NAVSTEVNIRAD
WORKOUTOVEHO HRISTE

@

CVICENI NA VLASTNI NEBEZPECI.

Vazeni navstévnici,
workoutové hristé bylo vybudovano za Ucelem aktivniho traveni volného ¢asu obyvatel i hostl obce Chlebicov.

Predem dekujeme za dodrzovani navstévniho radu.

1. Workoutove hriste je pristupné celorocne, krome doby vymezené pro nezbytne technické upravy.
2. Pouzivani zarizeni workoutoveho hriste nad ramec bézného uzivani, pricemz béznym uzivanim se rozumi takove uzivani, ktere je pro herni
prvek dane, je zakazano a provozovatel neruci za pripadné nasledky tohoto nespravného uzivani.
3. Za vzniklé zdravotni potize zpUsobené nevhodnym uzivanim workoutového hristé nenese provozovatel Zadnou zodpovédnost.
4.V celem prostoru workoutového hriste je zakazano:
- kourit, konzumovat alkohol a uzivat omamné latky,
- manipulovat s otevienym ohnem,
- prinaset strelnée zbrane, vybusniny, jedovaté latky, chemikalie Ci jiné predmety ohrozujici zdravi a bezpecnost
a jakymkoli zpisobem s nimi manipulovat,
- vstupovat se psy a jinymi zviraty na plochu cviciste,
- jezdit na kole Ci pouzivat motorova vozidla,
- poskozovat zarizeni a vybaveni workoutového hriste,
- znecistovat workoutové hriste a zelen.
5. Zarizeni je urCeno pro osoby ve veku od 12 let nebo osoby s télesnou vyskou od 140 cm.
6.V pripade zjisteni, ze je zavadou workoutoveho hriste ohrozena bezpecnost, kontaktujte provozovatele a dle moznosti zabrante ohrozeni
ostatnich uzivatel0.
7. Pobyt na workoutovém hfisti je moZzny pouze na vlastni nebezpedi uzivatele. Provozovatel neruci za pfipadnou ztratu predmétu ve vlastnictvi
uzivatele workoutoveho hriste.
8. Za umyslne poskozeni workoutoveho hriste nebo skodu vzniklou nerespektovanim navstevniho radu nese plnou odpovednost uzivatel.
9. Vstup na workoutové hriste je zakazan:
- pokud jsou zarizeni kluzka, je jejich povrch namrzly nebo je na nich zjisténa zavada,
- pokud se na workoutovem hristi nachazeji predmety, které by mohly ohrozit zdravi,
- v horkém pocasi, kdy muze byt povrch zafizeni rozpalen na teplotu, pfi niz hrozi vznik popalenin pfi doteku,
- pokud jsou zarizeni poskozena nebo ve stavu, ktery brani jejich uzivani.
10. Uzivatelé jsou povinni udrzovat poradek.
11. Majitelem a provozovatelem workoutového hristé je obec Chlebicov.
12. Provozovatel zodpovida za udrzbu, uklid, odstranovani zavad, peci o zelen a zajiStuje pravidelneé revize zarizeni workoutového hriste.

13. Navstéevni rad je platny pro vSechny uzivatele workoutového hriste od 1. 1. 2020.

Dekujeme vsem, kteri tento navstevni rad dodrzuiji!

Poruseni navstévniho Fddu se postihuje podle obecnych pFedpisti v ramci pfestupkového Fizeni.
Pokud se setkate s porusenim radu, oznamte prosim tuto skutecnost neprodlenée
na tel. €. 158, Policii CR.

Provozovatel workoutového hristeé:
Obec Chlebicov

Hlavni 65, 747 31 Chlebicov DulezZita Cisla:
e-mail: obec@chlebicov.cz Policie éR 158
telefon: +420 553 764 560 i i o
Zachranna sluzba 155
Dodavatel workoutového hristé: Hasiésky ZéCh ranny sbor 150
RVL13 (R lution 13 ; ~ , s s
(Revolution 13) Tisfiové volani/SOS 112

e-mail; info@rvl13.com
mobil: +420 723 677 666




NAVSTEVNIRAD
WORKOUTOVEHO HRISTE

@

Workoutove hriste je urceno ke kondicnimu posilovani, které jednotlivec provadi sam nebo ve spolupraci s trenérem. Pro inspiraci nize uvadime
cviky, které muizete provadét na workoutovém hristi v Chlebicové. Dalsi informace najdete na strankach obce www.chlebicov.cz.

SIKMA LAVICE POSILOVACI VEZ LAVICE S BRADLY
- extenze a flexe trupu (zkracovacka), - tricepsove tlaky, - drepy s vyskokem na lavici,
- kliky hlavou dolu/hlavou nahoru, - dipy a pritahy kolen skrémo, - kliky,
- hyperextenze trupu. - dipy na rovne hrazde, - zadni vypady.
- pritahy na hrazde, nadhmatem/podhmatem,
BRADLA - ruckovani, o DALSI CVIKY
_ stojka, - zliracovacka hIavouvdqu, _vzpory,
_ pozice vrany, ~ ptlltahy zespodu vlveze:. , _ dfepy,
- tricepsoveé kliky na bradlech, - pritahy nohou na zebrinach. - vypady,

- pritahy vleze, zespodu, - kliky.
- tricepsove dipy na bradlech.
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