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PROVOZNIi RAD POSILOVNY

1. Na vsechny formy vyuky télesné vychovy musi mit Zaci vhodnou cvicebni ¢i sportovni vystroj — tj.
vhodné obleceni a obuti.

2. Na specifické formy télesné vychovy ¢i Skolniho sportu musi mit kromé vyse uvedené vystroje jesté
specialni ochranné vybaveni — tj. chranic¢e koncetin, trupu, hlavy a krku (rukavice, helma, chranice
kloubl apod.)

A) ZAKAZY

V posilovné je zakdzano:

1.
2.

jist,
pobihat, vzajemné se strkat a provadét ¢innosti mimo rdmec posilovani,

hazet Ci poustét volné predméty na koberec, tj. napf. jednorucni cinky, kotouce, hfidele,
bezpecnostni zavéry apod.

odkladat naradi a nacini mimo vyhrazené prostory (tj. mimo stojany, vésaky apod.)

uzivat zafizeni, pfistroje a nacini, které neni pro tuto ¢innost urceno a fadné odzkouseno,
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vystupovat, sedat si ¢i pokladat naradi, nacini ¢i jiné predméty na topidlo AKU kamen parapety
oken,

pouZzivat zafizeni, naradi a nacini k jinym Gcelim nez pro které je urceno,
opravovat nebo upravovat zafizeni, pfistroje nebo naradi a nacini posilovny,

manipulovat s pfivody el. proudu ¢i provadét zasahy do elektrickych zatizeni nebo rozvodni sk¥iné
el. proudu.

B) POVINNOSTI CVICiCiCH

1.

Cvicenci (Zaci) nevstupuji do prostor posilovny sami, pfi jejich vstupu musi byt vidy pfitomen
pedagog.
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Pokud zjisti cvicenec v pribéhu cviceni zdvadu na zafizeni, pfistroji, naradi ¢i nacini, okamzité je
prestane uzivat a oznami zavadu pedagogovi.

Po ukonceni cviku, cviceni, vyuc€ovaci hodiny ¢i tréninkové jednotky uloZi cvicenec (Zak) naradi nebo
nacini na misto pro né uréené (vymezeny prostor, stojan, vésadk apod.). Naradi a nacini musi byt
radné uloZzeno a zabezpeceno tak, aby nemohlo byt zdrojem Urazu, ohroZeni bezpecnosti a zdravi.

Cvicenci (Z4ci) jsou povinni Fidit se pti cviceni a pohybu v posilovné zdsadné pokyny pedagoga. Bez
jeho pokynu ¢i svoleni nesmi cviit na naradi nebo s naradim, nacinim.

Pfi cviceni s nakladacimi ¢inkami ¢i jednorucnimi ¢inkami vidy pouzivat bezpecnostni zavéry a
kontrolovat jejich pevné dotazeni.



6.

10.

11.

12.
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DodrzZovat pfi tréninku zakladni hygienické zasady:

a. pri nadmérném poceni nosit a pouzivat osobni rucnik a pokladat si ho na ¢alounéné casti
lavicek a pfistrojd,
b. necvicit pfi nadmérné fyzické unavé, indispozici ¢i nemoci,

c. nevstupovat do posilovny s pfiznaky respiracné nakaZzlivych chorob (nachlazeni, angina,
chfipka, kasel, bronchitida, apod.),

d. necvicit tésné po jidle — mezi jidlem a cvicenim je vhodné mit alespon jednohodinovou
pauzu.

UdrZovat v prostorach posilovny cistotu.

Pohybovat se v prostorach posilovny tak, abychom neprekazZeli cviicim v provadéni cvikd a
neohrozili jejich bezpeénost. Za neadekvatni kontakt vidy zodpovida premistujici se &i volné se
pohybujici jedinec.

Pfi pohybu ¢i cvi¢eni pred zrcadly zvysit opatrnost — zasadné cviCit v bezpecné vzdalenosti od
zrcadel nebo oken (alespori 1 m).

PFi naro¢néjsich cvicich, pouzivani tézkych zatézi nebo u nékterych specialnich cvikll je nutné zajistit
si dopomoc a zadchranu jiné osoby ¢i spolucvicence.

Zaci maji povinnost odloZit si pfed sportovni &innosti $perky, ozdoby (fetizky, prsteny, atd.) do
kabinetu pedagoga.

Zaci musi neprodlené hlasit pedagogovi zdravotni indispozice a Uraz.

V Ceské Lipé, 1. za¥i 2013
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