=<y Obec Maluzina
(T4 v stlade so zak. ¢. 369/1990 Zb. o obecnom zriadeni v zneni neskorsich predpisov

vydava Internd smernicu ¢. 1/2020

Prevadzkovy poriadok posilnovne

U&elom posilfiovne je umoznit obyvatelom obce moZnost pravidelného a aktivneho cvi€enia a
posilfiovania.

Prevadzkovy poriadok stanovuje pravidlda vyuzivania posilfovne (pouZivanie strojov a nastrojov
posilfiovne), dostupnych vo vyhradenych priestoroch, zriadenych obcou Maluzina.
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Cl. 1.
Pravo na pristup

Tento prevadzkovy poriadok stanovuje pravidld a zdsady fungovania posilfiovne, jej vyufZitia,
spravania sa a konania navstevnikov, ako aj ich prava a povinnosti. Prevadzkovy poriadok je zavazny
pre vsetkych ndvstevnikov - klientov vyuzivajucich toto zariadenie zriadené obcou Maluzind
v budove hasiéskej zbrojnice.
Identifika¢né Udaje prevddzkovatela zariadenia:
Nazov zariadenia: Posilfiovna
Adresa prevadzkovatela: Obec Maluzina, Obecny Urad MaluZina 53, 03234 MaluZina
Tel. kontakt na prevadzkovatela: 044/5292221, 0910/292120
Prevadzkova doba: pondelok aZ sobota 9,00 - 20,00 hod

nedela 14,00 - 18,00 hod
Sanitacny reZim a jeho zakladné Cinnosti:
a) jeden krat mesacne sa vykondava upratovanie miestnosti
b) jeden krat mesacne sa vykondva dezinfekcia strojov a zariadenia
c) vetranie zabezpecdia cviciaci podla potreby

Cl. .

ReZim pouzivania posiliovne
Navitevnik je opravneny navitevovat posilfioviiu v jej otvaracich hodinach. Cas na cvicenie je 60
minut.
Klige od posilfiovne si moze navitevnik vyzdvihnut a vratit v ¢ase Gradnych hodin na OcU, kde
podpiSe prevzatie klticov.
Po pracovnej dobe na OcU si zdujemcovia o cvi¢enie mdZe vyzdvihntt a vratit kiGée u nasledovnych
0sob: Bretislav Chytil, tel.: 0910/292120
Kazdy navstevnik posilfiovne je povinny pri vstupe do posilfiovne sa zapisat do knihy navstev: meno,
priezvisko, datum, cas prichodu a ¢as odchodu. Svojim podpisom potvrdi, Ze sa oboznamil s
prevadzkovym poriadkom posiliovne a suhlasi so spracovanim jeho osobnych Udajov na zaklade
Zakona ¢. 18/2018 Z. z. o ochrane osobnych Udajov a o zmene a doplneni niektorych zdkonov
publikovany v Zbierke zakonov SR.. Kniha navstev je uloZena a vedena v priestoroch posilfiovne.
Osoby mladsie do 18 rokov v posiliiovni mdZu cvicit iba pod dohlfadom dospelej osoby.
V posilfiovni sa moZu zdrziavat len osoby zapisané v knihe navstev.
Navstevnik je opravneny uzivat posilfioviiu a jej zariadenie v ¢ase jej otvaracich hodin.
Pre jeden vstup do posiliiovne su pripustné maximalne 2 osoby.



9) Prevadzka posilfiovne funguje bez Sportového dozoru. Za pripadné zranenie si je zodpovedny kazdy
navstevnik sam. NavStevnik pouZiva zariadenia na cvicenie na vlastné riziko a na vlastnu
zodpovednost.

10) Starosta obce, poslanci OZ a starostom poverené osoby si vyhradzuju pravo kontroly dodrzZiavania
prevadzkového poriadku a Gdajov uvadzanych navstevnikom v knihe navstev.

L.
Povinnosti cviciacich

1) V posilfiovni je potrebné dodrziavat poriadok a Cistotu. Pri prichode do posilfiovne je potrebné sa
prezut do Cistych prezivok. Pri cviéeni je kazdy povinny pouzivat vlastny uterak ako podlozku.

2) Za stratu osobnych veci prevadzkovatel nenesie ziadnu zodpovednost.

3) Navstevnici su povinni dbat o vlastni bezpec€nost ako aj bezpecnost ostatnych cvitiacich.

4) S nastrojmi a naradim je potrebné zaobchadzat zodpovedne, Setrne a spdésobom k tomu uréenym
a chovat sa tak, aby nedochédzalo k jeho poskodzovaniu, ¢i k ohrozovaniu zdravia vlastného alebo
zdravia ostatnych cviciacich.

5) Kotuce nakladat a skladat na velku ty¢ na zemi alebo vo dvojici tak, aby ¢inka nespadla.

6) Vidy pouzivat uzavery na Cinkach a naradiach — ¢inka musi drZzat pohromade.

7) Cinky ukladat na zem pomaly, nehadzat ich, dbat o to aby sa s ¢inkami a kotiémi nepogkodil steny
a pod.

8) Po ukonceni cvienia si navstevnici povinni odloZit pouzivané naradie a pred odchodom dat
posilfioviiu do povodného stavu.

9) Pri zisteni zavad alebo poskodeni treba ihned vykonat zépis do knihy néavstev v posilfiovni a
informovat prevadzkovatela (spravcu posilfiovne). Kazdé poskodenie zariadenia a pouZivanych
nastrojov nahlasit okamZzite, najneskér pri odovzdani kli¢ov od posilfiovne.

ClLIv.
Obmedzenia

1) V posilfiovni je zakazané jest, fajéit, konzumovat alkoholické napoje a omamné latky, okrem
nealkoholickych napojov (nealkoholické napoje nesmu byt v sklenych obaloch).
) Osobam, ktoré necvicia, je zakdzané zdrZiavat sa v posilfovni.
) S naradim a zariadenim posilfiovne je zakazané opustat priestory posilfiovne.
) Do posilfiovne je zakaz vodit akékolvek zvierata.
5) V posilfiovni je zakdzané manipulovat s vyhrevnym telesom.
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6) Je zakazané sediet na okennych parapetoch.
7) V pripade, skoncenia s cvi¢enim, je zakazané zdrziavat sa v posilfiovni zbytoc¢ne dlho.
8) Posilfiovacie stroje mozno pouzivat len podla pokynov z ndvodov na poutzitie. (ak su)
9) Do posilfiovne je zakdzany vstup osobam:

a. so zdravotnym stavom, ktory vyluduje bezpecne prevadzkovat Sportovd, alebo fyzicky
namahavu ¢innost,
v podnapitom stave,
pod vplyvom akychkolvek omamnych, alebo psychotropnych latok,
v $pinavom obleceni, alebo zjavne nevhodnom obleceni,
osoby, ktorym Prevadzkovatel udelil zakaz vstupu,

deti do 18 rokov veku bez sprievodu dospelej osoby,
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ClLv.
Sankcie
1) V pripade akéhokolvek porusenia tohto prevadzkového poriadku je mozné vykazat navstevnika
alebo odopriet vstup do posilfiovne.
2) Navstevnik je povinny uhradit naklady na odstranenie skody spésobenej na majetku obce, ako aj
majetku inych ndvstevnikov v plnej vyske.

UPOZORNENIE: Osoba, ktora nebude opakovane dodrziavat hore uvedené zasady spravania sa v
posilfiovni, bude pozbavenda prava navstevovat tento priestor. Osoba, ktord hrubo porusi pravidla
bude tiez pozbavend prava navstevovat posilfioviiu, pretoze svojim sebeckym spravanim mobze
zapricinit jej zruSenie a tym moznosti navstevovat ju vsetkym.

Cl. VL.
Zaverecné ustanovenia
1) Tento prevadzkovy poriadok nadobuda tucéinnost driom 20.07.2020 na zaklade schvélenia uznesenia
Obecného zastupitelstva ¢. 21 zo dia 17.07.2020.

V Maluzinej, dfia 20.07.2020

Ing. Bfetislav Chytil
starosta obce



Priloha ¢. 1

10. zakladnych pravidiel bezpecnosti pre tréning v posilfiovni.

1.Vidy sa najprv zahrejte. Vacsina zraneni je sp6sobenych tym, Ze hned prikrocite k tréningu s vysokou
zatazou. Zahriaty sval je ovela ohybnejsi a flexibilnejsi.

2. Vidy majte pri sebe dopomoc pokial prevadzate cvik pri ktorom na vas moéze Cinka spadnut.
Dopomoc nebudete potrebovat (z bezpeénostnych dévodov), ked budete cviéit s jednoruckami, alebo
na strojoch.

3.Pri cviceni s velkou cinkou vzdy kotuce zaistite. Dokonca aj najlepsi kulturisti pri cviceni s velkou
¢inkou netlacia Cinku Uplne vodorovne (jeden koniec je teda nizsie ako ten druhy).

4.Pouzivajte opasok. Ludska chrbtica nie je stvorena na to aby niesla velkd zataz. Vela zakladnych
kulturistickych cvikov mdze negativne pdsobit na spodnu ¢ast chrbtice. Siroké, pevné opasky chrania
svaly a kosti spodnej chrbtice a tym zabrafuju r6znym zraneniam.

5.VZidy odkladajte zavaZia na svoje miesto. Ak ich nedate na svoje miesto skor ¢i neskor o ne niekto
zakopne.

6.Pokial si nejakym cvikom nie ste isty radsej ho neskusajte a zistite o nom viac informdcii.
7.Snazte sa dodrziavat dobry cvicebny Styl. Nehazardujte s vdhami a vasim zdravim.

8. Obliekajte sa vhodne. Pokial je leto v plnom prude neberte si na seba dve, alebo tri tricka. Tym iba
urychlite stratu vody, ¢o vedie k dehydratécii. Aj opak je pravdou. V zimnom obdobi nie je vhodné cvicit
v tricku a kratkych nohaviciach. Studeny sval je nachylnejsi k poraneniu. Vzidy si berte vhodnu obuv.
Vela cvikov na nohy (napriklad Leg press alebo drepy) znamena velku zataz na oblast chodidiel.

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

10. Skor ako s kulturistikou zaénete chodte na prehliadku k lekarovi. Dvadsat roény Sportovec
nepotrebuje stresovy test, ale fudia ktori Ziju sedavym spdsobom Zivota uz niekolko rokov, by mali
otazku tréningu konzultovat s lekdrom. Pokial sa vo vasej rodine vela krat objavoval infarkt, vyvarujte
sa cviku, ako je napriklad legpress ktory by mohol viest ku zdravotnym problémom.



