Przyktadowy uktad stacji na Sciezkach biegowych

Trasa niebieska - tatwa (przyktadowa nazwa ‘Senior’):

1. rowerek stacjonarny 2. kofa tai-chi duze i mate 3. orbitrek
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4, wioSlarz 5. wahadto

6. masazer plecow 7. porecze strechingowe




Trasa czerwona - trudna/wymagajgca (przyktadowa nazwa ‘Cross’):

1. worek bokserski 2. lina do podciagania 3. porecze rownolegte

‘ ‘Y ‘ '
4. kota gimnastyczne (dtugie i krétkie) 5. drazki rézne wysokosci
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6. drabinka +TRX x 2 7. porecze z podtokietnikami

8. podesty (3 rézne wysokosci + liny)




Trasa z6tta - Srednio trudna (przyktadowa nazwa ‘Fitness’):

1. wyciag gorny 2. wyciskanie siedzac 3. jezdziec
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\
4. prasa + steper 5. prostownik plecéw
g
6. tawka pozioma + twister 7. biegacz + kozty do rozciggania

Zrédta zdje¢ przyktadowych:
http://www.star-fitness.pl/

https://www.trxtraining.com
http://www.volleysystem.pl/

http://www.silownia-zewnetrzna.pl/

http://trainer.net.pl/
http://www.fitpark.pl/

http://silowniezewnetrzne.pl/



