Stredna priemyselna Skola stavebna a geodetickd, Driefiova 35, Bratislava

Prevadzkovy poriadok pre priestor posiliioviia

Posilnoviia sa vyuziva pocas vyucovania, na hodinach povinnej Skolskej telesne;j
vychovy
e Cvicit sa moze len v pritomnosti vyucujice;j
o Je zakazané cvicit, ak ma ziak silna nadchu, bolesti kibov alebo ma zakaz
od lekara
Oblecenie: Sportoveé, vzdusné
Obuv: Sportova, Cista, nie sl'apky — papuce
Neprinasat’ jedlo, len napoje
Cvicenec pouziva vlastny uterdk, pri poteni nim zakryje lavicku
Pred cviGenim si Ziak rozcvi¢i kiby, §Pachy a svaly
Kotuce st ulozené na stojanoch, nie na zemi alebo lavicke
Jednorucky po odcviceni sa uloZia na gumené podlozky
Pred cvicenim sa skontrol'uju uzavery ¢iniek — st dotiahnuté na doraz
Cinka bez uzaverov sa nesmie zdvihnut
Cviky vykonavat spravnou technikou pohybu
Pri cviceni s vel’kou ty€ou musi druhy Ziak kontrolovat’ cvi€iaceho Ziaka
Dodrziavat’ bezpecnostnt vzdialenost’ od druhych cvicencov —min. 50 cm
Zataz zvolit’ tak, aby pri dodrzani techniky cviku, previedli minimalne tri
opakovania
Medzi sériami zaradit’ odpocinok / max. 90 sekundovy/
Lavicky, stojany, kotli€e a zariadenia nepremiestiiovat’ medzi stanovistiami
Na poSkodenom zariadeni je zakazané cvicit, zavadu okamzite nahlasit’
V pripade arazu ziak ihned’ informuje vyucujuceho
Po skonceni tréningu sa osprchovat’, vymenit’ spodné¢ obleCenie
Na vol'n¢ dni zaradit’ aerébne aktivity
Beh, plavanie, rychla chddza, bicyklovanie, chodenie po schodoch
Pri nedodrzani zasad sa Ziakovi zakédze byt’ /cvicit/ v posiliiovni
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