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ABSTRAKT

Tématem bakalaiské prace je design sportovniho trenazéru Arven testujiciho a posilujiciho
btisni svalstvo, ktery soucasn¢ kontroluje spravnost provedeného cviceni. Prace obsahuje
ukézky riiznych cvikli zamétenych na posilovani bfiSnich svali, popis zédkladnich bfisnich
svalovych partii, analyzu obdobnych produktl na soufasném trhu a technickou cast

popisujici pouzité senzory v kontrolnim modulu trenazéru.
Kli¢ova slova: posilovaci stroj, trenazér, svalstvo, bfi$ni svaly, trénink, posilovani, testovani,

zkracovacky, design

ABSTRACT

The topic of the bachelor thesis is the design of the Arven sports trainer that tests and
strengthens the abdominal muscles, which at the same time controls the correctness of the
performed exercise. The thesis contains examples of various exercises aimed at
strengthening the abdominal muscles, a description of the basic abdominal muscle parts, an
analysis of similar products on the current market and a technical section describing the

sensors used in the control module of the trainer.

Keywords: exercise machine, simulator, muscles, abdominal muscles, training, exercise,

testing, sit-ups, design



V prvé tadé rad bych podékoval vedoucimu panu doc. MgA. Martinu Surmanovi, ArtD za
rady a vedeni mé prace. Dale za moznost zpracovani tohoto zadani panu Mgr. Zdenku
Melicharkovi, PhD. V neposledni fadé¢ bych pod¢€koval panu Bc. Martinovi Lesdkovi za

dodani a zapojeni fuknénich senzorii a mému bratranci za vyrobu kovové konstrukce.

Prohlasuji, ze odevzdana verze bakalatské/diplomoveé prace a verze elektronickd nahrana do

IS/STAG jsou totozné.



UV OD . iieieiiierrersesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssse 9
I  TEORETICKA CAST aouiiieeeeeeeeeensasseesssssasssssssssssssssssssssssassssssssssassssssssssssasssssssens 10
1 POSILOVANI BRISNTHO SVALSTVA ucuuueeeeenerereesesescscsssssssssssssssssssssesssssssses 11
1.1.1  Klasické ZKracoVaCKy........c.covieriiiiiiiieeiiesie et 11

1.1.2 SiKME ZKIACOVACKY .....evveeeeeeeeeeeeeeee et 12

1.1.3  Zkracovacky vzhlru nohama ...........ccccceeiiiiiiiiiiinii e 12

1.1.4  Vytahovani nohou s podSazenim ............c.ccecueevrieriieniieniieeniienre e 12

1.1.5  VytahovAni NONOU ....cc.eiiiiiiiiiiiiic e 13

1.1.6  PretaCeni s POMUCKOU .....cceeeiiiiiiieiiecie ettt 13

1.1.7  PfetdCeni bez POMUCKY ...cc.eeviiiiiiiiieie e 13

1.1.8  Zvedani nohou pPii ZAVESENT .....ccvievieeiieiieeieciieeee ettt 13

1.1.9 PLANK ..o e e e —————aaaaaaaaa 13

2 BRISNI SVALY .utiteeeeeceerseeeeesesssssssssssssssasssssssesssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssns 16
2.1.1  Hluboky stabilizacni SyStEM .........cccceviieiiiiiiiieiieeieeee e 16

2.1.2  PHCNY DIISNT SVAL...eoiiiiiiiiiieiiecieciece et 16

2.1.3 BIANICE oo e e e 16

2.1.4  Svaly panevniho dna ........ccccooiieiiiiiiiiieiecccee e 16

2.1.5 IMTULEIEIAUS e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeaaaaaaaaeeeaeeee 17

3 ANALYZA SOUCASNE PRODUKC CE......ccouerrreeeercrcrsreeeesesessssssssssesssssssssssssseass 18
32 (O] 5 15T D) I 21
33 TRIA TRAINER ...cooiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee ettt 22
34 TRINFIT «.eeeee et et e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eenaeeeeenaeeenannans 23
35 STIL-FIT oot 24
3.6 TECHNOGYM .ottt ettt e e e ettt e e e e e e e ettt s e eeseeeeesaaaneeseseessssnnnns 25

4 TECHNICKA OBLAST ...uuueeeeeerererereeseesesssssssscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 27
4.1 SENZORY ..ottt ettt e e ettt e e e e e e e e et e e ee e e e et s e eeseeestaaannseeeeereearnns 27

II PRAKTICKA CASTuuueeeieeeeeieeeeneasesssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 30
5 HLAVNI MYSLENKA c.cucuciteeeeeneeeereneecscssassssssscsssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssens 31
5.1 SKICT .o 31
5.2 AN 7223 B LR 33
5.3 INAVRH 2 oottt ettt e e ettt e e e e s e s s bttt e e eesesessssaateeeeessssssnanes 33
5.4 AN Y2235 0 TR 34
5.5 INAVRH G oottt ettt ettt e e e e e e s sttt et e e e e s esssaaateeeeessesasanes 35

R TS 0 BN 12 1) 003 40151 4 (SRS 36

5.5.2  Barcvna KOMDINACE ........uueveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeeeeeneeneennnes 37

5.5.3  IMOAUL et eennnne 39

5.5.4  FULUTISTICKA VEIZE ..o eeeeeeeneneennnnes 40

5.5.5  SKIAAANI et eeeeenene 41



5.5.7  MOAE] KONSIIUKCE ...evvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e aeeeeeeeeeeneeeennnnes 42

5.6 FINALNINAVRH. ...ttt et et e et e e e eaaeas 43
5.7 VYKRES SOUSTAVY ..outiiiuiiiiiuiieeiiieeeeiteeeitteeesteeesisseessseesseesssseessssesssssesssseessssesnnes 46
ZAVER .eeeeereresressessessessessssssssssssssssssssssessessessessessessssssssssessessssessessessessessesssssssessessessesse 47
SEZNAM INTERNETOVYCH ZDROJU ......cuevrerrrrresresssssnssessessssssssessessessssssessssessaens 48
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK ......oucoerrerreernrsessesssseessessessssassaens 50

SEZNAM OBRAZKU c...eoeveeeererererereresssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 51



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 9

UVOD

Cilem této prace je vytvoreni navrhu sportovniho trenaZéru na bfiSni svalstvo. Mym
zamérem je, aby pomoci tohoto trenazéru byla posilovano bfisni svalstvo bez pouZzivani
jinych svalovych partii. Pomoci trenazéru by mélo byt mozno také testovani parametrt
posilovani celého biisniho svalstva. Tento stroj by mél byt navrhnut tak, aby neumoznoval
chaotické testovani parametrti bfiSnich svali se zafixovanim dolnich koncetin, které

vvvvvvv

muze vést k jejich poskozeni.

Testovani parametri posilovani bfisniho svalstva je nedilnou soucasti zakladnich
testovacich setil sportovct a fyzicky exponovanych osob. Z aktudlni reSerSe pouzivanych
posilovacich strojii na trhu Ize usoudit, Ze existuje nespocet multifunkénich strojd, stroji
zabyvajici se konkrétnimi partiemi, a také mnoho rtiznych podlozek pro jednotliva cviceni.
Existuje tedy mnoho variant zpisobil, které jsou pro cviceni bfiSnich svali uzivany.
Jednotlivé zplsoby jsou vSak Casto velmi slozité a li$i se v mnoha technickych parametrech.
Z tohoto divodu jsem si vybral téma navrhu posilovaciho stroje s cilem jednotlivé zptisoby

posilovani vhodné zkombinovat, sjednotit a predevsim zjednodusit.

Nejprve se v ramci této prace budu vénovat teoretické Casti, kterd se na ivod zaméfi na
obecné aspekty tykajici se jednotlivych zplisobli posilovani bfisniho svalstva, a to véetné
prikladii zakladnich cvikli zamétenych na posilovani bfisniho svalstva. V tomto ohledu ma
prace obsahuje ptiklady spravnych, resp. vhodnych 1 Spatnych, resp. nevhodnych postupti
pfi provadéni danych cvikl. Déle se v teoretické ¢asti zaméfim obecné na popis biisSnich
svall. V nésledujici oblasti tato prace nahlédne do produktové oblasti na souc¢asném trhu

a predstavi stroje, které jiz jsou na posilovani btisniho svalstva bézn¢ pouzivany.

V praktické casti budou obsazeny samotné néavrhy posilovaciho stroje, vcetné jejich
technického popisu, popisu provedeni a také ndzornych ukazek, jak by stroj mél byt v praxi
spravné pouzivan. Kone¢né, prace ve své praktické casti predstavi finalni navrh, ktery by
mél vychazet z aplikace poznatkli zjiSténych v ramci teoretické Casti této prace a také

z prvnich navrhd.
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I. TEORETICKA CAST
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1 POSILOVANI BRISNIHO SVALSTVA

Ditlezita je znalost skupiny bfiSnich svalii, které drzi lidsky trup. Nejvétsi ¢ast svalu
je zastoupena piimym biiSnim svalem, ktery tvofi hlavni slozkou pfedni ¢asti trupu, resp.
bticha. Zaroven tento sval slouzi jako ochrannd bariéra organi. Tento sval je rovnéz nejvice
viditelnym svalem. DalSim utvaiejicim blokem svalového zakladu trupu jsou Sikmé biisni
svaly nachézejici se pod vnéj$imi svaly, které zapficinuji mobilitu a pevnost bo¢ni ¢asti
trupu. Pti¢né btisni svaly se nachazi ve sméru od zeber dolti a sméiuji ke stydké kosti prave
pod Sikmymi svaly bficha. Ty maji za kol drzeni vnitini stény biicha, chranéni télesnych
organt a zapojeni se pii dychani. Pro posileni, resp. narust svalové hmoty a jeji vytrvalosti
lze docilit pravidelnym namahéanim, cvicenim, které maji mnoho podob. Bfisni svalstvo Ize

posilovat mnoha zpiisoby (cviky), nize je uveden jejich demonstrativni vycet.

1.1.1 Klasické zkracovacky

Tento cvik je znam také jako sedy lehy nebo sklapovacky. Pti tomto cviceni cloveék lezi zady
na podlozce, ptikr¢i nohy tak, aby se zaroven svymi chodidly dotykal zemé. Ruce by mély
byt idedln¢ slozeny s propletenymi prsty, a to v poloze za hlavou, kterou rukama podpiraji,
¢imz ovliviuje tlak na kréni patet. Castou a velmi zdvaznou chybou cvigeni je pfitahovani
hlavy rukama k hrudniku, ¢imz se nezddoucim zplisobem pietézuje kréni patef. Pro tyto
provadét cvik tak, Ze se cvicici v zdvislosti na citéni pnuti v horni ¢asti bfisniho svalstva
stiidavé priblizuje ke kolentim, az od stddia komfortni vzdalenosti. Poté se cvicici stale
rovnymi zady se pomalu vraci do zpétné vodorovné polohy. Hlava se neptedklani, ale ani

nezaklani, musi zdistat ve zcela vzptimené poloze.'

IJAK NA POSILOVANI BRISNICH SVALU? Hitps://www.fitness4u.cz/ [online]. [cit. 2021-12-
07].Dostupné z: https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/



https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
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(Obrazek 1- Sklapovacky
Sklapovacky, 2021. In: Https.//youfit.cz/ [online]. David Groh [cit. 2022-04-19]. Dostupné z:
https://youfit.cz/sklapovacky-spravne-predstavime-techniku-cviceni/

1.1.2  Sikmé zkracovalky

Jedna se o obdobné cviceni jako pfedchozi uvedeni s tim rozdilem, ze pti pohybu nahoru se

trup natd¢i smérem do strany a tim posiluje bo¢ni §ikmé svaly. 2

1.1.3 Zkracovacky vzhiru nohama

Cvicici si lehne na zada do vodorovné polohy. Ruce natdhne podél téla a s roztdhnutymi
dlanémi a prsty se dotyka podlozky. Nohy se ptikr¢i do polohy tak, aby kolena tvoftila pravy
uhel mezi lytkem a stehnem a zaroven, aby pravy uhel byl tvofen od stehen k poloze téla.
Hmit se provadi snozmo pftitisknutim kolen k prstim a opét zpatky do piivodni polohy. Hmit

provadime snozmo pfitisknutim kolen k prsiim a zpét do ptvodni polohy. 3

1.1.4 Vytahovani nohou s podsazenim

Clovék lezi soumérné se zemi na zddech s nohama snozmo a rukama si panev podsadi, slozi

je pod hyzdé€. Nyni se cvik provadi snozmo vzhiiru, do cilové pozice pravého thlu smérem

vzhtiru. Poté se nohy vraci snozmo do vodorovné pozice s trupem. 4

2JAK NA POSILOVANI BRISNICH SVALU? Https://www.fitness4u.cz/ [online]. [cit. 2021-12-
07].Dostupné z: https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
3JAK NA POSILOVANI BRISNICH SVALU? Hitps://www.fitness4u.cz/ [online]. [cit. 2021-12-
07].Dostupné z: https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
4JAK NA POSILOVANI BRISNICH SVALU? Hitps://www.fitness4u.cz/ [online]. [cit. 2021-12-
07].Dostupné z: https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/



https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
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1.1.5 Vytahovani nohou

Cvicici si lehne na zada, aby tato byla vodorovné se zemi, a zaroven s nohama snozmo
a rukama podél téla, opét s roztazenymi prsty a dlanémi zajiSt'uje stabilitu a vytahuje
hmitem, rozsahové velmi kratkym hbitym pohybem, nohy smétuji vzhiiru do pravého thlu

smérem k trupu. Nasledné nohy opét vraci do vodorovné polohy. ’

1.1.6 Pietacenis pomickou

Cvicici si sedne na zem a pokr¢i nohy tak, aby se chodidla dotykala zemé&. Poté si zvoli
pomtcku dle libovolné potfeby na zakladé vhodné zatéZe, velikosti a tvaru. S pomuckou se

vytaci stiidavé na obé strany smérem za rameno do maximalni komfortni zony. °

1.1.7 Pietaceni bez pomitcky

Cvicici lezi na zddech, aby tato byla vodorovné se zemi, a ma natazené nohy. Své ruce cvicici
sloZi za hlavu a sttidavé hmité loktem a jednou pokréenou nohou smérem k sobé, a to vzdy

v ki'izném hmitu, ¢ili proti sobé, kdy jde levy loket - pravé koleno a naopak. ’

1.1.8 Zvedani nohou pri zavéSeni

Tento cvik vyuziva jakykoliv horizontdlni néstroj, napiiklad hrazdu nebo lze vyuzit
1 zaveéSenim za Zebtiny tak, aby se chodidla nedotykala zemé&. Poté cvicici osoba, pti varianté
s natazenyma nohama, snozmo zvedd nohy do pravého thlu vici trupu. A s variantou

pokr&enych nohou cviky provadi pfitahy smérem k prstim. ®

1.1.9 Plank

Prkno — z anglického slova ,,plank* — se fadi mez izometricky cvik. Jde o cvik, ve kterém
télo ziistava zafixované v jedné poloze po urcitou dobu. Radi se také mezi komplexni cviky,
pii kterém se zapojuje nespocet svalovych skupin. Pfi tomto cviceni se cviky primarné

zam¢iuji na posilovani stiedu téla a jeho zpevnéni. Mimojiné jsou zapojeny i svaly spodni

SJAK NA POSILOVANI BRISNICH SVALU? Hitps://www.fitness4u.cz/ [online]. [cit. 2021-12-
07].Dostupné z: https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
6JAK NA POSILOVANI BRISNICH SVALU? Hitps://www.fitness4u.cz/ [online]. [cit. 2021-12-
07].Dostupné z: https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
7JAK NA POSILOVANI BRISNICH SVALU? Hitps://www.fitness4u.cz/ [online]. [cit. 2021-12-
07].Dostupné z: https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
8JAK NA POSILOVANI BRISNICH SVALU? Https://www.fitness4u.cz/ [online]. [cit. 2021-12-
07].Dostupné z: https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/



https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
https://www.fitness4u.cz/jak-na-posilovani-brisnich-svalu/
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¢asti zad, ramenou, ohybace kycli, pfedni strany stehen a v neposledni fadé téz, pii nékterych
variantach provedeni cviku, hyzd'ové svaly.

Pti cviceni prkna jsou nohy od sebe na Sitku panve a ruce na Sitku ramen, pticemz lokty jsou
poloZzeny v pravém uhlu pod rameny. Dlané a predlokti se dotykaji podlozky, hlava
pokracuje rovnobezné s pateti a o¢i smétuji dolti k zemi. Tlak se rozprostird zejména po
celé plose predlokti a dlani. V tomto ptipad¢ je vhodné&jsi mit v této oblasti zmekéenou
podlozku, aby nedochazelo v pfiliSnym otlaklim. Zatnuté bficho se s vydechem vtahuje
dovnitt do téla, v disledku cehoz je pii cviceni zapojen maximalné brani¢ni sval. Nohy
a hyzd¢ jsou v jedné rovin€, musi byt zpevnéné a cvicici jimi tlaci lehce dold k zemi.
Obecné je pro spravné provedeni cviku nejdilezitéjsi samotné dychani. Zaroven vsak je
nespravné dychani nejcastéj$i chybou pii provadéni tohoto cviku, kdy cvicici mnohy
(nespravn¢) dyché nepravidelné nebo viibec, resp. zadrzuje dech. Dalsi ¢astou chybou, které
je zapotiebi se vyvarovat, je prohybani zad vystréeni hyzdé do vysky.

Pokud se pfi cviceni témito opatienim cvicici vyvaruje uvedenych chyb, snizuje tim riziko
vzniku chronickou bolesti zad a opotiebeni patere.

Co se délky tohoto izometrického cviku tyce, je doporuceno zlstat v tomto cviku az
do uplného vycerpani. Pokud vSak cvicici uciti nahlou prudkou bolest zad, je nutné cvik
okamzité¢ ukoncit.

Vzhledem ke zna¢né naro¢nosti cviku existuje 1 jeho snadnéjsi varianta pro zacatecniky, aby
zacinajici cvicici pti pokusu o provedeni cviku nechybovali a aby tak nedoslo k ptipadnym
zranénim. Touto zjednodusenou variantou je cviceni v obdobné poloze s drobnym rozdilem
v oblasti dolnich koncetin. U této varianty jsou v kontaktu se zemi kolena nikoli chodidla,
tato jsou naopak ve vzduchu. Timto provedenim je kladena mensi vaha a tlak na horni

kongetiny.’

9PRKNO - idealni cvik na biisni svaly. Https.://www.tabataworkout.cz/ [online]. [cit. 2021-12-08]. Dostupné
z: https://www.tabataworkout.cz/prkno-idealni-cvik-pro-brisni-svaly/



https://www.tabataworkout.cz/prkno-idealni-cvik-pro-brisni-svaly/
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(Obrazek 2 — Plank)
PRKNO. In: Www.tabataworkout.cz [online]. [cit. 2022-04-19]. Dostupné z:
https://www.tabataworkout.cz/prkno-idealni-cvik-pro-brisni-svaly/



https://www.tabataworkout.cz/prkno-idealni-cvik-pro-brisni-svaly/
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2 BRISNI SVALY

Multifidus

(Obrazek 3 — Svaly)
Svaly. In: Https://fityou.cz/ [online]. [cit. 2022-04-19].Dostupné z:https:/fityou.cz/hluboky-stabilizacni-

system-patere-stred-tela-core/

2.1.1 Hluboky stabiliza¢ni systém

Velmi dtleZitou slozkou je posilovani hlubokych stabiliza¢niho systému, coZ je skupina
svall, které jsou oporou celého stfedu téla a patefe. Svaly se nachazeji na trupu
a to pfedevsim na jeho spodni ¢asti, tedy v oblasti bficha a spodni ¢asti zad.

2.1.2 Priény b¥isni sval

Tento sval je ulozen pod vnitinim Sikmym svalem bfiSnim a ptedstavuje nejhlubsi vrstvu
bfisnich svali. Kromé¢ stabiliza¢ni funkce, kterou maji vSechny svaly HSSP, také funguje
jako pomocny dychaci sval.

2.1.3 Branice

Branice slouZi jako dychaci sval. Jeho druhotnou funkci je prave stabilizace patefe. A prave
diky tomu lze stabilita patete zlepsit i obycejnym dychdnim do bficha.

2.1.4 Svaly panevniho dna

Tyto svaly vyplituji mezikostni prostor stejné¢ jako multifidus (viz dale), s tim rozdilem ze

se nachazi ve vnitinim prostoru panve. Jeho funkce poskytuje ochranu a podporu organti.


https://fityou.cz/hluboky-stabilizacni-system-patere-stred-tela-core/
https://fityou.cz/hluboky-stabilizacni-system-patere-stred-tela-core/
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Tyto svalou jsou mimojiné dilezité pro obdobi t€hotenstvi a jejich posilenim se zvySuje

sexualni prozitek. '

2.1.5 Multifidus

Tyto svaly patii k tém mensSim (krat§im), avSak tvofi dulezitou soucast opory patete.
Predmétné svaly vypliluji prostory mezi pficnymi a trnovymi vybézky obratlii a napoméhaji
odstranit tlak na obratle, aby byla télesna hmotnost pravidelné rozloZena po celé délce patete.
Systém multifidi je vytvofen po celé délce patefe, nejvyraznéji je ale vytvoren v bederni
krajiné. Skupiny svalll typu multifidus se podili na mnoha akcich v nasem kazdodennim
zivote, které zahrnuji ohybani dozadu a do stran. Svaly multifidi se aktivuji pted jakymikoliv
kroky, a tak chrani nasi patet pred zranénim. Pii zvedani tézkych pfedmétt se se svaly musi
k sob¢ spole¢né smrsknout a stabilizovat patet a drzet celou vahu. Tyto svaly jsou obvyklou

vrwe

slaba, resp. nedostate¢na, zvySuje se tim znaéné riziko poranéni zad. '

10gtted tela a hluboky stabiliza¢ni systém patete. Https://fityou.cz/ [online]. [cit. 2021-12-08]. Dostupné z:
https://fityou.cz/hluboky-stabilizacni-system-patere-stred-tela-core/

"MULTIFIDUS. Http://coretraining.cz/ [online]. Martin Snasel, 2012 [cit. 2021-12-08]. Dostupné z:
http://coretraining.cz/2012/07/multifidus-%E2%80%93-male-velke-svaly/



https://fityou.cz/hluboky-stabilizacni-system-patere-stred-tela-core/
http://coretraining.cz/2012/07/multifidus-%E2%80%93-male-velke-svaly/
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3 ANALYZA SOUCASNE PRODUKCE

3.1.1 Technické normy

Kazdy produkt musi spliiovat urcité technické a bezpecnostni normy. Ani sportovni
vybaveni, posilovaci stroje a trenazéry nejsou v tomto ohledu vyjimkou. Naopak je zde
kladen diiraz na, pokud mozno, stoprocentni bezpecnost a nezdvadnost produktu uréenych
nejen do komerénich posiloven, ale také do domacnosti. Tfidy pouZiti fitness stroji udava
evropska norma DIN EN 957, kter¢ se fadi do danych kategorii dvoupismennym oznacenim.
Prvni pismeno charakterizuje do jakého prostoru konkrétni stroj je uréeny. Stroje a trenazéry,
které jsou urceny pouze pro domaci prostiedi jsou urceny tfidou H. Pod tfidu S spada;ji
vSechny produkty uréeny do profesiondlnich a komer¢nich prostorti, jako jsou sportovni
kluby, profesionalni fitness centra nebo také hotely a Skoly. Stroje a trenazéry ve tfide I jsou
urceny také do profesionalnich a komercénich prostora s tim rozdilem, ze jsou ptizptisobeny
1 pro osoby se zvlastnimi potfebami jako jsou ztrata sluchu, osoby zrakove postizené. Druhé
pismeno pak urCuje presnost méfeni elektroniky na bézeckych pasech, rotopedech
veslovacich trenazérech, mezi které patii tepova frekvence, Cas, vzdalenost. Tiidy se
oznacuji pismeny A, B a C. Velmi pfesna presnost s odchylkou do 5 % odchylky se fadi do
ttidy A. Stfedni pfesnost s odchylkou od 5 % do 10 % patii vSechny stroje do tfidy B. Pod

tfidu C spadaji monitorované stroje s pesnosti méfeni nad 10 %.

3.1.2 Rozdéléni produkti

V produktové oblasti jiz existuje nespocet riznych posilovacich stroji, pomucek
a prislusenstvi uréenym pro kazdou svalovou partii a kategorii za ucelem umoznéni
spravného provedeni cviku, jakoz zlepSeni kondice a zpevnéni postavy. V dnesni dob¢ se
posilovny nachazi nejen v komer¢nich ,,vnitinich“ posilovnach, ale 1 na vetejnych
prostranstvich, workoutovych hfistich, nebo také v domécnostech, které mnohdy vyuzivaji
vlastnoru¢né, resp. lapidarné feceno ,,po domacku“ vytvofenych strojich. Mezi ty
nejpopularnéjsi stroje patti klasické posilovaci lavice, coZ je zatizeni v podstaté odpovidajici
,b€zné* lavici s tim rozdilem, Ze posilovaci lavice umoziiuje nastavit a polohovat uhly na

opérné Casti zad i §ije. Podstatnou vyhodou lavice je velka skala moznosti provedeni cvikil

12 KLASIFIKACE STROJU A TRENAZERU. Https://www.fitham.cz/ [online]. Liberec: Fitham [cit. 2022-03-
01]. Dostupné z: https://www.fitham.cz/klasifikace-stroju-a-trenazeru-dle-normy-din-en-957
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umoziujici universalni cviceni. Lavice sama se ¢asto pouziva ke cviceni s jednoru¢kovymi
¢inkami.

Obdobou této jednoduché posilovaci lavice je lavice na bench, ktera je nad ramec obvyklého
vybaveni posilovaci lavice vybavena rovnéz pfidavnym stojanem na velkou ty¢, na kterou
se pfidava libovolnd zatéz dle ndro¢nosti. Stojany rtiznych vyrobct 1iSi moznostmi
nastavitelnosti polohy. Obecné jsou tyto lavice nejcastéji vyuzivané k posilovani prsou
a byvaji velice oblibenym prostfedkem v posilovnach.

V neposledni fad¢ 1ze zminit posilovaci lavice na bticho, kterd je béZznou soucdasti posilovani
zacateCnikl. Cviky vSak byvaji mnohdy provadény chybné a dochézi poté k pretizeni jinych
svalovych skupin. Posilovaci lavice na bfichou se lisi kvalitou konstrukce, ¢alounénim
a moznosti polohovatelnosti sklonu, ktery byva zohlednén u pokrocilych cvic¢icich. Lavice
lze rozdélit také na ,.Sikmé lavice® s libovolnou nastavitelnosti obtiZznosti, kterd byva
pouzivana spiSe pokrocilejSimi jedinci. Druhd varianta posilovaci lavice na bficho je

modern&j§i variantou, jejiz konstrukce zjednodusuje spravné provedeni cviku. '

3.1.3 Podlozky

Dalsi vyznamnou pomuckou nejen pro cviceni, ale i pro samotnou rozcvicku, je podlozka.
Hlavnimi funkcemi podlozky jsou nesmekavost, tepelna izolace a tlumeni nérazi a tlaku na
klouby. Pouziva se n¢kolik druhii, pokud jde o stupné sily materidlu, kterd ovliviiuje bezpeci,
druh sportu a komfort cviceni. Jednim z druhu pfedstavuji tzv. jogamatky, které jsou oproti
fitness podlozkam delsi a pevnéjsi a vzdy zaroven protiskluzové, coz je dano extrémni
naro¢nosti polohy pii cviceni.

Zatimco klasické podlozky maji v podstaté univerzalni vyuziti, a to jak do fitness center,
tak také pro domdci cviceni, protahovani a dokonce i rehabilitaci. Tyto podlozky se lisi
predevsim tloustkou a volbou materialu.

Specifickou pomuckou jsou airtracky, které funguji jako skladnd nafukovaci Zinénka pro
prechod z trampoliny postupné na zem. Jejich vyhodou je vysoké tlumeni narazi, které jsou
Casto pricinou urazu nebo ochabnutim kloubl. Airtracky jsou vyuzivany primarné
gymnastickym cvi¢enim, avSak také nachazi své vyuziti v parkouru nebo bojovych sportech.
Délka podlozky je zavisla na samotné vySce postavy cviciciho. Ta by méla byt delsi, nez je

samotna vyska cviciciho. Obecné se délka podlozky pohybuje v rozmezi 170-185 cm, jejich

BPosilovaci lavice.Https.//www.posilovaci-lavice.cz/ [online]. [cit. 2021-12-31]. Dostupné z:
https://www.posilovaci-lavice.cz/
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Sitka se pak pohybuje okolo 60 cm. Tloustka podlozky se pohybuje kolem 4 mm, avSak
existuji nadstandardn¢ mekké podlozky, které dosahuji pohych 8-10 mm.

Mezi materialy z nichz se podlozky vyrabi, patii pfedevsim PVC (polyvinylchlorid), ktery
je velice odolny, ale zaroven levny a jednoduse udrzitelny.

Dal$im povrchem bézné vyuzivanym v posilovnach je NBR péna, kterd je olejivzdorna.
Tento materidl se mj. pouziva pro vyrobu tésnicich prvkiti a ma i velmi dobrou odolnosti
vuci olejam.

EVA je velmi tenka péna o tlouStce okolo pouhych 5 mm, a je vhodnou volbou materialu
pro dynamické cviceni, a to z divodu jeji lehkosti a extrémni odolnosti vii¢i vlhkosti.
Jednim z neottelych a estetickych, a patrné proto oblibenych materiald je korek, ktery rovnéz
spliuje pozadavky na ekologicky ptivod a odolnost materidlu, avsak zaroven patii k drazsim
materialim.

Ke zhotoveni jégovych kobereckll se pouziva bavlna, ktera je vhodna pro narocnéjsi cvicenti,

a to diky své silné a pevné struktute.'*

(Obrazek 4 — Cvicebni podlozka)

PODLOZKA NA CVICENI DVOUVRSTVA. In: Hitps://www.domaci-fitness.cz/ [online]. [cit. 2022-05-18].
Dostupné z: https://www.domaci-fitness.cz/podlozka-na-cviceni-dvouvrstva-12-mm-190-cm-maxi-yate-
cernamodra

MTechnogym Bench. Https://www.alza.cz/ [online]. [cit. 2022-01-05]. Dostupné z:
https://www.alza.cz/sport/podlozky-na-cviceni/18858771.htm
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3.2 NOHrD

NOHrd je némecka znacka, v CR distribuovana piedeviim spolecnosti Wooden Fitness
Solution s.r.0., pod niz jsou vyradbény posilovaci stroje a na€ini ur¢ené¢ do domécnosti i do
profesionalnich posiloven. Produkty nabizené pod touto znackou si zakladaji na neobvyklém
vyuziti materidlu konstrukce — dfevéném masivu. Diky modernimu vzhledu a dievéné
konstrukci dotcené produkty vytvari funkéni a vkusny doplné€k interiéru. Produkty znacky
NOHrd lze nalézt napfi¢ takika vSemi myslitelnymi posilovacimi pomickami, od
jednoruckovych Cinek, pres posilovaci lavice, rotopedy az po posilovaci kompaktni sténu.
Produkty jsou vyrabény v pestré paleté dievénych variant, napf. ofechového, jasanové,
dubového, Ci tfeSnového dieva.

Tim nejprodavanéjsim produktem NOHTrD je posilovaci lavice. Diky polohovatelné sedaci i
zadové opérce lze uzpusobit nastaveni této lavice pro potieby daného cviku. Lavice jsou
vyrobeny z masivniho dfeva a kozenky. Délka celkového ramu, vyznacujiciho se svou
stabilitou a hladkymi hranami, ¢ini 128 cm se Sifkou 35 cm. VSechny ¢alounéné povrchy
jsou ergonomicky tvarované, opracované z pravé kiize a poskytuji optimalni podporu pro
plny rozsah pohybu az po oblast ramen. Pfedni zvySena poloha sedadla pln€¢ umoziuje pevné
drzeni béhem tréninku na lavici. Celkova sedaci a opérkova plocha €ini 135 cm na délku
a 32 cm na Sitku, vySka sedaci opérky se zemi tvoti 44 cm. Navzdory netradicnimu vyuziti

nekovové konstrukce nosnost lavice odola vaze az 400 kg. '

SPosilovaci lavice NOHrD WeightBench. Hitps://www.fitham.cz/ [online]. Liberec: Fitham [cit. 2022-01-03].

Dostupnéz:https://www.fitham.cz/nohrd-weightbench-walnut-orech-genuine-leather
natural?gclid=CjwKCAiA9uNBhBTEiwAN3INEGI2xaGZk 1 t4xtktaHq2 CITBVSEsP7sqywx8vxUHoLQplf

uOvHFx0CniAQAvD_BwE



https://www.fitham.cz/nohrd-weightbench-walnut-orech-genuine-leather%20natural?gclid=CjwKCAiA9uNBhBTEiwAN3IlNEGl2xaGZk1t4xtktaHq2CITBVSEsP7sqywx8vxUHoLQplfuOvHFxoCniAQAvD_BwE
https://www.fitham.cz/nohrd-weightbench-walnut-orech-genuine-leather%20natural?gclid=CjwKCAiA9uNBhBTEiwAN3IlNEGl2xaGZk1t4xtktaHq2CITBVSEsP7sqywx8vxUHoLQplfuOvHFxoCniAQAvD_BwE
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(Obrazek 5 — Nohrd WeightBench)
Tria trainer. Https://'www.nohrd.com/ [online]. Nordhorn: Nohrd [cit. 2022-01-03].
Dostupné z: https://www.nohrd.com/us/weightbench/

3.3 Tria trainer

Velice zajimavym, prostorové uspornym a snadno pienositelnym je skladatelnd lavice
TriaTrainer, ktera plni tfi funkce v jednom. Pfi otevieni pfistroje TriaTrainer do plné
extenze, lze tento stroj vyuzit pro vS§echny standardni tréninky na lavi¢ce s volnym zavazim
nebo i bez néj. V uzaviené poloze TriaTrainer poslouzi jako perfektni posilovac btisnich
svalli a jadra téla. Rozdélenim jedné strany do prvni polohy se zidle razem pfeméni na
»poloviéni lavici“ slouzici k procvicovani zadovych a hyzd'ovych svali. Konecnég, ve své
plné vysunuté poloze, je TriaTrainer idedlni pro jakykoliv druh cvi€eni na lavicce s volnym
z4vazim nebo i bez ngj.'®

eeeeee
Sustainability Award
Design 2021

(Obrazek 6 - Tria trainer)
Tria trainer. Https://www.nohrd.com/ [online]. Nordhorn: Nohrd [cit. 2022-01-03].
Dostupné z: https://www.nohrd.com/us/triatrainer/

16The Three-in-One Advantage. Https.//www.nohrd.com/ [online]. Nordhorn: Nohrd [cit. 2022-01-03].
Dostupné z: https://www.nohrd.com/us/triatrainer/
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3.4 Trinfit

Pod znackou Trinfit se vyrdbi nespocet posilovacich stroji, lavic a posilovaciho ptislusenstvi
pro domaci i komeréni vyuziti. Firemni produkty se vyznacuji ocelovou konstrukci
s velkym dirazem na ergonomii. Tyto vyrobky jsou zaroven proddvany za financné
dostupnou cenu. Hlavnim produktem, ktery je zaméten na posilovani a zpevnéni biisniho
svalli a zvySeni télesné kondice v oblasti stfedu téla, je stroj AB ROLLER, ktery je
pomtickou ur€enou zejména pro zacatecni sportovce. Stroj sestdva z jednoduché kovové
trubkové konstrukce, ktera je snadno skladatelnd, a jejiz soucasti je také meékcena podlozka
pro komfortni provadéni cviku, a z mékéené operky pod hlavu. Tato pomiicka funkéné
nahrazuje cviceni zkracovacek (sed-leht), které jsou Casto nespravné provadénym cvikem
doprovazenym zapojenim nezadoucich svalovych partii. Celkova délka stroje ¢ini 97 cm

na délku a 60 cm na §irku véetné kovovych podrucek. !’

(Obrazek 7 — AB ROLLER)
TRINFIT AB ROLLER. Https://www.trinfit.cz/ [online]. Praha [cit. 2022-01-03]. Dostupné z:
https://www.trinfit.cz/trinfit-ab-roller-skladaci

Pro pokrocilejsi jedince nabizi vyrobce Trinfit také Sikmou lavici na cviceni btiSnich svali
pficemz obsahuje bezpecnostni pruzinové zaskakovadlo. Lavice se vyznacuje robustni
ramovou jeklovou konstrukci s tloustkou materidlu 1,5 mm a povrchovou upravou

vypalovaného laku. Opét je zde kladen diiraz na ergonomii, ktera je patrna piedevSim

"TRINFIT AB ROLLER. Https://www.trinfit.cz/ [online]. Praha [cit. 2022-01-03].
Dostupné z: https://www.trinfit.cz/trinfit-ab-roller-skladaci
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v prostoru pro nohy, které si cvicici zavési za Calounéné valce. Mezi nimi se nachazi ru¢ni
uchop pro dopomoc stroje pfi dotahovani cvikli. Pro opfeni zad cviciciho je urcena
¢alounénd deska obdélnikového tvaru o rozmérech 98 cm na délku a 27 cm na Sitku. Lavice

jsou vybaveny madlem a piepravnimi kole¢ky pro snaz$i manipulaci.'®

(Obrazek 8 -Trinfit Ultra)
TRINFIT Ultra. Https.://www.trinfit.cz/ [online]. Praha [cit. 2022-01-20].
Dostupnéz:https://www.trinfit.cz/trinfit-ultra

3.5 Stil-fit

Firma Stil-fit je pivodem z Némecka, pfi¢emz na trh uvedla vyrobky v roce 2009 s cilem,
aby se cviceni stalo soucasti kazdodenniho zivota, ktery ma reflektovat inovativni fitness
vybaveni, které 1ze integrovat do kazdého interiéru diky svému modernimu vzhledu.

Znamy AB trenaZér pro zacatecniky je vyrobek Stil-fit zcela nové redesignovan, kdyz je
vyroben z lepené dyhy s povrchovou upravou. Béhem cviceni spociva hlava cviciciho na
vysoce kvalitnim kozeném polstafi, ktery podpira té€lo a hlavu, aby bylo dosazeno nejlepsiho
tréninkového efektu. Kozeny polstaf ma ozdobné dvojité prosivani, které mu dodava
noblesni vzhled. Diky zaruceni bezpecnosti zastaveni na podlaze je AB Trainer gumovou

vlozkou ve spodni &asti.."”

18 TRINFIT Ultra. Https://www.trinfit.cz/ [online]. Praha [cit. 2022-01-20]. Dostupné z:
https://www.trinfit.cz/trinfit-ultra

STIL-FIT AB Trainer. Https.//stil-fit.com/ [online]. Mnichov [cit. 2022-01-03]. Dostupné z: https://stil-
fit.com/en/shop/ab-trainer-walnut/
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(Obrazek 9 -Ab Trainer)
STIL-FIT AB Trainer. Https://stil-fit.com/ [online]. Mnichov [cit. 2022-01-03]. Dostupné z:
https://stil-fit.com/en/shop/ab-trainer-walnut/

3.6 Technogym

Vyrobky nabizené nadnarodni spole¢nosti Technogym pod stejnojmennou znackou jsou
znamy po celém svéte jako produkty pochéazejici od ,,The Wellness Company*, spolec¢nosti,
vyzivu, wellness regeneraci a pravidelnou fyzickou aktivitu. K tomuto filozofickému
mysleni vybizi spolecnost Technogym s ohledem na mezinarodni distribuci svych vyrobku
na celém svété. Firma cili prodej svych produktti a marketing na zékazniky z riiznych koutt
svéta. Jeji produkty jsou urceny nejen do domadcnosti, vetfejnych posiloven ale 1
do profesionalnich tréninkovych centrech, které jsou vyuzivany mj. olympijskymi sportovci.
Spolecnost skrze svou celosvétoveé dostupnou vlastni aplikaci nabizi rozliéné sluzby
a programy, které vyuzivaji moderni technologii. Uzivatel posilovacich stroji ve své
domacnosti mize, at’ uZ pomoci smartphonu nebo chytrych televizi, sledovat trenéra k
dosazeni spravnosti dané¢ho cviku, nebo jen plnit urcité vyzvy mezi ostatnimi uzivateli
aplikace.?

Jednim z produktt je multifunkéni lavice navrzena designéry v Italii, ktera poskytuje stabilni

20 Technogym, fitness and home workout gym equipment. Https://www.technogym.com/ [online]. [cit. 2022-
01-05]. Dostupné z: https://www.technogym.com/int/#CZ
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povrch. Pod touto lavici se nachazi ulozisté pro fadu nastroji, tj. elastické pasky, zatéze,
¢inky a tréninkovou podlozku pro posilovani na zemi. Lavicka poskytuje veskery nezbytny
prostor a vybaveni pottebné pro posileni svalii a budovani sily, jako jsou tlaky na hrudnik,
hyzd'ové mustky, pohyby na bfiSe a bicepsové cviceni. Lze ji vyuZivat jako kompaktni
posilovaci lavici pro zahrnuti kardiového cviceni pomoci skokd a preskokll. Lavice
nevyzaduje pftili§ prostoru, vzhledem k jejim rozmérim (1129 mm délky, 376 mm S$itky a
vysky 455 mm) a poskytnutému uloZnému prostoru. Prazdny obsah lavice, kterd za této
situace vazi bezmala 35 kg (nevyprazdnéna lavice vazi takika 100kg), umoznuje jeji snadné
pfemisténi pomoci kolecek ve spodni ¢asti. Kromé idedlnich rozmérti je s ohledem na

naro¢nost vyroby a povrchovou tpravu patrné, Ze byl kladen velky diiraz na estetiku.?!

(Obrazek 10 — Technogym bench)
Technogym Bench. Https://www.technogym.com/ [online]. [cit. 2022-01-05]. Dostupné z:
https://www.technogym.com/int/technogym-bench.html

2Technogym Bench. Https://www.technogym.com/ [online]. [cit. 2022-01-05]. Dostupné z:
https://www.technogym.com/int/technogym-bench.html
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4 TECHNICKA OBLAST

4.1 Senzory

Senzor je funkéni prvek tvofici vstupni blok méficiho fetézce, ktery je v pfimém styku
s méfenym prostiedim. Pojem senzor je ekvivalentni pojmu snimac, ¢idlo, ptfevodnik nebo
detektor. Citliva ¢ast senzoru se obCas oznauje jako €idlo. Senzor jako primérni zdroj
informace snimé sledovanou fyzikalni, chemickou nebo biologickou veli¢inu a dle ur¢itého

definovaného principu ji transformuje na méftici veliinu, nejcastéji elektrickou.

Senzor 1ze dé€lit do nékolik skupin na zékladé métené veliCiny. Mezi tyto skupiny patii
senzory teploty, tlaku, mechanickych, radiacnich veli¢in nebo senzory elektrickych a
magnetickych veli¢in. Podle fyzikalniho principu lze rozliSovat senzory odporové, induként,
kapacitni, magnetické, optické a jiné. Podle styku senzoru s méfenym prostiedim délime
dotykové a bezdotykové senzory. Podle transformace signalu lze rozlisSit aktivni a pasivni
senzory, pricemz aktivni senzory se chovaji jako zdroj elektrické energie. Pasivni senzory je

naopak nutné dale transformovat na analogové napét'ovy nebo proudovy signal.

Senzor pfiblizeni je bezkontaktni senzor, ktery detekuje piitomnost objektu, kdyz cil vstoupi
do pole senzoru. V zavislosti na typu senzoru piiblizeni miize senzor k detekci cile vyuzit
zvuk, svétlo, infracervené zafeni (IR) nebo elektromagnetickéd pole. Senzory piiblizeni se
pouzivaji v telefonech, recyklacnich zdvodech, samotidicich automobilech, protiletadlovych
systémech a montaznich linkach. Existuje mnoho typii senzorii pfiblizeni a kazdy z nich
snima cile odliSnym zplisobem. Dva nej¢astéji pouzivané snimace priblizeni jsou indukéni

snimac pfiblizeni a kapacitni snimag¢ pfiblizeni.

Indukéni senzor piiblizeni dokdze detekovat pouze kovové cile. Je tomu tak proto, Ze
dotéeny snimac¢ vyuziva -elektromagnetické pole. Kdyz kovovy ter¢ vstoupi do
elektromagnetického pole, induk¢ni charakteristiky kovu zméni vlastnosti pole, ¢imz
upozorni senzor piiblizeni na pfitomnost kovového ter€e. V zavislosti na tom, jak je kov

induk¢ni, Ize cil detekovat na delsi nebo kratsi vzdalenost.

Kapacitni senzory pfiblizeni se na druhou stranu neomezuji pouze na kovové cile. Tyto
senzory piiblizeni jsou schopné detekovat vSe, co mize nést elektricky naboj. Kapacitni

senzory se bézné pouzivaji pfi detekci hladiny kapalin. Mezi mozné cile pro kapacitni
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senzory zahrnuji, ale nejsou omezeny na sklo, plast, vodu, dfevo, kovy a nes¢etné mnozstvi

cili z jinych materiald.

Dalsi typ snimace piiblizeni se nazyva fotoelektricky snimac ptiblizeni. Existuji dva hlavni
typy fotoelektrickych senzori pfiblizeni, tim jsou typy reflexni a jednocestné. Reflexni
senzory priblizeni detekuji predméty, kdyz se svétlo vyzarované senzorem odrazi zpét na
fotoelektricky ptijimac. Jednocestné senzory detekuji cile, kdyz cil prerusi paprsek svétla
mezi vysilaCcem a pfijimacem senzoru. Dalsi bézné pouzivané snimace ptiblizeni jsou
magnetické snimace pfiblizeni a ultrazvukové snimace pfiblizeni. Magnetické senzory
ptiblizeni se pouzivaji pouze k detekci permanentnich magnetl. Ultrazvukové senzory
priblizeni vydavaji vysoky zvuk. Vzdalenost mezi senzorem a cilem je urCena tim, jak

dlouho trva, nez se zvuk odrazi zpét k senzoru.??

22What is a proximity sensor. Https://www.fierceelectronics.com/ [online]. Danny Jost, 2019 [cit. 2022-03-01].
Dostupné z: https://www.fierceelectronics.com/sensors/what-a-proximity-sensor



https://www.fierceelectronics.com/sensors/what-a-proximity-sensor
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II. PRAKTICKA CAST
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5 HLAVNI MYSLENKA

Mym zadanim bylo vytvofit posilovaci trenaZér na bti$ni svalstvo bez souc¢asného pouZzivani
jinych svalovych partii. Trenazer funguje stejné jako jiné cvicici karimatky. Odlisuje se vSak
konstrukci kovovych trubek se sklapéci hrazdou. Na konstrukci jsou umistény senzory pro
kontrolovani dotahovani cviku. Tento navrh provedeni ma napoméhat ke stejnému a
spravnému dotaZeni sklapovacky. Cvik je uren pouze pro praci s vlastnim télem bez
jakychkoli aditivnich pomticek. Samotné zdokonalovani cviku 1ze dosdhnout soustavnym
trénovanim celého téla, pridavani zdvazi a konstantni pravidelnosti posilovani biiSniho

svalstva.

5.1 Skici

(Obrazek 11 - Skica 1)
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(Obrazek 12- Skica 2)

(Obrazek 13 — Skica 3)
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5.2 Navrh1

V prvni varianté¢ jsem zamyslel vytvofit multifunkéni posilovaci lavici. Lavice plsobi
modernéjSim, tvarové dynamickym a zaroven minimalistickym dojmem diky vypusténi
vertikdlni hrazdy. Z této varianty jsem vSak musel brzy odstoupit kvili neoptimalnim
rozmérum, zejména pokud jde o Sitku sedéku, z néhoz by mohl cvicici, pokud by byl stroj
vyuzivan v souladu se svym G¢elem zejména na sedy-lehy, relativné snadno spadnout. Navic
kinetické snimani je velice nakladné, coz by ztézovalo zaclenéni produktu do sériové
vyroby. Pivodné bylo zamysleno v navrhu vyuzit bateriové vyuziti s napojenim na

obrazovku nad nozni ¢alounéni s vystupkem pro opfeni. AvSak vyrobné¢ by bylo mozné

zhotovit pouze konceptualni model, coZ se nejevilo jako vhodné.

(Obrazek 14 - Navrh 1)

5.3 Navrh2

V tomto navrhu jsem pro zadavatele vytvoftil ur€ity koncept, ktery vSak zcela nerespektoval
pozadavky na technologickou vyrobu a vyzadované rozméry. Nebylo jasné, z jakého
prameéru trubek je mozné vychézet, a to se odrazilo 1 na schopnosti ohybu trubky samotné.

Na samém zacatku jsem chtél vyuzit jednoduchy geometricky valcovity tvar pro pohodiné
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zaklesnuti patami o calounény valec. Calounéni pro bederni ¢ast je rozclenéna postupné do
nejmensiho prvku smérem pro misto k hlavé, coz ptsobilo vzdusnym dojmem. Diky
nadneseni ramové konstrukce navrh piipominad lehatko. Pti posilovani by dochazelo

k pruZeni. Z vySe uvedenych diivodl jsem z navrhu upustil.

(Obrazek 15 - Navrh 2)

5.4 Navrh3

V dal$im navrhu jsem se vratil uplné na samy zacatek tivah, kdy primarni myslenkou bylo
vytvofit jednoduché lehatko s ramovou konstrukei, kterd lezi po celé své délce na zemi, a
tudiz funguje prakticky identicky jako cvicici podlozka ordamovana trubkovym profilem.
Tato verze je prvopocatkem findlniho navrhu, z kterého jsem vychazel. Ocalounéné cCast
je v pulkruhového tvaru, ktery kopiruje stale tvar opfenych chodidel. AvSak ndvrh m¢l jesté
stale n€kolik nedostatkli, mezi néz fadim horsi skladovatelnost hrazdy, nevyhovujici Sitku
sedéku, stejn¢ jako nevhodné umisténi senzord uvnitf trubky s ohledem na podstatné

snizenou prakti¢nost v piipadé montaze a vymeény elektrotechnickych soucastek.
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(Obrazek 16 - Navrh 3)

5.5 Navrh4

Ctvrty navrh je pfizptisoben rozméram a potfebam b&zného cvidiciho. Nozni ¢ast je také
tvofena z pulkruhu. Tato cast je dale padorysné zaoblend pilkruhovym tvaroslovim
kopirujici kovovy ram. Obdobny tvar je vyuZzit na horni hrazdé pro krytovani senzorii. Na
sedaci podlozce je umisténé logo s potahovou linii pro estetické ozvlastnéni plochy. Logo
symbolizuje samotny pohyb provedené¢ho na stroji. Hrazda je umisténa a pfipevnéna na
pasoving svarené ke spodnimu ramu, kterd celkovou hrazdu polohuje do urcitych thla jako

je 90, 70,45 stupnt, piicemz ve slozené poloze se hrazda nachéazi pod uhlem 0 stupni.
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(Obrazek 17 - Navrh 4)

5.5.1 Antropometrie

Za ucelem zabezpeceni efektivniho vyuzivani posilovaciho stroje jsem cerpal z poznatkl
antropometrie, kterd vyuziva znalosti rozmért ¢lovéka, jeho pracovni vykonnost v prostredi
a ergonomickou spolehlivost. Jako praktickou ukazku jsem realizoval nakres nejvyssiho
muze a nejmensi Zeny v zastoupeni populace, a snazil se vhodné navrhnout vzajemné
vzdalenosti ¢asti nohou a hrazdy k ¢lovéku. Ram je skladatelny i na cvic¢ici mensiho vzristu,
diky $iroké $kale polohovatelnosti trubek. Sitka ramu je neménné, vychazel jsem z béznych

posilovacich podlozek, které jsou dostacujici s rozmérem 600 mm.
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1100
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(obrazek 18 — Velka postava)

G 1435 o

(Obrazek 19 - Mala postava)

5.5.2 Barevna kombinace

Od prvopocatku jsem finalni produkt pldnoval koncipovat do Cerné matné trubkové
konstrukce s kombinaci oranzové kozenky. Tyto dvé barvy plisobi modernim dojmem,

zarovenl se hodi do sportovniho odvétvi diky syt€é oranzové barvé cCalounénych casti.
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Kovovou konstrukei v ¢erné matné bych zcela ponechal, hlavné diky tomu, ze k této barve
je dle potteby pftijatelna jakakoliv dals$i barevna kombinace. Dal§im diivodem je omezeni
viditelnosti ptipadnych skrdbanct a odéri na konstrukci, které by nemusely byt tolik patrné,
jako by tomu mohlo byt napt. na svétlém ¢i lesklém povrchu. KoZenkové ¢asti je mozné
variovat dle pfani konkrétnich zdkazniki, pfi¢emz pokud by se jednalo o sportovni klientelu,

1ze do této Casti zaclenit libovolné klubové barvy a umistit pozadovana loga.

(Obrazek 20 - Barevné varianty)

(Obrazek 21 — Barevné opérky)
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5.5.3 Modul

K ochrang, snadné vyméné a splnéni pozadavkll na estetickou slozku produktu pouzivam
nosic, ktery v sobé obsahuje veskerou elektrotechniku. Ne nadarmo je vzajemné rozmisténi
diod uskute¢néno v diagonale. Jejich umisténi je totiz vyznaceno reliéfem loga, které
odkazuje na samotné cviceni na trenazéru. V ¢asti u nohou je zelena dioda, ktera sviti zelen¢
po sepnuti spinace na pravé strané. V misté kycli je v reliéfu zabudovan senzor, ktery snima
pohyb, tedy dotahovani cviku. Dale je v otvoru, kde se nachazi hlava reliéfu, zabudovéana
cervend dioda, ktera se po dostatecném piiblizeni k IR senzoru rozsviti. Cely tento nosic se

sklada ze dvou 3D tisténych casti k sobé prichycenych Srouby.

(Obrazek 22 — Modul)
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Obrazek 23 — 3D tisk)

5.5.4 Futuristicka verze

Druhé verze s dotykovym displejem je pouze Cisté designérské feSeni pro ucely budoucnosti.
Display ukazuje pocet cvikll, existuje moznosti nastaveni profilu ve kterém lze nastavit
télesné miry (vaha, vyska apod.), v disledku ¢ehoz po docvi¢eni mize display ukazat
cvi¢icimu napt. spalené kalorie, pfipadny progres od minulého cviceni, jakoz i1 dalsi
relevantni data. Tento display je zaroven ukazatelem uhlu hrazdy. Je mozné si z néj, resp.
skrze néj pustit libovolnou hudbu ke cvi€eni, a to pfimo do sluchatek propojenych se strojem
skrze technologii Bluetooth, stejné jako s ,.chytrymi“ hodinkami obsahujicimi ukazatel

tepové frekvence.
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SITuPS: @) ——

profile

(Obrazek 24 — Futuristické varianta)

5.5.5 Skladani

Stroj je ptizpisoben také snadnému transportu a manipulaci. Nozni ¢ast se zasune k sedaku
a hrazda se sklopi horizontalné soubézné se sedakem, ¢imz vznikne lehatko, které je mozné

zabalit, zasunout pod postel nebo opfit o sténu.

(Obrazek 25 — SloZeny trenazér)
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5.5.6 Sklapéni

Celé hrazda je usazena na plechu, ktery je tvarovan do ptiloblouku tvaroveé vhodného k nozni
opérce. Plech je prodérovani ¢tyfmi body, kterymi je definovan uhel hrazdy od sedaku.
Hrazdu je mozné sklopit pod thlem 90 stupiii pro bézné sedy lehy, v 70 a 45 stupnich

pro zkracené sklapovacky, a taktéz i v nultém bod¢ ve slozené poloze..

(Obrazek 26 - Sklapéni hrazdy)

5.5.7 Model konstrukce

Model se skldda z kovovych trubek. Tyto trubky jsou v ohybech kolen k sobé vzdjemné
svafeny a nasledné zabrouSeny. Zvolena technologie vyroby zamezuje tomu, aby se v misté
ohybu rdm deformoval a oslabil tak jeho nosnou silu, coz by hrozilo v pfipadé ohybani
trubek namisto jejich svafeni. Zaroven je zarucen i jeho esteticky vzhled. K hlavnimu ramu
je tigem svareny plech o tloust'ce 2,5 mm. V ném jsou vyvrtané otvory pro hrazdu a pro jeji

nasledné polohovéani.
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(Obrazek 27 — Konstrukce)

5.6 Finalni navrh

Finalni navrh je vysledkem vyvoje tivah a zohlednéni relevantnich pozitivnich a negativnich
aspektl, vyhod i nedostatkt, které byly pfitomny v pfedchozich navrzich. Findln¢€ navrzena
délka a vyska seddku je ptfizptisobena Sirokému spektru cvicicich. Zaroven je kladen diraz
na kvalitni potah seddku zajist'ujici jeho dlouhou Zivotnost a uZzivatelsky komfort. Vyska
¢alounéni sedaku ¢ini 40 mm a vySka opérného ¢alounéni pro nohy 120 mm, ktera se
ve svétle vySe uvedenych uvah jevi jako ideélni. Tvar opérky je pak ve findlnim navrhu
koncipovan do ptloblouku. Na stran€ k seddku je vytvofena rovna plocha tak, aby pfi
sloZzeném stavu ptesn¢ dolehla na sedaci ¢ast. Velky diiraz je kladen rovnéz na pohodli stroje
pii opfeni pat cvigiciho o Galounéni. Calounéni je vyztuZeno masazni pénou pro maximalni
komfort a bezpecnost pti cviceni. Kompletni ¢alounéni je potazeno otéruvzdornou kozenkou
s ¢ernym prositim po bocich, coz v kone¢ném diisledku vytvaii esteticky detail, ktery se
barevné shoduje s cernym kovovym ramem. Rém je tvoten z kovovych ohybanych trubek

stejného radiusu zasunutelnych do sebe v primérech 25 mm a 30 mm. V rdmu jsou vyvrtané
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diry za ucelem jednoduché nastavitelnosti vysky hrazdy a délky opérky vuci sedaku.
Polohovatelnost 1ze déle nastavit pomoci ¢epu, ktery prochazi skrze obé trubky a zafixuje
tak konkrétni polohu délky, vysky i uhel hrazdy. Hrazda je vedena vnéjskem, diky ¢emuz
poskytuje vEétsi manipulacni prostor pro cvi€icitho a zabranuje tak nechténym narazim
loktiim o bo¢nice. Hrazda je tvofena ze dvou pramérd trubek. Sir§i trubky slouZi jako
nosniky, do kterych lze v riznych polohach nastavit vySku mensiho priméru hrazdy,
na kterém je pfichycena krytka na senzory. Krytka je vytlacena na 3d tiskarné ze dvou kust,
které jsou k sob¢ pfichyceny Sroubky. Ta v sob€ nese bateriovy zdroj, infracerveny senzor,
diody a spinac. Krytka je brousena a lakovana také na ¢ernou matnou, aby korespondovala
s cely navrhem. Na pfedni stran¢ je prohloubeni na kterém je umisténo logo ve tvaru
posilujiciho panacka. V ném jsou zabudovany otvory pro diody a senzor, ktery
po dostatecném pfiblizeni cela rozsviti diodu, kterd znaci dostate¢né dotaZeni cviku.

Nad logem je vytistény negativné ndzev produktu nesouci nazev Arven.

(Obrazek 28 — Findlni 1)
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(Obrazek 29 — Findlni 2)

(Obrazek 30 — Finalni 3)
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5.7 VyKres soustavy

626

L 711, J 1130 J

(Obrazek 31 — Vykres soustavy)
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ZAVER

Finalni navrh posilovaciho trenazéru byl vytvofen poté, co byly prozkoumany jednotlivé
ptiklady zakladnich cvikii zaméfenych na posilovani bfiSniho svalstva, zékladni bfi$ni
svalové partie, a také po provedeni analyzy na souc¢asném trhu jiz existujicich a v praxi

pouzivanych funkcnich strojit pouzivanych pro posilovani bfisnich svalt.

S ohledem na zji$téni v teoretické Casti byl posilovaci trenaZér navrzen jako kombinace
cvicici podlozky a lavice. Navrh splituje predevsim pozadavky na efektivitu cvi¢eni. Pomoci
navrzeného trenazéru je posilovani zaméfeno vyhradné na cviceni bfiSniho svalstva, bez
zapojeni jinych nezddoucich svalovych partii. Zaroven navrzeny stroj spliiuje nejen
pozadavky na jednoduchost provedeni, ale rovnéz na komplexni zapojeni celé¢ho btisniho

svalstva.

Trenazér byl navrzen tak, aby byl snadno ovladatelny a aby jeho pouzivani pfi cviceni
eliminovalo veskerd zdravotni rizika. Zaroven byl navrzen s dirazem na uzivatelsky
komfort, pfi¢emz z tohoto diivodu je v sedaci oblasti pouzito tvrzené Calounéni, které se
bézné vyuziva také na masdznich kieslech. Navrh zohlediluje pozadavek na jednoduchou
polohovatelnost posilovaciho stroje. Finalni navrh trenazéru je také unikatni v porovnani

s jiz existujicimi stroji na posilovani btiSnich svald.

I pres primarni ucel vyuziti navrzené¢ho stroje, kterym je vyuZziti pro testovani
profesiondlnich sportovci, je tento stroj vhodny i pro posilovaci programy do ,,béznych*
posiloven ¢i do domécnosti. Kromé toho lze navrzeny trenazér vyuzit i jako testovaci stroj,
ktery porovnava, pocitd a zaznamenava jednotlivé sedy-lehy pii fyzickych testech
v jednotlivych sportovnich klubech. Navrzeny stroj by mohl byt vyuZzivan rovnéz pro prabeh

fyzickych testll v rdmci ptijimaciho fizeni na Skoly se sportovnim zamétenim.

Zaveérem lze uzavfit, Ze navrzeny stroj splnil veskeré zamyslené pozadavky. Pii vyvoji
trenazéru bylo cileno také na maximalni zjednoduseni vyrobnich postupti, v disledku ¢ehoz
mohou byt minimalizovany vyrobni néklady tak, aby mohl byt stroj uveden na trh sériové

a s co nejmensimi vstupnimi naklady. Tohoto cile bylo rovnéz dosazeno.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
KG  jednotka hmotnosti

MM jednotka délky

M jednotka délky

LED dioda

IR infracerveny senzor



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 51

SEZNAM OBRAZKU
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