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NORMATIVAS DE USO

Nivel inicial

calentamiento
dinámico

bandera
humana

fondo, verticales
y planchas en paralelas

sentadillas
con una pierna

2.1 2.3 2.5 2.6 2.7 2.8

 6 min 6 min

 todo el cuerpo

 6 min  10 min  6 min  8 min

 tren superior   tren superior

 muscle up

tren superior tren superior tren inferior unilateral  
·

fondo en paralelas

pectorales y tríceps

front lever
back lever

Nivel avanzado

*** Realice 4 series de 6 a 10
repeticiones dependiendo de
la exigencia de cada ejercicio
y de los objetivos. Descanse entre
60 y 90 segundos entre series.

*** Realice 4 series de 8 a 12
repeticiones dependiendo de
la exigencia de cada ejercicio
y de los objetivos. Descanse 60
según entre series.

En ejercicios estáticos
(punto 2.5 / 2.6 / 2.7)
5 series estáticas y 6 repeticiones
por figura (de 3 a 10 segundos en
forma correcta, ya sea la figura
completa o progresión).

 Los ejercicios incluyen todos los grupos musculares       Duración total: 50 min

 Los ejercicios incluyen todos los grupos musculares       Duración total: 60 min

calentamiento
dinámico

flexiones australian pull up dominadas chin up fondo en paralelas  tuck front lever sentadillas en cajón

1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.8

 6 min  6 min 6 min 6 min  6 min  6 min  8 min

todo el cuerpo  pectorales y tríceps  dorsales y brazos  dorsales y bíceps pectorales y tríceps
 abdominales

y dorsales  tren inferior

1.7

 6 min

 

abdominales en banco

 abdominales

 8 min

2.2

- Para hacer uso de la instalación de calistenia se deberá realizar su reserva on line, desde la página web en la zona socios o a través de la App. El tiempo de reserva es de una hora.
- El acceso está permitido a personas a partir de 14 años y con una altura mínima de 1,40 m. El aforo máximo es de 10 personas.
- La reserva se podrá realizar con un máximo de una semana de antelación, siempre que no se tenga otra reserva pendiente de utilizar en esta instalación.
- La permanencia en el recinto sin reserva o sin cumplir la edad mínima será motivo de sanción.
- Las personas socias que utilicen la instalación en horarios que requieran iluminación artificial deberán abonar la cuota de alumbrado establecida.
- Es obligatorio el uso de ropa y calzado deportivo adecuados, así como mantener una correcta hidratación durante la práctica deportiva.
- Cada persona usuaria deberá valorar su propia condición física y aptitud deportiva. En caso de fatiga, se recomienda reducir la intensidad para evitar lesiones.
- Antes de realizar cualquier ejercicio, se deberá observar el entorno para evitar interferencias con otras personas.
- La persona usuaria asume toda la responsabilidad derivada de posibles daños o accidentes ocasionados por el uso indebido de la instalación, tanto a sí misma como a terceros.
- Está prohibido jugar, comer, beber alcohol, fumar y vapear dentro del recinto deportivo.
- Cualquier anomalía que se observe en la instalación deberá comunicarse al personal de mantenimiento.
- La instalación dispone de sistema de videovigilancia.
- En caso de urgencia, se deberá llamar al 112. 
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Parque de calistenia y entrenamiento funcional
de Ciudad Deportiva Amaya

dominadas con
agarre neutro o

subida en barra vertical

2.4

 6 min

 dorsales y bíceps

@cdamayakh

2.7

@Ciudad Deportiva AMAYA Kirol Hiria https://cdamaya.com/


