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Zamérem je vytvoreni venkovniho prostoru s fitness prvky urenymi pro smysluplné a aktivni vyuZiti
volného casu cilovou skupinou mladeze od 12 let v lokalité, kde jsou v tésné blizkosti rizikové domy a dale
jsou soustiedény zakladni Skoly, park, velké sidlisté a dochazi zde ke shromazd'ovani vétsiho poctu skupin
mladeze, které travi Cas destruktivnim tzv. ,nijakym*“ zptisobem, nudou a podobné, a mohou pak byt svym
protipravnim chovanim potenciondlnimi narusiteli verejného poradku ve mésté. Umisténim venkovnich
stroji pro fitness je mozni podchytit zdjem o sport, nastartovat zajem o zménu Zivotniho stylu také ve
skupiné socidlné vyclenénych zajemcii ze socialné slabého prostiedi, kteti si z financnich ¢i dalSich divodi

nemohou dovolit navstévu finan¢né hrazenych sportovnich krouzki ¢i aktivit.

Pro realizaci fitness h¥i$t& je navrZena lokalita Olomoucks, parcela & 484 v katastralnim tizemi Sternberk.
Pozemek se nachdzi za restauraci nedaleko centra mésta, v tésné blizkosti zakladni Skoly, parku, nedaleko
jednoho z velkych Sternberskych sidlist, v lokalité s vy$§im vyskytem obcanti ze socialné slabého prostfedi. Na
tomto pozemku se v blizkosti stromi a vzrostlych ket pravidelné schazi skupinky mlideZe a to zejména
v jarnich, letnich a podzimnich mésicich, dochazi zde ke konzumaci alkoholickych napojii, uZivani tabakovych

vyrobki aj. aktivitdm naru$ujicich verejny poradek.



Sternberk — Pohyb neubliZ{ tobé ani jinym

Vybér této lokality byl projednan a schvalen ¢leny Komise pro déti a mladez dne 13. 1. 2013.

M lokalita pro vybudovani fitness hiisté — Olomoucka ulice, parcela ¢. 484, k. t. Sternberk
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Cerné zaznacena plocha realizace

Vseobecné a technické informace, garance socialni prace:

Stroje jsou navrhovany s ohledem na cilové skupiny v optimalni skladbé tak, aby byla zachovana co nejvétsi
variabilita cviceni a kombinaci cvikii mohlo byt dosazeno procviceni vSech svalovych partii téla. Cviceni Ize
provadét samostatné - bez specializovaného trenéra - stroje jsou specialné urceny pro vyuziti na verejnych
prostranstvich, Ize je prizplisobit tak, aby mohla byt vyuZivana vSemi vékovymi kategoriemi, jejich pouzivani
je jednoduché a intuitivni. U stroji jsou umistovany navody a pokyny ke cvic¢eni ve formé samolepek nebo
miize byt hristé doplnéno informacnimi tabulemi s podrobnymi navody na pouzivani a doporucenymi

sestavami na cviceni pro uzivatele dle vékovych kategorii.

Vzhledem ke skutecnosti, Ze pozemek, na kterém je planovana vystavba fitness hristé, se nachazi v blizkosti
a dosahu vSech Sternberskych zakladnich skol, je prostor vyuzitelny i pro skoly v ramci télesné vychovy,
Skolni druziny aj. v dobé, kdy se nepredpoklada shromazdovani rizikové skupiny tj. zejména v rannich ci
brzkych odpolednich hodinach. Umistované prvky na fitness jsou doporucovany i jako vhodna pohybova

cvi¢ebni a rehabilita¢ni aktivita také pro seniory.
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Ve spolupraci se zdkladnimi Skolami, ggmnaziem, Méstskou policii a sportovnimi neziskovymi organizacemi
ve mésté (Dim déti a mladeze, T] Sokol, Atleticky klub, Fotbalovy klub aj.) bude nastaveno pravidelné
vyuzivani nové vybudované plochy s fitness prvky a pro neorganizovanou mladez z rizikové skupiny formou
ukazkovych aktivit s jejich pfimym zapojenim. Zapojenim déti z fad doposud neorganizované mladeZe do
aktivit jednotlivych skupin a ¢lend sportovnich organizaci pti téchto ukazkovych akcich je realné, Ze traveni
volného Casu neorganizovanych déti zplisobem prace s ostatnimi, stejné starymi vrstevniky, zaujme tuto
skupinu mladeze natolik, Ze se rozhodnou zapojit do nékterych c¢innosti, do kterych by se vzhledem

dosavadnimu stylu traveni volného ¢asu neméli prileZitost zapojit.

Vyznamnym prostiednikem pro planované zapojovani rizikové skupiny bude nové pripravovany Asistent
prevence kriminality, ktery by mél plisobit mj. i v uvazované lokalité. Asistent bude ptisobit na skupiny nic

nedélajicich mladych lidi, ktefi svym nicnedélanim vlastné nepfimo pobufuji ostatni populaci.

Technické informace:

B cviCebni stroje jsou vyrabény zkvalitnich a robustnich material odolnych proti vandalim, které
vyrobkiim zajistuji nejvyssi ochranu pred mechanickym poskozenim, korozi, klimatickymi vlivy a
v neposledni radé€ vynikajici ochranu pred vandaly

B ve vétSiné pripadi jsou pevné kotveny do terénu pomoci betonovych patek s kovovou zakladnou

B prvky mohou byt umistény pfimo na travnaty povrch, lze vyuZit zdmkovou dlazbu, ovaly z recyklovaného
pryZového granulatu, dopadovou plochu z pryZovych dlazdic, ktera je lepena na betonovy podklad, litou

pryZovou plochu

moZnosti umisténi fitness prvki na plochu:

travnata plocha pryZové dlazdice
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001 PUSH CHAIR

Zapojené svaly: $iroky sval zadovy, triceps,
deltovy sval, svaly predlokti

Zptisob provedeni: Uchopte pevné rukojeti.
Vsedé, s oporou nohama o zem tlacte rukama
ve sméru od téla.

004 LEG PUSHER

Zapojené svaly: svaly dolnich koncetin

Zptisob provedeni: Posad'te se na sedik a
chodidla umistéte na pedaly. Vsedé provadéjte
pomalé odtlaceni téla od stredového panelu.
Nepropinejte kolena. Pomalé cviceni zvySuje
intenzitu cviku.

007 PULL CHAIR

Zapojené svaly: Siroky sval zadovy, triceps,
deltovy sval, svaly predlokti

Zptisob provedeni: Pohodlné se usad'te, opfete
se o opéradlo. Uchopte pevné rukojeti.
Pritahujte se rukama - sedak se bude zaroven
zvedat. Do zakladni pozice se dostanete
uvolnénim sily pazi.

PRIKLADY NAVRZENYCH FITNESS PRVKU

002 PARALLEL BARS

Zapojené svaly: triceps, biceps, svaly trupu,
svaly predlokti

Zptisob proveden{: Uchopte ty¢e rukama shora
a zpevnéte télo. Tlakem rukou zvedejte
opakované celé télo. Mozno vyuZit jako oporu
pii protahovani jednotlivych partif téla
(strecink).

005 RIDER

Zapojené svaly: svaly dolnich a hornich
koncetin, svaly trupu

Zptisob provedeni: PohodIné se usad'te na
sedaku, uchopte rukojeti a chodidla umistéte
na pedaly. Soucasnym pritahovanim rukou a
odtlatovanim nohou se bude sedak zvedat.
Pomalé cviceni zvySuje intenzitu cviku.

009 LEG LIFTER

Zapojené svaly: ctyihlavy sval stehenni
Zptisob provedeni: PohodIné se usad'te, opiete
se o opéradlo. Narty zapiete pod madla. Silou
dolnich koncetin (stehennich svall) zvedejte
opakované zatéz. Do zakladni pozice se
dostanete uvolnénim sily nohou.

003 SURF

Zapojené svaly: svaly hornich koncetin, svaly
trupu

Zpiisob provedenf: Uchopte rukojeti na
vyznacenych mistech. Pohybujte se houpavé ze
strany na stranu. Rozsahem pohybu urcujete
intenzitu cviceni.

006 SITUP STRETCHER

Zapojené svaly: svaly dolnich koncetin, svaly
trupu (pfimé a Sikmé brisni svaly)

Zpiisob provedenf: PoloZte se na lavici a
zaprete se narty o pricku. Ruce zktizZte na
hrud, nedavejte za hlavu (nespravné
provedeni). Pomalym svinovanim téla od hlavy
az po bedra posilujete zejména brisni svaly.

010 ELLIPTICAL TRAINER

Popis: procvicuje svaly hornich a dolnich
koncetin, slouzi ke zlepSeni celkové
pohyblivosti, pomaha pti zlepSovani kondice a
snizovani vahy

Zptisob provedeni: Uchopte pevné rukojeti a
vstupte na pedaly. Stfidavym pohybem nohou
rozpohybujte trenazér.
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011 TRAMP 012 ROWWING TRAINER 013 BIKE

Popis: slouzi ke zlepSeni pohyblivosti nohou, Popis: slouzi ke zlepSeni celkové pohyblivosti Popis: posiluje dolni koncetiny, pomaha pri
zejména v oblasti kycelniho kloubu, pomaha (horni koncetiny, zada, dolni koncetiny), zlepSovani kondice a snizovani vahy

pri zlepSovani kondice a snizovani vahy pomaha pri zlepSovani kondice a snizovani Zpiisob provedenf: uchopte pevné rukojet a
Zptisob provedeni: uchopte pevné rukojet’ a vahy posad'te se na sedak. Slapanim jako na kole
stoupnéte si na pedaly. Stfidavym pohybem Zptisob provedeni: uchopte pevné rukojet’ a rozpohybujte trenazér.

vpred a vzad procvicujte dolni koncetiny. posad'te se na sedak. Soupaznym tahem za

rukojeti a uvolnénim pazi se budete pohybovat
vpred a vzad, jako u veslovani.

014 SHOULDER WHEEL 020 TWIST
Popis: slouzi ke zlepSeni pohyblivosti a posileni  Popis: slouZi ke zlepseni pohyblivosti a posileni
v oblasti ramenniho kloubu - pletenec ramenni, v oblasti trupu, pomaha zlepSovat kondici a

mezi lopatkové svaly a prislusné partie trupu snizovat vahu, pii aktivnim cviceni spaluje
Zptisob provedenti: postavte se zptima k tuky v oblasti pasu

trenazéru, uchopte rukojet' a provadéjte kruhy  Zplsob provedeni: postavte se zpfima na
stiidavé na obé strany. stupadlo, pridrZujte se madla a rotujte trup

stiidavé sem a tam na obé strany.
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