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PREVADZKOVY PORIADOK
POSILNOVNE
NIZNY HRUSOQV

Prevddzkovy poriadok stanovuje pravidld a zdsady fungovania posiliiovne, jej
vyuZzitia, sprdvania sa a konania uZivatelov, ich prdva a povinnosti. Prevdadzkovy
poriadok je zdvdzny pre vsetkych ndvstevnikov vyuZivajicich posiliioviiu vo
vyhradenych priestoroch riadenou Obcou Nizny Hrusov.




L. I
PRAVO N& PRISTUP

Posilriovria je zriadend v
priestoroch obecného tradu
Nizny Hrusov.
Ucelom posilriovne je
umoznit obyvatelom obce
moznost pravidelného

a aktivneho cvicenia a
posilriovania.
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~—— REGISTRACIA & EVIDENCIA
POUZIVATEL A

Navstevnici posiliiovne su rozdeleni do dvoch vstupov:

Registrovany vstup ( registracny poplatok 5,- eur/mesiac)
Jednorazovy vstup (0,50 eura/60 mintt)

Registrdcia zdujemcu sa realizuje na Obecnom trade v Niznom Hrusove pocas pracovnych dni v ¢ase od 7,00 do 15,00 hod. Po
zaplateni mesacného clenského prispevku vo vyske s5,- eur (mézete vyplatit ¢lenské aj rocne, polrocne, Stvrtrocne) bude vydany
¢lensky preukaz s uvedenim identifikacnych tdajov zdujemcu a s dobou platnosti. Prispevok sa méze vyplatit aj na dlhsiu dobu ako
jeden mesiac (kvartdl, polrok, rok).

Za strateny alebo znic¢eny preukaz sa poskytuje ndhrada nového clenského preukazu za poplatok s,- eur.
Registrdcia zaujemcov do 18 rokov je podmienend pisomnym suhlasom stthlasom zdkonného zdstupcu.
Cvicitel do 18 rokov v posiliiovni cvi¢i pod dohladom dospelej osoby.

Pri ndvsteve posiliiovne je ndvstevnik povinny svojim podpisom potvrdit v Knihe ndvstev, Ze sa obozndmil s Prevadzkovym
poriadkom posilriovne v Niznom Hrusove a suhlasi so spracovanim jeho osobnych tidajov. Kniha ndvstev je uloZend a vedend v
priestoroch posilriovne. V knihe ndvstev uvedie ndvstevnik vsetky tidaje (meno, priezvisko,, ¢islo preukazu, ddtum, ¢as prichodu a
¢as odchodu z posilriovne.



REZIM POUZIVANIA POSILNOVNE

1. Posilriovria je ndvstevnikom k dispozicii v tomto case:
08:00 hod. - 22:00 hod.

2. Navstevnik je oprdvneny navstevovat posiliiovriu v jej otvdracich hodindch. Cas na cvicenie je 60 mintit .

3. Kli¢e od posiltiovne si mbze ndvstevnik vyzdvihnit v éase od 8:00 hod. - 15.00 hod. na OcU v podatelni pocas tiradnych hodin , kde podpise
prevzatie kltcov.

4. Po pracovnej dobe na OcU si zdujemcovia o cvicenie méze vyzdvihnut kltice u nasledovnych osé6b:

Bodndr Peter - zodpovednd osoba za posilriovriu (tel. kontakt : 0907 087 445)
Loch Vladimir - zdstupca (tel. kontakt : 0915 030 415)

Jakub Ondov - ul. Bika¢ (tel. kontakt: 0908 217 628 )

Ddvid Fabidn - ul. Konec ( tel. kontakt : 0915 863 007 )

5. Pre jeden vstup do posiliiovne su povolené maximdlne 4 osoby, dalsi zdujemcovia pockaju, kym sa uvolni cvicebné miesto v
posilriovni.

6. Starosta obce, pripadne nim povereny pracovnik Obecného tiradu ako aj poslanci OZ v Niznom Hrusove si vyhradzujii pravo kontroly
dodrziavania Prevddzkového poriadku posilriovne Nizny Hrusov a udajov uvddzanych v knihe ndvstev.



POVINNOSTI

1) Po ukoncenti cvicenia je nutné odlozit po sebe ndradie a pred odchodom dat posilriovriu
do pbévodného stavu.

2)  Pri cviceni v posiliiovni je kazdy povinny pouZivat primerany Sportovy odev, Sportovi
obuyv a vlastny uterdk ako podlozku.

3) S ndstrojmi a ndradiami posilriovne je nutné zaobchddzat zodpovedne, Setrne,
sp6sobom k tomu urcenym a chovat sa pri tom tak, aby nedochddzalo k jeho
poskodzovaniu, ani k ohrozeniu zdravia vlastného alebo zdravia ostatnych.

4) Posilriovacie stroje mozno pouzivat len podla pokynov z ndvodov na pouZitie.

5)  Pri zisteni akychkolvek zdvad ¢i poskodenti treba ihned informovat sprdvcu posiliiovne .
Poskodeny stroj alebo ndradie je treba oznacdit viditelnou ndlepkou ,NEPOUZIVAT*

6) Za pripadné zranenia si je zodpovedny kazdy ndvstevnik sdm.
7)  Za stratu osobnych veci prevddzkovatel nenesie Ziadnu zodpovednost.
8)  VSetci ndvstevnici st povinni dodrZiavat bezpe¢nostné a poZiarne predpisy.

o) Objekt po skonceni cvicenia poriadne uzamkntt ( dvere aj mreze) .

10) Kopirovanie kltca je povolené len s pisomnym stthlasom starostu obce.



= CL. V.
OBMEDZENIA

. V posilriovni je zakdzané jest, fajcit a konzumovat alkoholické ndpoje.
. S ndradim posiliiovne je zakdzané opustat miestnost posilriovne.
. V posilriovni mézu byt len osoby zapisané v knihe ndvstev, ktoré riadne zaplatili

clensky alebo jednorazovy poplatok.

. Do posiliiovne je zakdzany vstup osobam:

. - so zdravotnym stavom, ktory vylucuje fyzicky namdhavt ¢innost

. - v podnapitom stave alebo pod vplyvom akychkolvek omamnych alebo
. psychotropnych ldtok

. - v $Spinavom obleceni alebo v zjavne nevhodnom obleceni

. - ktorym prevddzkovatel posilriovne udelil zdkaz vstupu.

. Do posilriovne je zakdzané vodit akékolvek zvieratd.
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SANITACNY REZIM & JEHO ZAKLADNE
CINNOSTI

V posiliiovni je potrebné dodrziavat poriadok a Cistotu.

Upratovanie : - 2x do tyzdriav ¢ase 7:00 - 8:00 hod. (zabezpeci OCU Nizny Hru$ov) -upratuju sa len priestory.
- 1x mesacne dezinfekcia strojov, ndradia a celych priestorov (zabezpecia ¢lenovia klubu).
- vetranie zabezpecia cvicitelia podla potreby.
- cvi¢ebny ubor po kazdom cvié¢eni zobrat oprat (nenechdvat'v satni!!!)

- nosit si obuv na prezutie a nenechdvat ju v Satni.



L. VIL.
SANKCIE Z& PORUSENIE

1.) Vpripade akéhokolvek porusenia tohto prevddzkového priadku

mozno navstevnikovi odopriet pristup do posiliiovne bez ndroku na
vrdtenie prispevku.

2.) Ndvstevnik je povinny ndklady na odstrdnenie spésobenej skody uhradit
v plnej vyske.




TECHNICKE ZABEZPECENIE
PREVADZKY

1.) V posiliiovni musia byt viditelne umiestnené:

- prevddzkovy poriadok posiliiovne
- kniha ndvstev
- inventdrna kniha

- zdznam o sanitdcii

Kultirno-$portovd komisia: - Bc. Miroslav Kuzma
- Ing. Jdn Chromuldk
- p. Jdn Zubko
- Mgr. Peter Babjak

Nizny Hrusov, 09. 03. 2016 Jdn Fencdk
starosta obce



~— 10. ZAKLADNYCH PRAVIDIEL
BEZPECNOSTI PRE TRENING V POSILNOVNI

Vzdy sa najprv zahrejte. Vicsina zranenti je spésobenych tym, Ze hned prikrocite k tréningu s vysokou zdtazou. Zahriaty sval je
ovela ohybnejsi a flexibilnejsi.

VzZdy majte pri sebe dopomoc pokial prevddzate cvik, pri ktorom na Vids méze ¢inka spadnut. Dopomoc nebudete potrebovat (z
bezpecnostnych dévodov), ked budete cvicit' s jednoruckami, alebo na strojoch.

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

Pouzivajte opasok. Ludskd chrbtica nie je stvorend na to, aby niesla velkt zdtaz. Vela zdkladnych kulturistickych cvikov méze
negativne pésobit na spodnu cast chrbtice. Siroké, pevné opasky chrdnia svaly a kosti spodnej chrbtice a tym zabrariuju
réznym zraneniam.

Vzdy odkladajte zdvaZia na svoje miesto. Ak ich neddte na svoje miesto skér ¢i neskér o ne niekto zakopne.

Pokial si nejakym cvikom nie ste isty, radsej ho neskusajte a zistite o riom viac informdcii.

Snazte sa dodrziavat dobry cvicebny $tyl. Nehazardujte s vahami a vasim zdravim.

Obliekajte sa vhodne. Pokial je leto, neberte si na seba dve, alebo tri tricki. Tym iba urychlite stratu vody, co vedie k
dehydratdcii. Aj opak je pravdou. V zimnom obdobi nie je vhodné cvicit v tricku a krdtkych nohaviciach. Studeny sval je
ndchylnejsi k poraneniu. VZdy si berte vhodnt obuv. Vela cvikov na nohy (napriklad Leg press alebo drepy) znamend velku
zdtaZ na oblast chodidiel.
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Naucte sa o kulturistike maximum. Mozno sa Vam to zdd zbytoc¢né, ale v skutoc¢nosti plati ¢im viac viem, tym je mensie riziko,
Ze sa pri tréningu poranim.

Skor ako s kulturistikou zacnete, chodte na prehliadku k lekdrovi. Dvadsat ro¢ny sportovec nepotrebuje stresovy test, ale [udia,
ktori Ziju sedavym sp6sobom Zivota uz niekolko rokov, by mali otdzku tréningu konzultovat s lekdrom. Pokial sa vo vasej rodine
vela krdt objavoval infarkt, vyvarujte sa cviku, ako je napriklad leg press, ktory by mohol viest ku zdravotnym problémom.



~—— ZOZNAM CLENO

BAKAJSA PATRIK
ZOLNA PETER
LocH vLADIMIR
PETER BODNAR
FILIP ZOLNA
SAMUEL VARGA
DAVID FABIAN
JAKUB ONDOV

KAMIL DZUROVCIN
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PRIHLASKA ZA CLENA KLUBU SANDOW
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Svojim podpisom potvrdzujem, Ze som si prestudoval prevadzkovy poriadok a podmienky v iom uvedené budem aj dodrziavat. Zaroveri stthlasim so
spracovanim a evidenciou tidajov a informdcii, uvedenych v tejto prihlaske, vylu¢ne pre vnitorné potreby OCU Nizny Hrugov, v stlade so zdkonom ¢.
428/2002 Z. z. 0 ochrane osobnych udajov. Tymto sa prihlasujem za ¢lena klubu SANDOW.
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Prosime Vas, aby ste vyplnent a podpisanu prihlasku doruéili na OcU Nizny Hrusov
Clenské mozete uhradit priamo v pokladni OcU Nizny Hrugov.
(Schvéleny ¢lensky prispevok pre ¢lena je 5,- euro na mesiac).



(MAJETOK OBCE)

Inventdrne EVA Zaradenie Jedn. cena Pocet ks
cislo

Sportové ndradie  01.05. 2009 499,60 1
DM/0829 Sandow



SUPIS NARADIA V POSILNOVNI
(MAJETOK KLUBU S&ANDOW)

Sikmd lavi¢ka - zdvaZia su pri stroji 5 kg - 4 ks
10 kg - 4 ks
15kg -2 ks

Rovnd lavicka - stojan na zdvaZia - 2,5 kg - 2 ks
e 5kg-2ks

10 kg -2 ks

15 kg - 4 ks

20kg - 4 ks

25kg - 4 ks

Stroj na posiltiovanie chrbta - 2 x 15 kg zdvaZie
C.1 + zetkovd a rovnd tyc na
posilriovanie

Stojan na jednorucky - zdvazie 2 x 10 kg
4x 5kg
2x2,5kg

Stojan na jednorucky - 2 x 9kg
beseaTiag

Stojan na cvicenie néh + zdvaZzie — 4 x 20 kg

Stroj na cvicenie chrbta so zdvazim - 3 x 25 kg
¢.4

Stojan na jednorucky - 2x 12 kg
¢.2 -2x 18 kg
-2x24 kg
-2x28kg

Stroj na chrbat ¢. 2 - bez zavazia

¢.2

Boxovaci vak -1ks

Stroj na cvicenie bicepsu L (bez zavazia)
Stroj na chrbat ¢.3 - so vstavanym zdvazim
Opasky -3ks

Svihadlo - 1 ks

Zinenka -1ks

Kresla -3ks

Lavicka -2ks

Policka na zapisovanie - 1 ks

Stolik na hudbu

Reproduktory - 2 ks

Hifi veza - 1 ks

Vesiaky na zavesenie oblecenia - 2 ks




