S©J Stiredni odborné ucilisté, Ohradni 57, 140 00 Praha 4

Provozni fad posilovny

Posilovna SOU Ohradni je urcena k rekreaénimu sportovnimu vyZiti. V provozu je
v dobé vyuky ve skole a dale pro potifeby DM a dalSich ndvstévnik( v dobé 16.00 —
19.00 hod.

1.

Vstup do posilovny pouze po prezuti, v Cisté a kvalitni obuvi a ve vhodném,
pro cviceni ur¢eném sportovnim obleceni.

.V prostorach posilovny je prisny zakaz konzumovani potravin, povoleny jsou

pouze napoje v plastovych obalech, uloZzené ve stojanu.

. Cvicenec je povinen pfi cvi¢eni pouzivat rucnik z dlvod( hygienickych,

ochrany koZenky na strojich, kv(li plsobeni potu aj.

Cvicenec je odpovédny za dodrzovani poradku v celé posilovné a za ochranu
majetku. Veskeré zjisténé zavady je povinen neprodlené hlasit ve vratnici.
Jakékoliv Upravy a presouvani vybaveni posilovny je zakazano.

Po docviéeni kazdy po sobé uklidi nacini- da je do plvodni polohy.

S pouzivanymi stroji a zatézemi nakladat Setrné, aby o sebe nebouchala

zavaii apod.

Cvicenec pfitomny v posilovné nerusi ostatni pfi cviceni, je slusny,
ohleduplny vici vSem ostatnim.

Cvicenec v prostorach posilovny uziva zafizeni na vlastni nebezpeci. Pred
cvi¢enim se presvédci, zda zafizeni nevykazuje zavady branici bezpe¢nému
uzivani. Zavadu by opét nahlasil ve vratnici.

Pravidla bezpecnosti

1.

Do posilovny maji povolen vstup vZdy minimalné 2 cvi¢enci. Pedagogicky
dohled neni nutny a to s vyjimkou vyuky TV, kdy je pfitomnost vyucujiciho
naopak povinna.

Cvicici je povinen seznamit se predem s postupem cvi¢eni na daném
zafizeni. Navody jsou uvedené na jednotlivych strojich. V pfipadé hodin TV
provede sezndmeni zak( s postupy cviceni sdm vyucujici.

Neposilovat v blizkosti zrcadel.

Zakaz vzpéracskych pokusu.

Postup:

- pred posilovanim se radné rozcvicit

- posilovani zacinat s nizkou zatézi

- posilovat se zatézi, ktera odpovidd hmotnosti a trénovanosti cvicence
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