PROVOZNI RAD PARKOUROVEHO HRISTE

TENTO PROVOZNIi RAD SLOUZi K ZAJISTENi PORADKU, BEZPECNOSTI, ZDRAViI A OCHRANY NAVSTEVNIKU
A UZIVATELU PARKOUROVEHO HRISTE. NAVSTEVNICI A UZIVATELE JSOU POVINNI

SE TIMTO RADEM RIDIT A BEZPODMINECNE HO DODRZOVAT.

Clanek 1
ZAKLADNI USTANOVENI

1. Areal je urceny k provozovani sportovni ¢innosti znamé jako parkour.
Extrémni aktivita s vyuzitim vlastniho téla pomoci preskokd, skakani, lezeni,
rotaci a dalSich pohybu je vysoce rizikova. Bez odborné prlpravy a zakladniho
seznameni s potrebnymi technikami hrozi vazna zranéni. Vstup je na vlastni
odpovednost a nebezpedi.

2. Sportovisté je urCeno pro uzivatele od 15 let. Déti a mladez ve véku od 15
do 18 let sméji prvky pouzivat pouze pod dohledem plnoletych osob, které
v prubéhu dozoru nesou plnou pravni zodpovédnost za nezletilého uzivatele
a jeho pripadnou ujmu na zdravi. Hristé je urCeno pro uzivatele nad 140 cm.

3. Parkourové hristé smeji uzivat pouze osoby bez zdravotnich komplikaci
¢i onemocnéni, nebo po schvaleni Iékarem.

4. Pred aktivnim cviCenim je vzdy nezbytné jednotlivé partie téla protahnout,
spravné zahrat a rozcvicit.

Clanek 2
POUZIVANI HRISTE

1. Prvky hristé slouzi ke sportovnimu ucelu a je zde povoleno provozovat pouze
sportovni ¢innost, pro kterou je hristé konstrukéné a stavebné uzptsobeno.
Kazdy samostatny cviCebni prvek ma maximalni nosnost do 120 kg.

2. Kazdy uzivatel je povinen pred pouzitim hristé zkontrolovat jeho aktualni stav.
Povrch prvku musi byt vzdy dukladné ocistény. Kvlli bezpedi je zakazano
hristé pouzivat, pokud je povrch prvkd kvdli klimatickym podminkam kluzky
Ci namrzly, a dale v pripade, ze jsou prvky hristé prirozené znecisténé
napriklad listim, vetvemi, piskem apod.

3. UZivatelé jsou povinni dodrzovat v arealu Cistotu a poradek. Je zakazano
odkladat na prvky hfisté jakékoliv predméty, v¢etné obleceni nebo odpadkad,
které se mohou stat prekazkou ¢i omezenim a zapficinit zranéni kvdli
nekontrolovatelnému padu.

4. Pri sou¢asném uziti prvkU hristé vice uzivateli je nutné respektovat pravidla
bezpelného chovani a svou Cinnosti neohrozovat a nezranit sebe ani ostatni
ucastniky.

5. Kazdy uZzivatel hfiSté musi pri sportovnich aktivitach v arealu spravné pouzivat
vhodnou sportovni obuv s protiskluzovou podrazkou.

Clanek 3
BEZPECNOSTNI POKYNY

1. Ve vSech prostorach arealu je vyslovné zakazano:

m koureni (v¢etné elektronického a vsech typU inhalatord a podobnych
zarizeni sou¢asnych i budoucich), stejné jako uzivani alkoholickych napoiju
a jinych omamnych a navykovych latek. Neni povolen vstup podnapilym
osobam.

m vstupovat s otevienym ohném i jakymikoliv predmety, které mohou
ohrozovat bezpecnost a zdravi navstévnikd.

m venceni psU a jinych zvirat.

m jezdit na volnocCasovych dopravnich prostredcich jako je jizdni kolo,
skateboard, kolobézka, koleCkove brusle a podobne.

2. Provozovatel nenese zodpovédnost za Skody na zdravi a majetku zplsobené
nedodrzovanim provozniho radu a navodu na pouzivani. Navstévnik se vzdava
naroku na nahradu Skody na zdravi i majetku, ktera mu pfipadné vznikne
v souvislosti s navstévou arealu. Navstévnik je zaroven povinen nahradit
v plné vysi vesSkeré Skody nebo ztraty, které byly jeho vinou zplisobené
provozovateli.

3. Uzivatel je povinen nahlasit zjisténé zavady Ci poskozeni jakékoliv €asti hristé
provozovateli, ktery provede kontrolu funkCnosti a pfipadné zajisti napravu.
Pouzivat poskozené prvky je s ohledem na bezpecnost zakazano.

4. Provozovatel neru¢i za odloZené véci, penize a jiné cennosti. Pokud se stane
uraz, kontaktujte bezodkladné zdravotnickou sluzbu na Cisle 155.

Clanek 4
VSEOBECNE POKYNY

1. Poruseni tohoto navstevniho a provozniho rfadu se postihuje v ramci
prestupkového fizeni podle obecnych predpisu. Pokud se setkate s porusenim
tohoto provozniho radu, prosim, oznamte tuto skutecnost neprodlené Meéstské
policii, Policii CR nebo provozovateli.

2. Tento provozni rad je zavazny pro vsechny navstévniky parkouroveho hriste.
Navstévnikem se stava kazdy, kdo vstupuje do prostoru hristé.

3. Dekujeme, ze pomahate udrzovat areal funkcni, Cisty a bezpecny.

ZAKLADNI CVICEBNI TECHNIKY

) Pred pouzitim prvka zahtejte, rozcvicte a protahnéte celé télo po dobu minimalné 10 minut.
) Zatizeni nepouzivejte, pokud je jeho povrch namrzly, kluzky, rozpaleny nebo je-li zafizeni viditeln& pogkozené.

WALL FLIP

Pri tomto pohybu je potieba protahnout krok, obé ruce

jsou pripravené za télem. Levou nohou dokrocte do idealni
vzdalenosti od prekazky, ktera umozni kopnout mirné
pokré¢enou pravou nohou. Svihnéte rukama spodnim obloukem
vzhlru, kopnéte pravou nohou zespodu a dokrocte na
prekazku mirné pokréenou pravou nohou nékde ve vysSce pasu.
Nasleduje odraz levou nohou ze zemé a vykopnuti. Dopad je
nejprve na levou nohu, ktera stale pokracuje v kopu smérem

k zemi a nasleduje noha prava.

TICTAC

Nacvik pohybu odrazu od zdi. Rozbéhnete se diagonalné proti
zdi, odrazte se jednou nohou od zemé a druhou se odrazte od
zdi. BEéhem vyskoku natocte kolena a Spicky tak, aby dopadli
opét na zem ve sméru béhu. Dopad ma byt mékky.

CAT LEAP

Tento pohyb vam umozni zavésit se vyskokem na zed.

Na konci vyskoku se soucasné dotknéte nohama zdi a zachytte
se obéma rukama jejiho vrcholu. Nejprve se zkuste zaveésit

do spravné pozice, potom zacnéte s opatrnymi vyskoky.

UNDERBAP

Nacvik pohybu mezi hrazdami & pod nimi. Rozbéhnete se

k prekazce (zabradlO a vyskocte tak, aby vase nohy smeérovaly
mezi dvé hrady. Soucasné se rukama zachytte horni hrazdy

a protahnéte se mezi nimi. Vyskok s nohama sméfujicima
vpred mUlze byt zpoc¢atku obtizny. ProcviCte si jej na dostate¢né
velkém prllezu.

MONKEY VAULT

Zakladni preskokova technika. Ruce jsou polozené dlanémi na
prfekazZce. Odraz vychazi jak z nohou, tak i z pazi. V pozici nad

prekazkou se ramena zatahuji vzad a panev s nohama se tlaci
vpred.

) Vyvaruijte se pretizeni. Budete-li citit jakoukoli bolest, cvi¢eni preruste.
) Dbejte na ochranu svého zdravi i ostatnich navstévnikd hristé.

SIDE FLIP

Side Flip Ize skakat z mista, ale z rozbéhu je pohyb snazsi.
Odraz mize byt proveden snoZzmo nohama u sebe nebo ze
splitu s mirné vyto¢enymi chodidly do stran. V prtibéhu odrazu
je potreba udrzovat ramena nahore. Provedte odraz stranou

a rotujte pres pravé rameno. Zvedejte boky vzhUru, pfitahnéte
nohy k télu a zabalte se. Jakmile se pretocite a vidite na zem,
mUzZete se zacit rozbalovat

WALL RUN

Trénink prekonani zdi. Rozbéhnete se a vyskocite jednou nohou
proti zdi. Poté se druha noha dotkne zdi, vyskocte co nejvice
vzhlru. Rukama se zachytte vrcholku zdi a za pomoci rukou

i nohou vysplhejte na vrchol.

STEP VAULT

Tento skok vam umozni pohodiné prekonat prekazku za
pomoci ruky a nohy. Uchopte jednou rukou piekazku

a umistéte na ni vasi protilehlou nohu. Mezi nimi pak
protahnéte vasi druhou nohu. Noha, kterou protahujete mezi
protilehlymi koncCetinami se musi dotknout zemé jako prvni.

LACHE

Timto skokem mUZete skakat z jedné tyce na druhou za
pomoci vasich rukou. Zvysujte postupné rychlost vymykd
pohybem nohou vpred a vzad. Vymrstéte se, kdyZz nohy smeéruji
svym pohybem vpred, ruce co nejvice vzad a poté se pustte.
Nezachytavejte tyC s pfilis natazenymi pazemi, jinak nebude
mozné pohyb zpomalit

PRFCISION JUMP

Skok na cil provedeme vyskokem z jedné hrazdy na druhou.
Doskok musi byt hladky, pomUzete si pruznym pohybem rukou.
Zacnéte trénink na zemi s kratSimi skoky a doskoky.

PROVOZOVATEL.:

Sprava sportovnich a rekreacnich zarizeni Havifov
prispévkova organizace

TéSinska 1296/2a

736 01 Havifov-Podlesi

Tel.: 596 415 765
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ZACHRANNA SLUZBA

V PRIPADE POSKOZENI STZ KONTAKTUJTE NEPRODLENE
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VYROBA, INSTALACE, SERVIS:
COLMEX s.r. 0.
info@colmex.cz, +420 773 666 066
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