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IDEA

Vytvorit ve vefejnych prostorach misto k protaZeni a posileni téla, prostfednictvim jednoduchého principu, zalozeného na cviéeni pomoci gumovych lan - posilovaci gumy

Tento princip ma velké mnozstvi moznosti a je tedy maximalné variabilni a pfi spravném cviéebnim postupu, coz souvisi s navrzenim spravného tvaru a funkce cvicidel,
bude mozné procvicit vSechny zakladni svaly v téle

To v8e bude aplikovano do vefejnych prostor typu - parky, zahrady, nadvori, okoli koupaliét a pod.
Princip cviCidel je zalozen na kombinaci Zeleznych trubek a gumolan rizné sily a taznosti - tim se vytvafi potfebny odpor pfi cviCeni

Aplikace cvi¢idel Cistého a jednoduchého tvaru v prostoru vytvofi sourody soubor solitért, které budou navic uréeny ke cviceni

CILOVE SKUPINY

Cvicidla budou urcena véem lidem, ktefi budou chtit procvicit své télo at pravidelné nebo jen prileZitostné. Névrh neni urcen jako zabava uréend pro nejmensi déti ale spi$
jako pohybova aktivita pro osoby v rozmezi 10 - X let

ZAMER

Zjednodus$eni formy outdoorového cviCeni

Odpoutat se od zauzivanych cvicidel, které jsou v soucasné dobé hojné umistovany do vefejnych prostor
Navrhnout fadu cvicebnich prvku, pomoci kterych by bylo mozné procvicit co nejvice svall

Dbat na bezpec¢nost pfi cviceni

Zjednodusit udrZbu

Vytesit technicka Uskali (uchyceni do zemé, montaz, konstrukci atd.)
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RADA CVICIDEL
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RADA CVICIDEL

ProcviCovani svall horni oblasti téla
V pravé Easti je vyobrazeno, jaké svaly jsou pfi cviéeni zapojeny. Odstin barvy znazorfiuje jak intenzivné je sval zapojen.
Madla Ize uchopit podhmatem i nadhmatem.

]

PUBLIC FITPLACE



RADA CVICIDEL

ProcviCovani svall horni oblasti téla
V pravé Easti je vyobrazeno, jaké svaly jsou pfi cviéeni zapojeny. Odstin barvy znazorfiuje jak intenzivné je sval zapojen.
Madla Ize uchopit podhmatem i nadhmatem.
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RADA CVICIDEL

ProcviCovani svall horni oblasti téla
V pravé Easti je vyobrazeno, jaké svaly jsou pfi cviéeni zapojeny. Odstin barvy znazorfiuje jak intenzivné je sval zapojen.
U tohoto stroje je mozné cvicit i Celem od madel - zapoji se jiné skupiny svalstva
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RADA CVICIDEL

Procviéovani svalll horni oblasti téla
V pravé Easti je vyobrazeno, jaké svaly jsou pfi cviéeni zapojeny. Odstin barvy znazorfiuje jak intenzivné je sval zapojen.
Varianta cvieni v sedé.
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ZAKLADNI ROZBOR SVALSTVA

Na schématu jsou zndzornény hlavni svaly

Pfi procviéeni téchto svald se télo dostava do urcité formy proto je tfeba védét, na které svaly jednotliva cviidla pisobi

Kréni svalstvo (zdviha€ hlavy)

Deltovy sval

Velky prsni sval Trapézovy sval

Dvojhlavy sval pazni (biceps)

L L Trojhlavy sval pazni (triceps)
Predni sval pilovity

Povrchovy Sikmy sval bfisni Siroky sval zadovy

Primi sval bfisni

Natahovade prsti Natahovade prst

HyZzd'ové svalstvo

CtyFhlavy sval stehenni

(jiné stehenni svalstvo - velky pfitahova¢
dlouhy sval stehenni
tenky sval

Dvojhlavy sval stehenni
Poloslachovity sval

Poloblanity sval

Trojhlavy sval lytkovy

Lytkové svalstvo
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MOZNOSTI CVICENI S POSILOVACI GUMOU - PRINCIPY

Jedna se hlavné o ukdzani moznosti cviceni s posilovaci gumou, na které je zaloZen zékladni princip celého konceptu
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MATERIALY

Na schématech jsou rozebrany a popsany soucasti, ze kterych by byla cvicidla vyrobena

S ) tvarované kovové madlo / alternativa - celoplastové madio
ocko soucasti madla

Gumolano bungee je pouzivano diky vysoké taznosti na bungee-trampoliny a k posilovani.
Ma dvojity oplet zvySujici jeho mechanickou odolnost a tedy i Zivotnost.

Horni ¢ast trubky upravena rozlisovanim proti opotfebeni lana. Lze také navafit normalizovanou
soucastku poZzadovaného tvaru

Doporuéeno pouziti bezeSvych, povrchové upravenych (proti korozi) ocelovych trubek.
Primeér 35 mm s tloustkou stény 1,5 - 2 mm

/ Konzola pfisroubovana do vybetonovaného podkladu. Do betonu umistén i hak.
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MATERIALY
TRUBKY a ukotveni do zemé

Pouzity material :
ocelové trubky bezedvé 2mm
primér 35 mm

tloustka stény 1,5 -2 mm

ohybatelnd na poZadovany uhel

-

Konzola pro prisroubovani k betonovému podkladu - navareno na trubce
Srouby jsou zabetonovany do betonu a matice zapustény do konzole.
Je pouzita i zaslepka na zapusténé Srouby
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MATERIALY
MADLO

Dulezity detail cvicidla. Madlo musi zakryt Usti trubky a pfi nejlepSim dosednout na jeji stfed. Proto je madlo navrzeno jako vicko, které ma z vnitini strany tésnéni.
Z vnitini strany je vitko osazeno o¢kem pro upevnéni gumolana.

Rukojet

Ocko na pfichyceni gumolana

Presah pro zakryti trubky

Tésnéni madla
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MATERIALY
GUMOLANA a jejich uchyceni

Gumolano je pro tato cvicidla asi nejdllezitéjsi soucasti. Jejich taznost a sila uréuje meze odporu.

Gumolana jsou produkty uréené ¢asto ke sportovnim ucellim.

Prodavaji se v rliznych silach a barevnostech.

Pravé barevnost odliSuje fyzickou zatéz u navrzenych cvicidel

Pro cvi¢idla jsou pouZita lana fady bungee, ktera maji povrchovou Uravu, ktera zmirfiuje opotiebeni a tfepeni
Gumolana bungee maji nosnost az 160 kg a protazeni 160 %

ZakonCeni a uchyceni se bézné fesi skobami a gumolano zakonéeno ockem

Zelend - mirnd zatéz - guma o prdmeru 4 mm

Modra - mirng zatéz - guma priméru 6 mm

Modra - mirnd zatéz - guma priméru 6 mm
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MONTAZ CVICIDEL - PRINCIP

Usazeni do zemé:
Vykope se dira s rozméry odpovidajicimi pro zatéZ cvicidla (Ize vypocitat)
Dira je pak vybetonovana - do betonu umistény zavitové tye k uchyceni konzole s trubkou a skoba, na které je uchyceno gumolano

Zabetonovani napevno neni voleno k vili mozné vyméné lana nebo udrzbé 2

Klipsna

Trubka cvicidla

Betonovy zaklad Skoba uchycena v betonu

v

Terén
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ODSTRANENI ZNECISTENI ZEVNITR TRUBKY

Existuje redlné nebezpedi, Ze dovnitf trubky bude nékdo vhazovat papirky, kaminky a podobné. Proto by bylo dobré ve spod trubky vytvofit odpadoveé otvory, kterymi
by tento nepofadek propadaval. Na obrdzku je znazornéno jakym zptsobem by $el problém fesit.
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= Univerzita Tomase Bati ve Zliné Fakulta multimedialnich komunikaci studenti

Tomas Bata University in Zlin Faculty of Multimedia Communications students

TUBE GYM

outdoor fitness center

V soucasné dobé se rozmahaji vSude mozné po vefejnych prostranstvi
takzvané fitparky. Jedna se o cvicici stroje, které umoziuji protazeni
téla pod Sirym nebem. Tyto stroje maji ponékud slozZité konstrukce .
Proto jsem se rozhodl tento outdoorovy princip posilovani zjednodusit .\ \
a vytvorit Sirokou Skalu posilovadel pouze za pomoci ocelovych trubek

gumového lana a par madel. Vysledkem je Eisté jednotna série stroju ‘

se kterymi je mozno procvicit velké mnozstvi svald.

Ale$ Lukasik / UVT Uherské Hradisté / 3D Design / 5. Rocnik / 2010 - 2011
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o tvarované kovové madlo / alternativa - celoplastové madlo
ocko soucasti madla

Gumové lano kladouci patfiénou z4téZ pfi cviceni

— Horni ¢ast trubky upravena rozlisovanim proti opottebeni lana. Lze také navafit normalizovanou
soucéstku pozadovaného tvaru

Ocelova povrchové upravena trubka:
Pramér 35 mm s tloustkou stény 1,5 - 2 mm
Karabina pro zajisténi gumového lana

/Konzola piiSroubovana do vybetonovaného podkladu. Do betonu umistén i hak.
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