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(Ceska): méstské prirody. Jsou zde promysleny veskeré prvky nachazejici se na hristi
na zakladé prozkoumani problematiky cvi¢eni s vlastni vahou. Prace
nakonec zpracovava i ekonomické porovnani s vybranymi venkovnimi hristi.
This bachelor thesis is about designing a street workout gym as a complete
task. The emphasis is on placing the gym into a real park and overall

Anotace basically into all city nature. All the workout equipment is thought through

(anglicka): based on a research about body weight exercising. This work also comes up
with a financial solution and a comparison with other product on the
market.
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Uvod

Fyzicky rozvoj je vyznamna kapitola existence ¢lovéka, ktera se historicky pest-
spole¢nosti se zacCaly rozevirat pomyslné nlizky mezi velmi nadprdmérné trénovanymi
jedinci a mezi lidmi, ktefi necviéi vibec [1]. Mimo dilezitého rozvoje vefejnych
mist vyuzivanych k tréninku, je podstatné i jejich estetické zasazeni do vefejného

prostoru, coZ je motivaci pro mou praci.

V této praci je rozebrana problematika vefejnych street workoutovych hiist vcéetné
zakladnich cvikd. Tato prace analyzuje dosavadni produkty z funkéniho, estetické-
ho i ekonomického hlediska. Na zakladé této analyzy je vytvofena vize venkovniho
street workoutového hifiSté zasazeného do parku v meéstské Casti Praha 6. HIisté je
pojato jako objekt, jenz vyuziva zakladniho stavebniho prvku - betonového stromu
jako ptribliZzeni méstského prostfedi k prirode. K realizaci této vize byl zpracovan
i pfehled zakladnich materiald, kde stézejnim materidlem je specialni beton firmy
Svec beton s.r.o. a jako dopadova plocha synteticky kaucuk EPDM od firmy Prolemax
s.r.0. Pro srovnani s ostatnimi hiisti byl sestaven i cenovy odhad na zakladé real-

nych nabidek od dodavateld jednotlivych komponent.



Obr.

Divod stavby a rozvijeni hriist:

V dnesni spolecnosti se v oblasti cvicCeni vice a vice oddéluj dva hlavni pIistupy.
Spoleénost je rozdélena na dva samostatné ostrovy. Ostrov velmi zdatnych trénova-
nych jedincG s nadprimérnymi vysledky a velmi znaCna Cast populace, kterd je daleko
v podpriméru. Zakladni trénovanost, ktera byla u spole¢nosti kdysi naprostou sa-
mozIejmosti mizi. Je vSak na kazdém z nas, aby se svoji kondici néco podnikal. [1]
Bude-1i mit vefejnost vice pfijemnych mist na cviéeni, bude vice motivovana travit
volny ¢as aktivné radéji, nez jen vysedavanim. [2] Mnoho lidi bere klasické posi-

lovny jako stresové misto, jako misto ve kterém se neciti uvolnéné, a proto praveé

venkovni parky maji pro spolecnost takovy vyznam. [3]

Pro¢ cvicit venku?

Jak jisté vSichni vime cviceni venku ma nesporné mnoho vyhod, jako je pozitivni
vliv na psychiku nebo tfeba i zlepSeni celkové imunity. Aktivni odpocinek v ptirodé
ma vSak i pozitivni vliv na vSudypritomné civilizacéni choroby, s kterymi se naSe
spolecnost setkava diky stresu, sedavému Zivotnimu stylu a traveni ¢im dal tim vice

¢asu v uzavfenych budovach. [4]
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Co je street workout/kalistenika

Pojmy street workout a kalistenika jsou v dnesSni dobé stale vice a vice zaménova-
né. U obou odvétvi jde pfedevSim o cvicCeni pouze s vlastni vahou téla. Jsou si tak
velmi podobné. Kalistenika je vSak vice o sobé samotném. Jedinci jde o sv(j vlastni
pokrok vice nez o pfekonani ostatnich. Buduje si komplexni svalstvo a klade dlraz

na spravné provedené cviky. Street workout vychazi jak z kalisteniky tak z jinych

sportovnich disciplin jako je gymnastika a podobné. [5] Street workout se ve spo-
leCnosti roz$ifil pomoci socidlnich siti a je tak mnohem soutézivéjsi. Ddvod jeho
vzniku byla dostupnost a chti¢ 1idi se zlepSovat a rozvijet se, coZ je nakonec di-

leZitéj$1 neZ samotna definice vSech tréninkovych plani a postupl. [6]

Zakladni cviky a vyhody

Mezi zakladni cviky bezpochyby patfi klik (jak klasicky, tak na bradlech tzv. dip),
dfep a shyb. Nespornou vyhodou téchto druhl cviceni je jejich komplexnost. Podpo-

ruji spravné drzeni téla i vyuziti hloubkovych svald. Nejedna se vsSak pouze o tyto
cviky. Jsou to jen zaklady a vychazi z nich velmi mnoho dals$ich cvikd, a proto jsou

tyto druhy cviceni vhodné pro kazdého, jelikoz kazdy cvik ma jak lehci, tak tézsi

varianty. Napfiklad klik viz na obrazcich nize. [7] Je samoziejmé dilezité dbat na
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Obr. 3 a - Lehky klik na kolenou tzv. damsky [3]

Full Push U pl B Full' Push Up

1o Proeress E 10 Piosioss

=1

= 3

Obr. 3 ¢ - Klasicky klik [3]

spravnou techniku. Ackoliv je cviceni s vlastni vahou méné nebezpecné neZ zveda-

ni tézkych vah, pfesto je zde stdle moznost Urazu pfi nedodrzeni spravné techniky.
Na rozdil od zvedani tézkych ¢inek, kde 1ze velmi snadno pfecenit své moznosti, je
cviceni s vlastni vahou jiné. Pokud nemate dostatecnou silu, cvik vétSinou nejste

schopni provést, proto je toto cviceni vhodné naprosto pro vSechny. [8]

Obr. 3 b - Klik s vyvySenyma nohama, obtiznéjsi [3]
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Obr. 3 d - Klik na jedné ruce, velmi obtizny [3]
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Obr. 5 - Patent firmy
Kenguru Pro, Design/rok
neznamy [5]
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Obr. 6 - Povrchova
Uprava hrazd firmy
Kenguru Pro [6]

Obr 4. Konstrukce firmy
RVL13, Design a rok ne-
znamy - [4]

Reserse soucasnych vyrobku

Stavba a rozvijeni street workoutovych hifist v poslednich letech velmi stoupa. Je
po nich obrovska poptavka a mnoho krajd na né miZe ziskat dotace. [9] Firem, kte-
1é hiisté nabizeji, je nespocet. V prvni casti své reSerSe jsem vybrala dvé. Jed-
nu tuzemskou a jednu zahranic¢ni. Tuzemska firma Revolution 13 je na trhu od roku
2012. Rozhodné patti k prvnim firmam, které u nas zacaly nabizet venkovni street
workoutova hiisté. Jejich vyhodou je nesporné jejich variabilita a moznost sesta-
veni vesSkerych konstrukci. Konstrukce jsou spojeny pevnymi rozebiratelnymi i nero-
zebiratelnymi spoji, které jsou vsSak vzdy zajistény proti vandalismu. Zakladaji si
na kvalitni ocelové konstrukci s minimalni tlousStkou stén 4 mm. Povrchové upravené
pozinkovanim, nebo praskovym nastfikem komax. Konstrukce jsou spisSe techniétéjsiho
razu s jedinym designovym prvkem a to barvou. [8] Mnohym lidem by se ve vefejnych

prostorech mohly zdat jako néjaké provizorni leSeni.

Obr.7 - Konstrukce Nippur-s firmy RVL
13, Design/rok neznamy.[7]

Druhou firmou podobného razu je firma Kenguru Pro. Plvodné ruska firma nyni ex-
panduje po celém svété. Firma ma konstrukce na podobném principu, tj. kalena ocel,
pozinkovana s praskovym nastrikem. Zaklada si na svém patentu, ktery konstrukci
spojuje. Spojovaci prvky u této firmy byvaji jedinym barevnym akcentem, jinak je
cela konstrukce v decentnich barvach. Opét se ale jednd o velmi technicky raz kon-
strukce. [10] U téchto firem je konstrukce a jeji funkce dileZitéjSi nez veSkerd
esteticka cast. Firmy se obhajuji barevnosti a hravosti konstrukci, ale realita je
takova ze se stale nejvice zaméruji na pouzitelnost a odolnost konstrukci. Kon-
strukce jsou bezldrzbové a jejich Zivotnost pri obcasné kontrole témér neomezena.

[8,10]

Obr. 8 - Konstrukce firmy Kenguru Pro,
design/rok neznamy [5]



Obr 9 a,b - HFisté "Spi- V druhé casti své reSerSe se budu zabyvat firmami, které se jiz od pouhych technic- Druhou firmou je italskd firma Metalco Active, kterd je tvdrcem tfi vyznamnych
rerne” design: Steffen

Svendsen/ 2012 [8] kych konstrukci posunuly dal. Vybrala jsem si opét dvé firmy. Prvni je danska firma projektl, MyEquilibria, MyBeast a MyIsle. MyEquilibria, jejiz koncept vznikl v roce
Noord zalozena v roce 2012, ktera ma vefejné realizace pouze v Dansku a jednu ve 2012. Byla navrzena italskym designérem Vivo di Bari. Cili na spojeni plastiky
Svédsku. Firma ma ve$kerou vyrobu v Dansku a pouziva ocelové konstrukce s prasko- moderniho uméni spolu s nejlepsSimi technologiemi a vytvaii tak hiisté jako objekt.
vym nastfikem, nebo ocelové konstrukce potazené EPDM [11]. Jejich cilem je splynuti Hlavnim prvkem je zhruba 6 metr( vysoky strom jehoz rozlozeni vychazi z Voroného
hiist s okolim, a tudiZ vytvareji jednotlivé parky na miru. Na vybér maji pfes 180 diagramu. Vyroben je z betonu vyztuzZeného ocelovymi vlakny, ktery je na ocelové
ral odstind. Design jejich hfisté Spirerne” navrhl Steffen Svendsen jako svou di- konstrukci. Cely strom se sklada ze sedmi casti. Funkéni prvky jsou pak vyrobeny
plomovou praci, ve které se zabyva pravé tim, Ze mnoho soch ve vefejnych prostorech z nerezové oceli. Tento systém ma nespoCet variaci, ale vzdy se odviji od hlavni
jsou vyuzivané na lezeni a cviceni [12]. Spatfuji zde jednu velkou nevyhodu, a to jedné plastiky stromu. [13] HIiSté jiZ nejsou otroky svych konstrukci, ale stavi se
chybéjici hrazdu, na které by se popfipadé daly provadét cviky vyzadujici rotaci tak, aby byly dominantou ve vefejném prostoru a nikoliv jen funkénim prvkem.

kolem hrazdy.
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Obr. 10 - Navrh instalace Obr. 11 - Hfisté MyEquillibria, design: Vivo
htisté firmy Noord. [9] di Bari/2012 [10]
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Obr. 12 - Pohled na htisté
zasazené v realném parku

Shrnutl reserse

Shrneme-1i problematiku téchto hiist, zjistime, Ze se nedotykaji pfimo pouze 1lidi,
kteti je aktivné vyuzivaji, ale dotyka se kazdého z nas. Kazdy z nas s nimi pfi-
chazi nebo bude prichazet do kontaktu. Ve vefejnych prostorach se vyskytuji ¢im dal
tim vice a jsou jejich nedilnou soucCasti. Na nasem trhu zatim prevladaji konstruk-
ce techni¢téjsiho razu, které vyrabi firma Revolution 13. Podle spoluzakladatelky
Metalco Active je zejména konzervativni fitness spoleCnosti obcas velmi slozité
vysvétlit z jakého dlvodu by méli investovat do designu a obklopovat se vice nez
jen funkénimi konstrukcemi. [14] Obvykle tedy zadavatelé projektu sahnou po tom,

co propaguje konzervativni fitness spolecnost. Je vSak velmi zadouci, aby vefejny
prostor byl pfijemny i na pohled a 1idé se v ném citili dobfe a aby nebyl omezen na
pouhé funkcni prvky. Design je dnes soucasti veSkerych ¢asti vefejného prostoru,

tak proC by se nemohl vice ukazovat i ve stavbé street workoutovych hiist.

Pfi navrhovani street workoutového hiisté je nutné znat a dbat na obsah normy CSN
EN 16630. Norma se vztahuje na trvale instalované fitness vybaveni pro venkovni
pouziti. Velmi jasné zde poukazuje na fakt, Ze fitness vybaveni nejsou urCena pro
déti a nemély by byt instalovany v pfimé blizkosti détskych hiist, aniz by byly
jakkoliv oddéleny. Shrnuje vSechny bezpeénostni poZzadavky jak na materialy, tak na
samotné sestaveni a pevnost konstrukci. Normy definuji velikost cvicCebniho prosto-
ru, velikosti soucCasti a dopadovou plochu. Aplikované ¢asti normy budou popsany

primo na mém vlastnim navrhu hiisté. [15]

Je naprostou samoziejmosti, Ze vybaveni hristé se mize 1isit v jeho rozmérech,
pozadavcich od zadavatele a finanénich prostfedcich, které jsou do stavby hiisté
vlozeny. Vyskytuji se vSak i takové ptriklady htist, které jsou naprosto nevyhovuji-
ci. VétsSinou jsou to pouze samostatné prvky, které maji byt doplnény prvky dalsimi
a z néjakého ddvodu vsak byly pouzity samostatné. Pfikladem miZe byt nedostatecCné
fitness hiisté v arealu parku Ladronka na prazském Bfevnové, kde se nachazi ojedi-
nélé samostatné prvky a napfiklad naprosto chybi vysokd hrazda a jen jedno obsahuje
bradla, a to velmi kratka. Mnozstvi prvk( je zcela nedostatecné, zv1asté vezmeme-1li
v potaz velikost samotného parku. HIisté nemusi byt velké, ale musi splhovat moz-
nosti procviceni veskerych svalovych partii. To znamena, Ze byste na hiisti méli
byt schopni provést zakladni cviky a jejich variace. Plati zde vSak i pravidlo, ze

méné je obCas vice a neni potIeba hristé zbytecné prepliovat. [7]

Vystup analyzy

Po reSerSi dané problematiky a porovnani vybranych projektd jsem se rozhodla na-
vazat na projekty, které street workoutové hiisté pojimaji jako celek a pfemysli
nad nim vice jako o objektu nez jako o pouhé technické konstrukci. Street workout

a kalistenika rychle expanduji, a cviceni ve venkovnich prostorach je ¢im dal tim
vice zadané. Trh s konstrukcemi je stale vétsSi, ale zajimavéji zpracovanych htist
je stale malo. Pfi své reSerSi jsem méla velky problém najit zajimava hiisté, ktera
by vefejny prostor obohatila vice nez jen funkéni strankou, a pfitom je vystavba
novych hiist nezastavitelnad. Materidlové jsou hiisté témér neomezené, pfesto byva-
ji nejcastéji z oceli s praskovou povrchovou Gpravou komax. [8,10] Komax je velmi
odolny a pfi nizSich teplotach je pocitové teplejsi nez bézny kov, protoze se jedna
o vrstvu plastu na kovu. Pfi jeho odloupnuti vsSak koroze nastava velmi rychle,
pokud neni kov upraven napiiklad jeSté pozinkovanim. Mné osobné komax nevyhovuje,
protoze mi klouze, kdyZ se ruce zapoti, a tak material na hrazdy bych volila jiny.
Jelikoz konstrukce musi splhovat pfisné bezpecnostni normy, neni zde problém ohled-
né vysledné kvality. Problém, ktery obcas nastava je, Ze jsou hiisté budto pfedi-
menzovana, nebo nemaji dostatecné vybaveni k procviceni celého téla. Podle mého
nazoru je tomu tak, Ze objednatelé vétSinou nemaji sebemensi ponéti, jak by mélo
spravné hristé vypadat a jaké prvky by mélo obsahovat. VétSina kvalitnich vyrobcl
spolupracuje s profesionalnimi sportovci a maji tak ptredhotovené sestavy. Pfiznejme
si ale, Ze posledni slovo ma vzdy zakaznik. Pfi stavbé outdoorovych parkd je zada-
vatel vétdinou laik, na rozdil od majitell posiloven (které s nejvétsi pravdépodob-
nosti vlastni nékdo kdo se v odvétvi orientuje). Pfi nabizeni kompletniho feSeni by

se, podle mého nazoru chyby, vznikajici pfi sestavovani zakaznikem eliminovali.
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Harmonogram: Formulace vize:
1-3. tyden. Reserse problematiky Jiz pti vybéru zadani jsem méla naprosto jasno, jakou cestou se budu vyda-
4-5. tyden. Hledani tvard vat. Sama s velkou radostl vyuzivam venkovnl street workoutova hriste, ale
zaroven jsem mnohdy zklamana, z toho jak vypadaji. Bylo mi naprosto jasné,
6-8. tyden. Zakladni modelace ve 3D Ze bych chtéla do technického razu venkovnich fitness hiist ptridat i es-
tetické hledisko. Nakonec je pfeci jedno, na jaky druh sportu je hiisté
9-10. tyden. Celkove rozvrzeni hriste + detaily urceno. Hlavni je, aby bylo lidmi vyuzivano a na hiisté se 1lidé s radosti
11-12. tyden. Rendrovovani vizualizaci vraceli. Verejny prostor je preci pro vsechny a zaslouzl si, aby byl vyuzi-
van, a lidé se v ném citili dobfe. V prvni fazi jsem hledala rdzné plastiky
13-14. tyden. tvorba portfolia + modelu a definovala jsem si jakym smérem (tvarovosti) bych se chtéla vydat. Prvotni

zamér bylo jakési stuzkové propojeni jednotlivych funkcnich prvkl, které by

14. tyden. Tisk

navazovalo na komplexnost lidského téla. 0d toho jsem vsSak upustila a na-
lezla svoje vychodisko v prirodé, ktera ve méstech casto tak zoufale chybi

a byva nahrazena zastavbou. Nalezeni funkénich prvkd pro mé byla velmi pti-
jemna cinnost. Vychazi z reSerSi nejdilezitéjsSich cvikd, norem i z vlastnich

zkuSenosti. Bylo nutné, aby hfisté bylo dostatecné vybavené, ale zaroven

nebylo moc pfeplacané. Kdyz jsem méla nalezenou tvarovost a samotné prv-

ky, zabyvala jsem se jejich syntézou. Jejich dokonalého spojeni v jednolity

celistvy park. Nasledovala otazka materiald, spojovacich prvk( a doladéni

veskerych detaild. Jakmile jsem méla domySlené veSkeré detaily, nezbyvalo

nic nez se pustit do samotného shrnuti cenové kalkulace a tvorby modelu ve
velikosti 1:12.
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Obr.15 - Satelitni
pohled na parcelu.

Synteza - Vlysledny navrh

[11]
Pro vystavbu hiisté jsem si vybrala zelen na Praze 6 nedaleko Strahovského deji parcely ve prospéch mésta, musi se brat v (vahu, ze by hriste stalo
stadionu cca 10 min chlze. Pozemek je dostupny jak ze studentskych koleji na misté, ktera patri méstské casti a je v dnesni dobé revitalizovana. Je
CVUT, tak z blizkych bytovych jednotek. Praha 6 ma zv1asté v okoli Bievnova vSak primarné navrhovan na misto, které je v soukromém vlastnictvi i z dlvo-
nedostatek takovychto hfist a pokud se hiiSté objevuji (jako napf. ve vol- du tlaku na subjekt, aby tuto parcelu nenechaval jen tak lezet. K mistu mam
nocasovém parku Ladronka nebo u obory Hvézda), jsou podle mého nazoru vcel- velmi osobni vztah a sama nechci, aby na ném vyrostly dalsi villadomy, jak
ku nedostatecné. Velka cast pozemku, na ktery jsem hiisté navrhovala vsak se v tomto okoli v poslednich letech stava. Praha 6 je k obcandm a jejich
patfi soukromému subjektu, ktery tlaci na zménu Gzemniho planu. A proto ¢im napadim velmi priznivé naklonéna a pofada jiz tfetim rokem anketu Napad pro
vice se o ném bude mluvit, tim men3i je 3ance, Ze by né&jakym kouzlem zmé- Sestku. Kazdy rok byly v anketé navrhy pro stavbu street workoutovych hrist,
nil status z méstské zeleni na stavebni parcelu. NeZz subjekt svoli k pro- vzdy se umistili na vysokych prickach a jedno na Babé se zacalo realizovat.
[16]

Obr.16 - Foto parku

Obr. 17 - Mapa [12]
iffic and nearby places

Obr. 18
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Obr.19 - Parkourové hiiste vyrobené firmou

Svec s.r.0. 2018 [13]

Obr.

21 - Rez povrchem EPDM [15]

Obr.

20 - Barevné varianty betonu od

firmy Svec s.r.o. [14]

Obr.

22 - Nerezova brousena ocel [16]

Obr.

23

Materialy:

Pfi navrhovani jsem se rozhodla jit cestou spojenou s pfirodou. Jedna se o jed-
notlivé panely vychazejici z kiivek vétvi slouzici jako nosné prvky. Jednotliveé
prvky jsou stejného tvaru ve Ctyfech velikostech. Opakuji se a vytvari jednotliveé
cvicebni pomlicky. Inspirovala jsem se jak u projektu My Equilibria tak u projektu
HfisSté.cz, které vytvofilo plastiku pro parkourové hiisSté ze specialniho betonu,
ktery jsem zvolila jako sv(ij vychozi material. Vybrala jsem si firmu, ktera parkou-
rové htisté realizovala a kontaktovala jsem ji pro cenovou nabidku. Panely by byly
odlity z betonu vyztuzeného ocelovymi vlakny, jehoZ nespornou vyhodou je dlouha
Zivotnost a zachovani jeho estetického hlediska diky snadnym moZnostem oprav. [20]
Da se zpracovat v pomérné tenkém provedeni, jelikoz jiz nevyzaduje jiné vyztuhy.
Firma beton povrchové upravuje a nabizi ve étyfech barevnych odstinech, které by se

na stavbu hfisté daly vyuzit. [17] Hrazdy by byly vyrobené z kartacované nerezové

oceli, coZ je sice financéné narocneéjsi nez ocel s povrchovou (pravou komaxu nebo

jiného praskového nastriku na podobné bazi. Nicméné vynika svoji odolnosti, mat-
nym leskem a pro hrazdy nejdilezitéjsi prijemnosti na omak. Spojovaci prvky jsou
pak taktéz vyrobeny z nerezové oceli. Neutralni barva betonu je doplnéna akcentu-
jici cihlovou oranzovou dopadovou plochou ve dvou odstinech vyrobené ze syntetic-
kého kaucuku EPDM. Norma stanovuje pozadavky na povrchy venkovnich fitness hrist.
PoCita se kritickd vyska padu na zranéni hlavy, vyrobci téchto umélych materiald
maji vypocitané, na jaky volny pad je jejich povrch dostatecné tlumici, aby nedoSlo
k vaznému zranéni hlavy. Prestoze vyska volného padu neni na mém hristi tak vyso-
ka, jelikoz zadny prvek kromé box( neni urceny na stani, zvolila jsem bezpecnéjsi
dopadovou plochu, a to plochu pro volny pad az do 210 cm. [18] Vyhodou odlévaného
povrchu je jednolitost a moznost ho volné tvarovat. Nabizi se zde i moznost nasvet-
leni pomoci led pasky instalovanych na hranach jednotlivych stojen, tak aby i ve

tmé les zaril.

23
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PASSIVE HANG

_sad

ACTIVE HANG

Obr. 23 - Rozdil mezi
aktivnim a pasivnim visem
[17]

Obr. 24 - Cinka s vroub-
kovani pro lepsi Gchop
[18]

Obr. 25

Obr.

26

Sestava Hrazd

Sestava vzestupnych (resp. sestupnych) hrazd slouzi pro posilovani pfedevsim hor-
nich ¢asti téla. Hrazdy mlzete vyuzivat jak na postupné ruckovani, tak na pfeskako-
vani z jedné hrazdy na druhou. Vzestupné ruckovani bude pro vas vice narocné, a tak
si na své prijdou i pokrocilejs$i sportovci. Zaroven mizete jednotlivé hrazdy vyu-

Zivat i na shyby podhmatem nebo nadhmatem. Hrazdy by byly vybaveny drazkovanim na

dvou mistech podobné tomu, jez se nachazi na nakladacich osach (jelikoz se nejedna
o hrazdy, kde by se provadély rotace a podobné cviky). Jednad se zejména o vybudo-
vani dostatecné sily, aby clovék udrzel svoji vahu ve visu. Pasivni vis, ve kterém

jsou uvolnéna ramena a cely zbytek téla, dokaze velmi dobfe otevIiit ramena a zlep-

§it jejich mobilitu [19].




ADRIAN MUNDWILER

L Obr. 28 - Potazené ocelové lanko [20]
Obr. 27 - Pouziti pegboardu [19]

Obr. 29 - Detail kruhl Obr. 30 - Detail pegboardu

Obr. 31
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Kruhy

Kruhy jsou velmi uZitecna cvicebni pomlicka. Da se na nich procvicit témeér
vSe a rozvijeji stabilitu. Kruhy jsou velmi opomijenou, ale (c¢innou cvicebni
pom{ickou. Jsou zavésSené na ocelovych lanech z co nejvy$siho mozného mista
tak, aby nad kruhy bylo dostatecné mnozstvi prostoruk bezproblémové reali-
zaci stojky na kruzich. [20] K zamySleni je moznost nastavitelnosti, kterd
je ovSem ve vefejném prostoru riskantni, a tak jsem kruhy nechala v pevné
vySce. Vnitfni prdmér kruhu je 180 mm a primér samotné zatocCené trubky je 28

mm. Rozpal mezi kruhy je 500 mm. VSechna tato Cisla jsou jasné dana nor-

mou CSN EN 12655. [21] Soucasti prvku s kruhy je i tzv. pegboard. Pegboard
se Splha pomoci dfevénych kolikd, které se vsunuji do pfedem uzplsobenych
direk. Pegboard je vynikajici na posileni vsSech hornich skupin svall a svall
zadovych. Diry jsou vyztuzené oceli, aby se betonové stojny nedrolily. Bohu-
zel ve venkovnich fitness zarizenich musi byt vesSkeré casti pridélany, a tak
i kolicky zde jsou na tenkych ocelovych lankach. Zabranuji kradezim a zaro-

ven napomahaji pri vyndavani kolick( z vy$sSich mist. [22]
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Obr 33 a,b - Pistol squat
[21]

Obr.

34

Obr.

35

Boxy

Soucasti hfisté jsou i boxy ve velikosti 600 mm (béZnad velikost vysky box jumpu)
[23]. Jsou skvélym doplikem k procviceni dolni ¢asti téla. MiZeme provadét napii-
klad vyskoky tzv. box jump nebo tfeba pistol squat (dfep na jedné noze), ktery je
vyrazné leh¢i na vyvySeném misté (neni potfeba tolik zvedat volnou nohu). Zaro-

ven se daji vyuzivat i jako pomlicka u zadnich klik(, vyvySenych klik( nebo jen na

sezeni. Aby na hfisti neplsobily tolik objemné, jsou ze stran prodéravéné. Povr-

chova Uprava betonu by bylo Stukovani, tak jako bylo pouzito na parkourovém hiisti
od firmy Hristé.cz, aby se zamezilo uklouznuti v nepfivétivych podminkach. Dale by
byla moznost pro kazdou dvojici boxG vyhotovit o trochu jinou velikost, aby jejich

vyuziti bylo jesté vice variabilni.




Obr. 36 - Ukazka popularnich P4 aAna
0CR zavodi [22] RUCkovanl

RSN,
e

Prvek navrzeny pro posileni pfevazné Gchopu. Nachazi se zde dfevéné koliky (svis- jsou poskladany tak, aby si cviéici mohl vybrat, zda poleze v fadé nebo stfidavé
1é), které poskytuji az prekvapivé vyzivajici pfekazku. Jsou navrzeny ze dfeva, napfi¢. Tento prvek oceni pfedevsim lidé se zalibou v OCR zavodech (obstacle course
kv(li prijemnosti Gchopu. Bézné ruckovani je sice potfeba, ale po Case se stava racing) nebo soutézich typu Ninja Warrior, kde pfi zdolavani piekazek nejcCastéji

Obr. 37 - Ninja Warrior a7 pfili$ jednoduché a na fadu pfichazi dal$i (rovem, a to pravé v podobé téchto prvni odchazi dchop.

22l kolik(. Zac¢ateénici tak mohou vyuzit béiny Zebiik a pokroc¢ili visuté Gchyty. Uchyty

Obr. 38 Obr. 39
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Obr. 40 - Front lever [24] HIaZda
Hrazda je zakladnim prvkem pro spoustu cvik(. Tato samostatné stojici hrazda je cca dvou hrazd, které se na hiisti nachazeji. VSechny hrazdy, které se na hristi na-
ve 2000 mm coz je vhodné pro mensi 1idi na shyby, piitahy kolen, front lever, back chazeji, maji prlmér 30 mm vychazejici z normy CSN EN 12197, kde je jasné stanoven
lever nebo i na Gplny shyb tzv. muscle up. Lidé vysSs$i postavy mohou vyuZit dalSich primér 28-41 mm. [24]
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Obr. 41 - Uplny shyb [25]

Obr. 42 Obr. 43
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Obr.

Obr.

45 - Pole dance [27]

46

Obr. 44 - Lidskd vlajka [26]

Obr.

47

Vertikalni tyc

Dalsi hrazda se nachazi ve vySce 2300 mm a je spojena s vertikalni tyci. Hrazda
se da vyuzivat naprosto stejné jako v pfedchozim pripadé a vertikalni ty¢ se mlze

vyuzivat k dnes velmi popularnimu cviceni tzv. pole dance. Velmi oblibenym a vyuzi-

vanym cvikem na vertikalni tyci je také lidska vlajka, ktera kombinuje piitahovani

na vrchni ruce, odtlacovani na ruce spodni a naprostou kontrolu stabilizace v celém
téle. [25]



Bradla

Vysoka bradla pro cviéeni klikl, v-sitl a podobnych cvikd. Daji se vyuZzit u celé zvladnuti regulérniho shybu). Mezi témito sety bradel je nejvy$$i hrazda na hiisti
fady cvikd. Nizka bradla tzv. stalky se pak vyuzivaji spiSe pro progrese stojek. a je urcena pro vyssi 1lidi, aby méli moznost viset, aniz by se nohama dotykali zemé
Betonové stojny jsou od sebe dostatecné odsazené, aby v jejich prohnuti vznikla a mohli provadét tak i rotac¢ni cviky kolem hrazdy. Primér bradel vychazi z normy
Obr. 48 - Klik na bradlech [28] 0br. 49 mezera a zabranilo se tak bouchnuti pfi kyvani na bradlech. Vysoka bradla se pak CSN EN 914 a maji taktéz 30 mm. [26]
také daji vyuzit pro tzv. australian pull-ups (kdyz nékdo neni dostatecné silny ke
"% 0br. 50 - Front planche
[29]

Obr. 51
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Obr. 5

39

000¢

006



40

Obr.
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Odhadovana cenova kalkulace

36.44 m2
Tmava cervena

28.1 m2
Svétla Cervena

Obr.

60

—28.55 m2
Svétla Eervena

celkovy obsah: 136.48 m2
cena za m2 2100
celkem: 286 608 korun

—45.39 m2
tmava Cervena

b d
SVEC PREMIUM CONCRETE
PREMIOVY BETON

nabidka cislo: 1269
7.5.2019

b4
SVEC PREMIUM CONCRETE
PREMIOVY BETON

Svec beton s.r.o.
Ctiradova 30, Brno

Stépan Svec
Sales Manager | CEO

IC: 01719513 Tel.: 608 568 941
dilna Svec beton s.r.o.
Moutnice 200
Areadl JZD, 66455
Pro:

Tereza Novakova
cvut
Praha

CESKE
YYSOKE
UCENI
TECHNICKE
V PRAZE

Vazend pani Novakova,

dékuji za poptavku a za V3as zajem o betonové vyrobky systému DECORLIT. Na zdkladé predanych

projektovych podkladud a informaci si dovoluji predlozit Vam cenovou nabidku na uvedeny projekt.

{00

4600

4100

Bx 2X

www.svecdecor.cz | www.umelykamensvec.cz

3600

3100

4x

www.industryjewels.cz | www.svecpodlahy.cz |

Cena projektu betonového segmentu:

Betonové stromy 23ks

Betonové krychle 6ks

Doprava projektu do Prahy
Jetdbnické prace vykladky a instalace
Instalacni prace

Naklady na ubytovani

ounepwNPRE

Cena celkem

nabidka cislo: 1269
7.5.2019

474.300,- K¢
85.000,- K¢
40.000,- K¢
26.000,- K¢
44.000,- K¢
6.000,- K¢

675.300,- K¢ bez DPH

Pro start projektu je tfeba zaplatit 50% zalohu pro vyrobu. Vyroba bude trvat 55-60 dni od zaplaceni.

Cena neobsahuje DPH.

ZUstavam s pozdravem

Odhadovana cenova kalkulace

stojny + zaklady + stavba - 675 300
tlumici povrch + instalace - 286 608
Ocelové dily + doplnky - 100 000

Celkem: 1 061 908

Svec Stépan
Svec beton s.r.o.
Tel: 608568941

cenova kalkulace je priblizna jisté by se s firmami dalo vyjednavat a poza-
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Ceniky ostatnich firem

OUTDOOR

www.rvl13.com

info@rvl13.com

(+420) 723 677 666

RVL 13 URUK Velké kombinované parky

Typové oznaceni

Rozmér dle EN 16 630

Pocet stanovist

Cena bez DPH

Uruk One

160 m2

33

410 000 K&

Uruk Two

240 m2

46

525 000 K&

Uruk Three

320 m2

66

680 000 K&

Uruk Four

440 m2

88+

890 000 K&

Uruk Five

625 m2

130+

1290 000 K&

RVL 13 NIPPUR Stiedni kombinované parky

Typové oznaceni

Rozmér dle EN 16 630

Pocet stanovist

Cena bez DPH

Nippur S

7,2m x 8,2m

9

155 000 K&

Nippur S+

8,2m x 8,3m

13

170 000 K¢&

Nippur M

8,3m x 9,7m

17

190 000 K¢

8,3m x 11,2m

23

205 000 K&

7,7m x 12m

29

295 000 K&

8,8m x 13,5m

33

335 000 K&

Nippur L max

8,8m x 14,5m

36

390 000 K&

RVL 13 SHURUPAK Prostorové usporné parky

Typové oznaceni

Prostor dle EN 16 630

Pocet stanovist’

Cena bez DPH

Nahled

Shurupak 1

11,5m x 5,5m

10

155 000 K¢

Wy

Shurupak 2

14m x 5,5m

13

180 000 K¢&

Shurupak 3

X

X

X

X

X

X

15,5m x 5,5m

18

255 000 K&

RVL 13 CROSSFIT

Typové oznaceni

Prostor dle EN 16 630

Pocet stanovist

Cena bez DPH

Nahled

Crossfit

55mx155m

199.000 K¢&

ALRiNT S
|

DOPLNUJICIINFO:

deng ceny [sou viainé

cidlnich kotey k uchycen

yrobku je dodavar

a chemicka karlud/e pro kotver

i v2dy 130%

inace die palety R

AL

Obr. 61 - Cenik firmy
RVL 13 [30]

Obr. 61 - Cenik MyEquillib-
ria cca 1 500 000 k¢ [31]

Obr. 62 - Cenik MyEquillib-
ria cca 2 700 000 k& [31]

DESIGNED BY VITO DI BARI

Code MT-TR-0002
€105300

Full Tree + Steel Platform (Antishock material not included) + Accessories:

1. Box Jump, 2. Flat Bench, 3. Wellness Stone, 4. Battle Rope, 5. Rotary Push Up, 6. Parallettes, 7. Sliding Push Up, 8. Pistols, 9. Hooks

22

DESIGNED BY VITO DI BARI

1
y
| 00

4

Code MT-TR-0001
€57400

Workout stations:

1. Parallel Bars, 2. Pull Up Bar, 3. Set Rings, 4. Suspension Training Hooks

12

2125 mm
6'11"2/3)

T

6470 mm 2106 mm
212918 (6'10"7/8)

27

(10&e

779p mm
(25" §"4/5)

8900 mm

(29'2'1/3)
Platform weight: 1.150 kg // 3,390 lbs
6-leaf Tree weight (UHPC): 3.280 kg // 7,230 Ibs
Approximate area required:
70mq // 750 sqf
23

2126mm___
(6'11"2/3)

6470 mm
21'2'2/3)
3600 mm
2300 mm (11'9"2/3)
(7'6'1/2)

1350 mm
(4' 5;1/6)

\!

6000 mm
(19'8"1/4)

7600 mm
(24'7"1/4)

6-leaf Tree weight (UHPC): 3.280 kg // 7,230 Ibs
Approximate area required:
45mq // 485 sqf

13

45
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Zaver

V této praci byla analyzovana stavajici treSeni venkovnich street workouto-
vych hfist. Mezi hodnocené faktory patfila velikost spektra moznych cvikd,
estetické zpracovani i cena. Zakladnim problémem je vyvazenost funkcCnosti

a estetiky samotnych hiist. HIisté bud estetiku nefesi vibec, pfipadné jsou
ofezana o dilezité funkéni prvky jako je vysokd hrazda, kruhy a bradla. Mnou
navrzené hristé bylo inspirovano firmou Metalco Active a jejim projektem
MyEquilibria, jenz pojal realizaci hfisté i z estetického hlediska. Hlavnim
prvkem mého hiisté je betonovy strom, z nehoZ je realizovan cely objekt.
Funkcénimi prvky jsou sestava hrazd, kruhy s pegboardem, ruckovani, boxy,
nizka a vysoka bradla, r(izné velikosti hrazd a vertikalni tyc.

Celkova cena mého hiisté je okolo milidnu korun bez DPH oproti My Equilibria
zacinajici na 1 500 000 bez podlozi a DPH a RVL13 okolo 400 000 bez podlo-
Zi a DPH Jedna se o vyvazenou cestu mezi funkcnosti, estetickym zasazenim

1 cenou.

Obr. 64
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Obr.

64
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