Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno
Piano esecutivo versione finale - marzo 2017

Percorso completo

- G 8 e .
'....-rl""':_:_f-—‘”"f . B — .
qﬂ*ﬂ'ﬂfﬂf; e "'"'"'"#f— ) 4 ~ \
,_,.,,.-:r::""ff- == - i ; . = =
T P —_— el Lo
= e
. 3 Isola del Trodo :
~0) S \ Cam
— .
e : sola del Trodo L 2
— %
R—— w3 o % | Campiscioni
: s - ¢+ ®.
"-/ . o

g

Qualtlno

k = Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogeno




Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno
Piano esecutivo versione finale - marzo 2017

Partenza e arrivo presso il Centro sportivo comunale
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Spazio necessario
Modesto (cghio della strada)

Materiale & dimensioni
+ Palo per | carteli: 9%9 om,
lunghezza 300 om
+ Fondamenta a scella
(vedh pagina 4)

Lawvori

+ Scavare il buco

* Preparare ke fondamenta e
collocare il palo per | cartell

* Awitare || cartello doppio
aPartenzas

* Awitare || cartello d
segnalazione 30x11 cm

* Maontare || cartelio
eDanke-Merci-Grazies

Ore di lavoro

ca. 2 one
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Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno

Isola d¢ Postazione
Arrivo

\

sola del Trodo

TumCH

Zurich percorsovita

Aovitare il
carielio
singolo

Indicatore di
direzione 11x3

su tutd gl pali— ~

Avvitare il
palo al tubo
nel terreno \

+ I——
Fondamentan 7|
caleestruzie |

l[ -

50

Spazio necessario
Piccolo (ciglio della strada)
Collocare eventualmente il
cartello di arrivo sulla parte
posteriore del cartello di
partenza

Materiale e dimensioni
+ Palo per i cartelli: 9X9 cm,
lunghezza 300 cm
* Fondamenta a scelta
(vedi pagina 4)

Lavori

o Scavare il buco

» Preparare le fondamenta e
collocare il palo per i cantelli

* Awitare il cartello individuale
wAITVOR

Ore di lavoro
ca. 2 ore



Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno
Piano esecutivo versione finale - marzo 2017

Postazioni da 1 a 15 in sequenza

Postazione 15

Stretching finale

Postazione 1

Stretching iniziale

\

Spazio necessario T . S
Spazio necessario R, —B 1‘ Ca.5x5m < 2 |,_E'|_ H
Ca. 5%5 m o —t . . i o wvitare ‘
AT [ | e Materiale e dimensioni aricho
R - ! i
Materiale e dimensioni Awitareil___| . raor?er ! ‘;g;”" 93 am (parfenzz, ‘
* Palo per i cartelli: 99 cm, ::‘;‘I;‘ e | . Fur:-.gd rn 2o\ ’:”"I s | |
lunghezza 300 cm s jed' amenta; Scelta
* Fondamenta a scelta o - : ID?Q(;HE : Indicatore di
Ll L] - "
(ved: pagina 4) ‘ P . é;ﬂlﬁg ) Sostegne: direziang 11xd . 2
* 2-3 pali di sostegno: Indicatore di . m, su tutti gi pall
@ 20-25 cm, lunghezza 3!]!:1-%:' "'_I|L._ | 2 5 lunghezza 300 cm
it gli bH
300 cm utti gli pa _ .
Lavori Awntare §
Lavori = Scavare il buco P’I‘:" twba i
nel USTenD
# Scavare il buco :ﬁ":}‘:{:‘:; * Preparare le fondamenta Er \\\.t. [ legna
* Preparare le fondamenta nel tatreno. | palodi . collocare il palo per i caﬂei-l \ .
e collocare il palo per i { [ legro . ivw:are :! c;r:"[o dodpplu !
cartelli » Awvitare |'indicatore di
« Awitare il cartello . direzione 119 cm
(viti che non * Posare 2-3 pal di
arrugginiscono) sosteqno @T%s

-

Awvitare 'indicatore di
direzione 11x9 cm

. ’ Rivestire di ghiaia la
piazzudla per gli esercizi

Ptate L. Aggiungere | trucioli

di legno

Facoltativa: delimitare la

piazzuola per gl esercizi

mentain L
cakcestruzzo

Posare | pali di sostegno
Rivestire di ghiaia la
piazzuola per gli esercizi
Aggiungere | trucio

di legno

Facoltativo: delimitare la
piazzuola per gl esercizi

310

Ore di lavoro
ca. Bore

-
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Palo di

Ore di lavoro
ca. 8 ore

@liestnume

Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno



Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno
Piano esecutivo versione finale - marzo 2017

Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno

Postazione 3

Anelli

Isola de¢

Spazio necessario

Ca. 4x4 m (quadrato)
oppure ca, 9x2 m
(costruzione longitudinale)

Materiale e dimensioni
+ Palo per i cartelli:

idem a «Postazione 1»

4 pali: @ 25-30 cm,
lunghezza 420 am

(altezza dal suolo: 350 cm)
3 0 4 barre trasversali
zincate a fuoco (con
passanti saldati su
entrambi i lati e dispositivi
di sospensione con
cuscinetti a strisciamento)
3 04 paia di anelli da
ginnastica in poliammide
con le relative catene
(distanza tra |e catene:
50 cm) (altezza degl anelli:
160, 180, 210, 240 cm
spigolo inferiore)

-

Lavori

Palo per i cartelli:

idem a «Postazione 1»
Scavare i buchi

Montare gli attrezzi secondo il
piano di costruzione (altezza
degli anelli: 160, 180, 210,
240 cm spigolo inferiore)
Rivestire di ghiaia la
piazzuola per gli esercizi
Aggiungere i trucioh

di legno

Facoltativo: delimitare la
plazzuola per gl esercizi

Ore di lavoro
ca. 16 ore
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/ di legno
* Facoltativo: delimitare la

itella

Postazione 2

- Barra fissa

Spazio necessario

Ca. 4x4 m (triangolo)
oppure ca. 8X2 m
(costruzione longitudinale)

Materiale e dimensioni
* Palo peri cartelli;

idem a «Postazione 1»
* 304 pal: @ 20-25cm,
lunghezza 320 cm
(altezza dal suolo: 260 am)
3 barre fisse in accaio
2l nichel-cromo con |
passanti saldati su
entrambi i lati (altezza
delle barre: 180, 210,
240 cm fuori terra)
3 tondi di legno come
aluti per salire con rivesti-
mento antisdrucciolo:
@ 20-25cm,
lunghezza 70 cm

Lavori
* Palo per i cartelli;
idem a «Postazione 1»
» Scavare i buchi
Montare gli attrezzi
secondo il piano di
costruzione (altezza
delle barre: 180, 210,
240 cm fuor terra)
Rivestire di ghiaia la —_— - - -
piazzuola per gh esercizi : 4 ‘
= Aggiungere i trucioli

piazzuola per gh esercizi

Ore di lavoro
ca. 12 ore



Ore di lavoro
ca. 16 ore

Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno
Piano esecutivo versione finale - marzo 2017

Postazione 5

“Ginnastica

Postazione 4

Step

Spazio necessario
Ca.5%5m

Materiale e dimensioni
* Palo peri cartelli;

idem a «Postazione 1»

8 tondi di legno con
rivestimento anti-
sdrucdolo: @ 30-40 cm,
lunghezza 40-80 cm
(bordi superiori
arrotondati)

et ne 11O

© 30-40 em

posati imegolarments
dx alti: SHASSHSS e
dx bani: 20~25 cm

Tondi di legno bassi:
Altezza dal suolo: 20-25 cm
(spigolo superiore)
» Tondi di legno alti:
Altezza dal suclo:
e 40/45/50/55 cm
(spigolo superiore)

Lavori
* Palo peri cartelli;

idem a «Postazione 1»
= Scavare i buchi
Montare i tondi di legno
a distanze regolan
Rivestire di ghiaia la
piazzuola per gli esercizi
* Aggiungere i trucioli
di legno
Facoltativo: delimitare la
piazzuola per gli esercizi

-

Ore di lavoro
ca. 10 ore

bk ULI12.5K |

Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno

Spazio necessario R
Ca. 5x5m r-]- — :ug:u' 5
Materiale e dimensioni sepredi Zurich percossouity
* Palo per i cartelli: 9x9 cm, singolo

lunghezza: 300 cm
* Fondamenta a scelta

(vedi pagina 4)

Indicatore di
. direzione 11x9 i

Lavori sututtiglipall o
= Scavare il buco |
 Preparare le fondamenta

e collocare il palo per i Aovvitare il

cartelli mk::,',:':" :
* Awvitare | cartello
« Awvitare |indicatore di

direzione 11x9 ¢m

Rivestire di ghiaia la
piazzuola per gl esercizi
* Aggiungere i trucicli

di legno
+ Facoltativo: delimitare la
piazzuola per gli esercizi

Ore di lavoro
ca. 4 ore

Piatella



Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno
Piano esecutivo versione finale - marzo 2017

. ",
.
. H . ,.// e
L] _ﬂ”;’i’
a - i d
. N
:' s s
o T
™ - .l‘ -'I
_— o .8t
____._———'—_"___-_'— s *" @80 — o o
L — - ‘_'..l--- 2 ’:
'..“,-n.' 2
-

! J . _, —{ Isola del Trodo '
~B “it g—— |

'#
# - -

_ i Postazione 8
Tronco d’albero Ginnastica

Salti a rana

. . L]
T B Spazio necessario
> " I-_‘E._—“_ Ca.5%5m Spazio necessario B0 1w o 0 e o Teee e
Avwvitare il Ca7x2m L
Materiale e dimensioni -  — T —_— o Materiale e di ioni o
* Palo per i cartelli doppio i T L Materiale e di ioni
idem a «Postazione 1» {partenza, * Palo per i cartelli: 9x9 cm, imensiont
* Trave longitudinale 7 = P2, P15) lunghezza 300 cm * Palo per i cartell:
‘ A o 1 5 M idem a ne 1 ”
(tondo di legno, con I 1 I * Fondamenta a scelta . 6o L’I’CI';;Z;OC;“ " { Lo
6§ Intagll per le Favessz In Ri = | B |8 |8 | o |k indicatore di (vedi pagina 4) rivestimento anti- ' ) )
legno): @ 17-20 ¢cm, direzione 1139 2 . sdrucciolo oppure
lunghezza 800 ¢m (oppure sututtiglipali Lavori 6 tubi in cemento
2% 400 e¢m) * Scavare il buco o 18cm Iu-nghezia 120 ¢m
* 6 traverse in legno: L N N S | - B - R * Preparare le fondamenta * 2 travi d‘lappogglo' 16
@13 cm, lunghezza 90 cm ; B 1 r Aorvitace il e collocare il palo per em, lunghezza 540 cm il
palo al wha | i cartelli ! T
. | i — | B | B . ¥ | palodi ! _ = &
Lavori T : : : D 8 o = * Awitare il cartello doppio Lavori
* F;a;?np::;;a':it . | ! | * Awitare I'indicatore di * Palo peri cartelli
Lo stazione 1o . direzione 11x9 cm idem a «Postazione 1»
« * Livellare e rivestire di = * Rivestire di ghiaia la
hiaia la piazzuola (nien S [ » ) .
?adnclfsas; Autichle * Rivestire di ghiaia la Pl‘ate‘l «  piazzuola per gl esercizi
» Posare le P wraversein teh e pial?uula per gli ese_rcizi : issat.-e le trem:j d;;);ipogglo
legno alla distanza di : l_m * Aggiungere i trucioli (;: am]dli(::al : zgno
150 ¢m F'una dall'altra mentain di legno 100"'""’) nza di
» Montare ed ancorare la * Facoltativo: delimitare . A )
trave longitudinale alle la piazzuola per gli esercizi ggiungere i trucioli
traverse in legno dilegno
* Fissare le traverse Ore di lavoro \d F?:;lﬂ;o. drEJljmlwe'la'
in legno esterne a. 4 ore p per gli esercizi
* Aggiungere i trucioli
di legno

» Facoltativo: delimitare la
piazzuola per gh esercizi

Ore di lavoro
ca. 8 ore

Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno

Ore di lavoro
ca. 8 ore
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Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno
Piano esecutivo versione finale - marzo 2017

Postazione 9

Panche

Spazio necessario
Ca.5x4m

Materiale e dimensioni

* Palo per i cartelh:
idem a « Postazione 1»

* 3 panche: lunghezza 250
am, larghezza: 45-50 cm
(3 assi da 15¢m x 5 ¢m)

= Appoggio: ferro piatio,
lunghezza 45 o, larghezza

R
fa Gz

\

6 cm, spesore 6 mm e piec EiR-—y pu——
d"appoggio zincati a fuoco, 15 1 —_— . Postazione 11
lunghezza 60 cm - Postazione 10
- -
Lavori s
o L ek Salto con appogglo FIESS'O“I con Supporto
idern a «Postazione 1»
* Scavare i buchi !
* Annegare nel cemento Dettaglio dell'a o in acciaio 2 . pazio i
gli appoagi in ferro o s Spazio necessario . ga. ?xar:n“mm
L ll'{\ﬂomare le panche . Ca.B8x2m
lato testa 5-7 cm il i ioni
pid alto) ‘ ‘ o Materiale e dimensioni g ?‘l:m: :agmenmm ¢
* Rivestire di ghiaia la Wou * Palo per i cartelli: £5 Jern 3 <Postazione 1» g5
piazzuola per gli esercizi ai idem 3 «Postazione 1» it s 3 traverse in legno i3 =
* Aggiungere i trucioli i 4 * 4 traverse in legno E g \leg - .
. [— (lato superiore molto = (lato superiore molto =
di legno periore arrotondato): 8x8 ¢m, - -

* Facoltativo: delimitare la
piazzuola per gh attrezzl

arrotondato): lunghezza
180 cm, altezza: 10 cm,
larghezza: 5 cm

+ 5 pali di sostegno:

lunghezza 210 cm
* 4 pali di sostegno: 10x10
am, lunghezza 70-110 cm

Particolarita o 3 altezze dal suolo:
10x10 cm, lunghezza altezze dal suolo:
I . .

ifb'fc':zm? m::te 130-190 cm 30/50/70 cm (spigolo
soleggiata, al'fincplié hl? * 4 altezze dal suolo: superiore)
panche possano asdugarsi (8:;1921'};1 :g;‘:‘g:;“ - - - i Lavori
rapidamente TR —— e R -[.t, A .- ] * Palo per i cartelli: | 4 1 _

i Lavori « idem a «Postazione 1» B u ial AP T!
iy 5% B * Palo per i cartelli: * Scavare i buchi = ' !
<a. 10 ore idem a «Postazione 1» * Montare gli attrezzi secondo

bk UL: 125Kk}

ha

Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno

* Scavare | buchi
* Montare gli attrezzi secondo
il piano di costruzione
Rivestire di ghiaia la
piazzuola per gh esercizi
(dove si tocca a terra:
niente radicifsassi)
= Aggiungere i trucioli
di legno
* Facoltativo: delimitare la
piazzuola per gl esercizi

Ore di lavoro
ca. 10 ore

Il piano di costruzione
Rivestire di ghiaia la
piazzuola per gli esercizi
 Aggiungere i trucioli

di legno

Facoltativo: delimitare la
piazzuola per gli esercizi

Ore di lavoro
ca. 8ore




Progetto Vita Parcour — Comune di Gambarogno
- marzo 2017

Piano esecutivo versione finale

Postazione 14

Trave

Spazio necessario
Ca.8x3m

Materiale e dimensioni s

« Palo per i cartelli fl"'ﬁé’ﬁ ..... &
idem a «Postazione 1» ! [ "

* 4 ravi con rivestimento i

antisdrucciolo:
1T1X11¢m,
lunghezza 300 cm

» 8 pali di sostegno:
10X10 ¢m,
lunghezza 80 cm

* Altezza al suolo: 50 cm
(angolo superiore)

Lavori

Palo per i cartelli:

idem a «Postazione 1»
Scavare i buchi
Montare gli attrezzi
secondo Il plano di
costruziong

Rivestire di ghiaia la
piazzuola per gli esercizi
Aggiungere i trucioli

di legno

Faccltativo: delimitare la
piazzuola per gli esercizi

Ore di lavoro
¢a. 10 ore

b

Parallele

Spazio necessario
Ca. 5x5m

Materiale e dimensioni
+ Palo per i cartell:
em a «Postazions 1s
+ & longheroni (lato supe-
riore perfettamente
arrotondato): 10x5 cm,
lunghezza 230 cm
B pak di sostegna: 10x10
om, lunghezza 4150 cm e
42 180cm (pali di sostegno
ntagliati 5 cm nel lato sups-
mone O pezzo di congiunsio
rie con ferro a U zincato
aealato sul palo di sostegno)
Parallele grandi:
Alterza dal suolo: 130 om
(sprgodo superione)
+ Distanza interna trai
longheroni: 50 cm
Parallele piccole:
Altezza dal suola; 100 om
Bpugolo superions)
Drstanca interna tra i
kongheroni; 40 om
Lavori
+ Palo per i cartelli:
idem 2 «Postazione 1e
* Scavare | buch
* hontare gli attrezzi secondo
il piano di costruzione
« Rivestire di ghiaia la
plazzuola per gli esercin
» Aggiungere | trucol di egno
+ Facoltativor delimitare la
plazrucla per gli esercizi

Ore di lavoro
. 12 one

Parallele piccole

O@

@ del Frodo

PiatEL

Postazione 12

Slalom

io necessario
A seconda della vanante scelta
(vedi piano di costruzione)
Raccomandata «Vananie
standard» = 162 m
Materiale e dimensioni
Palo per i cartelli:
idem a «Postazione 1»
Pali per lo slalom (spigoli
arrotondati): 8x8 cm,
lunghezza 180 cm (altezza
dal suolo; 150 ¢cm)
Variante massima: 21 pali
Variante standard: 16 pali
Variante minima: 12 pali
Ferro a U zincato, lungh. 65 cm
Marcatura dei colori 10 cm
di altezza partenza e armvo;
bianco; porte: alternativa-
mente rasso e blu (doppie
porte dello stesso colore)
Lavori
Palo per i cartell
idem a «Postazione 1»
Fissare |'asse longitudinale
Livellare il terreno
(niente sassi/radic)
Scavare i buchi (rispettare
la quantita secondo il
piano di costruzione)
Annegare nel cemento |
ferri a U secondo il piano
di costruzione
Montare il palo
Rivestire di ghiaia la
piazzucla per gli eserdzi
Aggiungere i trucioli di legno
Facoltativo: delimitare la
piazzuola per gl eserciz)
Ore di lavoro
a seconda della variante scelta
{ca. 1 ora per palo)

Plaso Varlante masima 2200 (13 porte)
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