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Pivodni ndvod k pouziti — Workoutové cvicisté

1. Uvod

Pied uvedenim do provozu si pieéti navod!

Tento navod k montaZi a pouZiti je souasti technické dokumentace Workoutoveho
cviGisté a je podkladem pro vypracovani provozniho fadu Workoutového cviCiste
provozovatelem. Je uréen pro persondl, ktery bude cvigi§t¢ instalovat, obsluhovat a
udrZovat jej ve spravné funkci. Zékladni znalost a dodrZovani navodu je absolutnim

S w e

ptedpokladem bezchybné funkce a udrzby cvicisté.

Bezpodmine¢nou nutnosti je disledné dodrzovani provoznich pokyni
y \ v prubé&hu pouzivani a idrzby cviciSté.

Vyrobek je vyhotoven dle podkladu a ndvrhu firmy LLAMARO s.r.o0.

Neomezeny copyright k provoznimu navodu cvi¢isté zistava ve vlastnictvi vyrobce cviCiste.
Popisy, ilustrace a technické vykresy, obsaZené v tomto provoznim névodu, neni dovoleno ani
jako celek ani z&4sti kopirovat, pfedavat, vyuZivat ve prospéch konkurence ani zpfistuptiovat

tietim osobam.
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Pivodni névod k pouziti — Workoutové cviciste

2. Identifikace

Workoutova cvi€isté maji celokovové a vandaluvzdorné provedeni s pevnou konstrukei viech
casti a jsou ur€ena k umisténi do soukromych zahrad, meéstskych sportovi§t’ nejriiznéjsich
zamefeni, Skol, vojenskych, policejnich a hasi€skych objektt, nemocnic, rehabilitadnich center,
parki, apod.

Workoutové cvigisté je ur€eno k provozovani aktivniho odpo&inku pro Sirokou vetejnost od 15-
ti let v doprovodu dospélych, zejména k posilovani celého téla. Sestava neni uréena pro
détska hFisté. Je uréena k pouZivani pod dozorem, a to pouze na uzavieném cvi¢isti.
UZivatelem workoutového cvigisté maze byt jednotlivec s doprovodem nebo skupina, ktera
splni podminky tohoto navodu.

Cvi€ebni prvky jsou bud’ celonerezové, nebo ocelové s povrchovou tipravou (nosné sloupy
Zarov€ zinkované, prvky urdené pro cvieni lakované — barva dle pfani zdkaznika, hrazdy
nerezove).

A Cvi€iSt€ je urfeno pouze pro posilovaci cvi¢eni provadéné cviéencem
&= v podvésu. Je zakizino lezeni a chiize po konstrukei cvicisté!!!

\\ e SVWew W 3 r r SWew o r
A UtZivatel cvi¢i§té nikdy nesmi byt na cvi¢isti sam!!!

UZzivatel workoutového cvi¢isté je povinen dodrzovat bezpe¢nostni predpisy a predpisy o
ochrané majetku.

Workoutové cvi€isté je vyrobeno z kvalitni a robustni oceli.

e viechny ocelové Casti jsou chranény pred korozi povrchovou upravou nebo jsou
z korozivzdorné oceli

* pevné konstrukéni fedeni a celkové kvalitni zpracovani zaru€uje dlouhodobou ochranu
pfed poskozenim vandaly a klimatickymi vlivy

e minimélni poZadavky na tdrZbu cvi&isté

Jméno a adresa vyrobce

VASPO VAMBERK, s.r.o0.
Smetanovo nabtezi 180
517 54 Vamberk

Ceska Republika

Prohlaseni o shodé s piedmétovymi normami

Workoutové cvidisté je ve shodé se zakladnimi pozadavky Zakona 102/2001 Sb. a
s relevantnimi astmi norem CSN EN ISO 20957-1:2014 a (SN EN 957-2:2003 v platném
znéni a bylo vystaveno prohlaseni dodavatele o shods.

Vyrobee prohlauje, Ze tento vyrobek neni ,,stanovenym vyrobkem® ve smyslu zak. 22/ 1997
Sb. a nemusi u n¢ho byt posouzena shoda, jednd se o béZny vyrobek, ktery je ve shodé se
zékladnimi poZadavky obecné bezpeénosti dle zak. 102/2001 Sb.
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Pivodni navod k pouziti — Workoutové cvicisté

3. Specifikace produktu
Workoutové cvi€isté je uréené k montazi ve venkovnim prostiedi. Workoutové cvicisté je
sloZeno z jednotlivych navzajem spojenych prvki ukotvenych k zemi. Témito prvky jsou:
Sikma4 stolice, ru¢kovadla, protahovaci stolice, bradla, triceps deep (polobradla), kruhy, hrazdy.
Cvicisté je mozné doplnit o dalsi prvky. Prvky uréené pro cvi€eni jsou barevné odliSeny od
nosné konstrukce - cviéebni prvky zelené barvy a nerezové hrazdy, nosna konstrukce tmavé
Seda barva a zinkovany povrch.

Sikma stolice

Pro 1 osobu

Vek: 15+

Maximalni hmotnost cvigici osoby je 120kg véetn& zavéseného zavazi cvidiciho.
Posilovani svalli paZi, ramen a bficha. Zlep§uje flexibilitu pomoci protahovacich cviceni a
rozviji koordinaci.

Pouziti: Silova cvi¢eni, protahovani, pfitahovani kolen, a riizna procvi¢ovani ramen.
Provadéni: Vzdy podle fyzického stavu cvigici osoby. Dle zvoleného cviku.

Poznamka: Budete-li citit jakoukoliv bolest, cvideni pferuste.

Rucékovadla

Kazd¢ pro 1osobu

Vek: 15+

Maximalni hmotnost cviici osoby je 120kg véetné zav&ieného zavazi cvidiciho.
Posilovani svall paZi, ramen a bficha. Zlep§uje flexibilitu pomoci protahovacich cvideni a
rozviji koordinaci.

Pouziti: Silova cviceni, protahovéni, pfitahovani kolen, riiznd procviovéani ramen a rudkovani
Provadéni: Vzdy podle fyzického stavu cvigici osoby. Dle zvoleného cviku.

Poznamka: Budete-li citit jakoukoliv bolest, cviéeni preruste.

Velmi oblibené zatizeni zejména u mladeZe. Na tomto venkovnim posilovacim zafizeni je
nejastéjsi forma cvideni rukovani riizné naroénosti.

Protahovaci stolice

Pro 1 osobu

Vek: 15+

Maximélni hmotnost cviéici osoby je 120kg véetng zav&ieného zavazi cvigiciho.
Posilovéni svalt paZi, ramen a bficha. Zlepsuje flexibilitu pomoci protahovacich cvieni a
rozviji koordinaci.

Pouziti: Silova cviceni, protahovéni, pfitahovani kolen, a riiznd procvidovani ramen.
Provadéni: Vzdy podle fyzického stavu cvigici osoby. Dle zvoleného cviku.

Poznamka: Budete-li citit jakoukoliv bolest, cvideni preruste.

Bradla

Pro 1 osobu

Vek: 15+

Maximdlni hmotnost cviici osoby je 120kg véetné zavédeného zavazi cvidiciho.

Posilovani svalti ramen a bficha, zlep$ovani stavu svald zad.

Poutziti: opiete se pazemi o bradla a provad&jte ohyby.

Provadéni: Vzdy podle fyzického stavu cvigici osoby.

Poznimka: Jedna se o silové cvi€eni, pfi némz byste neméli vyvijet nadmérnou silu. Budete-li
citit jakoukoliv bolest, cvigeni preruste.
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Puvodni ndvod k pouziti — Workoutové cvicisté

Triceps deep (Polobradla)

Pro 1 osobu

Vék: 15+

Maximalni hmotnost cvi¢ici osoby je 120kg véetné zavéseného zavazi cviciciho.

Posilovani svali ramen a bficha, zlepSovani stavu svali zad.

PouZiti: opfete se pazemi o bradla a provadé&jte ohyby. Jinak provadgjte protahovaci cviky.
Provadéni: VzZdy podle fyzického stavu cviéici osoby.

Poznamka: Jedna se o silové cviéeni, pfi némz byste neméli vyvijet nadmérnou silu. Budete-li
citit jakoukoliv bolest, cvi€eni pferuste.

Kruhy

Pro 1 osobu

Néarfadi nesmi pouZivat vice neZ 1 osobal!

Kruhy nejsou uréeny pro houpéni!

Nesefizovat béhem cviceni!

Vek: 15+

Maximalni hmotnost cvidici osoby je 120kg véetné zavéSeného zavazi cviciciho.
Posilovani svalil pazi, ramen a bficha. Zlepsuje flexibilitu pomoci protahovacich cvi€eni a
rozviji koordinaci.

Pouziti: Silova cvideni, protahovani, pfitahovani kolen, a rizna procvi¢ovéani ramen.
Provadéni: Vzdy podle fyzického stavu cviéici osoby. Dle zvoleného cviku.

Hrazdy

Kazda pro 1 osobu

Veék: 15+

Maximalni hmotnost cvi¢ici osoby je 120kg v&etné zavéSeného zavazi cviciciho.
Posilovani svalt ramen a bficha, zlepSovani stavu svali zad.

Pouziti: Uchopte hrazdu ob&ma rukama a pfitdhnéte se bradou do urovné hrazdy, poté se
pomalu vrat'te do vychozi pozice.

Provadéni: Vzdy podle fyzického stavu cvi€ici osoby.

Poznamka: Budete-li citit jakoukoliv bolest, cviceni pferuste.

Poznamka: Budete-li citit jakoukoliv bolest, cvi€eni pferuste.

A Workoutové cvi¢i§té je dovoleno pouzivat vyhradné k uvedenym tcéelim a smi s
A provozovat pouze v bezvadném bezpe¢nostné technickém stavu.
4 )

vV

Provozni, Udrzbovy a instalaéni persondl musi mit fadnou kvalifikaci pro svou praci.
Provozovatel musi pfesné definovat oblasti odpovédnosti, rozsah pravomoci a dohledu nad
personalem. JestliZze personal nema nezbytné znalosti, musi obdrZet fadné Skoleni a pouceni.
Provozovatel musi také zajistit, aby pfislusny persondl pln€ pochopil obsah této ptirucky.
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Pivodni ndavod k pouziti — Workoutové cvicisté

4. Priprava cviCiSté k pouziti

Instalace

Jednotlivé prvky demontovatelného workoutového cvi¢isté je tfeba smontovat, nainstalovat na
upinaci prvky a Fadn& ukotvit k podkladu z materidlu tlumicitho dopad, viz. doporucené

priklady.

Bezpecnostni pokyny pro instalaci a montaz
Cvi¢iste WORKOUT je tfeba umistit na material tlumici dopad (viz. tabulka).

Doporucené priklady béiné uzivanych materidalit tlumicich dopad, hloubek a odpovidajicich kritickych vySek padu:

Material * Popis Min. hloubka " Kriticka vy$ka padu max. (mm)
Beton, Zivi¢ny povrch <600
Travnik/udusany povrch <1000
ktira zrnitost 20 az 80 | 200 <2000
300 <3000
dfevéné ttisky zrnitost 5 az 30 | 200 <2000
300 <3000
pisek ¢ zrnitost 0,2 az2 | 200 <2000
300 <3000
Stérk © obly a prany zrnitost 2 az 8 200 <2000
300 <3000
jiné materdly a jiné podle zkousek | kriticka vyska padu dle zkouSek
hloubky HIC (vizEN 1177)
a Materialy pfipravené praveé k pouziti na détskych htistich.

® Pro sypky drobny material se pt¥idd 100 mm k minimélni hloubce na vyrovnani zplsobené

pfemistovanim

materialu.

¢ Z4dna naplavenina ani &astice jilu. Velikost zrnitosti miiZe byt stanovena pouZitim sitové zkousky podle

EN 933-1.

A Béhem provozu, je tfeba dodrzovat provozovatelem vypracovany provozni fad!

© VASPO VAMBERK, s.r.o.

Str. 8/ 10

L



Pivodni ndvod k pouziti — Workoutové cvicisté

5. Servis, udrzba, revize a certifikace

Servis
PoZadavky na servis Workoutového cvi€i§té jsou minimdlni, nebot’ prvky cvidi§té jsou jiz z
vyroby konstruovany pro vandaluvzdorné a naroéné zachazeni. Uzaviené spoje brani jakékoliv
manipulaci ohroZujici bezpe¢nost. Servis a opravy je mozné objednat u vyrobce.

Udrzba
Pravidelnd udrzba posilovacich prvkl je vhodnad zejména v mistech zvySeného uZivani, kde
naSe cviCist€ navstévuji i desitky lidi denné. Zakladni udrzba pak pfedstavuje vizualni kontrolu
prvkil v idedlnim intervalu jednou za 14 dnd, kterd se miiZze zménit v zavislosti na frekvenci
uzivani a klimatickych podminkach.

Neprovadéjte bez povoleni vyrobce Zadné zmény, nepfistavujte a nepfestavujte nic na
cvi€isti, co by mohlo negativné ovlivnit bezpe¢nost uzivani.

A Neméiite barevné provedeni konstrukce cvi¢isté vzhledem ke specifikaci v kapitole 3.

Kontroly a revize
1x za 3 mésice proved’te kontrolu dotazeni Sroubovych spoji.
Po 12 meésicich je tieba provadét pravidelnou revizi jednotlivych prvka cvidi§té. Revizi si
zajisti provozovatel cvi¢isté.

Revize zahrnuje:
e kontrolu pevnosti ukotveni
o kontrolu pevnosti a dotaZeni spojt
o kontrolu krytek a jejich vyménu nebo doplnéni

Bezpecna likvidace baliciho materialu .
Pfi likvidaci balictho materidlu je nutno kontaktovat firmu, kterdA méd opravnéni
&9 akiadat s odpady. Materidly pouZité pro baleni je mozné piedat k recyklaci.
% ; Pfepravni obal miiZe sestavat z dfevénych, papirovych a plastovych (PE) &4sti a d4 se
recyklovat jako normalni odpad.
Dodavatel cvi€ist€é ma uzavienu smlouvu s obalovou spole¢nosti EKO-KOM.

Umisténi navodu
e Privodni technickd dokumentace slouzi provozovateli k vypracovani provozniho fadu
cvi€isté, pro udrzbu a objednani nahradnich dild
e Provozovatel uschova priivodni technickou dokumentaci po celou dobu Zivotnosti cvigi§té
Opakované zabaleni k ochrané pied poskozenim p¥i dopravé
V piipadé potieby opétovného zabaleni cvici§té doporudujeme postupovat nasledujicim
zpusobem:
e Poutzijte vypliiové materidly, papirové obaly, aby nedoslo k poskozeni cvigisté pfi pfepravé.
e Pouzijte bezpeCnostni prvky obalu uréené k zabezpeleni cviCi§t& pfi prepravé, zejména
fixujte pohyblivé ¢asti mechanismi cviisté, aby nemohlo dojit k poskozeni pfi prepravé.
e Pokud je tfeba pouZzijte dievéné desky, k zajisténi cvidisté pfi piepravé.
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Piivodni ndvod k pouziti — Workoutové cvicisté

Likvidace cvi¢i§té po ukonéeni jeho Zivotnosti
Po mnoha letech provozu cviéist& mohou byt podsestavy poSkozeny tak, Ze je
nelze opravit a je nutné je vyfadit z provozu. CviCiSt€ je sestaveno pouze

\’ z kovovych prvki. Tyto kovové prvky je tfeba predat do sbéru. Je tteba

s odpadem nakladat dle zakona o odpadech a je nutno kontaktovat firmu, ktera
ma opravnéni nakladat s odpady dle zdkona o odpadech.

Seznam nahradnich dili a spotfebniho materialu
74dné nahradni dily nejsou soudasti dodavky cvicisté a je tieba, v ptipadé potieby objednavat
je samostatné.
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6. Prilohy

Certifikat
Prohlaseni dodavatele o shodé
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