FITPARK PRAHY 7 - PARK U VODY

Pfesné umisténi na tizemi MC Praha 7, parc. &. 2410/2, k. 4. HoleSovice .
Fitpark musi splfiovat nasledujici parametry:

URCENI ZARIZENT:

Plocha o rozloze min. 200 m* se 4 fitness stanicemi a b&Zeckou drahou nabidne uZivatelim komplexni
procviceni celého téla véetné moznosti cviceni také na volné dopadové plose. Jedna se o pojeti funkéniho
cviceni venku v prirodé pro MULTIGENERACNI vyu7iti.

Pri cviceni se vyuZiva vlastni vahy téla, bez uZiti mechanickych soucasti na stanicich. Soubory cvik( jsou
popsany na tabulich umisténych na jednotlivych stanicich. Na kaZdé stanici mliZe soucasné cvicit vice
uZivatel(l soucasné.

MATERIALY FITNESS STANIC

e Nosna konstrukce stanic je budto celokovova, pripadné tvorena vhodnou kombinaci kovu a
lepenych drevénych hranold o rozméru min. 10x10 cm.

e V pfipadé pouZiti dfevénych nosnych dilG budou vrchni ¢asti stojen opatieny kovovou krytkou.

e Veskeré kovové dily budou Zarové zinkovany, nerezové ¢i opatrfeny Zarové vypalovanou
praskovou barvou (Komaxit).

e Povrch horizontalnich a sikmych naslapnych casti stanic je z protiskluzového probarveného
gumového granulatu (EPDM), ¢i jiného materialu obdobnych vlastnosti.

INFOTAINMENT
e Tabule snavody na cvieni jsou vyrobeny z odolného materiadlu, minimalizujictho moZnost
poskozeni vandalismem. Spoje jsou provedeny nerezovym nebo pevnostnim zinkovanym
spojovacim materiadlem (napr. 8.8) dimenzovanym podle miry a zplsobu zatéZovani.

POVRCHOVA UPRAVA - PRVKY
e Drevéné casti, pokud budou soucasti konstrukce, jsou opatfeny impregnacnim natérem.
e Ocelové Casti konstrukce jsou opatreny Zarovym zinkem, pripadné v kombinaci s Zarovou
vypalovaci barvou (Komaxit), nebo nerezové.
e EPDM povrchy jsou bez povrchové tpravy.
e Veskeré materialy pouZité na povrchovou tpravu odpovidaji jak hygienickym, tak i ekologickym
poZadavkim.

KOTVENI A POVRCH DOPADOVYCH PLOCH
e Kotveni je v pfipadé poufZiti dievénych nosnych prvki pres ocelové 7arové zinkované kotvy do
betonovych patek, nebo primym zabetonovanim u kovovych konstrukci.
e Zejména prvky s vySkou nad 50cm musi byt snadno demontovatelné, z divodu umisténi fitparku
v zaplavové oblasti.
e Povrch dopadovych ploch kolem fitness sestav bude ze zatravrovacich desek.



POVINNE OZNACENI VYROBKU

Fitness sestavy budou rfadné oznaceny. Oznaceni, materialové zpracovani, jeho rozméry a umisténi jsou
volitelné umérné k velikosti vyrobku, ¢itelnosti udaji 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 dlivodu citelnosti vétsi neZ 1,5 mm. Rok vyroby odpovida aktualni produkci.

Sportovisteé 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 spliovat poZzadavky na bezpeénost definované normou €SN EN 16630 «Fitness

vybaveni pro dospélé pro venkovni poufZiti. Dodavatel ve své nabidce prokaZe, Ze u nabizenych vyrobk

ma posouzenou shodu s vyse 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 priprava cvicicich pro cvi¢eni na
ostatnich stanovistich.

POPIS VYBAVENI A VYUZITI:

e dva nizké stepy s protiskluzovym povrchem ke kardio zatiZeni (prebéhy, preskoky poskoky) a
rozvoji koordinace

e lavicka s madlem k zatiZzeni nohou od statického zatiZeni (vydrie, postoje na jedné noze), pres
dynamické zatiZeni (vyslapy a vypady) aZ po kardio zatiZeni (prebéhy a preskoky)

o sSikmé Zebriny k procviceni svalll dolnich a hornich koncetin, balan¢nimu cviceni, posileni svall
trupu, umoZnuji cviceni s vlastni vahou téla

e hrazda vysoka k procviceni horni poloviny téla a bfisnich svall, v kombinaci s Zebfinami je moZno
provadeét i siloveé obratnostni cviceni na nohy

¢ madla umisténa nad sebou slouzi pro dynamické formy strecinku dolnich koncetin

Rozmeéry (m) 2,4x2,4%2,2
Potfebna plocha (m) 5,4 x5,5
Max. vyska padu (m) 0,5—1m
Pocet uZivateli 4



STANICE NA PROCVICENI A POSILENi NOHOU (stanice 2)

Komplexni posileni dolnich koncetin a kardio trénink, procvi¢ovani odrazové sily nohou a senzomotoriky
(citlivosti) chodidla.

POPIS A VYUZITI:

lavicka s protiskluzovym povrchem pro zatiZeni nohou v malé vysce od dynamického zatizeni
(vyslapy a vypady) aZ po kardio zatiZeni (pfebéhy a preskoky)

nizké zabradli zapojuje do posilovani nohou balancni slozku a cvicenec tak musi aktivovat
hluboky stabilizacni systém (svaly uloZzené kolem patere)

step vysoky s protiskluzovym povrchem umozZnuje dynamické posilovani nohou v rozsahu 360
stupnid (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
zapojit balancni a koordinacni schopnosti

Rozmeéry (m) 4,38 x2,99x 2,15
Potfebna plocha(m) 7,4x6,0

Max. vyska padu (m) 0,5

Pocet uZivateli 5

STANICE NA PROCVICENI A POSILENi RUKOU (stanice 3)

Posilovani a procvicovani svalstva hornich koncetin, trupu a brisnich sval(, procvicovani dynamické sily
hornich koncetin spojené s koordinaci celého téla.

POPIS A VYUZITI:

hrazda nizka, tvarovana pro mnohostranné procvicovani svalstva hornich koncetin. Ve shybu
s oporou nohou o zem, tak i ve vzporu umoZnuje tvar hrazdy zapojeni svalstva pod riznymi uhly,
tim se zvysuje ucinnost cvikd.

hrazda nizka k posilovani hornich koncetin a svalstva trupu urcéena nizs$im cvi¢enclim a vsem,
kteri zacinaji cvicit s vlastni vahou svého téla

hrazda stfedni pro posilovani hornich, svalstva trupu a brisnich svali (shyby, shyby s odrazem
nohou od zemé, prednosy, vznosy), hrazda je urcena pro vyssi a zdatnéjsi cvicence

hrazda vysoka k posilovani hornich koncetin, svalstva trupu a bfisnich svali. 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. Rlizna vyska madel a plochy na
cvi¢eni umoznuje dynamické posilovani. Madlo na nohy zvysuje obtiZnost cviceni

bradla k posilovani celé horni poloviny téla. UmoZnuji svalové zapojeni paZi ve vzporu a tim
dochazi k zapojeni rytmickych prvk( do posilovani

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

Max. vyska padu (m) 0,5—1m

Pocet uZivateli 6



STANICE NA PROCVICENI A POSILENI ZAD (stanice 4)
Posilovani a procvicovani svalstva zad a brisnich svald.

POPIS A VYUZITI:

e lavice s protiskluzovym povrchem s madly nad sebou k posilovani vsech brisnich svali, madla
umoznuji podle zplsobl zvolené opory a tchytu volit miru zatiZeni a zapojeni bfisnich svali

e mala madla k posilovani svall horni ¢asti zad (mezilopatkovych sval(). Miru zatiZeni si cvicenec
upravuje postojem mezi madly

e bradla s ¢ockou pro naslap na jednu nohu umoZiiuje posilovani spodnich bfisnich svall ve
vzporu. Tento cvik je jednodussi variantou stejného cviku ve visu na hrazdé. Soucasné cocka a
madla slouZi k posilovani dolni ¢asti zad (vzpfimovaca trupu).

e hrazda k posilovani spodnich bfisnich svali

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

Max. vyska padu (m) 0,5—1m

Pocet uZivateli 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: litd guma

POPIS A VYUZITI

Uréeno pro nacvik ¢lunkového béhu, skoku z mista, hodu medicinbalem, skoku pres svihadlo a slalomovy
béh.



