Fit stezka v obci Kobyla nad Vidnavkou
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1COJETO FIT STEZKA

Propojeni chiize/béhu, cviceni a vzdélavani na Cerstvém vzduchu pro celou rodinu.

= Je to prostor vhodny pro chuzi nebo béh, ve kterém jsou rovnomérné rozmistény
stanovisté (Fit zony) na posileni a protazeni celého téla

= |deélnim mistem mohou byt parky, lesni a polni cesty nebo cyklostezky. Délka je
vzdy navrzena individudIng dle prostorovych moznosti

= Nezbytnou soucasti Fit stezky jsou informaéni tabule, véetné uvedenych zajimavosti,
hédanek pro déti a QR kodi

= Sohledem na pohlavi, vék a fyzickou vykonnost, umoznuje Fit stezka navstévnikim

vybér obtiznosti svého tréninku.




2 PROC MIT VLASTNI FIT STEZKU

= Zabava pro celou rodinu

= Celkova revitalizace a rozvoj Gzemi

= Siroké vyuZiti (mistni obyvatelstvo, §koly, spolky, sportovni kluby, turisté)
= Cviceni spojené s prirodou

= Vysok4 atraktivita mezi lidmi

= Celoro¢ni vyuziti bez poplatki a rezervace

= Zdravi zpisob aktivniho odpoc¢inku

= Potlaceni patologického chovani u mladeze

= NavsStévnici posili a protahnou celé télo a také se néco dozvi

= Podpora volnocasovych aktivit

3V CEM JSME JEDINECNI

=  Unikatni spojeni pohybu a vzdélavani

»  Vyuziti modernich technologii (QR kody)

*=  Moznost vybéru obtiznosti tréninku

= Uvedeni zajimavosti a hadanek pro déti

= Moderni design (pfijemna kombinace uslechtilé oceli a dieva)
= Ddaraz na bezpeénost

» Udrizitelnost a kvalita

=  Ruéni prace

= Vyrobeno v Ceské republice



4 FIT STEZKA KOBYLA NAD VIDNAVKOU

Fit stezka se nachazi v mistnim lesoparku v odpoc¢inkové zdéné obce v blizkosti Ficky
Vidnavky, vodnich kanalti a jezirka. Fit stezka celkové obsahuje 9 ks venkovnich fitness
zafizeni umisténych na 7 stanovistich, 8 ks informa¢nich tabuli (1 ks hlavni a 7 ks vedlejsich),

3 ks odpocinkovych lavic a 2 ks odpadkovych kosi.

Lokalizace Fit stezky — par. €. 1101, katastralni izemi Kobyla nad Vidnavkou

Hlavni informa¢ni tabule podava zékladni informace o daném aredlu v€etné moznosti volby

tréninku a provozniho fadu.

Kazdé stanovisté ma dale vedlejsi informacni tabuli, kterd poskytuje z&kladni informace o
daném stanovisti, a to vcetn¢ jeho funkce, pokynl pro cviCeni, grafického zndzornéni,
zajimavosti, hadanek pro déti a QR kodt s moznosti shlédnout instruktazni videa jednotlivych

cvikd.



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

splituji nejnovéjsi bezpetnostni normu CSN EN 16630.

5 POPIS STANOVIST

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

2. Viceuroviiové vyskoKky: posileni dolnich koncetin (Ctythlavy sval stehenni,
hamstringy, trojhlavy sval lytkovy a svaly bérce),
TRX: komplexni stanovisté na posileni celé¢ho téla,

4. Sikma a rovna lavice: posileni biisniho svalstva (ventralni/lateralni/dorzalni b¥isni
svalstvo) a dolnich koncetin,

5. Zeb¥ik: komplexni prvek na procvi¢eni celého téla,

6. Vysoké a nizké bradla: posileni hornich koncetin, pfedev§im tricepsu, prsnich svali

a jadra téla,

7. Strefinkova zéna: protazeni celého téla.




6 ILUSTRACNI FOTOGRAFIE

Pro zajisténi vysoké udrZitelnosti a prirozeného vzhledu jsou stanoviSté navrhovana
v kombinaci oceli a dfeva. Kvalitni ocel je oSetfena galvanickym zinkovanim a praskovym

lakovanim. Dfevo je oSetfeno specialnimi natéry pro venkovni vyuziti.

Nize mate moznost vidét ilustraéni fotografie a instruktazni videa (QR kédy) z

jednotlivych stanovist’.

Dvojita hrazda (https://www.youtube.com/watch?v=0FVNOQRS8]Cjc&t=25):



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

Viceuroviiové vyskoky (https://www.youtube.com/watch?v=d1Qmxs3KWaY):



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

TRX (https://www.youtube.com/watch?v=000MVIT03ks&t=8s):
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https://www.youtube.com/watch?v=oggMVlTo3ks&t=8s



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



https://www.youtube.com/watch?v=Zmv7uA4X6sA

Strec¢inkova zona (https://www.youtube.com/watch?v=sjWjDor30fA):



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

Hlavni informac¢ni tabule:

Vedlejsi informac¢ni tabule (7ks):

.
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Vyuziti modernich technologii:
Na kazdé vedlejsi informacni tabuli maji navstévnici moznost po nacteni QR koda shlédnout
instruktazni videa jak spravné a efektivné cvi¢it (odkazy na videa k dispozici u ilustra¢nich

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

informac¢nich tabulich s rozvedenim daného tématu. CviCeni je zabava!




Mobiliar:

Fit stezka je také doplnéna odpocinkovymi lavickami a odpadkovymi kosi




7 CENA

Cena zahrnuje (vystavba na kli¢):

= Vyroba a montaz venkovnich posilovacich prvkia (9 ks posilovacich prvku
umisténych na 7 stanovistich)

= Vyroba a montaz informacnich tabuli (7 ks vedlejSich informacnich tabuli
umisténych u kazdého stanovisté a 1 ks hlavni informac¢ni tabule umisténa na zacatku
Fit stezky)

= Vyroba a montaz 3 ks odpoc¢inkovych lavi¢ek

= Vyroba a montaz 2 ks odpadkovych kosu

= Lakyrnické prace

= Doprava

= Pozemni prace, betonaz

= Instalace dopadove plochy

» Finalni dprava terénu

= Uvodni revize

Cena Fit stezky (bez DPH): 425 760 K¢

Cena Fit stezky (véetné DPH): 515 170 K¢

Na realizaci projektu je mozné vyuzit dotaci v rdmci MAS Jesenicko — neproduktivni

investice v lesich. Vyse dotace je 100 %.
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