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Provozni iad posilovny TJ Sokol Kralice

1. Mistnost pro kondi¢ni cvi¢eni - posilovna je soudasti budovy sokolovny a je uréena ke sportovnim aktivitdm —
kondi¢ni cvieni a posilovani. Posilovna je vprovozu dle stanoveného &asového rozvrhu, ktery musi byt
bezpodmine¢né dodrZovan. Po celou dobu cvideni musi byt v posilovné p¥itomny minimalné 2 osoby.

2. Vstup do mistnosti maji povolen pouze ¢lenové sokola Kralice, kteii uhradili poplatek za jeji pouZivani a seznamili
se s provoznim fadem posilovny. Cvicenci nesmi dobrovoln& umoznit vstup nepovolané osobg. Pfi vstupu a odchodu
zamykat vstupni dvefe sokolovny.

Kli¢e od posilovny jsou svéfeny uréenym odpovédnym osobim, tyto nesmi pieddvat a sv&fovat kli¢ od posilovny
dal3im osobam bez védomi spravce sokolovny. Kli¢e zapdjéené spravcem sokolovny musi byt vraceny ihned po
opusténi sokolovny. Plati pfisny zakaz rozmnoZovani kli¢d od posilovny.

Osoby mladsi 15 let nesmi provadét kondi¢ni cvi€eni sami, pouze za dohledu osoby star$i 18 let.

Vstup do posilovny je povolen pouze v &isté a kvalitni obuvi a ve vhodném pro cvideni uréeném sportovnim obledeni.
K pievlékani a odloZeni obledeni slouzi vyhradné $atna. Odkladani obledeni a jinych vétSich v&ci (napf. batohl &i
taSek) je mimo prostor Satny zakazan. V celém prostoru posilovny plati ptisny zékaz konzumovani potravin, koufeni,
pouZivani otevieného ohné¢ a pouZivani alkoholickych napojii. Povoleny jsou pouze nealkoholické napoje
v plastovych obalech. Osobdm pod vlivem alkoholu nebo jinych omamnych latek je vstup do prostor posilovny
zakizan

3. Kapacita mistnosti posilovny je maximalné 4 cvidici osoby. Pfitomnost dalsich osob je pfi &innosti nepfipustna.
Cvitenec pfitomny v posilovné nerusi ostatni p¥i cvigeni, je slu§ny a ohleduplny.

4. CviCenci se musi pfed prvnim pouZitim posilovny seznimit s provoznim fidem a se spravnym uZivanim
cviCebniho nafadia toto prokazatelnd stvrdit svym podpisem. Jsou odpovédni za dodrzovani pofadku v celém
prostoru posilovny i sokolovny, za ochranu majetku a za $kody vzniklé poruSenim provozniho fadu. Veskeré zjisténé
zavady a havirie jsou povini neprodlend hlasit spravci a zapsat do evidenéniho seitu. TJ Sokol Kralice neodpovida
za Skodu na vnesenych vécech cvifencii do prostor sokolovny. Cvidenci v posilovné uZivaji zafizeni na vlastni
nebezpedi.

5. Vétrani mistnosti posilovny lze zajistit otevienim okna. Uklid po skondeni aktivity zajituje kady cvitenec
(uloZeni nafadi na vyhrazena mista a dostatedné vyvétrani).

Cvicici je povinen:

e zapsat se ihned po pfichodu do navstévni knihy posilovny (jméno, pfijmeni, &as pfichodu, &as odchodu)

e cvilit jen ve sportovnim odévu a obuvi. Kontakt t&la a ¢alounénych &asti strojii je povolen pouze pfes suchy
ru¢nik, ¢i jinou odpovidajici tkaninu. Zejména neni dovoleno cvicit v pantoflich, svleeny do piil téla apod.

e seznamit se se zplsobem pouZiti nafadi, které hodld pouzit. Sam si pfipravit nafadi, dbit zejména na
pfiméfené dotaZeni vsech spojovacich prvkd. Cvi¢i-li s uvedenym nafadim &i konkrétni cvik poprvé anebo si
neni jist, je povinen ke kontrole pfizvat zkuSené&j§iho cvigence nebo vedouciho aktivity. V ostatnich p¥ipadech
si za spravnost sestaveni odpovidd sam. Zejména nesmi spoléhat na néfadi odloZené jinym cvifencem.
Poskozené nafadi nesmi pouZit a zdvadu je povinen ohlasit vedoucimu aktivity. Je zakazano cvicit s ¢inkami
bez uzavéri ¢i na nastavitelnych prvcich strojii a lavic bez jejich fixace.

e je zakazano dopliiovat zavaZi piislusného posilovaciho pfistroje nebo Sinek o jina zavaZi, neZ ta, ktera jsou
k tomuto pfistroji nebo Eince pfidélena.

e pouZivat nafadi jen k tomu ucelu, pro ktery je uréen. Neodkladat &inky a jiné kovové ¢asti nafadi a nestoupat
v obuvi na ¢alounéné &asti nafadi. Vytvofit si pro cvik odpovidajici prostor. Nastudovat si spravné provedeni
cviku — na nasténkach je uvedena vétSina cvikil, které je mozné pro kondiéni cvi€eni pouzit. V pfipadé
nejasnosti pozadat o radu. Pfed vlastnim cvienim se p¥imé&fené rozevidit. Cvidit jen s takovou vahou, kterou
bezpecné zvladne on, ¢i partner poskytujici dopomoc.

e nebezpeéné cviky (benchpress, pullover, dfep, tlaky s obouru¢ni &inkou, i jiné cviky s velkymi zat&Zemi)
cviit jen s dopomoci dostateéné zkuSeného partnera.

e po skonceni série cvikil material ihned uloZit, aby nepiekazel vytvoreni prostoru pro dali cvik. ZatéZe ulozit
do stojanu dle ndvodu. Neni-li stojan soudasti mistnosti pro kondi¢ni cvieni, pak podle hmotnosti a typu do
sloupkt po &tyfech (resp. 2) kusech!

e pred odhazovanim ¢inek ¢i os polozit na misto odhodu gumovou podlozku, aby nedoslo k poskozeni &inek &i
koberce; ¢inky odkladat na podlahu tak, aby nedoslo k poskozeni &inek &i podlahy.

e nevynaSet z posilovny Zadné €inky, nafadi a jiny material z evidence posilovny

e dbat pokynit a nafizeni povéfenych osob a respektovat a dodrZovat veskeré pokyny a nafizeni vyvéSena
v prostorech posilovny



® vyZadovat od ostatnich cvicicich dodrzovani provozniho Fadu mistnosti pro kondi¢ni cviéeni.

¢ pfed zahdjenim a po ukonceni &innosti zkontrolovat kompletnost vybaveni mistnosti pro kondiéni cviéeni a
stav nafadi, zamezit moZnosti pouziti poskozeného nafadi a zajistit jeho opravu - zejména nesmi umoZnit
pouzivani neschvaleného &i poskozeného natadi &i nafadi, které neni soudasti mistnosti pro kondi¢ni cviéeni
(s vyjimkou osobnich pomicek — posilovaci pas, rukavice), v pfipadé potieby provést zdpis do navitdvni
knihy nebo skuteénost oznamit spréavei sokolovny

® posledni cvi¢ici po ukonéeni Cinnosti zajisti Gklid, zave okna. zhasne svétla a uzamde dvefe posilovny

V pfipadé porudeni provozniho fadu bude navstévnikovi zamezen vstup do posilovny. Po dohodé je

mozno, v zavislosti na vaznosti pestupku uloZit alternativni trest.
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