DOCUMENTACION
TECNICA

Ref.. CC14

CONJUNTO 14

EN-UNE 16630

Producto Certificado

Edad recomendada jovenes y adultos

qgue midan mas de 1,40 m de estatura
Altura libre de caida 2,80 m

Componentes de acero carbono

S— Tratamiento galvanizado y pintado al horno
“"“"J“N";;‘;“fmzfs Tornilleria protegida con tapones de polipropileno
4 ysuarios, 1 por estacion
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Dibujado VISTAS Ref: cCc14
Revisado GENERALES
Aprobado
Descripcion: Escala: N° Hoja L [) il
CONJUNTO 14 25 (2) leal *
Fecha: 11/07/2019




DETALLES CIMENTACION

ESQUEMA DE CIMENTACION
EN ARENA

poste metalico

arena

400

ESQUEMA DE CIMENTACION
EN HORMIGON

'I\ > tornillo de expansion
2%;?22222268x80(4ud)
é\zapata de hormigon

poste metalico

tornillo de expansion
@8x80 (4 ud)

loseta de caucho o
pavimento continuo

M Ksolem de hormigon

DETALLE DE ANCLAJE

PLANTA

948

948

749

1580

1580

Dibujado CIMENTACION
Revisado
Aprobado
Descripcion: Escala: N° Hoja
CONJUNTO 14 3/5
Fecha:  11/07/2019




3227

1180

ALZADO

PERFIL

1660
= I =
= H L =wrFw
° | - ]
<
2
N H J g3
% % )
g H g S
“ | 1
H 1500
2096
1780
PLANTA
: 2076
L .
484 [ .
1816
=
8[
<
—
1500
L -
[443 > 2 [[j]
Dibujado VISTAS DE
2570 Revisado DETALLE
Aprobado
Descripcion: Escala: N° Hoja
CONJUNTO 14 415
Fecha:  11/07/2019




ESPALDERA

01

FUNCION: Ejercicios de
zona abdominal y lum-
bar, flexores de cadera y
cuddriceps. También se
pueden realizar ejerci-
cios de flexibilidad.

USO: Colocar los brazos
totalmente estirados y
agarrar la barra superior
con las dos manos. Con
el torso erguido, extien-
da las piernas y eleve los
pies hacia arriba for-
mando con el cuerpo y
las piernas una “L”
paralela al suelo.

CUERDA DE
ESCALADA

02

FUNCION: Ejercicios de
escalada que fortalecen
piernas y musculos del
tren superior y favorece
la coordinacion.

USO: Agarrar la cuerda
con ambas manos y
retenerla cruzando los
pies. Tirar con los brazos
y volver a retener la
cuerda con los pies.
Continuar hasta llegar al
objetivo.

BARRA
VERTICAL

03

FUNCION: Ejercicios
anaerdbicos de abdomi-
nales, oblicuos, hombros,
brazos y antebrazos.

USO: Cologue los brazos
estirados en una posicion
abierta. Mientras empuja
con el brazo que queda
debajo, tire con el que
queda arriba, trasladan-
do toda la fuerza a la
zona abdominal y los
oblicuos para mante-
nerse en una posicién lo
mas horizontal posible.

BARRA DE
DOMINADAS

04

FUNCION: Ejercicios de
traccion que fortalecen
los musculos de 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 la barbilla
sobrepase la  barra
sobre la cual se pende.
Finalice extendiendo de
nuevo los brazos.

ESCALERA DE
ASCENSO 452

05

FUNCION: Ejercicios
exigentes de fuerza y
coordinacién que fa-
vorecen los musculos
del tren superior.

USO: Con los brazos
totalmente  estirados,
agarre la barra con las
dos manos. A mayor
apertura, mayor difi-
cultad. Eleve su cuerpo
mediante  flexion de
brazos. Finalice con un
descenso controlado
extendiendo los brazos
de nuevo.



