USO: Agarre con ambas manos la
primera barra del recorrido y,
balanceandose alcance la segunda
barra con una de las manos, después
agarre la siguiente con la otra mano.
Una vez alcanzada la barra mds alta
realice el recorrido inverso.

PORTICO DE
ANILLAS

05

05

FUNCION: Ejercicios exigentes de
fuerzay coordinacion que favorece
la musculacion de hombros, brazos,
antebrazos y espalda.

USO: Agarre una anilla con cada
mano y elevese hasta colocar las
manos a la altura de la cintura.
Mantenga la posicion con un brazo
mientras extiende el otro hasta
formar un angulo recto con el
cuerpo. Alterne el ejercicio para
realizarlo con ambos brazos.

06

BARRA VERTICAL

06

FUNCION: Ejercicio anaerdbico de
abdominales, oblicuos, hombros,
brazos y antebrazos.

US0: Coloque los brazos estirados,
en una posicion abierta, mientras
empuja con el brazo que queda
debajo tire con el que queda arriba,
trasladando todala fuerza a la zona
abdominaly los oblicuos para
mantenerse en una posicion lo mas
horizontal posible.





