Zbuduj dobrg przestrzen!

Sitownie kalisteniczne, znane tez jako street workout, to

u o coraz popularniejszy element przestrzeni publiczne;.
a I s e n I a Sktadajg sie z prostych konstrukcji — drgzkéw, poreczy,
drabinek — umozliwiajgcych trening z masg wtasnego ciata.

Dla wielu dzieci stajg sie nowoczesnym odpowiednikiem
trzepaka — miejscem do wspinania, zabawy i pierwszych
cwiczen.

W odréznieniu od klasycznych sitowni opartych na
urzgdzeniach oporowych, sitownie kalisteniczne rozwijajg
cate ciato poprzez naturalny, ztozony ruch. To przestrzenie
dla réznych grup uzytkownikow — od zaawansowanych, po
osoby poczatkujgce, dzieci i seniorow. Poprzez odpowiednio
zaprojektowane otoczenie mozna poszerzy¢ grupe
odbiorcéw i zacheci¢ do korzystania z przestrzeni rowniez
osoby towarzyszgce, rodziny z dzieCmi czy mniej aktywnych
uzytkownikow.
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Potrzeby uzytkownikéw

-l Utrzymanie i rozwijanie sprawnosci fizycznej.

1 Mozliwos¢ wykonywania ¢wiczen z masg wtasnego ciata na réznych
poziomach trudnosci, grupowo lub indywidualnie.

] Interakcja z réwiesnikami i osobami w roznym wieku — takze przez

Skwer obserwacje, wspdlne trenowanie, wzajemne nauczanie.
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Zalecany zakres inwestycji
i gtdbwne wymagania jakosciowe

-l Zestaw pozwalajgcy na wykonanie petnego zestawu ¢wiczen
kalistenicznych — obejmujgcych ciggniecie, wypychanie,
podpieranie sie, zwisanie, balans i podcigganie ndg

U

Dojscie do urzadzen: uwzgledniajgce wymagania dostepnosci

Mata architektura: tawki, kosz, stojak rowerowy, dostep do wody
pitnej (opcjonalnie)

Nawierzchnia amortyzujgca upadki
Zielen zacieniajgca oraz ozdobna

Oswietlenie

U000

Retencja wody (opcjonalnie)

Wymagania formalne

Warunki techniczne jakim powinny odpowiadaé¢ budynki i ich
usytuowanie

Zakres: odlegtosc¢ od linii rozgraniczajgcych ulice, od okien pomieszczen
przeznaczonych na pobyt ludzi oraz od miejsc gromadzenia odpadow.

Norma PN-EN 1177

Zakres: nawierzchnia - rodzaje nawierzchni w zaleznosci od wysoko$ci
swobodnego upadku (WSU) deklarowanej przez producenta urzadzen
sitowni.

Norma PN-EN 16630
Zakres: urzgdzenia sitowni - wymagania bezpieczenstwa urzgdzen sitowni, ich
wzajemne rozlokowanie oraz wymagania wobec nawierzchni.

Norma PN-EN 1176

Zakres: place zabaw - wymagania bezpieczenstwa dla urzadzen placéw
zabaw, ich wzajemne rozlokowanie oraz wymagania wobec nawierzchni,
sitownie kalisteniczne zrealizowane zgodnie z tg normg mogg by¢ uzytkowane
przez dzieci i osoby o wzroscie ponizej 140 cm.

Norma PN-EN 16899

Zakres: elementy parkour - wymagania bezpieczenstwa, projektowanie
przeszkéd, strefy bezpieczehstwa oraz parametry konstrukcyjne (w przypadku
taczenia sitowni kalistenicznej ze strefg parkour).

Ustawa o dostepnosci
Zakres: wymagania w zakresie obowigzku zapewnienia minimalnej
dostepnosci architektonicznej i uniwersalnego projektowania.

Certyfikacja

Poswiadczenie zgodnos$ci z normg wymagane jest zaréwno na etapie
przetargdw jak i odbioru inwestycji. Deklaracja “zgodnosci z normg” od
producenta, nie stanowi wystarczajgcego zabezpieczenia prawnego

w zakresie odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo uzytkownikéw. Aby rzetelnie
wykazac zgodno$¢ urzadzen i obiektu z wymaganiami norm PN-EN, a tym
samym ograniczy¢ ryzyko odpowiedzialnosci cywilnej zarzadcy lub inwestora,
konieczne jest uzyskanie weryfikacji — np. w postaci certyfikatu jednostki
certyfikujgcej lub sprawozdania z inspekcji obiektu wykonanej przez jednostke
inspekcyjna.



Uniwersalne projektowanie:
dostepnosc¢ i inkluzywnosc¢

Sitownie kalisteniczne, znane tez jako strefy street workout, zyskaty
ogromng popularnos¢ — nie tylko wsréd zaawansowanych
uzytkownikéw, ale takze wsrdd dzieci | miodziezy, ktére traktujg je jak
nowoczesny odpowiednik trzepaka. Ich otwarta, dostepna forma
zacheca do ruchu, eksperymentowania i spontanicznej aktywnosci
fizycznej. Whaénie dlatego tak wazne jest, by juz na etapie
projektowania swiadomie wybraé¢ norme, w oparciu o ktorg bedzie
realizowany obiekt — czy ma to by¢ PN-EN 16630 (sitownie dla
dorostych), czy raczej PN-EN 1176 (urzadzenia zabawowe), jesli
zaktadamy regularne uzytkowanie przez dzieci.

Uniwersalne projektowanie w kontekscie kalisteniki oznacza tworzenie
miejsca, ktore jest czytelne, bezpieczne i komfortowe dla os6b

w réznym wieku i o réznym poziomie sprawnosci. Oprécz samych
urzagdzeh warto zadbac¢ o elementy towarzyszace: fawki z oparciem

i podtokietnikami, strefy cienia, ktére umozliwig korzystanie z przestrzeni
réwniez osobom towarzyszgcym — np. opiekunom, seniorom czy
osobom z ograniczong mobilnoscia.

Dostepno$c¢ fizyczna powinna obejmowac takze réwng, utwardzong
nawierzchnie, brak progéw i stopni, ktére po prostu umozliwiajg
wygodny dostep do obiektu. W zalezno$ci od uktadu urzgdzen, czes¢
z nich moze by¢ wykorzystywana przez osoby z niepetnosprawno-
$ciami — np. porecze do ¢wiczehn w podporze, drgzki na réznej
wysokos$ci czy stanowiska umozliwiajgce trening w pozycji siedzgce;.

Dajgca cien roslinnos¢, zrodta wody pitnej czy zadaszenia to elementy,
ktore przedtuzajg czas przebywania w miejscu i budujg jego dostepnosé
spoteczna. Tak by miejsce zachecato do wspdlnego spedzania czasu,
takze poza samym treningiem.

Zrownowazone projektowanie

Zréwnowazone projektowanie zaczyna sie od Swiadomego wyboru lokalizacji,
ktora sprzyja codziennemu, wygodnemu dostepowi. Obiekt powinien byé
dobrze skomunikowany pieszo, rowerowo i transportem publicznym, a jego
lokalizacja — w poblizu tras rekreacyjnych lub osiedli — zapewnia¢ rzeczywiste
zainteresowanie uzytkownikow.

Waznym aspektem jest rowniez otoczenie przyrodnicze. Teren inwestycji
warto przeanalizowac¢ pod katem istniejgcej zieleni, warunkéw wodnych

i bioréznorodnosci. Unikanie zbednych wycinek, wkomponowanie drzew

w projekt oraz uzupetnienie przestrzeni zielenig niskg zwieksza komfort
uzytkowania, poprawia mikroklimat i ogranicza przegrzewanie sie nawierzchni.
Tam, gdzie wystepujg utwardzone powierzchnie lub staba przepuszczalnos¢
gruntu, dobrym rozwigzaniem moze by¢ ogréd deszczowy, wspierajgcy
retencje wod opadowych.

Urzadzenia i nawierzchnie powinny by¢ trwate i przyjazne srodowisku. Coraz
czesciej w przestrzeniach rekreacyjnych pojawia sie drewno konstrukcyjne
jako alternatywa dla stali — odpowiednio zabezpieczone, trwate i estetyczne.
Pochodzace z certyfikowanych zrédet drewno jest surowcem odnawialnym,
przyjemnym w dotyku, cieplejszym wizualnie i fatwiejszym do zaakceptowania
przez rézne grupy uzytkownikdéw — zwtaszcza w kontekscie parkow, zielonych
enklaw i osiedli mieszkaniowych. W sitowniach kalistenicznych moze

by¢ z powodzeniem wykorzystane do budowy niektérych elementéw obiektu.

Coraz czesciej stosowang dobrg praktyka jest takze inteligentne sterowanie
oswietleniem — np. systemy wigczajgce sie po zmierzchu lub reagujgce na
ruch, co zmniejsza zuzycie energii i minimalizuje zanieczyszczenie sSwiattem.



Dobre praktyki

Strefa bezpieczenstwa: projektujgc
otoczenie trzeba zadbac¢ o zachowanie stref
wolnych od przeszkod wokot sitowni oraz
czytelne wejscia/wyjscia, by unika¢ kolizji

z uzytkownikami.

Zielen niska i wysoka: odpowiednio
dobrana zielenh tworzy lepszy mikroklimat,
daje cien i poprawia estetyke, wazne
sytuowac rosliny tak aby ich korzenie nie
niszczyty nawierzchni.

Zagospodarowanie wody deszczowej:
nalezy dazy¢ do zagospodarowania wody
deszczowej na terenie obiektu. Majg na to
wptyw warunki gruntowe na terenie
inwestycji. Najczesciej wode odprowadza
sie bezposrednio do gruntu i do studni
chtonnych.

tawki i siedziska: miejsca do siedzenia
umozliwiajg odpoczynek, obserwacje
treningu i towarzyszenie innym
uzytkownikom. Im wiekszy obiekt, tym
wieksza i bardziej zréznicowana powinna
by¢ strefa rekreacji i odpoczynku.

Lokalizacja przy codziennych trasach
pieszych: wigczona w naturalne ciggi
komunikacyjne, dostepna ,po drodze”, co
zwieksza spontaniczne korzystanie.



Dobre praktyki

1. Oswietlenie: odpowiednie oswietlenie
wydtuza czas uzytkowania parku i zwieksza
bezpieczenstwo, szczegdlnie dla kobiet..

2. Strefa odpoczynku: wyznaczone miejsce
do odpoczynku i przechowywania rzeczy
sprzyja regeneracji i integracji
uzytkownikow. Warto by taka przestrzen
byta przyjemna, réznorodna i nie
ograniczata sie tylko do kilku tawek.
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4. Kosze na $mieci: przy wiekszych
obiektach kosz na $mieci powinien
by¢ obszerny, dobrze by pozwalat na
segregacje co najmniej frakcji plastikowej

5. Stojaki na rowery: zapewnienie stojakow
zwieksza dostepnos$c¢ obiektu dla
uzytkownikdw poruszajgcych sie roznymi
srodkami transportu

6. Funkcje uzupetniajace: miejsce
rozgrzewki, integracji z uzytkownikami,
moze przybieraé rozne formy. Podest
w przypadku wydarzen moze zamieni¢ sie
w matg scene lub podium dla zwyciezcow
zawodow.

7. Poidetka: dostep do wody pitnej poprawia
komfort i zacheca do dtuzszej aktywnosci,
jesli pozwala na to infrastruktura
wodociggowa.




Sitownie kalisteniczne
lokalne

Przeznaczone dla uzytkownikéw rekreacyjnych i oséb poczatkujgcych.

Oparte na prostych konstrukcjach umozliwiajgcych podstawowe
¢wiczenia sitowo-koordynacyjne. Umozliwiajg wykonanie petnego

treningu kalistenicznego przy minimalnej liczbie elementéw. Sitownie

integrowane z placami zabaw powinny byé zgodne z normg PN-EN
1176.

Atrakcyjnos¢ dla grup wiekowych

Przedszkolaki, 3-5 lat k¥

Dzieci wczesnoszkolne, 6-9 lat s % Y5
Nastolatki mtodsze, 10—-13 lat ek k¥
Nastolatki starsze, 14—18 lat  J ¥ % K¢
Mtodzi dorosli, 19-35 %k k%

Dorosli, 36-55 lat %% % K 3¢

Seniorzy miodsi, 56—65 lat %k ¥ ¥

Seniorzy, 65 lat i wiecej Yk Yyr ik

Rekomendowane lokalizacje

a

u
u
u

Osiedla mieszkaniowe
Skwery i lokalne parki
Tereny szkoét podstawowych lub ich otoczenie

Tereny sportowe lub ich otoczenie (szczegdlnie sgsiedztwo
obiektoéw parkour i freerun; dobrze funkcjonuje takze obok sitowni
aerobowych, skateparkéw i toréw pumptrack)

Ogrody jordanowskie, rekreacyjne przestrzenie wielofunkcyjne dla
sitowni dostosowanych dla dzieci.

Nierekomendowane lokalizacje

a

Przy lokalizaciji sitowni kalistenicznych nalezy bra¢ pod uwage
wptyw obiektu na kompozycje otoczenia - na przyktad nie nalezy
ich lokalizowac na $srodku polan rekreacyjnych w parkach.

Bezposrednie sgsiedztwo placéw zabaw dla dzieci dla sitowni
kalistenicznych niespetniajgcych wymagan normy PN-EN 1176.

Tereny szkét podstawowych dla sitowni kalistenicznych
niespetniajgcych wymagan normy PN-EN 1176.

Minimalny zakres

a

u
u
u

Drazki: 2 drazki wysokie (200-240 cm), 1 drazek niski
Rury: 1 rura pionowa
Drabinki: 1 drabinka pionowa, 1 drabinka pozioma

Porecze: 1 para poreczy gimnastycznych, réwnolegtych
(wysoko$¢ ok. 140 cm, rozstaw ok. 55 cm), 1 para poreczy niskich
(wysoko$¢ ok. 30 cm, rozstaw ok. 55 cm



Sitownie kalisteniczne
dzielnicowe

Dla os6b o zr6znicowanym poziomie zaawansowania. Dajg mozliwo$¢é

szerokiego zakresu ¢éwiczen, progresje trudnosci oraz treningu w grupie.

Stanowig zaplecze do rozwijania technik street workout.

Atrakcyjnos¢ dla grup wiekowych

Przedszkolaki, 3-5 lat g vr ¢ ¢
Woezesnoszkolne, 6-9 lat %4 v %
Nastolatki mtodsze, 10-13 lat s %% ¥ 7%
Nastolatki starsze, 14-18 lat  w k% k¥
Mtodzi dorosli, 19-35 kK %k
Dorosli, 36-55 lat %k ¥

Seniorzy miodsi, 56-65 lat s % % v

Seniorzy, 65 lat i wiecej kv v yr

Rekomendowane lokalizacje

U0 uJdoo

Skwery i parki dzielnicowe

Tereny duzych osiedli mieszkaniowych
Wezty komunikacyjne

Tereny szkolne lub ich otoczenie
Kampusy akademickie

Tereny sportowe lub ich otoczenie (szczegdlnie sgsiedztwo obiektow
parkour i freerun; dobrze funkcjonuje takze obok sitowni aerobowych,
skateparkow i toréw pumptrack)

Ogrody jordanowskie, rekreacyjne przestrzenie wielofunkcyjne dla
sitowni dostosowanych dla dzieci

Nierekomendowane lokalizacje

a

Przy lokalizaciji sitowni kalistenicznych nalezy braé¢ pod uwage wptyw
obiektu na kompozycje otoczenia - na przyktad nie nalezy ich
lokalizowac¢ na $rodku polan rekreacyjnych w parkach.

Bezposrednie sgsiedztwo placéw zabaw dla dzieci dla sitowni
kalistenicznych niespetniajgcych wymagan normy PN-EN 1176.

Tereny szkot podstawowych dla sitowni kalistenicznych
niespetniajgcych wymagan normy PN-EN 1176.

Minimalny zakres

a

a
a
a

U U

Drazki: 5 drazkow wysokich (200-240 cm), 2 drgzki niskie
Rury pionowe
Drabinki: pionowa, pozioma i Zmijka

Porecze: 3 rézne zestawy poreczy gimnastycznych réwnolegtych
(o roznej wysokosci i rozstawie), porecze niskie

taweczka

Dodatkowe elementy: kétka gimnastyczne na ciegnach i lina
zawieszona



Sitownie kalisteniczne
centralne

Projektowane jako obiekty o najwyzszym standardzie sportowym,
przeznaczone takze dla zaawansowanych uzytkownikéw i osob
zawodowo trenujgcych street workout. Umozliwiajg trening
specjalistyczny, organizacje wydarzen i prace nad ztozonymi
sekwencjami ¢wiczen.

Atrakcyjnos¢ dla grup wiekowych

Przedszkolaki, 3-5 lat ¥ ¥ %
Woczesnoszkolne, 6-9 lat %k ¥ ¥
Nastolatki mtodsze, 10-13 lat  J kK ¥
Nastolatki starsze, 14—18 lat Y %K%
Mtodzi dorosli, 19-35 %k k%
Dorosli, 36-55 lat %k k k%

Seniorzy miodsi, 56-65 lat %k ¥ ¥

Seniorzy, 65 lat i wiecej kv

Rekomendowane lokalizacje

a

IR IR W

Duze parki miejskie

Wezty komunikacyjne

Otoczenie terendw szkot Srednich
Kampusy akademickie

Wielofunkcyjne tereny sportowe lub ich otoczenie (szczegdlnie
sgsiedztwo obiektow parkour i freerun; dobrze funkcjonuje takze
obok sitowni aerobowych, skateparkéw i torow pumptrack)

Nierekomendowane lokalizacje

a

Przy lokalizacji sitowni kalistenicznych nalezy bra¢ pod uwage
wptyw obiektu na kompozycje otoczenia - na przyktad nie nalezy
ich lokalizowac¢ na srodku polan rekreacyjnych w parkach.

Bezposrednie sgsiedztwo placéw zabaw dla dzieci dla sitowni
kalistenicznych niespetniajgcych wymagan normy PN-EN 1176

Tereny szkot podstawowych

Tereny wewnetrzne osiedli mieszkaniowych

Minimalny zakres

a

a

Drazki: 8 drazkow wysokich (200—240 cm), 4 drazki niskie (150-
180)

Rury: 2 rury pionowe

Drabinki: 2 drabinki pionowe, 2 drabinki poziome, 1 drabinka
zmijka

Porecze: 4 r6zne zestawy poreczy gimnastycznych, réwnolegtych
o réznej wysokosci, 2 porecze niskie i porecze skosne

taweczki: taweczka pozioma i taweczka skosna

Dodatkowe elementy: 2 zestawy kétek gimnastycznych, lina
zawieszona
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