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1. Bevezetés, altalanos hasznalati itmutato, balesetvédelmi el6irasok

A négy (A, B, C, és D) tipust szabadtéri sportpark sokoldali felhasznalhatésaga
szerkezeti felépitésében, gyors telepithetoségében rejlik. A sportpark barhol
koztereken, parkokban egy iskola udvaran telepithetd. A sportparkok - a szabad
levegdn végzett sporttevékenységen keresztill - a természet erbinek (napfény, szél,
stb.) az edzettségre gyakorolt pozitiv hatasait is kihasznaljdk. A sportparkok, a
hagyomanyos sporteszkdziokhoz képest 0, s6t élményszerii, a szabad levegdn végzett
testmozgas lehetdségét kinaljak.

A szabadid6 — és élsportban valamint az iskolai testnevelésben is jol felhasznalhato.
Az izomzat erejének, alloképességének, Osszehuzddasi gyorsasagénak fokozdsin
keresztiil mindharom fizikai alapképesség (alloképesség, erd, gyorsasig) és ezek
kombinacioi fejleszthetd. Az iziileti mozgékonysag €s a mozgéaskoordinacio javitasara
szintén lehetoség nyilik (1. abra).
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1. ébra: A fizikai fittség 6sszetevoi (forras: Molnar és munkatarsai, 2013)

E képességek fejlesztésének irdnyelveit az életkor, a sportoldi mult, a biologiai
adottsagok, az egészségi allapot valamint a képzési cél hatarozzék meg. A felsorolt
fejlesztési teriiletek hangsilyossdga a képzési célnak megfeleléen valtozhat.
Gyakorlatilag a sporttevékenységen, az egyiitt, csoportban, csapatban végzett
gyakorlatokon keresztiil komplex személyiség-fejlesztés valosul meg. (2. abra).



A személyiséget alkoto alapképességek rendszere
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2. 4bra: A személyiséget alkoto alapképességek rendszere (forras: Kiraly és Szakaly,
2011)

A szabadid6sportban az altaldnos, az élsportban inkabb mar a sportag specifikus
fejlesztés kap hangstlyt. A képzés harmadik nagy teriilete az iskolai testnevelés. A
sportpark egy iskola udvaran telepitve kielégitheti a tanulok tandrai és azon kiviili
mozgasigényét is. Az eszkdzokon végzett testgyakorlatok jol Gsszeegyeztethetdk az
adott évfolyam testnevelés tanterveinek mozgasanyagaval. A sportparkon végzett
képességfejlesztés a délutani sportfoglalkozasok, sportkérok edzéseit is nagyban
kiegészitheti, segitheti.

Eldvigyazatossaghdl, esetleges problémdk elkeriilése érdekében, rendszeres
sporttevékenység kezdete el6tt mindenképp érdemes aktudlis fizikai, egészségiigyi
allapotunkat felmérni. Mind a foglalkozast, edzést iranyité szakembernek, vagy sajat
magunknak is tisztaban kell lenni azzal, hogy van-e valamilyen sziv-keringési,
légz6szervi, mozgatdszervi, vagy anyagcsere betegség, amely az egyén
terhelhetdségét befolyasolja. A cukoranyagesere zavara, valamilyen szivbetegségek
egyes tipusal nem kizar6 oka az intenzivebb testmozgas végzésének, de az edzés
tervezésekor, mint a terhelést behatarold tényezét mindenképp figyelembe kell
venniink.

Minden esetben 14 év alatti gyermek csak felndtt kiséré jelenlétében és feliigyelete
mellett veheti igénybe az eszkozoket. Az élményt nyljté és egyben biztonsdgos
testedzés érdekében, idedlis esetben ez a feln6tt kisérd testneveld tandr, tanitd, edzo,
sportoktato, szakmai - az edzésre vonatkozo tanacsokkal is el tudja latni a gyermeket,
A szakszer(i felligyelet a terhelés és pihenés idGtartamanak és ardnyanak
megvalasztasakor nyer nagy jelentdséget. Mindig az aktualis edzettségi allapothoz,
€letkori sajatossdgokhoz mérten allitsunk Gssze egy-egy gyakorlatsort. Iddsebb
korosztalynak is lehetdség szerint inkdbb parban, csoportokban edzenek. A parban
csoportosan végzett testmozgdsnak szdmos elénye van. Egyrészt ha a gyakorlat,
kivitelezése — els6sorban a szertornabdl ismert mozgaselemeknél — akarmilyen
mértékli sériilés €s balesetveszélyt hordoz, a szakképzett segit6, vagy asszisztald



Jjelenléte nélkiilozhetetlen. Masrészt, valamilyen egészségiigyi probléma, sériilés,
baleset esetén parunk, a csoport tagjai szakszert segitséget képesek hivni, esetlegesen
ott azonnal a helyszinen nyujtani. Végiil, de nem utols6 sorban, ha nagyobb
Iétszamban edziink, a csoport, egy iskolai osztaly tagjai egymast is buzdithatjak, amely
a sportolds irdnti motivacié megerdsitése és fenntartdsa szempontjabdl is rendkiviil
fontos lehet. Didkok, egyesiiletek tagjai mellett egy csalad tagjainak tébb genericidja
a nagysziilok, a sziil6k és a gyerekek is egy idoben, egy helyen végezhetnek testedzést.
Ezzel erésodik a kozosségen, csaladon beliili kohézid, javulhatnak az emberi
kapcsolatok.

2. Az adott tipusi sportpark szerkezeti elemeinek, eszkdzeinek
bemutatasa, leirasa

Az egyes tipusok nem tartalmaznak mozgd alkatrészeket igy a balesetveszélyt
minimalizdlva széles korosztily szdmdra alkalmazhaté. A talaj burkolata rugalmas
gumi, ami egyrészt a fekvé helyzetben végzett gyakorlatokat, masrészt a
lendiiletszerzések, felugrasok, elugrasok, valamint a talajra érkezések mozzanatat teszi
kényelmesebbé €s biztonsagosabba. Ha a talajburkolat EPDM csuszasgatlo feliiletet is
tartalmaz az elcsiszas, elesés kockazata jelentésen lecsékkenthetd.

Az A’ tipusi sportpark specialis jellemz6i:

A sportpark minimalis alapteriilete 40 négyzetméter, helyigénye kicsi, a négy tipust
sportpark koziil a legkevesebb. Alacsony hizdédzkodod-tolodzkodd, tolddzkodo
oszlopon, fekvétamasz kereszt, egyenes hizodzkodo, hasizom erdsité oszlopon,
hatizom erdsitd oszlopon, lépegetdk, multifunkciés hiizédzkodo, vizszintes hulldm
alkotjak az ,,A” tipusu sportparkot. A sportpark megkdzelithetségét opciondlisan
kerékpartarolok, a kisérok, az eszkdzt hasznalok pihenését padok segithetik eld.

A sportpark valtozatos szerkezeti kialakitdsa a legkiilonbdzébb nehézségi foku
mozgasok kivitelezését teszi lehet6vé. Az altalanos képességfejlesztés alapgyakorlatai
eltérd testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiindulé helyzetbdl egyarant
végezhetok. Az alacsonyabb és a multifunkcios felépitésii oszlopokon, allvanyokon és
1épegetdkon végzett huzédzkodd, tolddzkodd, fekvétamasz, has- és hatizom erdsitd és
laber6 fokozé gyakorlatok a kiilonbozd testtdjak fObb izomcsoportjait mind
megmozgatjdk. A l1épegetdk tobbi kozott altalanos iigyesség, egyensily-érzék
fejlesztésére, az alsd végtagi izomzat erejének fokozasra hasznalhatok.



3. Létszam, kiilonbdzd foglalkoztatdsi formak (egyiittes, csoportos,
egyenkénti stb.) edzésszervezési, vezetési kérdések

Az egyes sportpark tipusok maximalis foglalkoztatasi 1étszdmanak meghatarozasakor,
elsésorban a biztonsagot, masrészt a tanitando, elsajatitandé mozgasanyagot vettiik
figyelembe. Ezt a kapacitast tallépni nem tanacsos, nem is érdemes, hiszen mar a
legkisebb alapteriiletii sportpark is alkalmas lehet egy atlagos nagysagu iskolai osztéaly
megmozgatasara. A mozgasanyag oktatasanak, gyakorlasanak szervezeti formai, mas
néven a megfeleld foglalkoztatdsi forma kivéalasztasanal elsérendli szempont a
balesetmentes egyben élményt nyujté sportolas.

A klasszikus terminologia szerint az Gn. foglalkoztatdsi forma megvalasztisakor
figyelembe kell venni:

. tanulok életkorat, eloképzettségét

. tanar, oktato felkésziiltségét

. a rendelkezésre allo 1d6t;

. a feldolgozando tananyag mennyiségi és minéségi jellegét;

. foglalkozas, tanéra jellegét tipusat (00j anyag, gyakorlasi anyag,)
. a lehetdségeket (gyakorld helyek, eszkézok, szerek);

. a csoport (osztaly) létszamat;

. az oktatasi modszereket

A testnevelési és sportfoglalkoztatisokat a résztvevok szamtol fliggben
megkiilonboztethetiink egyéni és egyiittes foglalkoztatdst. Egyéni foglalkoztatast
délutani sportfoglalkozasokon specidlis célok és feladatok megvaldsitisa érdekében
lehet alkalmazni pl.: egyéni képzés keretében zajlo tehetséggondozis,
gyogytestnevelési feladatok végzése. Egyiittes foglalkozas alkalméval az iskolai
testnevelés orak és a délutani sportfoglalkozasok - a tanulok 1étszamatol, tanitasi anyag
tartalmatol, jellegétdl - fliggben zajlanak. Az egyiittes foglalkoztatdsi format a szerint
csoportositjuk, hogy a résztvevok egy iddben azonos vagy kiilonbsz6 feladatot
végeznek. A legegyszeriibb dolgunk akkor van, ha az elsajatitandé mozgisanyag
mindenkinél azonos. llyenkor frontdlis, csoportonkénti, vagy egyenkénti
osztalyfoglalkoztatasi format alkalmazhatunk. Amennyiben differencialtan oktatunk
egy csoporton, csapaton beliil, igy vélaszthatunk az egyiittes, csoportonkénti. vagy
egyenkeénti csapatfoglalkoztatasi formak koziil.

A koredzés a csapatfoglalkoztatas egy kiszélesitett, hely és idétakarékos verzidja.

A koredzés vagy circuit tréning a motoros, ezen beliil elsdsorban a kondicionalis
képességeket sokoldaltian fejleszti. Az altalanos iskola felsd tagozatban és
kdzépiskoldban alkalmazhaté. Feltétele, hogy a diakok, sportolok a mozgéasfeladat
onallo elvégzésére, gyakorlasara legyenek képesek, valamint egyfajta pszichés,
mentélis érettséget is megkivan, hiszen nagyobb mértéki szervezettséget igényel. A
sokoldalii, élményszerti, véltozatos fizikai képzést tudjuk biztositani, mivel egy idében
minden allomason mas-mas feladatot kell a tanuléknak, sportoloknak végezni. A
tanulék 6-8, esetleg 10 fos csoportban (max. 3-4 fé/csoport) az egyes gyakorld



dllomasokon meghatarozott ideig vagy meghatarozott gyakorlatszam erejéig 6nalléan
dolgoznak (Domokos, 2013). A gyakorlas és pihenés idétartamat és aranyat mindig
tartsuk szem el6tt, az a mindenkori fizikai fittség szintjéhez és a bioldgiai életkorhoz
igazodjon.

A sportpark mindegyik tipusa, alapteriilettdl, az eszkdzok szamatol fliggben kivaldéan
alkalmas a koredzéses rendszerli foglalkoztatasra, sportolasra. Minél nagyobb az adott
sportpark alapteriilete (14sd az egyes sportparkok specialis jellemzdi résznél), annal
tobb tanuld, didk, sportolni vagyd veheti igénybe a létesitményt. A sportpark
kialakitdsa lehetévé teszi, hogy nemcsak az eszkozokkel, szereken, hanem a
talajfeliileten is végezhetd, egyidében, biztonsagosan testmozgas. Mig az egyik tanuld
valamilyen mozgésos feladatot végez valamelyik eszk6zon, addig a masik nytjté
hatasu, streching gyakorlatokat, esetlegesen kisebb intenzitdst un. sajat testsullyal
kivitelezett gyakorlatot (pl. fekvétamasz) hajthat végre. Igy a biologiai életkort,
edzettségi 4llapotot kiemelten figyelembe véve, az ,,A” tipusi eszk6zon egyszerre, egy
idében akar 20 ember is folytathat sporttevékenységet. A .,B” és ,,C” tipusa eszkdzt
maximalisan 26, a legnagyobb verziot pedig akar 64 f6 is haszndlhatja.

Altalanossagban egy a fébb izomcsoportokat, alsd végtag, térzs felsd végtag
sorrendben megmozgat6 gyakorlatsor 6-8 gyakorlatot tartalmazzon, a széridk szdma
minimum 2 és 3 kozott legyen (Clark €s munkatarsai, 2015). Az egyes gyakorlatok,
szériak kozti pihendidd hosszat tobbi kozott a képzési cél (szabadidé- vagy élsport),
az egészségi éllapot, az aktudlis edzettség szintje, a sportagi tapasztalat, biologiai
életkor, befolyasoljak. Az ismétlések szama alapvetden meghatdrozza, hogy a
kondicionélis alapképességek koziil melyik fejlesztése lesz hangsilyosabb. hat és tiz
kozott inkdbb erdfejlesztes, tiz felett egyre inkdabb a Kitartds, az eré-alloképesség keriil
fokuszba. Az edzést minden esetben egy 5 és 10 perces id6tartam(, alapos
bemelegitéssel kezdjlik, melynek célja a szervezet fokozottabb igénybevételére vald
felkészités. Legyen az egy atmozgatd gimnasztikai gyakorlatsor, lassi tempéju futas
stb., alkalmazzunk pulzuskontrollt, ha a percenkénti szivverések szima a bemelegités
végén eléri a maximalis pulzus 50-60 szazalékat, batran nekiveselkedhetiink az
intenzivebb testmozgasnak. A maximalis pulzusszam meghatarozasra kézismert az tin.
Karvonen médszer. Ebben az esetben a 220-életkor adja a maximalis értéket. Ujabban,
els6sorban jo fizikai allapotban lévé idosebb emberek esetében megkérddjelezik a
Karvonen féle szdmitds pontossagat, ezért érdemes inkabb a (208-0.7xéletkor)
formulat alkalmazni (www.runnersworld.com). A pulzusszdm emelkedésen tal, a
fokozott Iégzésszam és a kezd6do6 verejtékezés is jelzi, hogy készen allunk.

Mindig fokozatosan noveljiik az edzés intenzitisat és/vagy terjedelmét, a tulzott
erosségli és volument tréning tulterheléshez, hosszabb tivon tiledzettséghez is
vezethet. A sziv-keringési rendszer, az Un. kardio-respiratorikus edzettség szint
megallapitasanak legkézenfekvébb mddja a pulzuskontroll. Leegyszeriisitve ez azt
jelenti, hogy a fokozatos terhelés soran figyelemmel kisérjiilk a percenkénti
szivverések szamat. Amennyiben egy adott intenzitdszéndhoz minél alacsonyabb
pulzusszam tartozik, anndl magasabb edzettségi szintrél beszéliink. Az edzettség
felmérésére kiilonb6zo, sztenderdizalt fizikai felmérések, Gin. motoros probdk is
rendelkezésre allnak. Ezen fittségi tesztek (Netfit, Hungarofit, Eurofit stb.) nagy
eldénye, hogy nagyobb Iétszdmu csoportokrol, viszonylag rovid id alatt pontos képet
kapunk. Tovabba segitségiikkel mindharom motoros alapképesség (er6-gyorsasag-
alloképesség) szintje jo kozelitéssel becsiilhetd. Az edzés befejezése utan sziikséges
lenyugtatni, lecsillapitani szervezetiinket. Ennek egyik lehetdsége az alacsony vagy
mérsékelt intenzitasa (50-60 %) folyamatos gyaloglds, lassabb tempodja futds. A
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levezetés, angolszasz szakkifejezéssel cool-down id6tartama megegyezik a
bemelegitésével, 5 és 10 perc kdzott mozog. A 1ényeg, hogy a pulzusszam mindenképp
a 120-as érték ala menjen.

Bizonyos mozdulatok, sportmozgdsok eredményes ¢és egyben gazdasagos
kivitelezéséhez, megfeleld szintli hajlékonysagra, iziileti mozgékonysdgra van
szilkség. Egyes iziiletek mozgathatésiaga, mobilizalhatésiga — azaz az iziileti
mozgashatar - célzott nyajto hatdst gyakorlatokkal fejleszthetd. Az ilyen tipusu
gyakorlatoknak alapvetten két fajtajat: a statikus vagy passziv stretching-et illetve a
dinamikus jellegi mas néven ballisztikus nyajté hatasi  gyakorlatokat
kiilonboztethetjiik meg. A statikus nyujté hatasi mozdulatokat lassa, folyamatos 10
30 masodperc idétartamt végrehajtas jellemzi, mivel a sériilésveszély alacsony,
kezd6knél, kevésbé edzetteknél egyarant alkalmazhat6. A dinamikus gyakorlatokat
rugozd, elrugaszkodd nagyobb mozgasterjedelmii szinte ,,ballisztikus,, mozdulatok is
alkothatjak. A statikus stretching els6sorban az edzés, terhelés utani rész, mig a
dinamikusabb jellegii nyujtasok inkabb a bemelegités gyakorlatanyagat képezhetik.
Az edzés végi nyajtd gyakorlatok, mozdulatsorok elvégzésével, a regeneraciot
serkentd technikdk kozbeiktatdsaval a sériilések veszélye jelentésen csokkenthetd
(Seregi €s Pucsok, 2014).

A kovetkezOkben t&bb korosztaly szamara kiilonbézd eszkdzokon végezhetd
gyakorlatsorokat ismertetek. A gyakorlat elnevezése tartalmazza annak az eszkdznek
a nevét, amin az adott mozgaselem végrehajtasat javasoljuk. Természetesen az adott
gyakorlat esetleg végezhetd mas eszkdzon is, ez valasztas kérdése.

Szabadiddsport célu altaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sorok. kdzépkoriak (30-40
éves) és a szenior (60-70 éves) korosztaly részére

A rekredcios céli szabadid6sport célja az edzettségi allapot javitasa, szinten tartdsa
az egészség megdrzése. A motoros képességek tudatos fejlesztésén keresztiil, fizikai
¢s mentdlis fittségiink, egészségi allapotunk, €letmindségiink tekintetében jelentds
javulast érhetiink el. A rekreacidé szakkifejezés nemcsak fizikai, de mentélis
felfrissiilést is jelent. Napjainkban elsésorban a kdzépkord generaciot éré nagyfoki
stressz szamos késobbi betegség forrasa lehet. A rendszeres testmozgas bizonyitottan
oldja az esetleges mentélis-emociondlis fesziiltséget, ez mellett fizikai fittségi
allapotunkon is javit.

Az idosebbeknél a nyugdijas korban fellépo esetleges inaktivitas elkeriilése, a mentélis
és fizikai kondicionk szinten tartdsa, fejlesztése érdekében javallott a rendszeres
mozgas. Mindkét korosztalynal, de kiilondsen az idésebbek eseten a rendszeres fizikai
aktivitas elkezdése el6tt eldzetes orvosi felmérés javasolt. Idésebbeknél a regeneracios
idd megnd, igy hosszabb pihendidé javasolt.



BESTRONG Alacsony huzodzkodo-
CommmamEeme tolodzkodsé

Az alacsony huzédzkoeddé-lolddzkodd
kondieszkizon tokélelesen el lehet végezni a
sajal testsulyos edzés kiemellen fonlos
alapgyakoriatait. a huzédzkodast és a
tolodzkodast konnyitett testhe yzetben, melyek
intenziven edzik a felsétest izmait.
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KONDIPARK.HU

Az egyenes huzddzkodd a sajal testsilyos
edzés alapgyakoratanak, a huzédzkodasnak
biztosit remek elvégzési lehetéséget. A kis
terlletigényd kondieszkézén elvegzett
huzédzkedasok intenziven edzik a kar-, vallk.
has- &s hatzmokal.
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KONDIPARK.HLU

A Kombinalt huzédzkod 6 a huzédzkodd
gvakerlatok végrehajtasal teszi lehetove
klknboézé fegasmaédokban, melyek a sajat
teststlyos edzés fontos gyakorlatai. A
kendieszkézan vegrehajtott kb nféle
hizédzkodasck intenziven edzik a kar-, vall.
has- &s hatizmokat

Kombinalt huzodzkodo
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4027 Debrecen,
Flredi 4t 49-51.

MUSZAKI ADATOK

Megnevezés Kombinalt hizédzkodé
Rajzszam FKP14-H340
Tanuasitvany EN 16630
Sziukséges alapteriilet 13,14 m2
Oszloptavolsag 1500 mm
Magassag (min-max) 2100 mm
Kritikus esésmagassag 1100 mm

(HIC)




A vizszintes hullam meghatarozé
kondieszkdz a kiiltéri kondiparkokban. hiszen
a dinamikus figgeszkedés, és a kulénbézo
fogasnemekben és fogasszelességben
torténd huzodzkodas elvégzésére alkalmas.
A fliggeszkedés egy nagyon egyszen
gyakorlat, de szamos, kulonbozo nehézséegi
fokozatu valtozata létezik, amelyekkel
tulajdonképpen a test telies izomzatat at
lehet mozgatni. A fliggeszkedés, mint a
szabad testsilyos edzés alapgyakorlata,
eqy egyszeri rudon is elvégezhetd, a
vizszintes hullam viszont nagyobb
mozgasteret biztosit a kilénb6z6
edzéselemek kombinalasaban, meég
élvezetesebbg, szinesebbé teszi az edzést.

Vizszintes hullam
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OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK
Megnevezés Vizszintes hullam
1 [
Rajzszam FKP14-E110
Tanusitvany EN 16630
o o
o [T
5 A Sziikséges alapteriilet 12,8 m2
Oszloptavolsag 1900 mm
. - ¥ Magassag (min-max) 2100 mm
| 1900 |
t - Kritikus esésmagassag
(HIC) 1100 mm




HASIZOM EROSITO
OSZLOPON

A hasizom er6sitét kimondottan a has izmainak edzésére
alakitottuk ki. A sajat testsilyos edzés kdzben elvégzett
kulonféle feliilések a kezdb és haladd sportoléknal egyarant
folyamatosan sziikségesek, ezért fontos a rendszeres

edzésiikhoz egy olyan megfeleld kondieszkoz, mintez a
hasizom erdsitd.
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Gyarto:
Katker 2005 Kft.
4027 Debrecen,
Flredi Ut 49-51,

OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK

Megnevezés Hasizom erdsité oszlopon
1388
ot Rajzszam OE-06_01
]
— s Tanudasitvany EN 16630
3 i RS
L | ] = al B Sziikséges alapteriilet 15,34 m2
= ! i
E : Oszloptavolsag -
1
- il Magassag (min-max) 897 mm
Kritikus esésmagassag
(HIC) 738 mm




BESTRONG HATIZOM EROSITO
KONDIPARK.HU OSZLOPON

HDPE miianyag fekvd fellilettel

A hatizom er0sitot kimondottan a hat izmainak hatékony
edzésére alakitottuk ki. A sajat testsllyos edzés kozben a
hat edzése kezdGknél és gyakorlottaknal is folyamatosan
sziikséges, ezért fontos a rendszeres edzéslikhoz egy olyan
megfeleld kondieszkdz, mint ez a hatizom erdsitd.
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Gyarto:
Katker 2005 Kft.
4027 Debrecen,
Furedi at 49-51.

OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK
Megnevezés Hatizom erfs!'_tﬁ oszlopok
kozott
1365
o Rajzszam OE-03_02
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|
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Kritikus esésmagassag

(HIC) 806 mm




E HESTRONG
KONDIPARK.HU

A tokbd zkodd allvanyitolbdzkodd oszlopon
gyakorlatai talan a legegyszeribb
mozdulatsorck, mégis rendkivil hatékony
sajat testsulycs edzésformanak szamitanak.
A tokbdzkodassal rendkivil sck Zomesoport
megmozgathald, fejlesztheté, amire remek
kondieszkoz ez a tolédzkodd allvany,
amelyen sgyszeme akar k&t felhasznald is
tud edzeni. A nyild kialakitasanak
készénheléen mindenki megtalalhalja a
szamara optimalis fogasszélességel

Tolodzkodo oszlopon
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Gyarto:
Katker 2005 Kft.
4027 Debrecen,
Flredi ut 49-51.

Tanusitvany

Megnevezés

Tolédzkodo allvany

Rajzszam

KP14-0010_C

(HIC)

Tanusitvany EN 16630
Sziikséges alapteriilet 14,8 m2
Oszloptavolsag -

Magassag 1594 mm
Kritikus esésmagassag 1375 mm




HESTRONG

KONDIPARK.HHU

Fekvotamasz elemek

e

A Tekvétamasz kereszt, haromszog, illetve
csillag a fekvotamasz gyakorlatok
kombinalasahoz, vallozatosabba lételehez
nyujtanak segitséget. A szabad testsilyos
edzes részekent a karhajlitasos
gyakoratokkal szamoes zomoscpont
fejleszthetd, ezeken a kondieszk&zon pedig
egyszreme WGbhben is tudnak edzeni. A
tamaszkodd részek tetszéleges
szélessegben telepithetéek.

ThES
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i - Gyarto:
w 7 Katker 2005 Kft.
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OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK
Megnevezés Fekvétamasz elemek
Rajzszam KP14-0001-3-2
J — Jt J l- F Tanusitvany EN 16630
J T R | A (| | E | ||
5 L s | ‘ Sziikséges alapteriilet 15,98 m2
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Oszloptavolsag -

Magassag (min-max) 330-510 mm

Kritikus esésmagassag
(HIC) 330-510 mm




BESTRONG BT 5 o] €G] 5 1))

KONDIPARK.MHL

Csliszasmentes HDPE miianyag felsGrésszel

A lépegeté az egyik legegyszer(ibb edzéseszkdz, amely
kivaléan alkalmas - a sajat tests(lyos edzés részeként - a
labizmok és a fenék erdsitésére, valamint alakformalasra,
Sportolok szamara kimondottan ajanljuk silypontemelkedés
fejlesztésére. A gyakorlatok nehézsége novelhetd a
killdnbdzd magassagl lépegetdk kozotti valasztassal, illetve
kiegészitok haszndlataval. A Iépegettk altalaban 3-5
elembdl alinak, de igény szerint ennél tovabb is bévithets,
vagy akar egyetlen elem is kérhetd.
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4 , Gyarto:
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MUSZAKI ADATOK
Megnevezés Lépegetik
5 %0 Rajzszam EE-03_03
! . Tanusitvany EN 16630

16,45 m2 (3 db esetén, 70

Sziikséges alapteriilet mm elemtévolsaggal)

600
500
400
%
1

Oszloptavolsag min. 580 mm

Magassag (min-max) 400, 500, 600 mm

Kritikus esésmagassag

(HIC) 400-600 mm




SPORTPARK

Hasznalati-, és karbantartdsi utasitas
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El6sz6 a hasznalati utasitashoz

Ennek a hasznalati-, és karbantartasi utasitdsnak az a célja, hogy el6segitse On szédmdra a
SPORTPARK megismerését, rendeltetésszer(i haszndlatanak és karbantartasanak
bemutatasat. Az alabbi leiras fontos informacidkat foglal magaban a SPORTPARK biztonsagos
és megfeleld igénybevételével kapcsolatban.

Az utasitasok szakszer(i betartasa el&segiti
- az esetleges veszélyek elkerilését,
- anem megfelel6 hasznalatbdl adédo balesetek megel6zését,
- atermék élettartamdnak megnovelését.

Kezelési utasitas fontossaga

A forgalmazé elharit magdrél minden felelGsséget az esetlegesen eléforduld olyan karokért,
melyek az itt leirtak be nem tartdsabdl kifolydlag keletkeztek - akar él6lények, akar élettelen
dolgok, targyak tekintetében.

Tulajdonjogok

Az ebben a hasznalati-, és karbantartdsi utasitdsban szerepl6 6sszes technikai adat és dbra
tulajdonjoga a forgalmazo céget illeti. Ennek a kezelési-, és karbantartdsi utasitasnak
barmilyen jellegli médositdsa kizérdlag a forgalmazo cég joga, illetve ennek masoldsa is csak a
forgalmazd cég elézetes beleegyezésével térténhet.



Terméktajékoztatd

I. A SPORTPARK-okrdl altalanossagban

A SPORTPARK egy olyan sokoldaltuan hasznalhatd kis teriiletigényd kiltéri fitneszpalya, amely
alkalmas barmely korcsoport edzési igényeit megfelelGen kielégiteni. A SPORTPARK
biztonsagosan hasznalhatd, melyben az eszkozok kériili biztonsagi védéteriiletek betartasaval
kialakitott Utéscsillapité burkolatok egyarant szolgaljdk a biztonsidgos és szakszerii
haszndlhatosagot. A SPORTPARKOT felnétt (tanar, sziil6, edzd, sth.) feliigyelet mellett - a
didkok és a gyerekek testedzésére, kondicidjuk javitasara, jatékos feladatokkal ligyességiik
fejlesztésére haszndlhatjak.

A SPORTPARK-okban olyan eszkdzok telepitését javasoljuk, melyek haszndlata az edz§ sajat
testsulyanak emelésén, megtartdsan felhlzdsan alapul. Ennek megfelelen nincs sziikség
kilon sulyokra, ellensulyokra, mozgd, ill. mozgathaté alkatrészekre, melyek &ltaldban
meghibasodds forrasai lehetnek. Az ilyen statikus eszkdzék sokoldalian hasznalhatdk, a
hasznaldk, ill. edz6juk kreativitdsan mulik a végezhetd gyakorlatok széama.

A Katker 2005 Kft. dltal forgalmazott SPORTPARK eszkozok kialakitasuknak és
anyaghasznalatuknak kdszonheten tartdsak és id6talldak.

A fentiek miatt nem csak sportteriileteken és iskolaudvarokon, hanem jatszétereken, egyéb
intézmények edzShelyein és kozteriileteken is jol alkalmazhaték a SPORTPARK eszkozei,
amelyek a teljes test atfogd edzésére alkalmasak. Az eszkézokhéz rendelt alapgyakorlatok
tajékoztato tablan a SPORTPARK mellett dbrazolasra keriilnek.

A SPORTPARK-ot gyermekek csak felnétt (pl. sziili, edzdi, vagy pedagogusi) felligyelet mellett
hasznalhatjak. A SPORTPARK hasznalatdval kapcsolatos biztonsagi és haszndlati el&irdsokrdl a
teriilet mellett tajékoztato tabla keriil kihelyezésre.

Il. A SPORTPARK-ok itéscsillapité burkolatai

A SPORTPARK eszkézok alatt az EN 16630:2015 és az EN 1177:2008 szabvanyoknak
megfeleléen a biztonsagos hasznalatot szolgalé titéscsillapité burkolat keriil kialakitasra.

Az (téscsillapité burkolat beton alépitményre, folyami homokagyra helyezett, az egyes
eszkdzokhoz rendelt megfeleld HIC értékli gumitégla burkolatbdl keriilt kialakitasra.

A gumi burkolat szilard felGletet ad, melyen lehetséges az eszk6zok hasznalata soran a testet
kitAmasztani, megtamasztani. Kénnyen tisztithaté és komfortérzetet add, rendezett képet
mutato burkolattipus.

lll. Ajanlasok SPORTPARK kornyezetrendezéshez

Optimalis, ha a SPORTPARK koros, arnyékot ado fak kozelében keriil kialakitdsra. Amennyiben
ez a lehetdség nem all fenn, javasolt a SPORTPARK kdrnyezetében gyorsan fejl6dé fafajokbol
elénevet fakat telepiteni.

Javasolt gondoskodni a SPORTPARK akadalymentes megkozelithetéségérsl, mivel egyes
kondieszk6zoket mozgasukban korlatozottak is haszndlhatjak.
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A SPORTPARK épitéséhez kapcsoldddan ajanlott a teriillet mellett pihenépadokat kihelyezni.
Optimalis esetben a SPORTPARK kozelében ivovizrél (pl. ivékat) is javasolt gondoskodni,
valamint elényés, ha a kézelben mosdd is taldlhaté.

IV. A kondieszk6z6k bemutatasa

A kondieszkdzok tipusairdl és hasznalatukrdl részletes ismerteté a kondipark.hu oldalon
olvashato. Az eszk6zok kihelyezése a gyarto technoldgiai leirdsa szerint torténik.

A telepitett eszk6zok:

e Alacsony huzdodzkodé-tolodzkodd
e Tolodzkodd oszlopon

e FekvGtamasz elem

e Egyenes huzédzkodd

e Vizszintes hulldam

e Hasizom erdsit6 oszlopon

e Hdtizom erGsitd oszlopon

e Lépegetdk

e Kombinalt huzédzkodd

Karbantartas, javitas

Rendszeres ellendrzés naponta szemrevételezéssel
Termék és kornyezetének ellendrzése, tisztitasal

Vandalizmus, hasznalat, vagy id6jaras hatdsdbdl adodo veszélyek elhdritésa érdekében
naponta az elsd hasznalat elétt ellendrizni kell:

— szerkezeti elemek épségét, szildrdsdgat (mozgd, vagy hidnyz6 alkatrész nem lehet),

— az épitmény szilardsdgat,

— az Utéscsillapito gumilap fellleti dllapotat,
Ha haszndlat, vagy a szemrevételezéses ellendrzés soran a biztonsagot veszélyeztetd
hidnyossag tapasztalhato, azt azonnal meg kell sziintetni. Amennyiben ez nem lehetséges az
eszkdz hasznalatat meg kell tiltani a szlikséges javitasok elvégzéséig
Operativ ellendrzés havonta legalabb egy alkalommal

Stabilitds és mikodés feliilvizsgalata!

Vizsgalni kell a f& szerkezeti részek allapotat, kopas, deformalddas, repedés szempontjabol
(csavarkotések ellenérzése, szikség esetén utanhuizassal). Rendellenesség esetén (kivétel a
csavarkotések kilazuldsa) a forgalmazo felé haladéktalanul jelezni kell, valamint a tovabbi
hasznalatot meg kell akadélyozni.

Atfogé ellendrzés évente egy alkalommal



Az éves atfogo ellendrzések soran meg kell allapitani az eszkdz, az alapok és a felliletek
altalanos biztonsagi allapotdt, az id6jards hatdsat, a meglévé korhadast vagy korroéziét,
tovabbd az eszkdz biztonsdaganak minden véltozasdt az elvégzett javitdsok vagy beépitett,
illetve cserélt alkatrészek kovetkezményeként.

Kildnos figyelmet kell forditani azokra a szerkezeti részekre, amelyek zart kialakitdstak.

Minden az eszk6zon végzett ellenérzést dokumentalni kell!
Ezeknek a dokumentumoknak az (zemelteténél rendelkezésre kell allniuk, mert
karbantartassal, ellendrzéssel, javitdssal vagy balesettel kapcsolatban sziikségessé valhatnak.

Gumiburkolat karbantartasi és felhasznalasi atmutaté

1. Alap tisztitdsa: a lap tisztitdsa vegyszermentes, vagy semleges-mosdszerrel, vizzel,
maximum 20 bar nyomasu oldaliranyu vizsugarral, kizardlag puha szérii kefével,
sepriivel torténhet. A lapokat minden esetben meg kell tisztitani a rakeriilt

novényi és allati eredetli maradvanyoktdl, fekaliaktdl, mivel azok elszinezhetik,
karosithatjak.

2. Fokozott igénybevétel esetén évente a felsé poliuretan (PU) szinréteg frissitése
sziikséges, melyet erre kiképzett szakember végezhet.

3. Lugos, savas, asvanyi és novényi olajok, zsiradékok, higitdk, oldészerek, vagy ezeket
tartalmazoé anyagok kdrosithatjak a lapokat, ezektdl a szennyezédésektél dvni kell
azokat.

4. Normal haszndlat esetén a felsd poliuretan réteg frissitését 2 évente sziikséges
elvégeztetni erre kiképzett szakemberrel.

5. Alap magas hémérséklet(i sugarzo hével, izz6 felllettel és nyilt langgal ne keriiljon
érintkezéshe, ezektd| karosodhat.

6. A lap nem megfelel§ telepitésébél és nem rendeltetésszerli hasznalatabol
(kerékparral, motorkerékparral ,farolds”, kapartatds, gépkocsival rahajtds, kis
feliileten nagy mechanikai igénybevétel /tiisarok, hegyes orrt papucs, stoplis cip&/
eredendd hibakért a gyartét és a mindsité szervet semmilyen felelésség nem
terheli.

7. a, A lapok rogzitése PU ragasztéval az élek Gsszeragasztassal homok vagy
kavicsagyra torténik.

b, A lapok rogzitése flexibilis kiiltéri csemperagasztéval torténik el6zetesen
elkészitett betonfeliiletre.

¢, A lapok rogzitése el6készitett kavicsagyra/homokagyra a mellékelt csapokkal
torténik.

Hasznalati korlatozasokra, veszélyekre utalé leiras



— asportpark rendje mindenki szamara kotelez8, aki annak teriiletén tartozkodik!

— minden igénybevevd figyelmét felhivjuk a sportszerdi, kulturalt viselkedésre!

— asportparkot az igénybevevék sajat felelGsségiikre veszik igénybe, tovabba
magukra nézve kotelez6 érvénylien elfogadjik a vonatkozo tiiz-, munka-, és
balesetvédelmi elGirdasokat!

— haszndlat soran mozgdsaval, a kondi-eszkézok nem rendeltetésszerii
hasznalatdval senki ne veszélyeztessen masokat.

— asportparkot csak arra alkalmas id6jarasi koriilmények kozott lehet hasznélni
igénybevétele vihar és villamlas esetén szigortan tilos!

— asportparkot 140 cm-en aluli személy nem hasznalhatja!

— asportpark eszkdzei csak rendeltetésszeriien hasznalhatok!

— asportpark eszkozeit rongalni tilos!

— az eszkoz sériilése esetén nem hasznalja tovabb a sériilt eszkozt!

— asportpark teriletén dohanyozni és alkoholt fogyasztani tilos,

14

Garancialis rendelkezések

A SPORTPARK-ra és a benne lévg eszkozokre 1 év teljes korii garanciat vallalunk, amennyiben
a karbantartdsi feltételek maradéktalanul teljesiilnek, illetve a keletkezett hibak
rendeltetésszerli  hasznalatbdl adédnak. Amennyiben a  SPORTPARK-ot nem
rendeltetésszer(ien hasznaljdk a garancidlis feltételek azonnali hatallyal semlegessé valnak.
Emellett a garancia lejarta utén, igény szerint szervizszolgéltatds keretein belill biztosithatjuk
az eszkdzok karbantartasat.



