OBEC PRIBELCE, Pribelce 234, 991 25 Cebovce

vydava
PREVADZKOVY PORIADOK POSILNOVNE Vv PRIBELCIACH

Prevadzkovy poriadok stanovuje pravidlda a zasady fungovania posilfiovne, jej vyuZitia,
spravania sa a konania uzivatelov, ich prava a povinnosti. Prevadzkovy poriadok je zavazny
pre vSetkych navstevnikov vyuZivajucich posilfioviiu vo vyhradenych priestoroch zriadenou
Obcou Pribelce.

Cl. 1.
Pravo na pristup

Posilfioviia je zriadena v Pribelciach v objekte so supisnym ¢&islom 56 aje k dispozicii
vSetkym obyvatelom Obce Pribelce. U&elom posiliovne je umoZnit obyvatefom obce
moznost pravidelného a aktivneho cvi€enie a posilfiovania.

CL. 1.
Registracia a evidencia pouzivate Fa

(1) Registracia zaujemcu o vyuZivanie posiliovne sa realizuje na Obecnom Urade
v Pribelciach poc¢as pracovnych dni v ase od 7:30 do 15:30 hod. Po zaplateny roéného
¢lenského poplatku vo vySke 10,- Eur bude nasledne vydany Clensky preukaz s uvedenim
identifikanych Udajov zaujemcu. Za strateny alebo zni€eny preukaz sa neposkytuje
nadhrada. Nahradny preukaz savydava v pripade zaplnenia vydaného preukazu.
Registracia zaujemcov do 18 rokov je podmienena suhlasom zdkonného zastupcu.

(2) Pri navsteve posilfiovne je navstevnik povinny svojim podpisom potvrdit v Knihe navstev,
Ze sa oboznamil s Prevadzkovym poriadkom posilfiovne v Pribelciach a suhlasi so
spracovanim jeho osobnych Udajov. Kniha navstev je uloZzena a vedena v priestoroch
posiliovne. V knihe navstev uvedie névstevnik vSetky Udaje, a to meno, priezvisko,
adresu trvalého pobytu, ¢&islo permanentky, datum, ¢&as prichodu aas odchodu
Z posilhiovne.

Cl. 1.
ReZim pouZzivania posil novne

(1) Posilfiovia je navstevnikom k dispozicii denne vo vyhradenom &ase:
08:00 hod. - 21:00 hod.

(2) Navstevnik je opravneny navstevovat posilfioviiu v jej otvaracich hodinach. Cas na
cviCenie je 90 minat (tento ¢as nezahfna prevzatie a odovzdanie kfucov).

(3) Kla€e od posilfiovne si mdze navstevnik vyzdvihnat u starostu obce Ing. Tibora
Cierneho, (tel. €. 0918 767 225) nepretrzite alebo na Obecnom Grade v Pribelciach
(tel. €. 047/48 95 521) pocCas uradnych hodin, a zaroven ponechéa ¢&lensky preukaz ako
zabezpeku za klU¢, ktory mu bude vrateni po ukoncéeni cvienia. V pripade, Ze medzitym
priiel dalsi navstevnik, ponecha kla¢ jemu na vymenu za jeho preukaz.

(4) Deti do 15 rokov mézu navstevovat posilfoviiu len v doprovode dospelej osoby, ktora
nesie za ne zodpovednost.

(5) Pre jeden vstup do posilfiovne je pripustnych maximélne 5 osdb , dalSi zaujemcovia
pockaju, kym sa uvolni cviCebné miesto v posilfiovni.

Telefon Fax Bankové spojenie I €O DIC E-mail
047/4895521 047/4895118 VUB, a.s. Velky Krti§ 319520 2021243224 pribelce@gmail.com
2423402/0200




Strana 2/

(6) Starosta obce, pripadne nim povereny pracovnik Obecného Uradu v Pribelciach si
vyhradzuje pravo kontroly dodrziavania Prevadzkového poriadku posilfiovne v Pribelciach
a udajov uvadzanych v knihe navstev.

Cl. V.
Povinnosti
(1) Po ukonceni cviCenia je nutné odloZit si po sebe naradie a pred odchodom dat
posilfioviiu do pévodného stavu.

(2) Pri cvi€eni v posiliiovni je kazdy povinny pouZzivat primerany Sportovy odev, Sportovd obuv
a vlastny uterak ako podloZku.

(3) S nastrojmi a naradiami posilfiovne je nutné zaobchadzat zodpovedne, Setrne, spésobom
k tomu ur€enym a chovat sa pri tom tak, aby nedochadzalo k jeho poSkodzovaniu, ani
k ohrozeniu zdravia vlastného alebo zdravia ostatnych.

(4) Posilfiovacie stroje mozno pouZzivat len podfa pokynov z navodov ha pouZzitie.
(5) Pri zisteni akychkolvek zavad €i poSkodeni treba ihned informovat spravcu posilfiovne.
(6) Za pripadné zranenia si je zodpovedny kaZzdy navstevnik sam.
(7) Za stratu osobnych veci prevadzkovatel henesie Ziadnu zodpovednost.
(8) VSetci navstevnici su povinni dodrziavat bezpeénostné a poZiarne predpisy.
Cl. V.

Obmedzenia

(1) V posiliiovni je zakazané jest, fajcCit a konzumovat alkoholické napoje.
(2) S naradim posilfiovne je zakazané opustat miestnost posilfiovne.

(3) V posilfiovni mdZu byt len osoby zapisané v knihe navstev, ktoré riadne zaplatili ¢lensky
poplatok.

(4) Do posilhiovne je zakazany vstup osobam:
- so0 zdravotnym stavom, ktory vylu€uje fyzicky namahavu €innost
- v podnapitom stave alebo pod vplyvom akychkolvek omamnych alebo psychotropnych
latok
- v §pinavom obleceni alebo v zjavne nevhodnom obleceni
- ktorym prevadzkovatel posilfiovne udelil zdkaz vstupu.

(5) Do posilhovne je zakazané vodit akékolvek zvierata.

Cl. V1.
Sanita €ny reZzim a jeho zékladné ¢&innosti

(1) V posilfiovni je potrebné dodrziavat poriadok a €istotu.

(2) V priestoroch posilfiovne je nutné tyzdenne vykonat’
- dezinfekciu povrchovych ploch
- dezinfekciu posilfiovacich strojov, naradi a pomdcok
- vynaSanie komunalneho odpadu
- vetranie v cvi¢ebnych priestoroch.
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Cl. V.
Sankcie za porusenie

(1) V pripade akéhokolvek poruSenia tohto prevadzkového poriadku mozno navstevnikovi
odopriet pristup do posilhovne bez naroku na vratenie ¢lenského poplatku.

(2) Navstevnik je povinny naklady na odstranenie spésobenej Skody uhradit v plnej vyske.
Cl. Vil
Technické zabezpe €enie prevadzky

(1) V posilfiovni musia byt viditefne umiestnené:
- prevadzkovy poriadok posilfiovne
- kniha navstev.

(2) Pre €innost' prevadzky posilfiovne okrem vlastného prevadzkového poriadku platia vietky
v3eobecne zavazné nariadenia a nadvéazujlce vnatorné predpisy.

Cl. IX.
Zavere éné ustanovenie

Prevadzkovy poriadok posilfiovne v Pribelciach nadobuda Gcinnost 01.04.2014,.

Ing. Tibor Cierny
starosta obce

Priloha &. 1 - 10. z&kladnych pravidiel bezpecénosti pre tréning v posilfiovni.
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Priloha €. 1

10. z&kladnych pravidiel bezpe ¢€nosti pre tréning v posil fovni

1.VZdy sa najprv zahrejte. VacSina zraneni je spésobenych tym, Ze hned prikrocite k tréningu
s vysokou zatazou. Zahriaty sval je ovela ohybnejsi a flexibilnejsi.

2. VZdy majte pri sebe dopomoc pokial prevadzate cvik, pri ktorom na vas moZe cinka
spadnuat. Dopomoc nebudete potrebovat (z bezpeénostnych doévodov), ked budete cvicit
s jednoru¢kami, alebo na strojoch.

3.Pri cviCeni s velkou ¢inkou vzdy kotuce zaistite. Dokonca aj najlepsi kulturisti pri cvieni
s velkou &inkou netlacia €inku Uplne vodorovne (jeden koniec je teda niZSie ako ten druhy).

4.Pouzivajte opasok. Ludska chrbtica nie je stvorena na to aby niesla velkl zataz. Vela
zékladnych kulturistickych cvikov méze negativne pésobit na spodnu Cast chrbtice. Siroké,
pevné opasky chrania svaly a kosti spodnej chrbtice a tym zabrariuju r6znym zraneniam.

5.VZdy odkladajte zavaZia ha svoje miesto. Ak ich nedate na svoje miesto skdr €i neskér o ne
niekto zakopne.

6.Pokial si nejakym cvikom nie ste isty radSej ho neskiSajte a zistite 0 fiom viac informacii.
7.Snazte sa dodrziavat dobry cvi¢ebny Styl. Nehazardujte s vahami 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.
Vzdy si berte vhodnu obuv. Vela cvikov na nohy (napriklad Leg press alebo drepy) znamena
velkld 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. Skér ako s kulturistikou za¢nete chodte na prehliadku k lekarovi. Dvadsat ro¢ny Sportovec
nepotrebuje stresovy test, ale ludia ktori Ziju sedavym sp6sobom Zivota uz niekolko rokov, by
mali otdzku tréningu konzultovat s lekarom. Pokial sa vo vaSej rodine vela krat objavoval
infarkt, vyvarujte sa cviku, ako je napriklad legpress ktory by mohol viest ku zdravotnym
problémom.



