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1. Uvod

1.1 Zadanie

Témou bakalarskej prace je sada na domace cvicenie, cielom je priblizit kultiru tela a nacinie potrebné pre
kvalitnu fyzicku aktivitu v domacom priestore.

Nakolko som ¢lovekom $portovo aktivnym tato problematika je v okruhu mojho zdujmu a preto som sa
rozhodol vytvorit sadu na domace cvicenie. Som rad, ze mam moznost navrhnut vlastnt sadu na cvicenie.

V texte vam priblizim problematiku §portového resp. posiliovacieho nacinia pre domace vyuzitie. Stru¢ne
priblizim moznosti funkcie a vyuzitelnost sady.

Mojim cielom je vytvorit posilovaciu sadu na domace cvicenie, ktora bude priestorovo isporna, bezpecna, v
neposlednom rade esteticka a na rozdiel od mnohych sad alebo multifunkénych strojov zabezpecujtca kvalitné
precvicenie celého tela a to primarnou moznostou zacvicenia komplexnych cvikov. Komplexné cviky su cviky,
pri ktorych cviciaci zapdja nie jednu svalovu partiu, alebo len niektoru cast svalov tejto partie, ale zapajané st
najvacsie svalové partie v kombinacii s mens$imi zaroven, ktoré zabezpecuji vyborny zaklad pre budovanie
tyzickej kondicie alebo dosiahnutie inych cielov.

1.2 Hlavné rieSené problémy:

1.2.2 Priestor

Fitness centra st rozlahlé priestory plné posilovacich nastrojov a pomdcok ¢i uz na komplexné alebo izolované
cviky. V tychto priestoroch je k dispozicii velké mnozstvo nacinia na precvicenie takmer kazdej svalovej hlavy.
V pripade zaujmu o cvicenie v obytnom priestore je priestor problémom ¢islo jedna. Zaujem precvicit kvalitne
celt muskulatiru je doma naro¢né. Na trhu je mnozstvo nacinia, ktoré je mozné si zakupit na uzivanie v obytnych
priestoroch ale roznovaha fyzickej zdatnosti v celom tele je praticky s tymto vybavenim nedosiahnutelna. Preto
je mojim hlavnym zajmom a cielom zabezpecit sadu ktora tento problém vyriesi.

1.2.2 Bezpecnost

Pri cvi¢eni je mozné sa zranit pri zlej koncentracii alebo nadhodnoteniu svojich sil. Cvicenie vo fitness
centre, aj ked je ¢asovo narocné ma vyhodu, zZe sa v priestore jedinec nenachddza sam, ale ma okolo seba
inych jedincov, ktori v pripade komplikacie by mali byt schopni poskytnut pomoc a tak zabranit zraneniu. V
domacom priestore je to narocné. Ak sa jedincovi cvik vymkne spod kontroly moze dojst k zraneniu s trvalmi
nasledkami a v najhorsich pripadoch k smrti. Cielom ¢islo dva je zabezpecit sadu ochrannymi prvkami, ktoré
zabrania pripadnym drazom.

1.2.3 Estetika nacinia
Velké mnozstvo posilovacieho naradia ma ostré hrany. V obytnom priestore tieto naradia narusuju estetické
posobenie priestoru. Velké mnozstvo tohoto vybavenia ma ostré hrany, ktoré v priestore pdsobia agresivne.



1.3 RESERS
Na trhu existuje Siroké spektrum nacinia na fyzicka aktivitu v domacom prostredti.

1.3.1 Gumy

Najjednoduchsimi su gumy na cvicenie. Toto nacinie sluzi na jednoduché cvicenie uréené na udrzovanie
sa v kondicii alebo ako doplnkovy nastroj pre vytvorenie vyssieho odporu pri cvikoch predovsetkym s
vlastnou vahou ako st cviky urc¢ené na nohy, posialovanie hornych koncatin, brucha, hrudniku a chrbta.
Nevyhodou tychto gum je, Ze ¢asom straia pruzost a s narastajucou kondiciou cvicenca si osoba zakupi
dalsie nacinia. V pripade zaujmu o rast sily svalovej hmoty, alebo vydrze st gumy kratkodobou zalezitostou.
Ako je vyssie uvedené ¢asom tieto gumy posluzia len ako doplnok.

1.3.2 Jednoru¢né a obojrucné ¢inky

O nie¢o naroc¢nejsie nacinie s jednoru¢né cinky alebo ¢inky obojru¢né. Jednoru¢né ¢inky moézu byt
nakladacie alebo s fixnou vahou. Toto nacinie je urcené na posilnenie predovstkym hornej casti tela — svaly
hornej koncatiny, ramien, ¢iasto¢ne hrudné svalstvo a chrbtové svalstvo. Obojru¢né ¢inky su najcastejsie
nakladacie. Ty¢, alebo oska na ktorej st zavazia je odnimatelna, a existuju osy s roznymi tchopmi. Kazdy
typ uchopu je podstatny pre precvicenie inej svalovej partie. NajvmasivnejSou nevyhodou je nizka
moznost cviceniaa komplexnych cvikov. S takymito ¢inkami je mozné cvicit z drvivej vacsiny len izolovné
cviky rovnako ako u jednoru¢nych ¢iniek. Daldou podstatnou nevyhodou tohoto nécinia je neschopnost
alebo obmedzenie precvicenia spodnej casti tela, ndh a ostatnych velkych svalovych partii, ¢ize hrudnika
a chrbovych svalov. Tieto svalové partie sa daju precvicit ale nie dostatocne s jednoru¢nymi alebo
obojru¢nymi ¢inkami, ¢o je pre ¢vi¢enca priam nebezpecné, kvoli nerovnovahe sily vytrvalosti a vykonu
voci inym svalovym oblastiam. Problémom pri zakdpeni tohoto nacinia je nepomer medzi priestorom,
ktory zabera a percentudlnym a kvalitativhym precvi¢enim muskulatiry jedinca. Pri kipe zavazi v podobe
kotucov je potrebné vlastnit stojan, ktory sam o sebe zabera mnozstvo miesta.

1.3.3 Hrazdy

Hrazdy st velmi obltitbenym néa¢inim na doméce cvicenie. Casté je vyuzitie ramu dveri. Osadenie hrazdy
na pritahy st najcastejSie umiestnené v rame dveri. Existuje niekolko spdsobv uchytenia. Najcastejsim,
najjednoduchsim a zaroven najnebezpecnejsim uchytenim st princip $rubu. Hrazda je pomocu $rubového
pohybu uchytena v priestore dverovéh ramu.

Dal$im typom hrézd st hrazdy, ktoré po poloZeni na zem zmenia funkciu napriklad na precvicenie
hrudného svalstva v podobe klikov.

Dal$im typom uchytenia s hrazdy prichytené na rebriny. Tieto cvicebné pomocky st multifunkénejsie
kvoli moznosti viacerych tichopov. Taktiez postivanie po prieckach umoznuje precvicenie okrem hornych
koncatin aj hrudné svaly a svalstvo chrbtové. Nevyhodou je prichytenie na rebriny, ktoré sice podorysne
nezaberaju velké mnzstvo priestoru ale su fixne pripevnené o stenu.

Nevyhodou vsetkych hrazd je moznost precvicovania len vrchnej casti tela a spodnej casti tela- noh a
spodnej Casti chrbétu nie.

1.3.4 Veza

Najzndmejsou konstrukciou na cvi¢enie doma je takzvana veza na cvicenie. Jedna sa o konstrukciu s
mnohymi funkciami. Najcastejsie a najzakladnejsie veze umoznuju precvicitkazdu svalovu partiu. V kovove;j
konstrukcii st umiestnené zavazia. Vyhodou je moznost navolit si zataz. Pomocu kladkového systému
sa tato zataz dviha. Kladky su vyuzité pri prakticky kazdom cviku. Sedadlo je umiestnené v ustredne;j
oblasti. Moznost polohovatlnosti je vybornou schopnostou. Zakladnd je vertikalana polohovatelnost
podsedaku. Polohovatelnost operadla nie je mozna pri kazdom takomto stroji. Nevyhodou je vac¢sinova
neschopnost roticie podsedaku vo vertikalnej rovine, ¢o znemoznuje dokonalé prevedenie cviku. Taktiez
kvoli konstrukeii je u niektorych strojov obtiazne previest cvik v plnom rozsahu a miere zataZenia svalu,
¢o sposobuje nedostatocné pretiahnutie svalu. Na veziach na cvicenie nie je mozné cvicit najkomplexnejsie
cviky, ktoré st najpodstatnejsie pre zaklad dobrej muskuldtury a kondicie. Osadenie v priestore je
problematické. Tieto sady maji pomerne velka rozlohu a ich vaha sa pohybuje v desiatkach kilogramov,
¢ize manipuldcia alebo pripadné odlozenie je prakticky nemozné.




2. Vystup analyzy.

Navrhovanie sady na domace posilovanie bolo zaujimavé, nakolko som navrhoval predmet v oblasti, ku ktorej mam
vztah. Ur¢il som si na zdklade reSerse problémy a hladal som ich riesenia. Ako bolo spomenuté zaoberal som sa troma
zakladnymi bodmi a to Usporov priestoru, bezpe¢nostou a estetickym dojmom. Poc¢as navrhovania som hladal chyby
a mozné problémy. Taktiez som riesil mozné statické prekazky. V bode tspory priestoru som sa zaoberal a zamyslal
nad rozdielmi medzi fyzickou aktivitou vo fitness centre a fyzickou aktvitou v priestore domacom. Snazil som sa
aplikovat principy a moznosti cvicenia do priestorom znac¢ne limitovanych oblasti - byty, domy. Velkym rozdielom
medzi fitness na¢inim v posilovni a v obytnom priestore je vydrz a moznost zatazenia objektov. Vo fitness centrach
sa pouzivaju rozne Upravy materialu pre dosiahnutie odolnosti voci praticky nepretrzitému namahaniu. Vypozoroval
som inovaciu v tvare. V dne$nej dobe sa vyrabaju naradia na cvicenie nielen z rovnych profilov alebo ty¢i, ale aj zo
zaoblench prvkov. Tieto prvky pdsobia jemejsie a estetickejsie na uzivatela v priestore. Problémom pri cviceni doma je
malo priestoru a takmer neuskutoc¢nitelnost prevedenia vsetkych zakladnych komplexnych cvikov za pouzitia jednej
priestorovo nendroc¢nej sady. Je potrebné podotknut, Ze priestorové rozmedzie u nacinia, ktoré ma sluzit na cviky
komplexné nebude malé. Cielom je vytvorit sadu, na ktorej bude mozné zacvicit vsetky komplexné cviky bezpecne.



2.1 Od prvého navrhu po findlny navrh,
preverovanie variant

pocas navrhovania som vytvoril viacero variant navrhu.
NajzloziteisSim a najrozporuplnej$im bolo navrhnutie
lavicky. Prva varianta bola, Ze lavicka bude uchytend na
konstrukcii bez kontaktu so zemou. Nevyhodou bola
nestabilita a nizka moznost polohovatelnosti. Nakoniec
je lavicka v kontakte so zemou, ¢o zabezpecuje lepsiu
stabilitu, polohovatelnost a nizsie celkové zatazenie
konstrukcie.




3. Syntéza - vysledny ndvrh.

Vysledny navrh pozostava z 2 hlavnych segmentov. Hlavnym
segmentom je konstukcia v tvare pismena “Z”. Druhym
segmentom je polohovatelna lavicka. Sada ma sluzit v prvom
rade na precvicenie komplexnych cvikov, ¢i uz s vlastnou
vahou alebo so zatazou.




3.1 Prichytenie osky

Os je v spodnej Casti zasunuta do puzdra ktoré je na
ploche. Tato cast zabezpecuje okrem uchytenia osy v
spodnej Casti aj lepsiu stabilitu a zamedzuje prevrateniu
pri ur¢itom vacSom zatazeni na jednej strane.

Vrchné uchytenie osi zabezpecuje hacik, do ktorého sa
os zacvakne.

Fixovanie osi tymto sposobom plni tlohu stojanu.




3.2 Sedadlo lavicky

Polohovatelnost podsedaku lavicky je neodmyslitelna sucast kazdej
lavicky, resp. sady na cvicenie. Podsedak je polohovatelny do troch
poldh. V polohe rovnobeznej so zemou je mozné cvicit cviky ako je
napriklad tlak-hrudné svalstvo, tlak trojhlavého svalu hornej koncatiny,
taktiez rozne pritahy so zdvazim na chrbtové svalstvo. Dalsie dve
polohy maju sklon 10 a 18. pri takomto sklone je mozné cvicit vrchnu
¢ast hrudnika. Polohovatelnost a jej udrzanie vo zvolenej polohe je
zaistend jednoduchym zasunutim koliku do prislusného otvoru.
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3.3 Ulozenie kotucov
Kotuce alebo iné typy zavazii si suc¢astou kazdej ¢inky. UloZenie kotucov sa nachadza v spodne;

casti konstrukcie. Tento priestor je na kazdej strane vytvoreny pre 3 kotuce. Vdaka ulozeniu
kotucov priamo v konstrukeii rovnako ako uchytenie ty¢i nie je potrebné vlastnit stojany. Sada
obsahuje 2.5 kg - 2 kusy, 5 kg - 2 kusy, 10 kg - 2 kusy.

2x2.5Kg
2x5Kg

2x10Kg




3.4 Koliky.

Prvotna funkcia kolikov je drzat
0s so zavazim Vv Startovacej polohy.
Koliky st zasuvacie do konstrukcie.
V koncovej casti sa kolik zuzuje.
Maly zarez zabezpecuje pri tlaku
nadol zaseknutie koliku v hornej
¢asti otvoru v konstrukcii.

R15.00
R5.00




3.5 Bezpecnost a koliky.

Koliky maju okrem vyuzitia ako pomdcky na ulozenie osy aj funkciu
bezpecnostnu. V pripade zlyhania pri cviceni sa jednoduchym pohybom
smerom ku konstrukcii os zachyti na koliku a cvicencovi sa ni¢ nestane.
Vdaka tomu, Ze sa v konstrukcii nachddzaju otvory v rozmedzi 10 cm,
¢ize si cviciaci moze koliky zasadit do ktorejkolvek polohy.



3.6 Ostatné Casti sady

Os na nakladanie
kotucov

)

e
Ty¢ na uchytenie lavicky a
prevadzanie cvikov

Kolik na uchytenie osky

Uchytenie na kladivovy uchop

Kotuce na nakladanie



3.7Rozoberatelnst Konstrukcia je rozoberatelna na dve casti presne v polke vertikalnym rezom. Vrchna
Cast je fixovana kolikmi na kladivovy tchop.

Rozoberatelnost v casti obluku je zabezpecena vy$rubovanim
tyce na pritahy




4. Vyroba

Sada na posilnovanie je vyrobena z ocelovych profilov
Ko rozmere 60x40mm s hruibkou steny 3 mm. Tieto
profily su zakruzované s r6znymi radiusmi a uhlami. Po
zakruzovani sa komponenty zvavaria do pozadovaného
tvaru.

Ostatné komponenty su z ocelovych trubiek o priemere
30 mm - ty¢ na uchytenie lavicky a koliky sluZiace na
uchytenie osiek. Uchopy na kladivovy pritah v hornej ¢asti
je vyrobeny z ocelového kruhového profilu s priemerom 28
mm a ty¢ sliziaca na pritahy vo vrchnej casti konstrukcie,
ktora ma tiez funkciu je taktiez vyrobena z ocelého profilu
s priemerom 30 mm. Povrch konstrukcie je ¢iernej matnej
farby. Ostatné komponenty su pochromované. Lavicka je
vyrobena z ocelovych profilov o rozmeroch 60x40mm
s hrabkou 3 mm a z profilov o rozmere 40x20mm a s




4.1Technicky vykres
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5. Zobrazenie zakladnych cvikov.

Tieto cviky maju mnoho modifikacii. Pomocou
cvikov na obrazku a ich variantami je mozné

kvalitne a komplexne precvicit celé telo.

Pritahy na svalstvo chrbatu.

Drep-svaly dolnej koncatiny

ol

Pritahy s kladivovym tchopom. Pritahy so Sirokym tuchopom
svalstvo hornych koncatin svalstvo hornej koncatiny, chrbat

Tlak na ramenné svalstvo

Tlak $ikmy - horné prsné svaly Tlak-prsné svaly



6. Zaver

Bakalarska praca bola pre mna jednym z najlepsich a najzaujimavejsich zadani. Zadanie, ktoré som si vybral
ma bavilo z dévodu, Ze Sportujem od detstva. Kone¢ny vysledok sa od prvej myslienky posunul dosledkom
hlbsieho skimania problematiky. Cely vyvoj prace som dosiahol pozorovanim okolia a navstevy niekolkych
fitness centier, kde som si v§imal ako tieto nacinia fudia uzivaju a tieto principy som sa snazil aplikovat na fyzicka
aktivitu v obytnom priestore, ktory je rozlohovo obmedzeny. Taktiez som sledoval a komunikoval s osobami
venujucimi sa tejto oblasti $portu, ¢i na Grovni amatérov alebo profesionalov. Sledoval som a zistoval som
najcastejsie problémy tykajuce sa cvicenia. Konzultoval som ako spravne prevadzat cviky, a tiez ktoré maju aky
vplyv na vyvoj fyzickej zdatnosti jedinca. Dosiel som k zaveru, Ze komplexné cviky st naozaj najpodstatnejsie a
najucinejsie cviky pre dosiahnutia dobrého stavu fyzickej schranky. Myslim si, Ze praca nadviazala na suc¢asné
trendy, ¢o sa tyka tvaru a celkovo designu. Funk¢nost sady a priestorova orientdcia je jednym z parametrov,
ktoré som riesil najzapalenejsie. Pocas tvorby som si uvedomil vela podstatnych faktov. Naucil som sa pozorovat
okolie a skiimat hlbsie ako véci funguji. Prehlbil som si vedomosti o rozmeroch posilovacieho né¢inia a o
ergonomif v tejto oblasti. Ohladne spracovania kovovych materidlov a ocele som sa dozvedel mnoho informacii.
Najpodstatnej$ou skusenostou je uvedomenie si, ako sa nacinia na posilovanie vyrabaju a z toho vyplyva a
vyplyval predovsetkym v minulosti tvar tychto produktov. V dnesnej dobé je technoldgia vyvynutejsia, co sa
odraza aj na designe nosnosti a kvalite posilovacich nacini. Na zaver si dovolim skonstatovat, Ze ma tato oblast
zaujala a som rad, Ze som mohol pracovat na takomto projekte.

6.1 Podakovanie:
Tymto by som chcel podakovat vedicim mojej bakalarskej prace prof. Akad. Arch. Janovi Fiserovi a MA.
Henriete Nezpévakovej za tizasnu podporu kreativného myslenia a rieSenia problematiky bakalarskej prace.

Podakovat sa chcem aj oponentke Veronike Kozikovej za cenné informacie ohladne fyzkultuary.

V neposlednom rade patri velké dakujem mojmu otcovi, ktory mi velmi pomohol s vyrobou hlavnej konstrukcie
v realnom pomere.
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