Priloha €. 1 vyzvy k vybudovani Fitness parku Praha —Slivenec

Specifikace zakazky

VSEOBECNE INFORMACE O NAVRZENEM SYSTEMU FITNESS PRVKU:

URCENI ZARIZENI

Plocha o rozloze min. 200 m2 se 4 fithess stanicemi a bézeckou drahou nabidne
uzivateldm komplexni procvi€eni celého téla v€etné moznosti cvi€eni také na volné
dopadové ploSe. Jedna se o pojeti funkéniho cviCeni venku v pfirodé pro
MULTIGENERACNI vyuziti.

Pfi cviCeni se vyuziva vlastni vahy téla, bez uziti mechanickych soucasti na stanicich.
Soubory cvikl jsou popsany na tabulich umisténych na jednotlivych stanicich. Cvieni
jsou urCena uzivatelim od 8 let. Na kazdé stanici mize souCasné cviCit vice uzivatell
soucasne.

MATERIALY FITNESS STANIC

» Nosna konstrukce stanic je budto celokovova, pfipadné tvofena vhodnou kombinaci
kovu a lepenych dfevénych hranoll o rozméru min. 10x10 cm.

» V pfipadé pouziti dfevénych nosnych dili budou vrchni Easti stojen opatfeny kovovou
krytkou.

» VesSkeré kovové dily budou zarové zinkovany, nerezové ¢i opatfeny Zzarové
vypalovanou

» praskovou barvou (Komaxit).

» Povrch horizontalnich a Sikmych nasSlapnych c¢asti stanic je z protiskluzového
probarveného

» gumového granulatu (EPDM), ¢i jiného materialu obdobnych vlastnosti.

INFORMACNIi TABULE

Tabule s navody na cviCeni jsou vyrobeny z odolného materialu, minimalizujiciho
moznost poskozeni vandalismem. Spoje jsou provedeny nerezovym nebo pevnostnim
zinkovanym spojovacim materialem (napf. 8.8) dimenzovanym podle miry a zpUsobu
zatézovani.

POVRCHOVA UPRAVA PRVKU

» Drevéné Ccasti, pokud budou souclasti konstrukce, jsou opatfeny impregnacnim
natérem.

» Ocelové casti konstrukce jsou opatfeny Zarovym zinkem, pfipadné v kombinaci
s Zarovou vypalovaci barvou (Komaxit), nebo nerezové.

» EPDM povrchy jsou bez povrchové upravy.

» VesSkeré materialy pouzité na povrchovou uUpravu odpovidaji jak hygienickym, tak i
ekologickym pozadavkim.

KOTVENI

Kotveni je v pfipadé pouziti dfevénych nosnych prvkl pfes ocelové zarové zinkované
kotvy do

betonovych patek, nebo pfimym zabetonovanim u kovovych konstrukci.

POVINNE OZNACENi VYROBKU

Fitness sestavy budou fadné oznaceny. Oznaceni, materialové zpracovani, jeho rozméry
a umisténi jsou volitelné umérmé k velikosti vyrobku, Citelnosti tdaji a predpokladanému
stupni vandalismu, kterému bude vyrobek vystaven pfi uzivani. Pro nazev zafizeni je



velikost pisma min. 3,2 mm. Ostatni Udaje na Stitku z davodu Citelnosti vétsi nez 1,5 mm.
Rok vyroby odpovida aktualni produkci.

Sportovisté bude provedeno s pouzitim Cervené a zluté barvy dle Grafického manualu hl.
m. Prahy. Na vstupni info tabuli doda graficky zpracovany text hl. m. Praha ve spolupraci
s Ceskym olympijskym vyborem.

BEZPECNOST:

Fitness sestavy budou spliiovat pozadavky na bezpe&nost definované normou CSN EN
16630 «Fitness vybaveni pro dospélé pro venkovni pouziti. Dodavatel ve své nabidce
prokaze, Ze u nabizenych vyrobkl ma posouzenou shodu s vy$e uvedenou normou a byl
mu vydan Certifikat Typu vyrobku.

METODIKA POUZiVANI

STANICE NA ZAHRATI TELA (stanice 1)
Zahrati celého téla, vSech svall a také pouzitelné pro kardio cviceni, jako pfiprava
cvicCicich pro cviceni na ostatnich stanovistich.

POPIS VYBAVENI A VYUZITi:

» dva nizké stepy s protiskluzovym povrchem ke kardio zatizeni (pfebéhy, pfeskoky
poskoky) a rozvoji koordinace

» lavicka s madlem k zatiZzeni nohou od statického zatizeni (vydrze, postoje na jedné
noze), pfes dynamické zatizeni (vySlapy a vypady) az po kardio zatizeni (pfebéhy a
preskoky)

» 8ikmé Zzebfiny k procvi¢eni svall dolnich a hornich koncetin, balan¢nimu cvi€eni,
posileni svall trupu, umoziuji cvi€eni s vlastni vahou téla

» hrazda vysoka k procvi€eni horni poloviny téla a bfisnich svall, v kombinaci s
Zebfinami je mozno provadét i silové obratnostni cvi€eni na nohy

» madla umisténa nad sebou slouzi pro dynamické formy stre€inku dolnich koncetin

Rozméry (m) 2,4 x 2,4 x 2,2
Potfebna plocha (m) 5,4 x 5,5
Max. vy8ka padu (m) 0,5 - 1m
Pocet uzivatelu 4

STANICE NA PROCVICENIi A POSILENi NOHOU (stanice 2)
Komplexni posileni dolnich koncetin a kardio trénink, procvi¢ovani odrazové sily nohou a
senzomotoriky (citlivosti) chodidla.

POPIS VYBAVENI A VYUZITi:

» laviCka s protiskluzovym povrchem pro zatiZzeni nohou v malé vySce od dynamického
zatizeni (vySlapy a vypady) az po kardio zatiZzeni (pfebéhy a pfeskoky)

» nizké zabradli zapojuje do posilovani nohou balanéni sloZzku a cvi¢enec tak musi
aktivovat hluboky stabilizaCni systém (svaly ulozené kolem patere)

> step vysoky s protiskluzovym povrchem umoznuje dynamické posilovani nohou v
rozsahu 360 stupnu (poskoky naskoky odrazy)

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

» stepy tvarované do oblouku s protiskluzovym povrchem k posilovani dolnich koncetin
s nutnosti zapoijit balan¢ni a koordina¢ni schopnosti



Rozméry (m) 4,38 x 2,99 x 2,15
Potfebna plocha (m) 7,4 x 6,0
Max. vySka padu (m) 0,5

Pocet uzivatelt 5

STANICE NA PROCVICENIi A POSILENi RUKOU (stanice 3)
Posilovani a procvi€ovani svalstva hornich koncetin, trupu a bfiSnich svall, procvicovani

dynamicke sily hornich koncetin spojené s koordinaci celého téla.
POPIS VYBAVENI A VYUZITI:

>

hrazda nizka, tvarovana pro mnohostranné procvicovani svalstva hornich koncetin.
Ve shybu s oporou nohou o zem, tak i ve vzporu umozruje tvar hrazdy zapojeni
svalstva pod rliznymi uhly, tim se zvySuje ucinnost cviku.

hrazda nizka k posilovani hornich koncetin a svalstva trupu uréena niz§im cvi¢encim
a vSem, ktefi zaCinaji cviCit s vlastni vahou svého téla

hrazda stfedni pro posilovani hornich, svalstva trupu a bfiSnich svalu (shyby, shyby
s odrazem nohou od zemé, pFednosy, vznosy), hrazda je urCena pro vysSi a
zdatnéjsi cvicence

hrazda vysoka k posilovani hornich koncetin, svalstva trupu a bfiSnich svall. Je
uréena pro zdatné a vyspélé cviCence. Vzhledem k vySce hrazdy probiha vyhradné s
vlastni vahou téla

bradla nizka, kombinovana s nizSi rovnou plochou s protiskluzovym povrchem a
madlem na nohy pro komplexni posilovani hornich koncetin ve vzporu i v kliku.
Ruzna vySka madel a plochy na cviCeni umoziuje dynamické posilovani. Madlo na
nohy zvysuje obtiznost cviceni

bradla k posilovani celé horni poloviny téla. UmoZznuji svalové zapojeni pazi ve
vzporu a tim dochazi k zapojeni rytmickych prvkd do posilovani

Rozméry (m) 4,06 x 3,15 x 2,45
Potfebna plocha (m) 7,6 x 6,0
Max. vy8ka padu (m) 0,5 - 1m
Pocet uzivatelu 6

STANICE NA PROCVICENI A POSILENI ZAD (stanice 4)
Posilovani a procviCovani svalstva zad a bfisnich svalu.
POPIS A VYUZITI:

>

>

lavice s protiskluzovym povrchem s madly nad sebou k posilovani vSech bfiSnich
svalll, madla umoznuji podle zplsobl zvolené opory a Uchytu volit miru zatizeni a
zapojeni bfiSnich svalu

mala madla k posilovani svalu horni ¢asti zad (mezilopatkovych svall). Miru zatizeni
si cviCenec upravuje postojem mezi madly

bradla s ¢o¢kou pro naslap na jednu nohu umozfiuje posilovani spodnich bfiSnich
svalll ve vzporu. Tento cvik je jednodussi variantou stejného cviku ve visu na hrazdé.
Soucasné ¢ocka a madla slouzi k posilovani dolni ¢asti zad (vzpfimovacu trupu).
hrazda k posilovani spodnich bfiSnich svalu

Rozméry (m) 3,01 x 1,82 x 2,15
Potfebna plocha (m) 6,1 x 4,6
Max. vySka padu (m) 0,5 —1m
Pocet uzivateld 3



BEZECKA DRAHA

Délka 10 m

Sitka 2m

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

Material: lita guma

POPIS A VYUZITI

Urceno pro nacvik ¢lunkového béhu, skoku z mista, hodu medicinbalem, skoku pfes
Svihadlo a slalomovy béh.

Vizualizace sportovjé’gé (fitqarku):
STANICE NA ZAHRATI TELA (stanice 1)




STANICE NA PROCVICENIi A POSILENi NOHOU (stanice 2)

STANICE NA PROCVICENI A POSILENi RUKOU (stanice 3)




STANICE NA PROCVICENIi A POSILENIi ZAD (stanice 4)

CELKOVY NAHLED MOZNEHO ROZVRZENi PRVKU
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