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1. Workout:

Jeden z nejmodernéjsich druhl cviceni soucasné doby.

Workout, tedy calisthenika, je jeden z nejzdravéjSich zpUsobu cvi¢eni s vahou vlastniho téla.
Sportovni aktivita provozovana pfedevSim na vefejnych sportovnich hfistich, ktera zahrnuje riizné
cviky na hrazdé, bradlech, zebfinach, horizontalnich Zebficich a jinych konstrukcich nebo i bez
jejich pouziti (na zemi). Hlavni ddraz je kladen na cvieni s vlastni vahou, rozvoj sily a vytrvalosti.
Je védecky dokazano, zZe cviceni s vlastni vahou je pro t€lo mnohem vhodnéjsi nez cviCeni se
zavazim. Nenamaha tolik vazy ani Slachy a je daleko Setrnéj$i ke kloublm.

Material stojnych nohou: Pevnostni ocelovy jackel 100x100x4 mm

Material hrazd: Pevnostni ocel o & trubky 33,7 mm, sila 3-8 mm

Material bradel: Pevnostni ocel o & trubky 51 mm a sile materialu 4 mm

Material vnitini konstrukce lavic: Pevnostni ocelovy jackel 70x50x2 mm

Material madel: Pevnostni ocel o @ trubky 33,7 mm, sila 3-8 mm

Material step up: Pevnostni ocel o @ trubky 51 mm a sile 4 mm + laserové vypalky
Povrchova Uprava: Pozink a komaxit — barevnost dle RAL (urci investor)

Kotveni: Pomoci Sroubovic 12 mm o pevnosti 8.8 s chemickou kotvou
Splnuje normu: EN 16630, certifikovano TUV

Investor vylu€uje variantni feSeni materialu a provedeni prvka.

Spojeni v§echdil€ich ¢asti konstrukce je provedeno pomoci pevnostnich Sroubli o @ 12 mm a pevnosti 8.8.
Investor vyslovné zakazuje jakykoliv jiny druh spojeni, pfedeviim si nepfeje tzv. objimkovy systém, jelikoz
vzhledem k rozpinavosti oceli dochazi ¢asem k jeho posunu a tim je ohroZena bezpecnost uzivatelu.
VSechny hlavice Sroubl musi byt opatfeny krytem pro vysSsSi bezpecnost uzivatelU.

Investor z bezpecnostnich divodu zakazuje vyuziti univerzalnich stojnych nohou s predvrtanymi otvory po
celé délce. VeSkeré otvory na stojnych nohach musi byt vyuzity pro spojeni €asti konstrukce a nesmi byt na
prazdno zaslepeny plastovymi krytkami ani Srouby.
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2. Popis cvi€ebnich prvku

1x Workoutova konstrukce

Material stojnych nohou: Pevnostni ocelovy jackel 100x100x4 mm

Material hrazdy: Pevnostni ocel pramér 33,7 mm, sila 3-8 mm

Material bradel: Pevnostni ocel o @ trubky 51 a sile materialu 4 mm
Povrchova uprava: Pozink a komaxit — barevnost dle RAL (urci investor)
Kotveni: Pomoci Sroubovic 12 mm o pevnosti 8.8 s chemickou kotvou

1x Zebfiny svislé ve vy$ce cca 240 cm o $iFi hrazd min 110 cm s plnohodnotnymi pri¢kami o @ trubky 33,7
mm a maximalni mezerou mezi zebfinami 240 mm v celé Casti

1x Zebiik vodorovny o min délce 300 cm, ve vySce cca 240 cm, s min 8 pii¢kami o $ifi min 140 cm a @
trubky 33,7mm

2x Drzak na kruhy mimo osy nohou — minimalné& 280 cm nad zemi

1x Hrazda lomena dlouha o min délce 200 cm (negativni zadova, slozena ze dvou €asti) o & trubky 33,7 mm
1x Multibar — Multifunk&ni hrazda (hrazda se ¢tyfmi zalomenymi ichopy vhodna na Uzké i SirSi prfitahy
simulujici pfirozeny pohyb rukou)

1x Pfedvysuta (o 20 cm mimo osu stojnych nohou) designova hrazda o délce 160 cmve vySce cca245 cm o
@ trubky 33,7 mm

2x Hrazda o délce min 160 cm ve vySce cca 220 - 240 cm o @ trubky 33,7 mm

2x Hrazda o délce 140 cm ve vySce cca 240 cm o & trubky 33,7 mm

1x Hrazda o délce 200 cm ve vySce 240 cm o @ trubky 33,7 mm

2x Hrazda o délce min 110 cm ve vySce 80 a min 190 cm o @& trubky 33,7 mm

1x Hrazda o délce min 140 cm ve vyS$ce cca 140 cm o @ trubky 33,7 mm

4x Grip Uchyt pro trénovani human flag — vlajky o @ trubky 33,7 mm

Spojeni vSechdil€ich asti konstrukce je provedeno pomoci pevnostnich Sroubu o @ 12 mm a pevnosti 8.8.
Investor vyslovné zakazuje jakykoliv jiny druh spojeni, pfedev§im si nepreje tzv. Objimkovy systém, jelikoz
vzhledem k rozpinavosti oceli dochazi ¢asem k jeho posunu a tim je ohrozena bezpecnost uzivatelu.
VSechny hlavice Sroubl musi byt opatfeny krytem pro vy$Si bezpe€nost uzivatell

Abdominal Double Bench — Dvojita funkéni Sikma lavice s rtiznymi uhly sklonu

Padorysny rozmer: 2,5x25m

Maximalni vySka padu: 1m

Material vnitfni konstrukce: Pevnostni ocelovy jackel 70x50x2-3 mm

Material stojnych nohou: Pevnostni ocelovy jackel 100x100x4 mm

Material dosedaci plochy: Dievo z prizmy 80x50 mm

Povrchova uprava: Pozink a komaxit — barevnost dle RAL (urci investor)
Kotveni: Pomoci Sroubovic 12 mm o pevnosti 8.8 s chemickou kotvou

Lavice ma dva uhly sklonu, dvé obtiznosti cviCeni. Obé Sikmé lavice jsou doplnény tfemi masivnimi
opracovanymi foSnami s radiusy 6 mm ze difeva 50x80 mm o délce 180 cm. Spojeni Casti celku je pomoci
pevnostniho Sroubu o priméru 12 mm a pevnosti 8.8. Lavice nikdy nesmi byt integrovana do jiné sestavy Ci
prvku, aby byl zachovan komfort a bezpe€nost pfi cvi¢eni. Modul zajiStujici nohy pfi cvi¢eni hlavou dolu musi
byt neporuseny a v celé délce zaseknuti nohou, aby nedo$lo k vyklouznuti nohou pfi cvi€eni.

Lt h - Multii . 4 lavi

Padorysny rozmer: 1,5x0,5m

Maximalni vySka padu: 0,9m

Material konstrukce: Pevnostni ocelovy jackel 100x100x4 mm

Material dosedacich ploch: Preklizka vodéodolna, foliovana, protiskluzova40x30x1,8 cm
Povrchova uprava: Pozink a komaxit — barevnost dle RAL (urci investor)

Kotveni: Pomoci Sroubovic 12 mm o pevnosti 8.8 s chemickou kotvou
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Vyskokova lavice se tfemi stupni o riiznych vySkach je vhodna pro rozvoj vybusné sily a plyometricky
trénink. Lavice s originalnim designem disponuje protiskluzovou Upravou jednotlivych stuprid pro vétsi
stabilitu.

Freestyle Dip — Freestylova bradla — 3 tyce

Pddorysny rozmér: 2x1,5m

Maximalni vySka padu: 1,5m

Material: Pevnostni ocel o & trubky 51 a sile materialu 4 mm
Povrchova uprava: Pozink a komaxit — barevnost dle RAL (urci investor)
Kotveni: Pomoci Sroubovic 12 mm o pevnosti 8.8 s chemickou kotvou

1x Freestylova trojbradla — volné stojici 3 ty€e ve vySce cca 140 cm, délce cca 200 cm

Stalky

Pudorysny rozmér: 0,8x0,55m

Maximalni vySka padu: 0,5m

Material: Pevnostni ocel o @ trubky 51 a sile materialu 4 mm
Povrchova uprava: Pozink a komaxit — barevnost dle RAL (urci investor)
Kotveni: Pomoci Sroubovic 12 mm o pevnosti 8.8 s chemickou kotvou

Nutnosti jsou rizné konce minibradélek, aby si uzivatel mohl vybrat zplisob cviceni.

Step up EPDM — Stupinek EPDM

Pudorysny rozmér: 0,3x0,3m

Maximalni vySka padu: 0,5m

Material: Pevnostni ocel o @ trubky 51 a sile 4 mm + laserové vypalky
Povrchova uprava: Pozink a komaxit — barevnost dle RAL (urci investor)
Kotveni: Pomoci Sroubovic 12 mm o pevnosti 8.8 s chemickou kotvou

2x Stupinky raznych vysek (20-50 cm) slouzi ke v§em druhlm cvieni nohou, pfedevS§imk cviku tzv. pistole.
Pro vétsi bezpecnost uzivatell jsou doplnény EPDM kloboucky.

Profesionalni venkovni slackline

Maximalni vyska padu: 0,5m

Material stojné nohy: Pevnostni ocelovy jackel 100x60x4 mm

Povrchova uprava: Pozink a komaxit — barevnost dle RAL (urci investor)
Kotveni: Pomoci Sroubovic 12 mm o pevnosti 8.8 s chemickou kotvou

1x profesionalni venkovni slackline o délce 5000 mm, s bezpecnostnim zamkem.

3. Popis zakladovych stavebnich praci

Spodni stavba

Nejvhodnéjsi podlozi pro workoutovy park je zakladova betonova deska o pfislusné sile. Betonova deska se
muze jevit jako velkorysé feSeni, ale vzhledem k tomu, Ze workoutové &i parkourové parky jsou vyuzivany
predevsim dospélymi uzivateli, bylo by pouhé §térkové loZze nevhodné z divodu vétsi zatéze. U Stérkového
loZe po Case vznikaji nerovnosti na tartanu. U betonové desky je to vylou€¢ené. Odvodnéni je FeSeno
vyspadovanim dle potfeb, popfipadé vytvorenim vsakovacich pruht mezi jednotlivymi deskami. To by
zalezelo na daném terénu. Dal$i velkou vyhodou je zamezeni chybovosti pfi vystavbé patek a v neposledni
fadé i variabilita prvk( po néjaké dobé ¢i jejich doplfiovani diky moznosti kotveni kamkoliv do plochy.



Masarykova stfedni Skola zemédélska a pfirodovédna, Opava, pfispévkova organizace

betonovy obrubnik—— Legenda
(rovnou hargu nahoru) |
, - ———spa 3 y beton
prosty beton spad betonové desky 0,5 % } ) . prosty
40 mm presah obrubniku vi¢i betonové desce
ciean. 40 i pesah obrubniku VO3 betonové desce 1 Ml gt sl C16/20
2 plochy s ohledem na spad betonové desky)
j betonova deska H. 120 - 150mm (beton C16/20) “'m‘zze"y beton
S| vyztuzend kari sitl 150/150/5 : 1620
| spad desky 0,5% s pozadavkem na rovinatost dle CSN EN 14877
drcené kamenivo 0-32 mm
3 dreené kamenivo frakce 0/32 mm iz 100/
min. tl 100 mm {mechanicky stabilizovano)
rostly terén
(Edef = 45 Mpa)

rostly terén s drendzi
(névrh drenaze dle konkrétni situace)
terén zhutnény na Edef = 45 MPa

EPDM 10 mm
betonovy obrubnik o ’ SBR 40 mm
(rvvnw‘f-yruw naharu) Detail findin podoby s litym povrchem
£
/ S 2

rostly terén
betonova deska tl. 120 - 150mm (beton C16/20)

¢ bet (vyztuzend kari siti 150/150/5, spac desky 0,5% s pozadavkem na rovinatost die CSN EN 14677)
prosty beton
C16/20

drcené kamenivo frakce 0-32 mm
{min. b, 100 mm, mechanicky stabilizovano)

4. Popis dopadové plochy

Certifikovana dopadova plocha:
Norma: EN 16630

Barva: dle dohody se zadavatelem
Minimalni sila dle HIC: 1,8 m

Bezpecnostni dopadova plocha je tvorfena z lité pryZe slozené ze dvou vrstev. Spodni vrstvou je granulat
SBR s PUR pojivem, na$lapnou vrstvou je potom plné probarveny granulat EPDM s PUR pojivem. Tloustka
povrchu zavisi na aktualnim HIC zvolenych prvkd. Minimalné je vSak pozadovano 40 mm SBR granulatu a
10 mm probarveného granulatu EPDM v celku tedy minimalné 50 mm. Vzhledem k rozlozeni prvku a
konstrukci se vyslovné zakazuje lit pryz, jeSté pred kotvenim konstrukce, za pouziti finiSeru, ale odlévat
dopadovou plochu ruéné pod jiz ukotvenou konstrukci a prvky. To vS§e z divodu nevhodného profezavani
otvort do monoliticky nalité pryze pfed kotvenim konstrukci a tim poruseni kvality dopadové plochy. Po
zhotoveni dopadové plochy musi byt hfisté pod dohledem ostrahy minimalné po dobu 24 hod, aby nedo$lo k
nevyzadanému vstupu do nevyzralé plochy.
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5. Vizualizace workoutového hristé’
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1 Soucasti vizualizace neni profesionalni venkovni slackline



