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Uvop

Jsme studenti PrimMat - Soukromé stiedni Skoly podnikatelské, s.r.o. ve Frydku-Mistku
a velice se zajimame o sport. Hodné jsme premysleli, jak bychom mohli zpestrit hodiny

télesné vychovy a zaroven uSetfili penize za drahé Fitness centra.

v

Frydek-Mistek je krasné historické mésto délici feka Ostravice. Zije zde téméi Sedesat
tisic obyvatel. A v centru mésta se nachazi nasSe podnikatelska Skola, kterou z vychodni
strany obklopuje kostel sv. Jana a Pavla. A ze strany severni miiZeme vidét nové
zrekonstruovanou umeéleckou Skolu. Nedaleko naSi Skoly se také nachazi prehrada
OleSna, nadherné misto k rekreaci jak v 1été, tak v zimé a nedavno zde vyrostlo krasné

v, v

pro vSechny pristupné work-outové hiisté.

Ale aby vSe nebylo jen o nas, naSem meésté a nasi Skole tak jsme se rozhodli do projektu

zapojit také polskou skolou, se kterou jiz 1éta spolupracujeme.

Skola se zaméfenim na ekonomiku a gastronomii se nachazi v Té&siné. Tésin (polsky

VvV

Cieszyn [¢éSyn],) je mésto v jiZznim Polsku v okrese Cieszyn a metropole TéSinského
Slezska. Tésin lezi na fece OlSi, ktera je ptritokem Odry. Na druhé strané hranice, v Ceské

’

republice, lezi mésto Cesky Tésin.



POPIS VYCHOZIHO STAVU

Nejen v Ceské republice, ale i na celém svété se setkavame s tim, Ze naSe mlada generace

nesportuje tak moc, jako drive. A to diky tomu, Ze Zijeme v dobé technologii.

Jsme témér od narozeni obklopeni vSemozZnymi chytrymi telefony, pocitadi,
facebookem, twitterem, a podobnymi modernimi vymoZenostmi. Od mala se
pohybujeme ve svété, kde staci jedno kliknuti, a tim je vSe vyreSeno. Asi téZko se potom
divit, Ze naSe generace nejsou stejné jako generace rodict a prarodict, ale to je bohuzel
soucast doby, v niz zZijeme. NemtliZeme Cekat, Ze by se proud ¢asu nahle obratil a vSe bylo
zase jak vystiizené z filmu. Zaci chodi do télesnych vyuky s povinnosti a mnoho z nich

tam ani nedojde.

Chtéli bychom udélat hodiny télesné vychovy zabavnéjsi a dokazat nasi generaci, Ze
sportovat je zabava. Je rozdil v télocvi¢né hrat vybijenou, kopanou a nebo cvicit s vlastni

vahou.

Vérime, Ze velkym piinosem bude Work-out i pro navazani dalsi spoluprace se

zahrani¢ni Skolou.

V polské skole ZSEG se Work-out vybuduje v dosud nevyuzitych prostorach skoly. Diky

tomu nejsou nutné stavebni prace, jenom nepatrné upravy.

Z dotaznikového Setieni vyplyva, Zze 80% oslovenych studenti z nasi Skoly cvic¢i pro
dosaZeni svého osobniho cile maji zdjem o vybudovani venkovniho Work-outu, jako
napln v télesné vychové. Maji také zdjem o jeho vyuzivani v odpolednich hodinach. V

centru mésta neni Zadné takové zarizeni.



CILE PROJEKTU

Hlavnim cilem je navazani dalSi spoluprace mezi Skolami a jejich studenty, zaroven také

vrs v

zviditelnéni nasi Skoly v Polsku a polské skoly u nas.

Zaci k sob& nemaji geograficky daleko, ale porad existuji jisté predsudky a
“popularnéjsi” zahranicni kamaradi. Vérime, Ze vzajemnym setkavanim a hlavné
vzajemnym proZzitkem (a Ze takové spolecné cviceni a hecovani se spole¢nym proZitkem

je) se vice skamaradime a budeme se setkdvat i mimo cvic¢ebni stroje.

Domnivame se, Ze tyto cile jsou diileZité a stoji i za nutnost spolufinancovani ze strany

Skoly.

DalS$im cilem tohoto projektu vybudovat dva Work-out parky (v polské skole bude ve
formatu indoor - takZe by bylo spravnéjsi jej nazyvat fitness, ale z hlediska jednodussi a
raznéjsi komunikace pouZivam pro oba oznaceni Work-out) a zvySit tak motivaci
studentd jak nasi tak polské skoly k ticasti na hodinach télesné vychovy. Jelikoz je nase
Skola mala a nemdme Zadnou télocvicnu natoZ halu, kde by se mohly naSe hodiny
télesné vychovy uskutecnit, navStévujeme tak pronajatou télocvicnu Stredni

pramyslové Skoly, kterd se nachazi zhruba 11 minut volné chiize od nasi skoly.

Polska Skola vlastni télocvicnu ma, ale vybaveni neni nejmodernéjsi, takze v ramci

projektu rdda dobuduje a zatraktivni své vybaveni.

A zaroven chceme udélat naSe Skoly atraktivnéjsi nejen pro nové studenty, ktefi se
uchazeji o studium, ale také pro Sirokou verejnost, které bude taktéz hristé volné

pristupné kazdé po - pa od 12:00 do 16:00.



PRIJEMCE PODPORY

Pifjemcem podpory je PRIMMAT - SSSP, s.r.o. Work-out bude vybudovan v areélu $koly
PrimMat ve Frydku-Mistku a v arealu ZSEG Czieszyn - priloha ¢. 3

AKTIVITY PROJEKTU

V predprojektové fazi byla vypracovana analyza potreb, bylo udélano dotaznikové
Setieni a prizkum trhu pro zjisténi odhadu nakladi. V této fazi byl rovnéz zpracovan

tento soutézni navrh.

V dalsi fazi bude zpracovana a podana elektronicka zadost v souladu s Priruckou pro

zadatele.

Po schvaleni projektového zaméru dojde k realizaci projektovych aktivit. Sejde se
projektovy tym s vedenim obou $kol a upfesni casovy harmonogram a terminy s

ohledem na potteby skol

Budou vybrany firmy na terénni dpravy na PRIMMATU a na dodavku vybaveni na
PRIMMAT a ZSEG. A tyto ¢innosti budou provedeny tak, aby v daném terminu existovaly

obé hristé.

Nasledné dojde k prvnimu setkani, které probéhne v CR (terminy a potadi setkani jsou
voleny s ohledem na ocekavané pocasi) - presny termin bude upresnén i s ohledem na
predpovéd’ pocasi - diky vzdalenosti obou partnerskych Skol, neni problém s

operativnim planovanim.



Pti setkani planujeme drobné obcerstveni, ale hlavné spole¢né soutéze - a to jak

jednotlivcy, tak i skupin a hlavné skupin smiSenych - aby doslo k promichani zaka a

vétsi pravdépodobnosti navazani pratelstvi.

Podobny priibéh bude mit i setkani v Polsku, které by mélo navazovat za dva mésice.
Casovy odstup je tam proto, at miizeme vyhodnotit prvni setkani a ptipadné pied

druhym udélat takové zmény, aby zaujaly zaky jesté vice.

Na obé setkani planujeme pozvat zastupce mésta, zastupce tisku a udélat tomu

dostate¢nou medialni prezentaci.

Po setkanich dojde ke konecnému vyuctovani, uzavreni projektu a vypracovani

zavérecné zpravy. Tym si na zavérecné poradé shrne prinosy a nedostatky

V poprojektové fazi budeme vytvorené work-outy dale udrZzovat a budeme se snaZzit o

dalsi vymény a podporu spolupriace, ktera vznikne v ramci projektu.



LLOGICKY RAMEC

Celkové naklady:
416 461 K¢
Hlavni cil/U¢el projektu | Objektivné ovéritelné Zdroje k ovéreni
indikatory
e Navazani spoluprace s e Minimalné dvé dalsi » Dokumentace Skoly
partnerem - rozsireni setkani - jiZ mimo projekt
preshrani¢ni spoluprace
e Fotodokumentace
Zkvalitnéni hodin télesné ¢ Vznik a podpora novych
vychovy vzdélavacich a o
volnotasovych aktivit pro | * Vizualizace
e | mladez a déti - za
* Zveétseni fyzické zdatnosti | pxizniyého potasi stroje
studentli a mistnich déti. vyuzity minimaln& hodinu
denné mimo vyuku
e ZlepSeni pristupu
mladeZe ke zdravéjsimu
Zivotnimu stylu
 Rozsiteni volnocasovych
aktivit
Cil Objektivné ovéritelné Zdroje k ovéreni Predpoklady/rizika
indikatory (vnéjsi)

* 30.9.2017 vybudovany
dvé workoutova hristé
(1xPL, 1xCZ)

31.12.2017 uskutecCnény
dvé vymény mezi CZ a PL
studenty s vyuzitim hrist

e Zpestreni hodin télesné
vychovy

e Motivace déti a mladeze

e existence 2 hrist

e probéhly 2 vymény

* 50% nartst dochazky do
télesné vychovy

¢ 20% nartst poctu nové
prichozich studentt

e Dokumentace skoly

e Fotodokumentace

e Vizualizace

e Zranéni studentu

e Poniceni naradi a
strojd, které by po
poskozeni nemuselo
byt bezpecné

e Nezajem studentli




ke sportu

e ZvySeni zajmu o studium

e Zlepsit zdatnost student a

blizkého okoli

AKktivity projektu Prostiedky/vstupy | Casovy ramec Predpoklady/rizika (vnéjsi)
aktivit

« Vytvoreni analyzy e Vykopové a 2017 e ZajiSténi financnich

potieb

e Zpracovani zadosti o
dotaci a jeji odevzdani

» Vybudovani hristé CZ

e Vybudovani hristé PL

e Uskutecnéni prvni
vymény (v CZ)

e Uskutecnéni druhé
vymény (v PL)

e Vyhodnoceni a

vyuctovani projektu

betonové prace -
firma Kozelsky
(1920K¢)

e Poklad podlahy -
podlahy s.r.o
(53301K¢)

e Instalace
WORKOUTU - RVL13

(30000K&)

¢ Kontrola spravného
provedeni - Zastupce
feditele Libor Olbrich
a kantori télesné

vychovy

e Otevreni na
Primmatu - - reditelé
PRIMMAT a ZSEG

e Otevreni na ZSEG -
reditelé PRIMMAT a

» Vykopové prace
(bfezen-duben)

e Betonovaci
prace (kvéten-
Cerven)

e Poklad podlahy
(Cervenec-srpen)

e Instalace
Workoutu (Srpen-
zari)

» Kontrola
spravného
provedeni (zari)

¢ Otevieni na
Primmatu -
vzajemné setkani
(tijen)

prostredki na
spolufinancovani

o Caste¢ny podil déti a mladeze
na dostavbé na realizaci
workoutu (Jejich navrhy)

e V¢asné dodavky materialu
Kvalita vyuky TV

e Pocasi

9




ZSEG

e Otevieni na
¢ Odborné ZSEG - vzajemné
poradenstvi setkani (prosinec)

Predbézné podminky

 Vydani stavebniho povoleni
* Projekt obstoji v konkurence
ostatnich a dostane dotaci

« Souhlas skoly

e ZajiSténé spolufinancovani ze
strany Skoly

10




ZDROJ FINANCOVANI

Projekt bude z 15% financovan ze zdroju zticastnénych skol a z 85% z programu preshrani¢ni
spoluprace.

Cislo a nazev programu Interreg V-A Ceska republika - Polsko

Cislo a nazev prioritni osy 04 Spoluprace instituci a komunit

Cislo a nazev specifického cile Zvyseni intenzity spoluprace instituci a
komunit v prihrani¢nim regionu

11



CASOVY HARMONOGRAM
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ROZPOCET

Nazev Firma Ptrimé naklady
01 | Vykopové prace ROZDOLSKY Pronajem stroji:
480K¢/hod
02 | Stérk stavebniny-kozelsky | Cena materialu:
900 K¢
03 | Pisek stavebniny-kozelsky | Cena materialu:
900 K¢
04 | Cement stavebniny-rychle Cena materialu:
4000 K¢
05 | Poklad nokoservis Cena materialu:
tartanového 5
pokryti 53 301 K¢
(1m2/1066KCc)
06 | Instalace RVL13 Celkové naklady:
baveni
W 30 000 K¢
Kontrola viz. 04 viz. 04
Otevreni Primmat Povede: Zastupce Skoly
Otevreni ZSEG Povede: Zastupce Skoly
PRIMMAT a reditel sSkoly
ZSEG

13




Kéd Nazev Mérna Cena jednotky [ Pocet Castka
jednotka jednotek [ celkem

Celkové naklady 416 461 K¢

1.1. Investicni vydaje 240 211 K¢

1.1.01 | Vykopové a hod 480 K¢ 4 1920 K¢
betonové prace

1.1.02 | Stérk t 450 K¢ 2 900 K&

1.1.03 Pisek t 450 K¢ 2 900 K¢

1.1.04 | Cement 25Kg ks 70 K¢ 56 4 000 K¢

1.1.05 Poklad 53 301 K¢ 53 301 K¢
tartanového 5
pokryti (1m2/1066K¢c)

1.1.06 | Instalace vybaveni 30 000 K¢ 30 000 K¢

1.1.07 | Tréninkova ks 139 590 K¢ 1 139 590 K¢
konstrukce

1.2 Obcerstveni 10 000 K¢

2.1. Neodpisovany 175 850 K¢
hmotny majetek

2.1.01 Informacni tabule ks 3222 K¢ 16 51552 K¢

2.1.02 Bradla ks 1 680 K¢ 4 6 720 K¢

2.1.03 Zeblv‘iny ks 3642 K¢ 2 7 284 K¢

2.1.04 Cvicebni hrazda ks 1990 K¢ 2 44 950 K¢

2.1.05 Posilovaci ramy ks 4 113 K¢ 2 8226 K¢

14




(2ks v baleni)

2.1.06 Lavice rovna ks 2779 K¢ 8 22 232 K¢

2.1.07 | Kladinka ks 3845 K¢ 4 15 380 K¢
balancovaci

2.1.08 Posilovaci lavicky ks 9 348 K¢ 2 18 696 K¢
(2ks v baleni)

2.2.09 | Obrubniky ks 27 K¢ 30 810 K¢

15




SWOT ANALYZA

Zde se snazime pojmenovat silné a slabé stranky projektu a uvédomit si jeho prilezitosti
a mozné limity/hrozby v pripadé jeho uskute¢néni. Chceme posoudit prednosti a limity,

které nam pomohou kriticky zhodnotit na$ navrh v jeho jednotlivych fazich.

Silné stranky Slabé stranky
e 7ajiSténé prostory e nutnost udrZzby (chatrani)
e kvalitni tym na piepravu e pouze venkovni cviceni
e znama Skola na spolupraci e nezajisténi financi
PrileZitosti Hrozby

e moznost nabizeni ostatnim Skolam e nezajem studenti

a nebo sportovciim mimo skolu e nezdjem vyucujicich

(pronajem) e nebezpeci zranéni
e zpestieni vyuky
e zviditelnéni Skol
e navazani bliZzsiho pratelstvi mezi

narody

16



POPIS UDRZITELNOSTI:

Servis

PoZadavky na servis fitness stroji jsou minimalni, nebot’ vSechny stroje jsou jiZ z vyroby
konstruovany pro vandaluvzdorné a narocné zachazeni a uzaviené spoje brani jakékoliv

manipulaci ohroZujici bezpec¢nost.

Udriba

Pravidelna udrzba posilovacich strojii je vhodna zejména v mistech zvySeného uZzivani,
kde fitparky navstévuji i stovky lidi denné. Zakladni idrzba pak predstavuje promazani
pohyblivych casti posilovacich strojli v idedlnim intervalu jednou za 14 dnt, ktera se

miiZe zménit v zavislosti na klimatickych podminkach.

Kontroly a revize

Je doporuceno 1x ro¢né provést zdarma revizi a servis jednotlivych fitness zarizeni.

Revize zahrnuje:

e kontrolu pevnosti ukotveni

e kontrolu pevnosti a dotaZeni spoji

e Kkontrolu krytek a jejich vyménu nebo doplnéni
e vyménu opotiebovanych madel

e promazani vSech pohyblivych ¢asti

17



PUBLICITA
Publicita projektu bude probihat pfedepsanym zptisobem.

Povinna publicita - plakat ve velikosti A3, umistény na sténé u vchodu do skoly.

Plakdt bude obsahovat ndsledujici informace: nazev projektu, hlavni cil projektu,

Graficka uprava bude provedena podle jednotného vizualniho stylu. (priloha ¢. 2).

Na néstrojich publicity bude uvedené logo:

PREKRACUJEME HRANICE
PRZEKRACZAMY GRANICE
2014—2020

Verejnost bude informovana o moZnosti vyuziti nabizené sluzby pomoci internetovych

stranek projektu.

http://workout-primmat9.webnode.cz/

Zdroj:

http://www.strukturalni-fondy.cz/getmedia/alf6ef66-d241-4d7a-8b38-
0b40968511a5/konecna_verze_reduced

http://strukturalni-fondy.cz/getmedia/5fd90ef0-f1dc-4d0b-a308-7a289af9c555/Manual-]VS-2-
doplnene-vydani.pdf

http://dotaceeu.cz/getmedia/09e8baec-782a-463d-b6cf-61502d382189/0becna-pravidla-IROP_vydani-
1-6_cistopis.pdf?ext=.pdf

18


http://workout-primmat9.webnode.cz/

CESTNE PROHLASENI

CESTNE PROHLASENI

My, nize podepsani studenti

....... ‘34(2 L.N..Elo.h...fycd\f}.\.ka\e.\sie . ’anHaJ,%rO WO

timto Eestné prohlasujeme, 2e jsme autory ndvrhu projekiu

B T,

...............................................................................................................

Projekt jsme vypracovali samostatné za pomoci pedagoga pro uely soutéZe Navrhni projekt.
Veskeré dalsl zdroje uvddime v projektovém navrhu,

Ve fU'C‘&Q'H"f#-Q .................... dne ’/é’/'/jc’{é ..................

JMENA A PODPISY CLENU TYMU

Jméno a pfijmeni: DN“QK V-“ZC\\OO' Podpis: ";‘mc"(, :

Jméno a pfijment: \hm\]ﬁol@h&)& ...... Podpis: . p/flfat‘/ V
Jméno a péijmeni: . £ Q%W& ...... Podpis: ...... SW ........

Jméno a pfijmeni pedagoga: Z\b@' . abm}) Podpis: ......... % N ﬂéﬁ‘/, .......

19



PRILOHAC. 1:
Dotaznik v tisténé podobé

Workout

Jsme studenti soukromych stfednich $kol Podnikatelské a Odbomé ve Frydku-Mistku a
utime se psét projekty financované EU. Nas fiktivi projekt se tyka zfizeni venkowiho
Fitness na Uzemi 3koly PrimMat, které by 24ci Skoly wuZhali ve wuce télesné wchow a
nebo mimo Skolu, Nasim cilem je zpestiit hodiny télesné wchow a aby se staly, co
nejatraktiméjsi | pro nespertowni 2aky.

PrimMat je mala $kola, ktera nevasini 2adnou télocvénu a nebli23i télocvitna, kde se
télesna wehova uskutednuie je zhruba 11 minut od Skoly.

*Povnné pole

1. 1) Uvedte Vase pohlavi: *
Oznatte jen jednu elipsu.

Mu2
> Zena

2. 2) Uvedte Vas vék: *
Oznadte jen jednu elipsu.

15-16

>< 17-18

19 a vice

3. 3) Mate zajem o vybudovani venkovniho Fitness? *
Oznadte jen jednu elipsu

X Ano

4, 4) Cvicite pro: *
Oznadte jen jednu elipsu.

2(&0608!

DosaZeni csobniho cile
Z povinnesti

5. 5) Vyuzivali byste Workout i v odpolednich hodindch (mimo kolni vyuku) ?
Oznadte jen jednu elipsu.

XAno

Ne

:’/Ji-ho’*a\/

20



B Viotoue x

« C £ httpsy/docs.google.com/iom e/ 1FA

Workout

studenti soukromych stiednich & ¢ Omomé 3 utime se
padt projekty financované EL. N&S fiktrni projekt se tyka 2fizens ver
né vych

dlocviény a

1) Uvedte Vase pohlavi: *
O muz
O zena

2) Uvedte V4s vék: *
O 1516

QO 1738

QO 19avice

3) Méte zajem o vybudovéni venkovniho Fitness? *
Q Ao
O Ne

4) Cvicite pro: *

O Radost

O Dosazeni osobniho cile

O Zpovinnosti

5) Vyuzivali byste Workout i v odpolednich hodindch (mimo
$kolni vyuku) ?

QO ano

O Ne

ODESLAT

5) Vyuzivali byste Workout i v odpolednich hodinach (mimo skolni vyuku) ?

@ 2Ano
@ ne

21



PRILOHAC. 2

Work-out
sportujme spolecné

uprawiajg sport razem

PREKRACUJEME HRANICE
[ | PRZEKRACZAMY GRANICE
2014—2020

PRI MAT

A.D. 2016 WORK-OUT
& ZSEG
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PRILOHAC. 3

Tréninkova
konstrukce Kladinka

l —X Ve balancovaci

Ramy
1\'\\/ s Zebfiny

Lavi¢ka

Lavi¢ka

Kladinka
balancovaci

Bradla

Hrazda

Lavice
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PRILOHAC. 4

Vykopové a betonové prace hod |1920K¢ http://www.vykopove
-prace-fm.cz/
Stérk t 900 K¢ http://www.stavebnin
vkozelsky.cz/sterk
Pisek t 900 K¢ http://www.stavebnin
ykozelsky.cz/pisek
Cement (baleni/25kg) ks 4000 K¢ http://www.stavebnin
y-rychle.cz/cement-
pytel-25kg.html
Poklad tartanového pokryti 53301 K¢ http://nokoservis.cz/
Instalace vybaveni 30 000 K¢ http: //www.rvl13.com

[ez/

Celkem: 91 021 K¢
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Tréninkova
konstrukce

ks

139 590 K¢

https://www.insportline.cz/8485 /treninkova-
konstrukce-insportline-trainning-cage-40

Bradla

ks

6 720 K¢

http://www.electronic-star.cz/Klarfit-Black-Core-
Equalizer-workout-celeho-tela-

cerny i197960.htm?gclid=Cj0OKEQiAnvfDBRCXrabll6
-6t-

0BEiQAW4SRUNGFweOnuF9x YISnI08YRP4djWF10
FCD5ZnsdWANKIaArLg8P8HAQ

Zebiiny

ks

7 284 K¢

https://www.nakupka.cz/vyrobek/zebriny-acra-
ribstole-240-x-90-
cm/?gclid=Cj0KEQiAnvfDBRCXrabLl6-6t-

0BEiQAW4SRUK;jVmbsdqFwfq94MW2ASczcPdD0ZcC
u5BeH5pS-u FgaAnEQ8P8HAQ

Cvic¢ebni hrazda

ks

3980 K¢

https://www.insportline.cz/10902 /viceucelova-

bradla-insportline-push-up-
pul500?gclid=Cj0KEQiAnvfDBRCXrabLl6-6t-

0BEiQAW4SRUM]828QxwmReDpavZVw8iw8Rke3fA
ymXSOw0jdX2IWsaAu7]8P8HAQ

Posilovaci ramy

(2ks v baleni)

ks

8226 K¢

http://www.sportclub.cz/cz/posilovaci-ramy-2-
kusy-ruce-workoutovy-prvek-1245.html

Lavice rovna

ks

2779 K¢

https://www.posilovaci-lavice.cz/marbo-mh-1115

Kladinka
balancovaci

ks

15 380 K¢

http://www.sportclub.cz/cz/kladinka-balancovaci-
workoutovy-prvek-delka-3-nebo-2-m-1249.html

Posilovaci lavicky

(2ks v baleni)

ks

18 696 K¢

http://www.sportclub.cz/cz/posilovaci-lavicky-2-
kusy-s-madly-workoutovy-prvek-1718.html

Informacni tabule

ks

51 552 K¢

16

http://www.sportclub.cz/cz/informacni-tabule-
provozni-rad-na-workoutove-hriste-1704.html

Obrubniky

ks

810 K¢

30

http://www.hornbach.cz/shop/Zahradni-obrubnik-
100-x-20-cm-prirodni/8906807 /artikl.html

Celkem: 255 017 K¢
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PRILOHAC. 5

56 % M) 19:40
{)}  workout-primmat9.webnode.cz :
PriylMa =
Ao woe ORK-OUT— —

Workout

PrimMat, soukroma stfedni skola

‘podnikatelska; s. .0
_

4'{
u

Na plose 50 m’ nabizime
pratelske zazemi se Spickovym
profesionalnim zarizenim - kardio
a posilovacimi stroji. Navstivte
nas!

Priklady zarizeni

= /56 % H) 19:41

= ull56 % W) 19:40

Priklady zafizeni

|11

Hrazdy

Funkce: ProcviCuje a posiluje svaly pazi,

ramen a rozviji koordinaci téla

Vhodny k provadeni kalistheniky.

2= ull56 % E) 19:41

Bradla

Funkce: Posilovani ramenniho, brisniho a

zadoveho svalstva

Sedy - lehy

Sedy - lehy

Funkce: Posilovani a rozvoj bfisnich a

zadovych svall

Lezecka sestava

Funkce: Posilovani svall pazi, ramen a bficha.

Zlepsuje flexibilitu pomoci protahovacich

cviceni a rozviji koordinaci
Vhodny k provadeni kalistheniky.
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PrivMar

AD. =08 WORK-OUT

Jak uz nazev napovida, jedna se o cvicen
vyhradne ve venkovnim prostredi pomoc

ruznych cviku - kalis

2niky, v prekladu cviceni s

Jsme neziskova organizace

zabyvajici se v oblasti sportu.

Workout je misto, kde Vam nabizime moznost
cvicenl a relaxace na Spickove urovni a to vse na
jednom mistée. Nasimi tremi pilifi, kterymi se
fidime, je Cistota, vstficnost a motivace. Chceme
Vam poskytnout moderni a prijemne prostredi, ve

kterem budete spokojeni

Chceme, aby Workout PrimMat bylo mistem, kde
si nejen dobre zacvicite, ale take si odpocinete,
poznate nove pratele a vzdy budete odchazet

spokojeni, nabiti novou energii!

Jak uz nazev napovida, jedna se o cviceni

vyhradné ve venkovnim prostfedi pomoci
ruznych cviku - kalisteniky, v prekladu cviceni s

vlastni telesnou vahou

Tento styl tréninku je znamy tisice let, zaklady
najdeme v fecko-fimské gymnastice, nejvice
vsak kalisteniku proslavili hercl pfipravujici se na
role spartskych bojovniku ve filmu 300: Bitva u

Thermopyl.

Hlavnim duvodem, pro€ tato populace cvicila
timto zpusobem, bylo, Ze mnoho z hlavnich
pfedstavitell nemélo dostatecné financn
prostfedky na to, aby si mohli dovolit drahé
posilovny, protoZe pochazeli z chudinskych ctvrti
Nicmeéne béhem par let vsem ukazali, jakého
umeni |ze touto metodou dosahnout. Za vse
hovoii jejich bezkonkurencni postavy, ale take to,
co s nimi dokaZou udélat a nad ¢im bézny Clovek

jen nechapave krouti hlavou

wl! 55 % W) 19:49

Priv\ ar

AD. =08 WORK-OUT

Napiste nam
V pripadeé jakychkoliv Vasich dotazu nebo

pfipominek tykajicich se provozovny Workout

« Magistrat
Frydku-Mi:

ydek-Mistek
a)

B Data map ©2016 Google Podminky pouziti

7
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ses

{)}  workout-primmat9.webnode.cz

@ Workout PrimMat
Ceskoslovenske armady 482
738 01 Frydek-Mistek

% +420 604 101 787

Oteviraci doba

Pondeli 8:00 -16:00
Utery 8:00 - 16:00
Stieda 8:00 - 16:00

Ctvrtek 8:00 - 16:00

Patek 8:00 - 16:00

Webnode
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PRILOHAC. 6

JUMP'SPORT PLUS

-Jizni kola é oUtdeor

F,)‘?fk.o{i; Farni kostel Sv‘® =7 Spolek Rétolicky.

Jana a Pavla 7/ Jiddvy dim Mistek

30
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Zdroje:
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cerna.html?utm source=google merchant&utm medium=product&gclid=CjwKEAiAgav
BBRCA7ZbggrLSkUcSJACWDexAIF44Qn450d]CG8Ty8r4cFX279S-

1]12]2zyC7 A79HhoC39Tw wcB

https://www.insportline.cz/8485 /treninkova-konstrukce-insportline-trainning-cage-

40

http://dotaceeu.cz/cs/Microsites /IROP /Vyzvy/33-vyzva-Infrastruktura-strednich-a-
vyssich-odbornych-skol-(SVL)

http://dotaceeu.cz/getmedia/669d34a5-02b7-4d28-85de-98a73b57d5ce /Specificka-
pravidla-33-vyzvy SS VOS SVL v1-2.pdf?ext=.pdf

http://www.rvl13.com/cz/

http://dotaceeu.cz/getmedia/09e8baec-782a-463d-b6cf-61502d382189 /0Obecna-
pravidla-IROP vydani-1-6 cistopis.pdf?ext=.pdf
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