Prevadzkovy poriadok obecnej posiliiovne

Prevadzkovy poriadok stanovuje pravidla vyuzivania neprofesionalnej posiliiovne (pouzivanie
strojov a nastrojov posiliiovne), dostupnych vo vyhradenych priestoroch Kultarneho domu /

d’alej len KD /, zriadenych obcou Udol a OZ Milenium

CL I
Pravo na pristup a zodpovedna osoba

1) Posilovia (jedna sa o neprofesionalnu) je k dispozicii vietkym obyvatelom obce Udol
a oficialnym hostom obce Udol, v oddvodnenych pripadoch aj byvalym obyvatel'om obce
Udol bezplatne.

Zodpovednou osobou — spravcom - za miestnost’ je Marek Gedra a jeho zastupcom Be. Pavel
Mikita.

2) Zéujemca, ktory mé pravo na pristup, musi o pristup poziadat’ spraveu ktory ho oboznami s
Prevadzkovym poriadkom posilfiovne. Tento je uloZeny v priestoroch posiliiovne.

3) KI'a¢ od posiliiovne je mozné vyzdvihnut':

v pracovnej dobe od 9:00-15:30 na Obecnom trade u p. Kollarovej
po pracovnej dobe: Mareka Gedra a Be. Pavel Mikita

Cl. 1L
Registracia pouzivatela

1) Zaujemca, ktory ma pravo na pristup, svojim podpisom potvrdi v Knihe navitev, Ze sa
oboznamil s Prevadzkovym poriadkom posiliiovne a sthlasi so spracovanim jeho osobnych
udajov. Kniha navstev je ulozena a vedena v priestoroch posiliiovne.

2) V Knihe navstev uvedie navstevnik vetky udaje, ktoré umoznia jeho identifikéciu, a to meno
a priezvisko a uplnt adresu trvalého bydliska.

3) V pripade. ak je zaujemca mladsi ako 15 rokov, uvedie v evidencii svoje identifikaéné Gdaje
doprevadzajica osoba (¢l. V, ods. 2) s vyznaéenim mena pouzivatela v poznamke.

4) Pravdivost’ udajov podl'a bodu 2) — 3) preukazuje pouzivatel (resp. doprevadzajica osoba) v
pripade kontroly preukazom totoZnosti (ob¢. preukaz, vodig¢sky preukaz).



CL. II1.

Evidencia

1) V Knihe navstev vyznaci navitevnik okrem udajov pozadovanych v ¢l. 11, bod 2, datum, ¢as
prichodu a ¢as odchodu

2) Pravdivost’ tychto udajov potvrdzuje pouZivatel svojim podpisom.

CL 1V.

Ucel posiliiovne

1) U¢elom posiliiovne je umoznit’ obyvatel'om obece Udol moznost pravidelného a aktivneho
oddychu, cvicenia a posiliiovania. (bez odborného dohladu, na vlastné riziko).

CL V.

Prevadzkové pokyny pre navstevnikov

- kazdy navstevnik sa ohlasi u spraveu, od ktorého si vyzdvihne kl'i¢e a dojedna ich spitné
odovzdanie

- kazdy navstevnik zodpoveda za svoju bezpecnost’ pri cvideni a cviéi na vlastnu zodpovednost’

- kazdy navstevnik si je zodpovedny za pripadn¢ zranenie sam

- kotuce nakladat’ a skladat’ vo dvojici, aby ¢inka nespadla

- vzdy pouzivat  uzévery — ¢inka musi drZat’ pohromade

- Cinky a kotuce ukladat’ na svoje miesta, do povodného stavu

- Cinky ukladat’ na zem pomaly, nehadzat’ ich

- dbat’ 0 poriadok a ¢istotu

- prisny zakaz fajéenia v miestnosti ani v okoli, pitia alkoholu a uZivania drog

- fTase s vodou pripadne iné pouzité & osobné veci nenechavat v miestnosti , odnasat” domov

- uterdky, trickd, rézne vlastné veci nenechdvat v miestnosti



- dbat’ o to aby sa neposkodil steny s ¢inkami, koti¢mi a pod.

- pri nespravnom pouziti strojov, ¢iniek. hmotného majetku, pri ich znehodnoteni, osoba prebera
zodpovednost’ na ich opravu, pripadne zaplatenie vzniknutej $kody

- § naradim posiliiovne je zakdzané optstat’ miestnost posiliiovne

- kl'ice od posiliiovne mozu mat' len I'udia, ktori zodpovedaju za spravny chod posilfiovne, alebo
krétkodobo navstevnik posiliiovne po obozndmeni sa s tymto poriadkom a pokynmi

- v posiliiovni je dovolené konzumovat' nealkoholické napoje

- pre jeden vstup do posiliiovne Je pripustné maximalne 6 0sdb

- priemerny Cas na cvidenie je 60 mindt /tento ¢as zahfiia prevzatie a odovzdanie klagov/
Pocas tohoto ¢asu, osoba ktori prevzala kI'Gée zodpoveda za miestnost’ a jej zariadenie

V pripade, ak kI'i¢e od posiliiovne niekto duplikuje pre svoju potrebu, budi mu odobrané, a tento
nasledne NATRVALO vyluceny z posilnovne.

UPOZORNENIE:
Osoba, ktord nebude opakovane dodrziavat hore uvedené zasady spravania sa v posilfiovni, bude
pozbavena prava navitevovat’ tento priestor.

Osoba, ktora hrubo porusi pravidla bude tiez pozbavend prava navstevovat' posiliioviiu, pretoze
svojim sebeckym spravanim moze zapricinit’ zruSenie moznosti navitevovat ju vsetkym |
pripadne nezodpovednym spravanim ublizit’ na zdravi sebe ¢i inym osobam..

CL VL.

Povinnosti

1) V posiliovni je potrebné dodrsiavat’ poriadok a ¢istotu (pred odchodom dat posiliioviiu do
povodného stavu).

2) Zakaz svojvolne pouzivat elektrické ohrievace, alebo iné el. zariadenia
3) S nastrojmi a naradiami posilfiovne zaobchadzat zodpovedne a Setrne.
4) Posilfiovacie stroje mozno pouzivat’ len podla pokynov z navodov na pouzitie .

5) Pri zisteni akychkol'vek zavad & poskodeni treba ihned’ informovat zodpovednych,



Cl. VIL.

Prevadzkova doba

Kazdy den v tyzdni od 9.00 hod max. do 21.00 hod.

Cl. VIIL
Sankcie za porusenie

Do posiliiovne nie je povoleny vstup osobam:

- postihnutych horiackou

- nakazlivymi alebo inymi chorobami

- koZnymi chorobami

= chorobami srdcovo-cievnymi, alebo epilepsiou.

Do posiliiovne je tiplne vyluceny vstup osobam opitym, alebo v podnapitom stave, taktieZ je
vyli¢eny vstup so zvieratom.

7 posilnovne bude vypovedany navstevnik, ktory porusi ustanovenia tohto previdzkového
poriadku, alebo neuposluchne pokyny zodpovedného pracovnika.

Ak neopusti navstevnik v takychto pripadoch posilfioviiu na vyzvanie, je pracovnik prevadzky
opravneny ruditel’a prevadzky vyviest z objektu, pripadne poziadat’ o zakrok prislugnikoy policie

V pripade akéhokol'vek porugenia tohto prevadzkového poriadku mozno navitevnikovi odopriet’
pristup do posiliiovne.

Navstevnik je povinny naklady na odstranenie sposobenej skody uhradit’ v plnej vyske.

Zavazné alebo sporné pri pady porusenia tohto prevadzkového poriadku riesi starosta obce Udol.
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) Navrh tohto Prevadzkového poriadku bol zverejneny na pripomienkovanie dita 19, 5. 2016



azveseny dna 2. 6. 2016

2) Na tomto Prevadzkovom poriadku sa uznieslo Obecné zastupitel'stvo
v Udole dia 10. 6. 2016 uznesenim ¢. 12.25

3) Tento Prevadzkovy poriadok plati od 11. 6. 2016

Overovatelia : Be, Pavel Mikita

Mgr. Dana Spisiakova

V Udole 11. 6. 2016



Priloha ¢é. 1

10. zakladnych pravidiel bezpe¢nosti pre tréning v posiliiovni

1.VZdy sa najprv zahrejte. Vi¢sina zraneni Je spdsobenych tym, Ze hned’ prikro¢ite k tréningu s
vysokou zat'azou. Zahriaty sval je ovel'a ohybnejsi a flexibilnejsi.

2. Vzdy maijte pri sebe pomoc pokial prevadzate cvik pri ktorom na vas moZe ¢inka spadnit’.

Pomoc nebudete potrebovat’ (z bezpe¢nostnych dovodov), ked’ budete cvigit s jednoru¢kami,
alebo na strojoch.

3.Pri cviceni s vel'kou ¢inkou vzdy kotuce zaistite. Dokonca aj najlepsi kulturisti pri cviceni s
vel'kou ¢inkou netlagia ¢inku tplne vodorovne (Jeden koniec je teda nizsie ako ten druhy).

4.Pouzivajte opasok. Ludska chrbtica nie je stvorena na to aby niesla vel'ku zataz. Vela
zakladnych Kulturistickych cvikov méze negativne posobit’ na spodnu cast’ chrbtice. Siroké.
pevne opasky chrénia svaly a kosti spodnej chrbtice a tym zabranuju réznym zraneniam.

5.Vzdy odkladajte zavaZia na svoje miesto. Ak ich nedéte na svoje miesto skor ¢i neskor o ne
niekto zakopne.,

6.Pokial si nejakym cvikom nie ste isty radSej ho neskusajte a zistite o iom viac informacii.
7.Snazte sa dodrZiavat” dobry cvigebny §tyl. Nehazardujte s vahami a vagim zdravim.

8. Oblickajte sa vhodne. Pokial je leto v plnom prude neberte si na seba dve, alebo tri tri¢ka.
Tym iba urychlite stratu vody, ¢o vedie k dehydratacii. Aj opak je pravdou. V zimnom obdobi
nie je vhodné cvi¢it' v tricku a kratkych nohaviciach. Studeny sval je nachylnejsi k poraneniu.
Vzdy si berte vhodnu obuv. Vel'a cvikov na nohy (napriklad Leg press alebo drepy) znamena

velki zat'az na oblast’ chodidiel.

9. Nauéte sa o kulturistike maximum. Mozno sa vam to zda zbyto¢né, ale v skuto¢nosti plati ¢im
viac viem, tym je mensie riziko Ze sa pri tréningu poranim.

10. Skor ako s kulturistikou za¢nete chod’te na prehliadku k lekarovi. Dvadsat’ roény §portovec
nepotrebuje stresovy test, ale 'udia ktori Ziju sedavym spdsobom Zivota uZ niekol'ko rokov, by
mali otazku tréningu konzultovat’ s lekarom. Pokial sa vo vasej rodine vela krat objavoval
infarkt, vyvarujte sa cviku, ako je napriklad legpress ktory by mohol viest ku zdravotnym
problémom.



