NAVRH PROJEKTU

Vystavba Fit stezky v obci Veselicko
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1 PROC MIT VLASTNI FIT STEZKU

= Zabava pro celou rodinu

= Celkova revitalizace a rozvoj Uzemi (zvySeni atraktivity a oziveni oblasti)

= Siroké vyuziti (mistni obyvatelstvo, $koly, spolky, sportovni kluby, turisté...),
= Cviceni spojené s prirodou

= Vysoka atraktivita mezi lidmi

= Celoro¢ni vyuziti bez poplatki a rezervace

= Zdravi zpisob aktivniho odpocdinku

= Potlaceni patologického chovani u mladeze

= NavSstévnici posili a protiahnou celé télo a také se néco dozvi

= Podpora volnocasovych aktivit




2 FIT STEZKA V OBCI VESELICKO

Fit stezka obsahuje 9 riiznych stanovist’ na posileni a protazeni celého téla. Celkova délka
Fit stezky je pfiblizné¢ 800 m. Fit stezka kopiruje Hrabéci okruh (5,3 km). Zacatek je
lokalizovan v odpocinkové zoné v blizkosti obecniho ufadu, détského domova a zakladni
Skoly a konec se nachazi v blizkosti paméatniku napoleonskych véalek. Podél stezky se déle

nachazi také Kapli¢ka Panny Marie na Zameckém vrchu.
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Kromé stanovist’ se na Fit stezce nachazi dva typy informacnich tabuli. Hlavni informacni
tabule podava zadkladni informace o daném aredlu vcetn€ moZzZnosti volby tréninku a
provozniho tadu. Kazdé stanovisté ma dale vedlejSi informacni tabuli, kterd poskytuje
zakladni informace o daném stanovisti, a to vcetné jeho funkce, pokynl pro cviceni,
grafického znazornéni, zajimavosti, hadanek pro déti a QR kodi s mozZnosti shlédnout

instruktdzni videa jednotlivych cviki.

Fit stezka je doplnéna také odpocinkovymi lavickami (3ks), odpadkovym koSem (2ks) a

stojanem na kola pro cyklisty.

Materidl na vyrobu je ziskavan od provéienych ¢eskych dodavateli. Veskeré Fit prvky

spliuji nejnovéjsi bezpe¢nostni normu CSN EN 16630.



3 POPIS STANOVIST

1. Dvojita hrazda: posileni hornich koncetin (triceps, biceps, deltovy sval), bfi$niho a
Sirokého zadového svalstva,

2. Viceuroviiové vyskoky: posileni dolnich koncetin (Ctythlavy sval stehenni,
hamstringy, trojhlavy sval lytkovy a svaly bérce),
TRX: komplexni stanovisté na posileni celého t¢la,

4. Sikma a rovna lavice: posileni biisniho svalstva (ventréalni/lateralni/dorzalni bigni
svalstvo) a dolnich koncetin,

5. Balanc: koordinace, rovnovaha a posileni hlubokého stabiliza¢niho systému,

6. Preskoky cik - cak: posileni dolnich a hornich koncetin a bfi$niho svalstva,

7. Vysoké a nizké bradla: posileni hornich koncetin, ptedevsim tricepsu, prsnich svali
a jadra té¢la,

8. Kotnikové odrazy: rozvoj vybusné sily a koordinace dolnich konéetin,

9. Strecinkova zéna: protaZeni celého téla.




4 ILUSTRACNI FOTOGRAFIE

Pro zajiSténi vysoké udrZzitelnosti a prirozeného vzhledu jsou stanovisté navrhovana
v kombinaci oceli a dfeva. Kvalitni ocel je oSetiena galvanickym zinkovanim a praskovym
lakovanim. Dievo je oSetfeno specialnimi natéry pro venkovni vyuziti. Vyjimkou je

celoocelové stanovisté ,,Dvejita hrazda“ vzhledem k vysoké namahavosti prvki.

NiZze mate moznost vidét ilustracni fotografie a instruktazni videa (QR kody) z

jednotlivych stanovist’.

1) Dvojita hrazda (https://www.youtube.com/watch?v=0FVNOR8|Cjc&t=25):



https://www.youtube.com/watch?v=oFvNQR8jCjc&t=2s

2) Viceuroviiové vyskoky (https://www.youtube.com/watch?v=d10Qmxs3KWaY):



https://www.youtube.com/watch?v=d1Qmxs3KWaY

3) TRX (https://www.youtube.com/watch?v=00gMVIT03ks&t=8s):
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https://www.youtube.com/watch?v=oggMVlTo3ks&t=8s

4) Sikma a rovna lavice (https://www.youtube.com/watch?v=fOI12HvrtWTE):

5) Balanc:



https://www.youtube.com/watch?v=fOI2HvrtWTE

6) Preskoky cik — cak (https://www.youtube.com/watch?v=UlmunFIp6C4):



https://www.youtube.com/watch?v=UlmunFIp6C4

7) Vysoké a nizké bradla (https://www.youtube.com/watch?v=wmzzhetEgaA):



https://www.youtube.com/watch?v=wmzzhetEgaA

8) Skakaci Zeb¥ik (https://www.youtube.com/watch?v=_fBpWqggafxXE):



https://www.youtube.com/watch?v=_fBpWqgfxXE

sjWjDor30fA):

9) Strecinkova zéna (https://www.youtube.com/watch?v



https://www.youtube.com/watch?v=sjWjDor3OfA

Hlavni informacni tabule:

Vedlejsi informacni tabule (9ks):
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Vyuziti modernich technologii:
Na kazdé vedlejsi informa¢ni tabuli maji navs§tévnici moznost po nac¢teni QR kédi shlédnout
instruktazni videa jak spravné a efektivné cvicit (odkazy na videa k dispozici u ilustraénich

fotografii). Navic zde také ziskaji odpovédi na zajimavosti a hadanky uvedené na

informacnich tabulich s rozvedenim daného tématu. Cviceni je zabava!




Mobiliar:
Fit stezka je také doplnéna odpo€inkovymi lavickami, odpadkovymi kosi a stojanem na

kola pro cyklisty.

Ilustra¢ni foto:




5 CENA

Cena zahrnuje:

* Vyrobu a montaZz posilovacich prvki (11 posilovacich prvki umisténych na 9
stanovistich)

* Vyrobu a montaz informacnich tabuli (9 vedlejsich informacnich tabuli umisténych
u kazdého stanovisté a 1 hlavni informacni tabule umisténd na zacatku Fit stezky

* Vyroba a montiz 3 ks odpocinkovych lavic¢ek

* Vyroba a montaz 2 ks odpadkovych kosi

* Vyroba a montaz 1 ks stojan na kola

= Lakyrnickeé prace

= Dopravu

» Pozemni prace, betonaz

= [Instalace dopadové plochy

» Instalace QR kédu s moznosti shlédnout instruktazni videa

» Revize (po dobu dvou let)

» Oficidlni otevieni Fit stezky

Cena Fit stezky v obci Veselicko: 420 784 K¢
(nejsme platcem DPH)

V ptipadé, Ze se zhotovitel stane platcem DPH, bude cena navySena dle zakona.



