Ptiloha €. 4 Vyzvy

Poadované parametry FITNESS PRVKU- stanic a béZecké drahy

MATERIALY FITNESS STANIC

e Nosna konstrukce stanic je budto celokovovd, pfipadné tvofena vhodnou kombinaci kovu a
lepenych dfevénych hranold o rozméru min. 10x10 cm.

e V piipadé poutiti dfevénych nosnych dild budou vrchni ¢asti stojen opatfeny kovovou krytkou.

o Veikeré kovové dily budou Zarové zinkovany, nerezové & opatfeny 7arové vypalovanou
praskovou barvou (Komaxit).

e Povrch horizontalnich a Sikmych naslapnych &sti stanic je z protiskiuzového probarveného
gumového granulatu (EPDM), Ci jiného mate ridlu obdobnych viastnosti.

INFOTAINMENT
e Tabule s navody na cviéeni jsou vyrobeny z odoiného materidlu, minimalizujictho moZnost
pogkozeni vandalismem. Spoje jsou provedeny nerezovym nebo pevnostnim zinkovanym
spojovacim materidlem (napf¥. 8.8) dimenzovanym podle miry a zplisobu zatézovani.

POVRCHOVA UPRAVA PRVKY
o Drevéné &sti, pokud budou soucéstikonstrukce, jsou opatfeny impregnacnim natérem.
e Ocelové &asti konstrukce jsou opatfeny Zarovym zinkem, pfipadné v kombinacis Zarovou
vypalovacibarvou (Komaxit), nebo nerezove.
e EPDM povrchy jsou bez povrchové dpravy.
e Veikeré materialy pouzité na povrchovou tpravu odpovidajijak hygienickym, tak i ekologickym
pozadavkdm.

KOTVENI
e Kotvenije v pfipadé pouZiti dfevénych nosnych prvkd pres ocelové Zarové zinkované kotvy do
betonovych patek, nebo pfimym zabetonovanim u kovovych konstrukei.

POVINNE OZNACEN{VYROBKU

Fitness sestavy budou Fadné oznafeny. Oznageni, materilové zpracovéni, jeho rozméry aumisténijsou
volitelné imérnék velikosti vyrobku, &itelnosti idaji a predpoklddanému stupnivandalismu, které mu
bude vyrobek vystaven pfi uZivani. Pronazev zafizenije velikost pismamin. 3,2 mm. Ostatni udaje na Stitku
2 dtivodu &itelnosti vétiine? 1,5 mm. Rok vyroby odpovida aktudlniprodukci.

Sportovisté bude provedenos pouzitim ¢ervené a #luté barvy dle Grafického manudlu hl. m. Prahy.
Na vstupniinfo tabuli doda graficky zpracovany text hl. m. Praha ve spolupraci s Ceskym olympijskym

vyborem.




BEZPECNOST:
Fitness sestavy budou splfiovat pozadavky nabezpecnost definovanénormou CSN EN 16630 «Fitness

vybavenipro dospélé prove nkovnipoufZiti. Dodavatel ve své nabidce prokéze, Ze u nabize nych vyrobkd
mé posouzenou shodus vy$e uvedenou normoua byl mu vydan Certifikat Typu vyrobku.

METODIKA POUZIVANI
STANICE NA ZAHRATI TELA (stanice 1)

Zahi4ti celého téla, viech svald atake pouZitelnépro kardio cviéeni, jako pfiprava cvicicich pro cvi¢enina
ostatnich stanovistich.

POPIS VYBAVEN( A VYUZITI:
e dva nizké stepy s protiskluzovym povrchem ke kardio zatizeni (preb&hy, preskoky poskoky) a
rozvoji koordinace
e lavitka s madlem k zatiZzeni nohou od statického zatizeni (vydrze, postoje na jedné noze), pfes
dynamické zatiZzeni (vySlapy a vypady) az po kardio zatizeni (pfebé&hy a preskoky)
s &ikmé Zebfiny k procviceni svall dolnich a hornich kongetin, balancnimu cvieni, posilenisvald
trupu, umoziiuji cvicenis vlastnivéhou téla
e hrazdavysokék procvigenihorni poloviny t&la a bfi¥nich svald, v kombinaci s Zebfinami je mozno
provadét i silové obratnostni cviéenina nohy
madla umist&na nad sebou slouZi pro dynamické formy stre¢inku dolnich koncetin

Rozméry (m) 2,4x2,4x%2,2
Potfebna plocha (m) 54x5,5
Max. vyka padu (m) 0,5—1m
Pocletuzivatell 4

STANICE NA PROCVIEEN{ A POSILENT NOHOU (stanice 2)
Komplexniposilenidolnich kongetinakardio trénink, procvidovaniodrazové sily nohou a senzomotoriky
(citlivosti) chodidla.

POPISAVYUZITI:
e lavitka s protiskluzovym povrchem pro zatiZeni nohou v malé vy3ce od dynamického zatizeni
(vy3lapy a vypady) aZ po kardio zatizeni (preb&hy a preskoky)
e nizké zabradli zapojuje do posilovani nohou balanéni slozku a cviéenec tak musi aktivovat
hluboky stabilizaénisystém (svaly uloZené kolem patere)
e step vysoky s protiskluzovym povrchem umozZnuje dynamické posilovaninohou v rozsahu 360
stupiit (poskoky naskoky odrazy)




e schody s madlem s protiskluzovym povrchem pro posilovani nohu spojené s koordinaci a
zapojeni rytmické slozky pohybu

e stepytvarovanédoobloukus protiskluzovym povrchem k posilovani dolnich koncetin s nutnosti
zapojit balanénia koordinacni schopnosti

Rozméry (m) 4,38 x 2,99 x 2,15
Pottebnd plocha(m) 7,4x6,0

Max. vyska padu (m) 0,5
PoletuZivatell 5

STANICE NA PROCVICENI A POSILENT RUKOU (stanice 3)
Posilovénia procvicovénisvalstva hornich koncetin, trupu a bfignich svall, procviovanidynamickésily
hornich koné&etin spojenés koordinacicelého téla.

POPIS AVYUZITI:

e hrazda nizkd, tvarovana pro mnohostranné procvic¢ovani svalstva hornich koné&etin. Ve shybu
s oporou nohou o zem, tak i ve vzporu umoziiuje tvar hrazdy zapojenisvalstva pod rdznymi thly,
tim se zvy3uje Géinnost cvika.

e hrazda nizkd k posilovéni hornich konéetin a svalstva trupu uréena nizdim cviéencdim a viem,
ktefi zacinaji cvidit s vlastnivahou svého téla

e hrazda stfedni pro posilovani hornich, svalstva trupu a b¥iénich svalt (shyby, shyby s odrazem
nohou od zemé&, prednosy, vznosy), hrazda je urcena pro vy33ia zdatnéjsi cviCence

e hrazda vysoké k posilovanihornich koncetin, svalstvatrupu a bfi$nich svald. Je uréena pro zdatné
avyspélé cviéence. Vzhledem k vySce hrazdy probihd vyhradné s vlastnivahou téla

e bradlanizkd, kombinovands nizsirovnou plochous protiskluzovym povrchem a madlem na nohy
pro komplexni posilovéni hornich koncetin ve vzporu i v kliku. Rtiznd vy3ka madel a plochy na
cvigeni umoziuje dynamické posilovéani. Madlo na nohy zvySuje obtiZnost cviceni

e bradla k posilovani celé horni poloviny téla. UmoZfiuji svalové zapojeni paZi ve vzporu a tim
dochéazi k zapojeni rytmickych prvkd do posilovani

Rozméry (m) 4,06 x 3,15 x 2,45
Potfebnd plocha(m) 7,6x6,0

Max. vy3ka padu (m) 0,5—-1m

Polet uZivatell 6

STANICE NA PROCVICENI A POSILENI ZAD (stanice 4)
Posilovéania procviovéanisvalstvazad a bfidnich svald.

POPIS AVYUZITI:
e lavice s protiskluzovym povrchem s madly nad sebou k posilovéni viech bfi3nich svall, madla
umoziiuji podle zpsob zvolené opory a dchytu volit miru zatiZzeni a zapojeni bffisnich svall
e mala madla k posilovénisvald horni ¢asti zad (mezilopatkovych svall). Miru zatiZenisi cvicenec
upravuje postojem mezi madly




e bradla s ¢otkou pro nailap na jednu nohu umoziiuje posilovéani spodnich biisnich svald ve
vzporu. Tento cvik je jednodussi variantou stejného cviku ve visu na hrazdé. Soudasné ¢ocka a
mad|a sloui k posilovani dolni ¢asti zad (vzptimovacl trupu).

e hrazda k posilovani spodnich bfignich svall

Rozméry (m) 3,01x1,82x2,15
Potfebna plocha(m) 6,1x4,6

Max. vy$ka padu (m) 0,5-1m
PocetuZivatell 3

BEZECKA DRAHA

Délka 10m

Sitka 2m

Metrické oznageni miry od 0 cm az po 10 m po 10 cm, 50 cm a 100 cm

Material: litd guma

POPIS A VYUZITI

Uréeno pro nacvik élunkového b&hu, skoku z mista, hodu medicinbalem, skoku pies $vihadlo aslalomovy
béh.




—ilustraénivizualizace sportovisté (fitparku)

STANICE NA ZAHRATI TELA (stanice 1)

STANICE NA PROCVICENi A POSILENI NOHOU (stanice 2)




STANICE NA PROCVICENI A POSILENT RUKOU (stanice 3)




