Pfedmétem rekonstrukce je dodévka a instalace workoutové konstrukce a posilovacich strojd. Hfisté
bude instalovéno na betonové patky s dopadovou plochou ve formé lite pryZe. Posilovaci stroje
mohou byt i na volné plode bez bezpetnosini dopadové plochy. Jednotlivé cvigebni prviy slouéi k
procviceni, posileni a protaZeni svalového aparatu. Jejich vyuZiti je pro venkovni fitness park na rozvoj
silovych a obratnostnich dovednosti, zvy3ovani fyzické kondice a formovani postavy.

Koncepce jednotlivych cviéebnich prvka umoZiiuje cviéeni vice osob souéasné.
Vzdalenosti jednotlivich komponenta zajidtuje maximalni cvitebni komfort, funkénost a bezpeénost.

Cvigebni sestavy budou usazeny na betonovych patkach o minimélnich rozmérech 40 x 40 x 80 em (d
x 3 xh). ' '

Nasledné bude vytvofena dopadové plocha ve formé lite pryie o mocnosti 60 mm, co? spliiuje HIC
index pro bezpeénou dopadovou plochu, resp. pddovou vy3ku.

Navrieny originédlni systém je prvkovy systém, ktery md maximdlni variabilitu, Ize ho kdykoli
pfesklddat a doplnit dle aktudlnich poZadavka, sportovnich trendt a uréeni vyuZitelnosti. Zarovefi je v
antivandalistickém provedeni s poZadavkem na dlouhovékost a minimaini naroky na Gdrzbu. Vegkeré
pouzivané prvky a sestavy musf spliovat pfedepsané normy a byt certifikované.

PFi navrhu jednotlivych prvkil byl brdn zfetel na nasledujici oblasti: - Atraktivita h¥i§té pro sportovce
vSech wkonnostnich Grovni - cilovd skupina uZivateldl {viechny v&kové kategorie obou pohlavi) -
cvigeni vice osob soucasné - rozvoj silovych a obratnostnich dovednosti, a to jak statickych, tak
dynamickych - komplexni rozvaj viech svalovych skupin a formovéni pastavy - vyuZitelnost pro
individudIni neorganizovany trénink bez pfitomnosti trenéra - antivandalistické a bezddribové
zpracovani - splnéni norem certifikace a bezpeénostnich piedpisti - variabilita systému, moZnosti
zmeén, doplnéni vybaveni.

Ke kazdému realizovanému hfisti nutno dodat Provozni fad, Navod k pouZiti véetnd doporuéenych
cvikovych prvki pro rozvoj jednotlivych svalovych partii a garanci servisu.

Konstrukce workoutové sestavy - velkeré stojné hranoly budou konstruovany z kvalitni ocele
apatfené protikoroznim zakladem s povrchovou Gpravou praskovym lakovanim, tzv. komaxit. Hranaly
budou ve variabilnim provedenf, tzn. pfipraveny pro vekeré moZné kombinace, zménu sestavy a
jednotlivych prvki. Profil stojnych hranold je 100x100mm, s min. tl. 4mm. Vrchy stojaych noh budou
zavarené. Kotveni je pomoci 3roubl a chemickych kotev pFes pate&ni obrubu. TRUBKOVE PRVKY -
Madla, hrazdy, bradla, feb¥iny a dal3i cvitebni prvky budou ze silnosténnych trubek o min. tl. 3,3mm
opatfené protikoroznim zdkladem s povrchovou Gpravou prékovym lakovanim, tzv. komaxit.
Viechny tyto prvky budou feSeny tak, aby nedochdzelo v ¥adném pfipadé k jejich protaceni. Pole
Sport ty¢ je v provedeni NEREZ - fix. LAVICE - Vechny lavice budou konstruovany 2 ocelového zakladu
5 plochou 2 tvrzeného plastu. MANIPULACE - Konstrukee a skladba dodavaného sortimentu budou
koncipovény s chiedem na mobilitu, pfipadnou monté? a demontaZ, roziifeni a dopln&ni sestavy, jeji
moZnou cbm&nu a variabilitu. BAREVNE PROVEDENI - Doddvana sestava bude navriena v ¥edo-
oranzovo-bilé kombinaci. Tato barevna koimbinace byla zvolena pro jeji nendsilnost a atraktivitu.



3D Model
SPECIFIKACE PRVKU WORKOUTOVE SESTAVY

- Wing Sikmy Zebrik

- Driak na gymnastické kruhy v&. kruht
- Vodorovny Zebfik

- Sestava hrazd s ménitelnou vykou

- Sestava 3bradli

- Pllena hrazda

- Stalky

- Sikma lavice

- Rovna lavice

- Svisly Zebfik

- Human Flag

- Rybi kost (zavés pro TRX, gumové expandery, boxovaci pytel,....)
- Pole Sport ty¢

- Splhaci lano

- Multigrip hrazda

- Zadova (podvésna) negativni hrazda

- Step up (schodové fazeni)

- Svisld hrazda
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POPIS PRVKU
- Wing Sikmy Zebfik, gymnastické kruhy s ndvaznosti na vodorovny Zebfik, sestava

hrazd s riznou vyikou, tro dli

- atraktivni prvky pro komplexni rozvoj silovych i dynamickych schopnosti,
maximaini i vytrvalostni sily

- komplexni trénink svalstva trupu, tzn. Siroky sval zidovy, mezilopatkové svalstvo,
trapézové svaly, bffidni svalstvo, svaly paZi a ramen s moZnosti vyuiti vist,
rutkovani, shybd atd.

- Velmi atraktivni prvky pro ,opiéi drahy”.

- gymnastické kruhy jako volné pohyblivy prvek pro rozvoj komplexni sily hornich
konéetin — shyby, rozpory, atd.

- trojbradli pro rozvoj svalstva hornich konéetin, ramen a svalstva trupu

- dipy, kliky, pfednosy, Spicary, stoje na rukou atd.

- Sikma lavice, rovna lavice, , Stalky", svisly Zebfik

- prvky uréeny zejména pro rozvoj svalstva bficha, dolnich a hornich konéetin
- zpevnéna propracovand forma lavic

- dimenzovdno na vyskoky, vystupy, vypady,pieskoky, atd.

- zkracovatky, wytlaky nohou, vdhy, atd.

- dipy, kliky, 3picary, ndcvik stoji na rukou v nizkych bezpetnych polohach, ...
- protahovéni na Zebfindch, posilovéni bfidniho svalstva

- Pol Splhaci lano, svislad hrazda, negativni vé zddovou hrazdu

multigrip hrazda, rybi kost a step up

- atraktivni prvky pro komplexni rozvoj silovych i dynamickych schopnosti,
maximalni i vytrvalostni sily

- komplexni trénink svalstva celého téla a nacvik riznych tipu silovych prvki, napf.
prapory, vahy, ,silové-gymnastické prvky atd.

- Variabilta dchopu a pfitahl v riznych polohédch zaruéuje optimalni rozvoj
zapojovanych svalovych skupin, tzn. Siroky sval zddovy, mezilopatkové svalstvo,
trapézové svaly, bfidni svalstvo, svaly paZi a ramen

- ,Pole Sport” ty¢e v provedeni fix, estetickd gymnastika

- Splhaci lano jako volné pohyblivy prvek pro rozvoj komplexni sily hornich
konéetin a trupu

- rybi kost pro moZnou variabilitu cvi¢eni s dal$im pfidavnym zafizenim, jako jsou
TRX, expandery, boxovaci pytel, atd.

- Step up ve schodovém staveni pro maximalni rozvoj svalstva, dynamiky a sily
dolnich konéetni a hyZdi



DOPADOVA PLOCHA
- bezpeény rozmér dopadové plochy 9 000 x 8 5000 mm
- Kotvici betonové patky 400 x 400 x 800 mm (5 x d x h)
- Kotveni pfes Zeleznou piirubu zavitovou ty¢ a chemickou kotvou
- Lem z betonového obrubniku
- Dreené hutnéné kamenivo frakce 16/32 a mocnosti 160 mm
- Drcené hunténé kamenivo frakce 4/8 a mocnosti 40 mm
- Lita pryzova dopadova plocha 76,5 m?
- Mocnost pryZze 50 mm SBR + 10 mm EPDM
- SPLNUIJE HIC INDEX

ELASTICKA PRYZ EPDM — CERNO-CERVENY MELIR
- vhodné a bezpecné pro povrehy sportovnich a oddechovych zafizeni (détska
hFifté, povrehy center pro sport, fitness centra, télocvicény, apod.)
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OUTDOOR FITNESS GYM

5 Zakladnich posilovaci stroj pro venkovni poutiti a komplexni rozvoj viech
svalovych partil

Posilovaci stroje pro komplexni rozvoj viech svalovych partii. Pfi jejich vyvoji byl bran zfetel
na maximalni funkénost a prakti¢nost, vyuZitelnost pro Sirokou vefejnost, bezpeénost, design
a ekonomickou vyhodnost.



Vzhledem k vyuZiti ve venkovnim prostfedi je kladen diiraz na nékolik zdkladnich kriterii:

- Odolnost viii klimatickym podminkam

- BeziddrZbovost, resp. minimdlni naroky na servis

- Antivandalistické provedeni, tzn. zamezeni moZnosti zcizeni zdvaii a zni¢eni
konstrukce

- Vyuiitelnost pro viechny vékové kategorie nad 15 let

- Volitelnost zatéZe posunem rolny s integrovanym zdvaZim po hranolové pace

- Jednoduchd mechaniky i obsluha

- Komplexni procviéeni viech svalovych partii

- Rozvoj svalového apardtu a sily, formovani postavy

- Uréeno pro neorganizovany trénink

- Antivandalistické provedeni

KONSTRUKCE POSILOVACICH STROJU

- veskeré konstrukéni prvky jsou vyrdbény spoleénosti Cleandyou s.r.o. v olomoucké
vyrobni hale a prochdzeji vystupni kontrolou jakosti

OCELOVE HRANOLY
- Veskeré hranoly jsou konstruovény z kvalitni ocele opatfené antikoroznim zdkladem a
povrchovou Upravou praskovym lakovanim, tzv. komaxit. Hranoly se z&té3i jsou Zarové
zinkované. Profil hranoll je 100x100mm, stl. 4mm. Viechny konce hranol( jsou
zavafené. Kotveni stojnych hranolll do zemé je pomoci ¥roubll M12 a chemickych
kotev pfes pateéni obrubu. Spojeni pohyblivého hranolu je loZiskové.

TRUBKOVE PRVKY
- Uchopova madla jsou ze silnosténnych trubek o tl. 3,3mm opatfené povrchovou
dpravou praskovym lakovanim, tzv. komaxit.

LAVICE
- V3echny lavice jsou z tvrzeného UV stdlého plastu, uloZeny v pevném ocelovém ramu.

MANIPULACE
- Konstrukce a skladba dodavaného sortimentu jsou koncipovdny s ohledem na
mobilitu, pfipadnou montdZ a demontdi. Mnoistvi zétéie na jednotlivych prvcich je
volitelné a Ize jej kdykoli doplnit.

BAREVNE PROVEDENI
- Dodévana prvky jsou navrieny v é&erno-oraniové barevné kombinaci s Zdrové
zinkovanymi pojezdovymi hranoly. Tato barevnd kombinace byla zvolena pro jeji
nendsilnost a atraktivitu.



POPIS JEDNOTLIVYCH POSILOVACICH STROJU

BENCH PRESS

Posilovaci stroj pfiziisobeny standardnimu bench pressu znamého z béinych fitness
center.

vané svaly:

- Prsni svalstvo, resp. svalstvo hrudniku
- Svalstvo pletence ramenniho
- Triceps

Cviky:
Tlaku v leze s Sirokym uchopem

- Tlaku v leze s Gzkym tchopem

- Tlak v sedé za halvou, pfipadné pfed hlavou

- Pfitahy madia k bradé

- Alternativné lze vyuiit pro dfepy do sedu na lavici



SCHOULDER PRESS

V bé&inych fitness centrech je tento stroj feleny kladkovym systémem se zdvaiim
v podobé cihliCek. Nade fedeni je formou bezudribové rolny se zdvaiim, coZ splfiuje
podminky pro volitelnost zatéZe a zaroven je ochranéno moZnost kradeze volych dilcd,
pretrieni lanka, zniCeni kladek atd. znamého z béZnych fitness center.

Zapojované svaly:

- Svalstvo pletence ramenniho
= Vrchni £ast prsniho svalstva
- Triceps

Cviky:
- Tlak v sedé vzhiru



TRICEPS DOWNLOAD

Posilovaci stroj nahrazujici horni kladku pro stahovani pied télem.

Zapojované svaly:

- Triceps

- Svalstvo hrudniku

- Svalstvo pletence ramenniho
- Zadové svalstvo

- Svalstvo bficha

Cviky:

- Stahovani kladky pfed télem z polohy pokréeni v lokti do pfipaZeni k pasu
- Stahovani kladky v napjatych paiich

- Stahovani kladky v klece uchopené nad hlavou pohybem v pase



BACK ,,PULLEY"

Posilovaci stroj nahrazujici horni kladku pro rozvoj zadového svalstva

Za vaneé svaly:

- Zadové svalstvo

- Swvalstvo trupu

- Svalstvo pletence ramenniho

Cviky:
- Stahovani kladky s Sirokym Gchopem

- Stahovani kladky s dzkym tUchopem



LEVER PULLS

- Univerzaini posilovaci stroj nahrazujici volné &inky. MoZnost kreativniho vyuiiti na
spoustu svalovych partii a zapojeni riznych svalovych partii. Ur€eno pro komplexni
rozvoj viech svalovych partii a celkové sily. MoZno vyuiit i pro izolované cviky na
specifické svalové partie.

Zapojované svaly:

- Zadové svalstvo

- Svalstvo hrudniku

- Svalstvo pletence ramenniho
- Bicepsové svaly

- Svaly dolnich kontetin

Cuiky:

- Mrtyy tah

- Drepy

- Vypony

- Tilak vzhiiru nad hlavu

- Bicepsovy zdvih obourué

- Bicepsovy zdvih jednoruc stfidavé

- Tlak jednorut kiizmo pred télem

- Tlak jednorué vpfed a vzhiru pod Ghlem



