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NAVSTEVNI RAD WORKOUTOVEHO HRISTE V OBCI SARDICE

GPS: 48.9644747N, 17.0233094E

URCENE PRO VSECHNY SPORTOVCE STARSI 15 LET.

VASE FOTKY A VIDEA Z HRIST!

(i) NAVSTEVNI RAD

e vstup a uzivani hristé je pouze na vlastni zodpovédnost

* na kazdém prvku muze cvicit nanejvys 1 osoba

* pouzivani zarizeni objektu nad ramec bézného uzivani je zakazano, pricemz béznym uzivanim
se rozumi takové uzivani, které je pro kazdy herni prvek dané a zhotovitel/provozovatel neruci
za pripadné nasledky tohoto nespravného a zakazaného uzivani

» pristup déeti do 15 let je povolen za doprovodu dospélé osoby, ktera je povinna zkontrolovat
cvicebni prvky, které bude osoba mladsi 15 let pouzivat

» zarizeni smi byt vyuzivano pouze mladezi nebo dospélym vysSich nez 140 cm.

 dodrzujte stanovené vékoveé hranice pro jednotlivé cvicebni prvky

* neuzivejte zarizeni, pokud se v ném nachazi predmeéty, které by mohly ohrozit uzivatele

» v pripadé sdileni konstrukce vice cvic¢enci dbejte na vzajemné odstupy a koordinaci cviku tak,
aby nedoslo ke kolizim a zranéni

PRSA ZADA TRICEPS

INCLINE PUSH UPS
KLIKY S RUKAMA NAD TELEM

AUSTRALIAN PULL UP
SHYBY NADHMATEM
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PULL UP WITH RESIST. BAND
SHYB NAD. S ODP. GUMOU

PULL UP DIP
SHYB NADHMATEM
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BENCH DIP
TRICEPSOVE KLIKY NA LAVICI
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PUSH UPS
KLIKY

TRICEPS BAR PRESS
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DECLINE PUSH UPS
KLIKY S NOHAMA NAD TELEM

(9) UDRZUJTE PORADEK A RESPEKTUJTE OSTATN

TRICEPSOVE TLAKY NA HRAZDE

71

TRICEPSOVY KLIK NA BRADLECH

NACHAZITE SE NA WORKOUTOVEM HRISTI ZNACKY WOCLUB®, KTERE SLOUZi PRO CVICENI S VLASTNI VAHOU A JE
DODRZUJTE PROSIM NASLEDUJICi POKYNY A SLEDUJTE NAS NA SOCIALNICH SIiTiCH, KDE S NAMI MUZETE SDILET

(%) NA HRISTI JE ZAKAZANO

« koureni, konzumace alkoholickych napoju, uzivani omamnych latek, rozdélavani ohné,
vstupu s otevienym ohném, pouzivani zabavné pyrotechniky,
vnaseni zbrani a ostrych predmétd

e vyuzivani objektu k propagacnim, reklamnim, kulturnim ¢i komerénim ucelim
bez souhlasu provozovatele

e uzivani objektu pri zjisténém poskozeni

e vstup zvirat

e Umysiné poskozovani, premistovani, znecistovani prvku a povrchu
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BICEPS BRICHO

AUSTRALIAN CHIN UP
SHYBY PODHMATEM

KNEE RAISE
PRITAHY KOLEN K BRICHU

SQUAT
DREP

NEGATIVE CHIN UP SIT UP LUNGES
SPOUSTENI| ZE SHYBU POD. SED LEH VYPADY
CHIN UP TOES TO BAR PISTOL SQUAT

SVISY NA HRAZDE DREPY NA JEDNE NOZE
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SHYB PODHMATEM

woclub.cz
e e T . N
Pl | - ... dalsi informace najdes na nasi strance WOblog.cz!
00
, o~ .. > X
PROVOZNI DOBA DULEZITA TELEFONNI CISLA B o) ZHOTOVITEL PROVOZOVATEL
DUBEN-ZARI SOS 112 ; WORKOUT CLUB PARKS s.r.o. Technické sluzby Sardice, PO

8:00-21:00 Hasicli 150
Zachranna sluzba 155
Policie CR 158

Servis hristé +420 773 037 074

RIJEN-BREZEN
9:00-16:00

Ludvikova 1351/16

716 OO0 Ostrava-Radvanice
m: +420 773 037 074

e: info@woclub.cz
www.woclub.cz

696 13 Sardice 601
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