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Pét cvicebnich stanic ke kompletnimu procviceni celého téla

cvi¢eni pro kazdého bez ohledu na vék nebo kondici

e protazenia procvi¢eni svall celého téla ¢ ziskani télesné sily, pruznosti a rovnovahy

e prehledné tabule s navody cvieni  spravné metodické vedeni cviicich e set cvikl
pro zacatecniky a dalsi tFi navazujici Urovné obtiznosti

e jednoduchost a srozumitelnost

e zadné mechanické prvky ¢ minimalni Udrzba e idealni pro verejné prostory

e vyvinuto ve spolupraci s odbornikem na pohyb a funkni fitness ¢ garance kvality



Funkcni cviceni v pleneru







Zada o
bricho

Zahrati
téla







Zahrati
téla

FI-0001-00

. zahrati celého téla, véech svall
také kardio rozcviceni

- priprava cvicicich k zatizeni
na ostatnich stanovistich

rozméry (m): 2,4 x 2,4 x 2,2
potiebna plocha (m): 5,4 x 5,5
hmotnost (kg): 127

pocet uzivateld : &

2 Nohy

FI-0002-00

« komplexni posileni dolnich koncetin
a kardio trénink

- procvicovani odrazové sily nohou
a senzomotoriky (citlivosti) chodidla

rozméry [m): 4,4 x 3,0 x 2,2
potfebna plocha (m): 7,4 x 6,0
hmotnost (kg): 195
pocet uZivateld: 5



3 Ruce

FI-0003-00

. posilovani a procvi¢ovani svalstva
hornich konéetin, trupu a bfignich svalt

« procvicovani dynamické sily hornich koncetin
spojené s koordinaci celého téla

rozméry (m): 4,2x 3,2x 2,5
potrebna plocha (m): 7,7 x 6,4
hmotnost (kg): 232

pocet uzivateld: 6

Zada, Bricho

FI-0004-00

- posilovani a procvic¢ovani svalstva zad
a brisnich svall
rozméry (m): 3,1x 1,8 x 2,2 Balanc

potfebnd plocha (m): 6,5x 5,0
hmotnost (kg): 135
pocet uZivateld: 3 FI-0005-00

- posilovani a procvic¢ovani svalstva
chodidel, dolnich koncetin a trupu

- rozviji balan¢ni dovednosti, ale
predevsim propojeni svalstva nohou
a zbytku tela

rozméry (m): 4,2x2,7x2,2
potfebna plocha [m): 7,2 x 5,8
hmotnost [kg): 154

Pocet uZivateld: 4
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Jak Factory funguje? WARM UP Factory

fitness stanovisté \

5-_-—--)--—

e vybrané cviky a pohyby jsou jednoduché a ¢lovéku vlastni, vychazeji
z béZnych Zivotnich, spontannich situaci a pohybd

e cviceni nevyzaduje zadné pomucky ani specialni nacini, vyuziva vlastni vahy téla, privodcem
jsou informacni tabule s navody

e na cviky pro zacatecniky navazuji dalsi tfi Grovné obtiznosti

e postupné jsou zapojeny vdechny hlavni svalové skupiny téla

» sestava cvikl vytvari funkéni a Géinny pohybovy celek

e doporucujeme cvicit 2 - 3x tydné.

Kde Factory funguje?
e v parcich, lesoparcich, u méstskych sportovnich aredll a sportovnich klubd, cyklostezek,
pri télocvicnach stfednich a vysokych skol, v rekreacnich resortech

Pouzité materialy
e stojky z dfevénych hranold 10x 10 cm, opatrenych vrchni nerezovou krytkou
e primé a ohybané ocelové trubky zarové zinkované
e horizontalni a $ikmé naslapné ¢asti zhotoveny z protiskluznych povrchd
z podbarveného gumového granulatu
* nerezovy spojovaci material dimenzovany podle miry a zplsobu zatéZovani
e ocelové zarové zinkované kotvy
e tabule s ndvody z materialu ..dibond”, mozZnost ¢isténi U hf‘iété@"

+ees sprévna poloha
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Josef Andrle

Na tvorbé naseho Factory Fitness se rozhodujici mérou podilel Josef Andrle. Jako odbornik na pohyb, koordinacni
dovednosti a funkéni trénink vychézel pri navrhovani ze zékladnich pohybovych principl a vzorcl, které byly lidem
prirozené a vlastni. ,Jejich postupné vyhasinani a vyprchavani vidim jako velké memento. Proto vsechny cviky, které
Factory nabizi, slouZi hlavné ke znovuobnoveni téchto zakladnich pohybovych dovednosti.”

Jednoduchost, srozumitelnost a zvladnutelnost cviceni pro Sirokou verejnost. To byl hlavni zamér. Zacvicit si zde
mohou vsichni bez vékového rozdilu. Pro déti mladsi 10-ti let doporucujeme doprovod starsi osoby. Pro osoby starsi,
v seniorském véku, je cviceni doporuceno dle vlastniho pocitu a zdatnosti. Kazdy, kdo se chce jen trosku hybat
a zlepSovat svoji kondici, si zde najde svij cvik a stupen obtiznosti, ktery zvladne.

Tento koncept funkcniho fitness je vyborna véc, kterd u nas zatim nema v tomto rozsahu a zpracovani obdoby. Pro mé,
Jako trenéra lyZovani, jsou velmi zajimava vsechna stanovisté. Absolutni nadseni ve mné vyvolalo balancni stanovisté, které
nabizi pro trénink lyZafd vse, co musi kaZdy lyZaf ovlddat - rovnovahu, obratnost a koordinaci, které jsou nezbytnépro nas
sport.

Mgr. Tomas Bank - trenér ceské reprezentace lyzart

Jako lékaFi zname jiZ Fadu let nepochybny pozitivni vliv télesné zatéZe na lidské zdravi. Predkladany koncept prezentuje
prostredi, ve kterém se jeho ndvstévnik nemusi potykat s ostychem, nenarazi na své dosavadni pohybové a dovednostni
limity, kazdy si zde najde to spravné pro sebe. Od navstévnika neni vyZadovana naprosto Zadna vstupni kvalifikace, vse
se hravé pomoci piehlednych ndvodid nauci na misté, a tim jsou odstranény vSechny bariéry. Navic rozviji vsechny slozky
vykonnosti, tzn. vytrvalost, silu, koordinaci ¢i dynamiku, které jsou vsechny soucasti kaZzdodennich aktivit a na které je
lidské télo stavéno.

MUDr. Zbynék Pozdisek - kardioog, specialista na sportovni zatézovou diagnostiku

Jsem velky pFiznivec zdravého Zivotniho stylu, ktery si bez sportu nedokdzu pFedstavit. Kombinuji rdzné sportovni aktivity
i prostredi. Nicméné v kaZdodennim shonu jsem rad, kdyZ si udélam Cas a treba k veceru se pokousim ,utéct pred realitou”.
Kdyz jsem poprvé vyzkousel venkovni fitness, tak jsem byl pFijemné prekvapen. Velmi fandim takovému projektu, protoZe
se jedna o univerzalni sportovisté, kde mohu kombinovat nespocet variant cvikd. Navic integrace do méstskych parka je
pfimo fantasticka. NejenZe si poradné zacvicite, ale jesté potkate hodné znamych. Sport pfece spojuje dobré lidi...

Ing. Roman Kratochvil - hobby sportovec

V ramci sluZebni cesty jsem navstivil Vase realizace fitness programu v Brné. UZ pfed tim jsem vidél fotky, které se mi libily,
ale skutecnost mnohondsobné predcCila ma ocekavani. Lehce jsem si néktera stanovisté vyzkousel. Opravdu je to super
a to nejenom vlastni fitness-hristé, ale i celkové zasazeni do daného prostoru. Jen tak dale.

Marek Zapletal - mistostarosta mésta Sumperk

A co vy na to?




individualni
projekty

Individualni projekty jsou pro nds vyzvou. Jsou dilezitou soucasti nasi
nabidky. Na zadost zadkaznika vytvarime originalni celky détskych hFist.
Redime koncepéné i vytvarné celé volnocasové a oddychové arealy.
Vitdme i spolupraci s externimi vytvarniky a architekty. Do jejich vizi
zakomponujeme svoje zkuSenosti a spolecnym Usilim potom vznikne
originalni vytvarny objekt, ktery plni pdvodni Gcel hFidté se véemi jeho
pozadovanymi technickymi a bezpecnostnimu nalezitostmi.
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hiisté.cz

hristé.cz, s. r. o.
Zabrdovicka 2

615 00 Brno-Zidenice
m +420 777 224 404
infoldhriste.cz
www.hriste.cz



