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1. TEMA A DUVOD JEHO VOLBY

Téma, které jsem si pro svou diplomovou praci zvolila je sportovni nacini. Nejsem ten,
kdo by mohl fict, Ze se sportu vénuje cely Zivot. Vidy jsem vice tihla ke kreativnim
aktivitam, at uzZ se jednalo o hru na hudebni nastroje, zpév nebo malovani v détstvi jsem
prakticky o sport nezavadila, pokud se nepocitd turnaj ve vybijené, kam jsme jednou za rok
jezdila jako nahradnik. Ke sportu jsem se dostala az na stfedni Skole, nejdfive to pro mé byl
nastroj, jak shodit par kil po ¢ase se to vSak sport stal neodmyslitelnou soucasti mého
Zivota. A protoze jsem nebyla nijak vyhranén3, co se tyce sportovniho odvétvi tak jsem
vyzkousela nemalo sportovnich disciplin.

Nejprve jsem se sportem zacinala doma, cviceni podle ikonické Jillian Michaels, ktera
byla v té dobé nejvétsim z trend. Zkousela béhat, nejdfive marné poté diky indidnskému
béhu celkem slibné. Néjaky Cas jsem se vénovala boxu, cvicila jsem v posilovné, chodila na
spinning, délala jsem CrossFit a jogu, a nakonec jsem jako kazdy byla nucena vratit se ke
cviceni doma. Pfisla covidova pandemie, ktera vétsiné rekreacnim sportovcim omezila
vstup do sportovnich stredisek, plaveckych bazén( a jinych mist, kde se své zalibé mohli
vénovat.

Pro mé byl tento okamZzik zlomovy, dokoupila jsem si doplfiujici cvicici nacini k tomu,
co jsem doma z dfivéjsi doby uz méla, nasla skvélou aplikaci SWEAT a zacala podle ni cvicit.
Ta situace nebyla nejleh¢i pro nikoho z nas, z pocatku jsem méla pocit Ze zatéz, kterou jsem
doma schopna mit neni dostacujici, a tak nam doma na zdi pfibyla i hrazda a s pouzitim
hrazdy a vSech pomticek co jsem doma méla uz nebylo na co si stéZovat. Myslim, Ze jeden
z dlivod(, proc jsem doma cvicila byl, Ze jsem ve sportu nikdy nebyla nijak zvlast vyhranéna,
dalSim byl Ze jsem na cviceni doma méla prostor a méla jsem urcité vybaveni, které neni
vzdy laciné. Spoustu mych znamych cvicit prestalo at uz kvali ztraté motivace ¢i ddvodim
vySe uvedenym. Pro mé osobné je cviceni doma i pfinosné, nemusim se porovnavat
s ostatnimi, mam vétsi soukromi a citim se komfortnéji. Pokud ale cvi¢im mezi lidmi mam
zase vétsi motivaci k podavani vykond, vice se snazim a prekonavam.

Za dobu covidovou se nejen u mych pratel ¢i zndmych, ale v celém svété zvedlo
procento déti i dospélych s nadvahou a obezitou. Byli jsme nuceni travit vétSinu ¢asu
zavieni doma, kde nemdame uzplsobené podminky k pohybu ¢i néjaké aktivité. Proto jsem
se rozhodla zvolit téma sportovni nacini a odpovédét na tento problém néjakym fesenim.
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2. CIL PRACE

Jak uZ nejspiSe zaznélo vySe — hlavnim tématem mé prdce je cviceni doma. Cilem je vytvorit
cvicici systém, ktery by suploval co nejvice funkci z multifunkéni cvicici véze, kterd se obvykle
nachazi ve fitness centrech. Systém, ktery by lidem umoznoval i na velmi malém prostoru,
za pouziti nevelkého mnoiZstvi pomucek, kvalitné cvicit.

Systém ¢i produkt by mél suplovat co nejvice moznych funkci z cvicici véze, mél by zabirat
malo prostoru, plisobit jemné a interiér doplriovat.

Chtéla bych lidem pomoci se odhodlat ke cvi¢eni z pohodli domova.
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3. PROCES PRIPRAVY A PROCES TVORBY
3.1. RESERSE

Prvnim krokem pfi tvorbé vidy byva definice tématu, vyzkum a reserse.

Nejprve jsem vytvofila dotaznik, ve kterém jsem se ptala, jakému sportu se lidé vénuji,
zda cvi¢i doma ¢i v télocvicné a jak se zachovali v dobé pandemie.

Rada bych zde ve své praci zminila nékolik dllezitych informaci, které jsme z dotazniku
ziskala.

Na tento dotaznik mi odpovédélo celkem 42 respondentt. Nejcastéji mi odpovidali lidé
ve véku 15-25, poté 25-40 a nejméné lidi, ktefi se do vyzkumu zapojilo, bylo z vékové
skupiny 40-60 let.

VEKOVA KATEGORIE

= 15-25 let 25-40 40-60

Obrdzek 1 - Graf vékova kategorie!

Na tento dotaznik mi odpovédélo celkem 42 respondentl. Nejcastéji mi odpovidali lidé
ve véku 15-25, poté 25-40 a nejméné lidi, ktefi se do vyzkumu zapojilo, bylo z vékové
skupiny 40-60 let.

Jednou z dalSich dilezitych otazek bylo, zda lidé po uzavreni sportovist zacali cviCit i
doma a pokud byla odpovéd ne tak z jakého dlivodu. Podle odpovédi jedna tretina lidi cvicit
prestala Uplné. Nejcastéjsim ddvodem bylo nedostatek motivace (lenost), malo mista nebo
abstinence posilovacich stroja.

! Archiv autora
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CVICENi DOMA-PO UZAVRENI
SPORTOVIST

= ANO = NE.

Obradzek 2 - cviceni doma po uzavreni sportovist?

Ve skupiné dotazovanych lidi kazdy ptibral primérné 2,2 kilogramu. Nejvyssi ptirtstek
vahy u jednoho z dotazovanych byl 14 kilogramd, cozZ se da povaZovat za razantni zménu
télesné konstituce. Pokud by tento vyzkum byl pravidlem tak kazda ¢tyrclennd rodina
pfibrala pfiblizné 8,8 kilograma.

Dale jsem si chtéla ovéfit, zda tento problém neni pouze v mém okoli, a proto jsem
zacala hledat rGzné ¢lanky a studie. 3 Narazila jsem na vysledky prizkumu STEM (agentura
pro vyzkum trhu), a zjistila podobné informace jako ve svém vyzkumu, ackoliv v mém
prazkumu byl mensi pocet dotazovanych lidi mohla jsem ho brat za smérodatny. NarQst
obezity a nadvahy je od roku 2013 razantni, avSak nejvétsim prispévkem k tomuto stavu byl

kovid.

NADVAHA A OBEZITA V CR (%)

2022

2013

48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68

Obrdzek 3 - graf ndrist nadvdhy a obezity v CR*

2 Archiv autora
3 https://www.nzip.cz/clanek/728-obezita-v-ceske-republice
4 Archiv autora
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PriSla na radu definice problematiky. Z celého dotazniku jsme si tedy udélala soupis
toho, co lidé chtéji a potrebuji a opét se mi potvrdil m{j cil. Vytvorit produkt, ktery
nezabere pfehnané moc mista, bude nenapadny na ocich a suplovat jistou miru motivace
a funkci z posilovacich stroju.

Dalsim krokem byla reSersSe produktl pouZivanych na cviceni (viz pfiloha 1). Nasla jsem
nemalo zajimavych produktd na cvi¢eni, nékteré zndm z vlastni zkuSenosti jiné pro mé byly
novinkou. Rada bych zde néjaké zminila a zadroven ukazala na jistou problematiku pouziti
tedy dlvod, proc je treba premyslet nad né¢im inovativnéjsim.

Jako prvni bych zde rada zminila zavésny cvicici systém takzvany TRX Tento zavésny
systém se pouziva k funkénimu tréninku. TRX vzniklo u elitnich vojenskych jednotek NAVY
SEAL’s>, s jednim hlavnim cilem, a to moZnost tréninku k rozvoji sily, rovnovahy a stabilizaci
stfedu téla. Za mé je tato pomucka velice vSestranna, cvici se zde zejména s vlastni vahou
a rlznymi polohami, které pridavaji nebo naopak ubiraji optimalni zatéz. Dalsi vyhodou je
jeji skladnost, jsou to prakticky jen popruhy, které se daji do vaku a nezaberou témér zadné
misto. Nevyhodu, kterou zde vnimam ja je zadvésny systém, musite mit doma bod, na ktery
se mUZete povésit, tento bod viak ¢ast plsobi zvlastnim a nevzhlednym dojmem. Jednou
z moznosti jsou dvere, to je u nds doma neredlné, mame pronajaty byt se Spatné udélanymi
zarubnémi a jakykoliv tlak na zaviené dvere zpUsobuje Uplné vysunuti zarubni ven.

V chodbé, kde mame vchodové dvere pevné a kvalitni zase neni prostor, to samé by se dalo
fici i o oknech. Dal$i moZnosti je umistit kotvu do stropu.

Neposlednim bodem je Ze cviceni s TRX systémem je velice naro¢né a pro mnohé to miize
byt demotivujici a také nebezpecné. Pro mé je cviceni s TRX zabavné zpestreni neni to vsak
cvicebni pomUcka pouzivana na dennim poradku. Proto si myslim, Ze to neni fesSeni
problému s motivaci, je skvélé mit TRX kam zavésit a mit moZnost si snim zacvicit, ale
zaroven mit i jiné pomucky.

Dale jsem se zamérila na reSersi nastavitelnych posilovacich expandér(, diky nimz Ize
opét cvicit témeér celé télo. U téchto posilovacich expandér( je stejny princip pouZziti jako u
TRX, je potfebny zavésny bod nebo pevné dvere. Do této kategorie bych zaradila i obycejné
expandéry neboli odporové posilovaci gumy, které zavésny systém nemaji. Pouzivaji se na
posilovani zlepSeni mobility a ztizeni (napftiklad pfi dfepu) nebo naopak zlehéeni zatéze
(napfriklad u shybu na hrazdé). Daji se pouzivat samostatné avsak zavésny bod, hrazda ¢i
pevna skoba jim opét dodava na vétSim vyuziti a multifunkénosti.

Jako dalsi zajimavy prvek mi pfisel kettlebell. Klasicky kettlebell zarazuji do svého
tréninku i ja a je to opét skvéld pomucka. Kettlebell je specidlné tvarované zavazi, které ma
tvar ze spodu zplostélé koule s uchem v horni ¢asti. Tato cvi¢ebni pomucka je plivodem
z Ruska. M3 dlouhou tradici, ale k nam se dostal teprve nedavno. Cvi¢enim s kettlebellem je
mozné dosahnout rychlého posileni hlavnich svalovych skupin, zlepSeni motoriky

5 https://www.trxsystem.cz/jak-vznikl-trx-system-aneb-historie-zavesneho-treninku/
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a koordinace. Nejcastéji se pouziva v CrossFitu, strongman sportu a bojovych sportech.®
Vyrabi se rlizné varianty, litinové ¢i plastové plnéné cementem na ty je ale nutnost ddvat
vétsi pozor, aby nepraskly. Dnes je na trhu mnoho upravenych tvarovych variant, spravna
je vsak pouze jedna. Pfi své reSersi jsem narazila na kettlebelly, které maji moznost
pridavani ¢i ubirani zavazi. Podle mého je to dobry napad, avsak tyto kettlebelly pak
nesplnuji zakladni tvaroslovi, jez ma této cvicebni pomtUcce slouZit. Dalsi nevyhodou je pak
pohyb zavazi uvnitf, coz zpUsobuje jisté rusivé cvakani.

DalSim pfikladem bude multifunkéni posilovaci véz. Opét se jedna o velice polyfunkéni
posilovaci systém, se kterym Ize kvalitné odcvicit celé télo, s nékterymi z typ( i 50 riznych
cvik(.” Tento posilovaci systém ma nespocet vyhod, aviak neni to prvek, ktery by si ¢lovék
pofidil dom{ (samoziejmé to neni pravidlem), zejména se nachazi v posilovnach. Jednim
z dGvodl bude nejspise velikost, tato véz7 je totiz priblizné 240 centimetr( Siroka, 220
centimetrl vysoka a 170 centimetrd hluboka. DalSim aspektem je vaha, soucasti véze jsou
zavazi, kterd umoznuji kvalitnéjsi trénink, jenze diky tomu je celkova hmotnost témér 140
kilogramu. Nejen Ze je stroj opravdu velky a tézky, ale dle mého nazoru do obyvaciho
prostoru i velice nevzhledny. Byl to vSak pravé tento posilovaci stroj, ktery mé inspiroval pfi
tvorbé a navrhovani mého produktu.

Vzhledem k uzite¢nosti a funkénosti jsem se rozhodla vytvofit lehdi verzi posilovaci véze
do béZného interiéru. Neprala jsem si od svého produktu suplovani viech funkci ve stejné
zatézi, to by ani nebylo mozné, chtéla jsem vSak dosahnout co nejvétsiho poctu zastoupeni.
K tomu budou slouZit expandéry a moZnost pouZiti TRX systému (pokud bude dostatecny
prostor). Dalsi prvek, ktery jsem si na systému predstavovala a pfisel mi dllezity byla
hrazda, ¢i moznost pridani pegboardu. Pegboard je dfevéna deska ktera ma v sobé nékolik
dér, vétSinou jsou rozmistény ve tfech radach. Diky této desce, ktera se umisti na zed' se da
opét trénovat nejen stabilita ale i koordinace a sila. K lezeni ¢i posilovani na této desce
slouzi jeSté dva drevéné koliky, ktery ¢lovék vklada do jednotlivych dér. Pegboard ale nasel
uplatnéniiv jinych odvétvich, dnes je velice ¢asto pouzivan ve zmensené verzi jako
multifunkcni nastavitelna zed na policky.

K Resersi patfilo i hledani potencialnich interiér do kterych bude produkt vsazen,
zkoumdni pevnosti a vzhledu material( a jejich potencionalni kombinovani.

5 https://www.fitham.cz/kettlebell-a-vin-bell?gclid=CjOKCQjw;jN-
SBhCkARIsSACsrBz5HpQfbgMDbE3f2Rch0dZvw3q7d7Lp-kZIWLCOkvCEj_C1g3UH_D-4aAihrEALw_wcB

7 https://www.insportline.cz/29338/multifunkcni-posilovaci-vez-body-craft-gx?gclid=CjoKCQjw;jN-
SBhCKARISACsrBz7mXLIDbGYXgsSqkkVQFQpJRCqk17Bp5SNMaHO0YpZqH7dXlomSztlaApZMEALwW_wcB
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3.2. PROCES TVORBY

Proces tvorby zacal definici produktu. Nejdfive si ujasnit co je sportovni nacini, co do tohoto
tématu spadd a co ne. Vytvoreni specifikaci, co od cvi¢eni doma ocekavame a co by mél produkt
spliiovat. Tento zplsob je skvély na definovani cile a jednotlivych met, které produkt vytvareji.

Sepsala jsem si co od produktu o¢ekdvdm a co od néj budou ocekavat potencionalni
uZivatelé. Nejprve jsem zacala se spodni ¢asti kde se definuje, jak s produktem bude uZivatel zachazet
nebo co s nim bude délat. Prvni je samoziejmé to Ze si chce uzivatel zacvic¢it doma, mit diky produktu
jistou funkci motivace, tedy umistén na ocich, ale zaroven aby produkt nezabiral zbyte¢né moc mista.
Poté pfisli funkcni prvky a cile ohledné estetické stranky. Jak uz jsme vySe zminovala, produkt by mél
suplovat co nejvice funkci z multifunkcni posilovaci véze (viz. obrdzek ¢. 4, Priloha ¢.1 — obrdzek ¢. 16),
mél by byt cenové dostupny, lehéi a skladnéjsi nezZ inspirace a kompatibilni s expandéry a rdznymi
cvicebnimi pom(ickami.

Definici jsem ziskala cil a tim je: vytvofeni domaciho posilovaciho systému ktery bude hezky a
nenapadny a zdroven bude suplovat co nejvice funkci z multifunkéni posilovaci véze.

KOMPATIBILNI
S EXPANDERY
A POMUCKAMI

SUPLOVANI [l LEPSICENOVA [l LEHCT, SKLAD-
FUNKCI DOSTUPNOST l NEJSI, HEZKE

MULTIFUNKCNI CIL: Vytvoreni doméciho
NENAPADNY 4 AVICE PRIRODNI posilovaciho systému,

1 - ktery bude hezky a nendpadny a
e FUNKCI Lt zarovef bude suplovat co nejvice
funkdi z multifunkéni véze.

MITTO NA

UMISTIT PRO- STRANE

DUKTNA OCI
OBYVACI P.

CHCIKVALITNE
CVICIT DOMA

NEPREKAZET

Obradzek 4 - Definice cile®

Dalsim krokem bylo skicovani prvotnich ideji, rozkresleni riznych tvarovych typl a rychla
zkouska 3D modelu v pocitaci. Na tomto produktu vsak byla nejdllezitéjsi ergonomie, kde budou
kotvy ci Uchyty, velikost, umisténi a jiné. Na rfadu tedy pfrislo testovani. Na zed jsem si nalepila papir,
nakreslila si hranici stropu, kterd obvykle byvd 2600 mm v bytech a v 2500 mm v rodinnych domech.
Dale jsem si vyznacila vysku hrazdy, kterou bych na systém chtéla umistit, doma hrazdu mam a je cca
2 metry vysoko, proto jsem ¢aru umistila do 2100 mm. Na tuto ¢aru jsem nalepila difevénou kulatinu
abych si to mohla |épe predstavit. Diky jiné barvé papiru jsem si vytvotila pomysiny pegboard
a umistila ho za dfevénou kulatinu, tedy hrazdu, a tak vysoko jak se obvykle dava tedy

8 Archiv autora
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2100 aZ 2300 mm. Tento, ac primitivné vyhlizejici krok mi umoznil si Iépe predstavit celou kompozici
a méfitko produktu.

Obrdzek 5 - skici a rychlé 3D modely®

Poté jsem si zkusila udélat maly dfevény model 1:10, abych si tento systém mohla predstavit
nejen rozmérové ale i v prostoru. Oba tyto kroky mi velice pomohou v navrhovani.

Nasledujici dalezitou véci v tvorbé je mit v ruce dany material. V modelu a pocitadi vse
vypada jinak nezZ ve skutecnosti a neni nad to si sahnout na material a vyzkouset, jak bude v redlném
prostiedi vypadat. Casto se stava 7e v 3D modelu vypada produkt dobFe a ve skute¢nosti je pak moc
mohutny nebo naopak. Proto jsem si sehnala rGzné prirezy jekld, nejen ¢tvercové ale i obdélnikové,
s tlustou i tenkou sténou abych si material osahala.

Kvali rozdilné vysce stropl jsem se rozhodla zaméfit na vysSkové nastavitelny systém.
Rozepreni by mohlo konstrukci dodat mnohem vétsi stabilitu a pomoci pfi pridélavani k tenkym
zdem. Tento systém by se skladal ze dvou jekl(, které by diky zavitové tyci bylo mozno zvysit ¢i sniZit
a byly od sebe na vzdalenost dvou pasovin nejen kvli pevnosti ale i pro upevnéni pegboardu. Na tyto
jekly bych chtéla umistit ¢i pfipnout rizné cvi¢ebni pomucky, at uz se jedna o jiz zminény pegboard
a hrazdu, nebo TRX, posilovaci expandéry, bradla a jiné. Dale, aby umisténi téchto pomucek nebylo
nijak zadvazné a uzivatel si s nimi mohl dle libosti posouvat na horu ¢i dol(. TakZe bylo tfeba najit
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a zjistit jaké jsou funkéni zptsoby jednotlivych systému, zda je lepsi pouzit hacky ¢i diry. A poté
jednotlivé systémy vyzkouset.

Vzala jsem si jekly ¢tvercového prirezu, kazdy jinak velky a zkusila jsme na to aplikovat dva
rozdilné systémy. Jednotlivé modely jsem vytiskla na 3D tiskdrné. Jeden se zdmkovym principem
a druhy ktery funguje za poutziti kuli¢ky (viz obrdzek ¢. 5). Do jekld se vtvofily dvé diry, jedna ve tvaru
zdmkové vlozky a do druhého dva kruhy, nahore vétsi a pod nim mensi, propojené tenkou drazkou
Systém s kulickou existuje (viz pfiloha 2), je zde ale pouZzita jesté vnitini vlozka tento systém je vsak
velmi drahy, proto jsem této systém vyzkousela lehce pozménény, avsak pokus se ukazal jako
nedostacujici. Systém by sice fungoval, avsak prvni ndvrh byl mnohem stabilnéjsi a pevnéjsi.
Ve zkousce tedy zvitézil zamkovy princip.

Obrdzek 6- zkusebni model©

Dalsim krokem bylo si tento pokus ovéfit i se skute¢nym materidlem. Sice je to prakticky stejné,
ale kazdy materidl se chova jinak a také jinak vypada. A tak doslo na vyrobu prvniho prototypu
z realného materidlu. Ta se opét ukazala jako dobry tah, diky tomu jsem zjistila jisté nedostatky ¢asti,
ktera se do diry vklada. Zjistila jsem, Ze je moznost systém zmensit a tim snizit vahu a pfidat k nému
zardzku, ktera zabranuje Uplnému prostréeni dovnitf.

Diky zkouSce jsem mohla pfistoupit k dalSimu kroku, a to k technickému vykresu a novému 3D
modelu. Technicky vykres je velice dllezitou soucasti pracovniho procesu. Je to prvni krok vyrobniho
procesu, diky kterému s presnosti zjistime kolik materidlu budeme potrebovat, kde bude jaka dira
a zda celkové proporce davaji smysl.

Soucasti technickych vykres( je oznaceni povrchové Upravy. Ocelovy jekl je bez povrchové Upravy
nestabilni material nehezkého rustikalniho vzhledu a podléha korozi. Sepsala jsem si podminky, které
by méla povrchova Uprava splfiovat. Prvni samoziejmé byla odolnost vii¢i mechanickému poskozeni,
jimzZ je napfiklad odirani soucasti o sebe, antikorozni ochrana s dlouhou Zivotnosti. Nejlépe mé
podminky splfioval lak takzvany komaxit. Je to metoda kdy se na ocistény materidl nanese tryskou
praskova barva, ktera zde ulpi diky elektrostatickému nabiti laku a dilce opacnymi naboji. Tento lak
se poté vytvrdi v peci pfi 180 stupnich Celsiall. Barva mi k produktu nejvice sedéla éernd v matném
provedeni.

10 Archiv autora
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Kovové ¢asti jsem méla vyresené, a jesté bylo potfebné vyresit pegboard, ktery jsem méla v planu
do produktu zahrnout. Délala jsme si na tuto pomUcku resersi a zjistila Ze se ¢asto pouziva preklizka
tloustky 30 milimetrd. Tento parametr jsem chtéla zachovat, deska musi unést velké mnozstvi vahy
a byt opét odolna vci praskani a riznym typim poskozeni. Je nutno volit tvrdy material, mékké
drevo by takovou mechanickou ndmahu nevydrzelo. Dodala jsem desce néjaky tvar, aby to nebyla
klasicka deska s vyvrtanymi dirami, ale aby hezky doplnila kovovy systém a cely interiér. Nemdlo
dllezité byly koliky, jeZ pegboard doplniuji. Opét bylo tfeba vybrat tvrdsi material spravného prirezu
kvili Gchopu. Nejcastéji se v tomto pripadé voli prdmér od 28 do 35 milimetr(.

Na fadu pfislu vyroba. Nakoupil se material a byl na ¢ase zacit. Za jinych okolnosti, pokud by
se jednalo o sériovou vyrobu tak bych zvolila trochu odlisny postup prace, diry do jekl( by se nechaly
vyfrézovat strojné, a to samé by se udélalo s pegboardem, ale protoZe se jedna o solitér, zvolila jsem
jiny postup vyroby.

Nejprve jsem si odméfrila délku jekll a ty se zkratily. Poté jsem podle vykres( rozkreslila diry
slouZici k zasazeni soucasti do jekl(, téch je celkem 22, a ty se nasledné vrtaly. Horni dira se vrtala 22
milimetrovym vrtakem a spodni 12 milimetrovym vrtakem. Diry jsou ve vykresu mensi, a i zdmkova
soucast ktera do nich zapad3, ale bylo nutné nechat néjakou vali kvili povrchové Upravé, ktera
milimetr ¢i dva materidlu pfida. Kdyz byly diry vyvrtané bylo potteba odtiznout zbyly material
kotoucovou bruskou mezi nimi. Poté se svareckou zaslepily jekly z obou stran pomoci vypalkd
(viz priloha 3). V horni ¢asti delSiho jeklu se udélala specialni zaslepka se zavitem (zaslepka
s navarenou matkou), a to samé na jedné strané u jeklu kratSiho. Skrz vétsi diry se udélaly i Ctyfi diry
na druhé strané, které slouzi k pfichyceni systému ke zdi. Poté se zkratily zavitové tyce na dany
rozmeér a jedna ¢dst byla pfipravena k povrchové Upravé.

Jako dalsi se pfipravil materidl na hrazdu, opét se zkratily jekly a pasoviny na spravnou délku,
vyvrtaly diry, nimiz méla prochazet kulatina a celé se to svafilo dohromady, a zezadu na pdsoviny
se pripravily zamky, diky nimZ se hrazda mizZe prendavat nahoru nebo doll podle vysky a preferenci
uZivatele.

Nasledujicim krokem byla pfiprava jeklt (40x20x1,5), které mély drzet pegboard a zaroven
definovat vzdalenost mezi dvéma jekly. Opét se jednd o svarené tfi dily dva, jeZ se budou vrtat do
jekll a jedna jekl.

Velice dlleZité bylo pripravit dostatek soucasti slouzici k zavéseni pomlcek a hrazdy tzv. zamky na
pomficky. Ctyfi bylo potieba pfipravit na hrazdu a minimalné dalsi dva na ostatni pomacky. Pévodni
prototyp byl soustruzen na ru¢nim soudruhu. Pro vétsi mnoZstvi a Setfeni materidl, protoze pfi
soustruzeni je odpadovy material se nechaly vypalit kruhy s dirou uprostred (které maji slouzit jako
zarazka) do nizZ se z jedné strany vloZi ocko se zadvitem a z druhé kulatina. Velkou otazkou v tomto
projektu byla i bezpecnost, kdyz napfiklad soucast vloZzim do néjaké spodni diry a budu posilovat
s expandérem smérem nahoru, je moznost vysunuti soucdasti ven z diry. Proto bylo potfeba ze stran
jekll vyvrtat diru kterou lze prostréit zavlacku jako pojistku.

Neméné dlleZitou a posledni soucasti ke zpracovani byl pegboard. V tomto pfipadé jsou k sobé
slepené dvé desky, aby bylo mozné dosahnout tloustky 30 milimetrud. Celd deska ma srazené hrany
o 15 milimetr( a vSechny diry i ostré hrany které zbyly jsou lehce zbrousené. U dér je toto sraZzeni
velice dlleZité, aby kolik spravné vklouzl do diry. Koliky doplnujici pegboard jsou z nasady na kosté.

Konec¢nym krokem byla tvorba brozury, plakatu a vsech tiskovin, které produkt doprovazeji. Patfi
sem i tvorba kratké animace, kterd ukazuje, jak jednoduché je produkt slozit. Vytvofila jsem si model
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ve 3D programu Rhinoceros a v programu Cinema 4D jsem zacala jednotlivé soucasti animovat.

Nakonec jsem vyexportovanou animaci vloZila na internet a vytvoftila QR kéd skrz ktery je mozno se
na odkaz dostat a na animaci podivat.

11



Zapadoceska univerzita v Plzni Katefina Novotna
FDULS 2021/2022

4.POPIS DILA, TECHNOLOGICKA SPECIFIKACE, PRINOS PRACE
PRO DANY OBOR
4.1. POPIS DILA A TECHNOLOGICKA SPECIFIKACE

Produkt se sklada z nékolika soucdsti. Prvni jsou kovové prvky, dva vyskové nastavitelné
ocelové jekly (kazdy z nich je ze dvou Casti spojenych zavitovou tyci a zajistén matkou) ¢tvercového
prafezu, hrazda, dvé pasoviny slouzici ke spojeni jekll, zamky na pomucky se zavlackami a poté
drevéna deska neboli pegboard.

Vyskové nastavitelné jekly jsou samy o sobé také sloZené z vice ¢asti. Jsou zde dva jekly oba
stejného ¢tvercového prarezu 40x40x2 mm spojené tyci se zavitem 18 milimetrového priméru. Tato
tyC drzi v zaslepce, kterd je navarend do jeklu a ma v sobé diru se zavitem (matku). Cely systém se da
diky tomu zvysit o 100 milimetrd, coz je obvykly vyskovy rozdil mezi stropy v bytech a rodinnych
domech, ty se pohybuji v rozmezi 2500 az 2600 milimetr(.

M1:5
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Obradzek 7 - Viykres nastavitelny jekl*?

Dalsimi kovovymi ¢astmi mély plvodné byt dvé pasoviny, které systém rozpiraji do stran. Tyto
pasoviny se skladaly ze t¥i kus. Jednalo se o dva malé vypalky, které byly ke konclim pasoviny
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pfivafené v pravém uhlu. Tyto vypalky v sobé méli dvé diry na pripevnéni do jekl(. Tato metoda se
vSak neukdazala dostatecné tuha (brala jsem to jako vyvoj), a pegboard by na nich pruzil. Proto bylo
nutné pasoviny vymeénit za jekl (40x20x1,5) spojeny s kusy pasovin slouzici k pfichyceni do systému.

M 1:5 A-A (1:25)

660

20

M8
‘I ‘I 40x20x1,5

80

HQO

P N

Obradzek 8 - Jekl na rozepreni a pegboard®3

Jednou z dalSich soucasti je hrazda skladajici se ze tii kust kvili lepsi skladnosti pfi prevazeni
a uschovani. Primér hrazdy je zvolen dle norem, ty fikaji Ze prdmér by se mél pohybovat mezi 28 az
35 milimetry. Hrazda je zvlast a do ramen se vloZi jednoduchym zpUsobem. Kulatina se vklada do
ramen z vnitfni strany a z vnéjsi je zajiSténa Sroubem. Ramena drzici kulatinu jsou opét z jeklu
Ctvercového priifezu tedy 40x40 milimetra.

13 Archiv autora
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Obradzek 9- vykres hrazda*

vevs

Nejmensi a nejdUlezitéjsi soucasti je zamkovy systém jez se vklada do dér. Jedna se o Sroub
M6 s okem nasunutym na vypalek a spojné spolu tyci ktera je osoustruzena, aby vznikl poZadovany
zamek.

M1:1
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Obrdzek 10 - zamkovy systém*®
Vsechny kovové prvky maji povrchovou Upravu komaxitem v ¢erné matné barvé.

Pegboard je z bukové preklizky tl. 30 milimetrd (jsou k sobé slepené dvé desky) a koliky jsou
Z jasanu.
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Obrdzek 11 - pegboard?®

Hmotnost byla jeden z prvnich bod(, na ktery jsme se soustredila. S hmotnosti totizZ roste i
objem a velkému objemu a monstrdznosti jsem se chtéla vyhnout. Celkova véha je 26 kilograma (viz
Tabulka 1 - cena a hmotnost). Vaha multifunkénich posilovacich vézi se pohybuje mezi 50-60
kilogramy, a to bez zavazi (pouze konstrukce), dokazala jsem tedy vahu snizit o polovinu.
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Cena produktu byla také dulezita. U7 od zacatku to byl jeden z cil(, vytvorit dostupny produkt
ktery by neodrazoval cenou. Ceny béZznych cvicicich vézi, které mi byly od pocatku inspiraci se
pohybuji od 13 tisic korun aZ po statisice. Posilovaci véz, kterou jsme zde zmifiovala je mozno koupit
za 48 tisic korun. Cena produktu, ktery jsem navrhla se pohybuje okolo 4042 K¢. Tato ¢astka je vSak
bez prace, prakticky pouze za materidl, tim by se naklady samozifejmé zvysily.

Soucast Pouzita délka / ks Cena / Ké Hmotnost / Kg
Jekl 40x40x2 mm 6400 mm 921,6 15

Ocel plocha 40x5 mm 500 mm 48 0,74
Jekl 40x20x1,5 1320 mm 120 1,8
Sroub s okem (zam. 4 ks 45 0,2
systém)

Ocel kruhova tazena 400 mm 70 0,35
(zam. systém)

Trubka konstrukéni 720 mm 90 1,3
33,7x2,5

Pegboard + koliky 1ks 1200 5,5
Povrchova uprava 1200

Zavitova ty€¢ 18 mm 500 mm 47 0,75
Ostatni material 300 0,5
Celkem 4042 K¢ 25,94 kg

Tabulka 2 - cena a hmotnost”

Celkové rozméry navrhnutého posilovaciho systému jsou: vyska 2500 x mm Sitka 740 mm x
hloubka 550 mm.

17 Archiv autora
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Obradzek 12 - rozméry'8

Katerina Novotna
2021/2022

Dale mi prislo dileZité i skladani a montaz produktu. Nechtéla jsem nijak zvlast dlouhy navod
s velkym mnoZstvim komponenta. Udélala jsem malou ukazku, jak jednoduché je sloZzeni systému.

Zakaznici se mohou na animaci podivat skrz QR kdéd, ktery bude soucasti baleni.

Obrdzek 13 - QR kdéd s odkazem na animacit®

18 Archiv autora
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4.2. PRINOS PRACE PRO DANY OBOR

Pfinosem, je dle mého nazoru polyfunkénost systému a nenapadny vzhled inspirovanym
typem nabytku. Myslim si, Ze tento produkt mize pomoci nemalému poctu lidi, najit motivaci a misto
ke cviceni. Mohl by lidem dodat prostor a prostiedky ke kvalitnimu tréninku z pohodli domova.

Zaroven mi prinosné pfijde nastavitelnost vysky systému, neni tim jednostranny. Oproti
inspiraci, kterou mi byla multifunkéni cvicici véc je muj systém o polovinu procent lehdéi, zabira
mnohem méné prostoru, je mozno ho povazovat za soucdst interiéru a ma podobné vyuziti.
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6. RESUME

The topic of this diploma thesis is sports equipment. | have chosen this theme
because | am a keen amateurish athlete. However, |I-was not involved in sports as a child. When | was
very young, | used to do creative activities, like painting, singing or playing musical instruments. |
started doing some sports at high school. At the beginning it was only a tool for losing some weight
but then as time passed, sports became a part of me.

| started working out at home with the iconic trainer, Jillian Michales, and then | tried many
other sports: jogging, spinning, working out at the gym, boxing, yoga and CrossFit. But then the covid
disease appeared and sports areas and clubs closed. All of us had to move into our homes (for
example the office or school) and we had to start creating something there. This was hard for
everybody. However, with sport it was not very difficult for me because | do not have preferences. |
had a lot of space for working out at home, some elementary sports equipment and | bought
something new which | needed, lot of my friends and people around me stopped doing their sports
activities, they stopped working out. The percentage of obese people and children around the world
increased during this covid time. And this situation was the reason and motivation to choose this
topic. | wanted to focus on this issue and improve the conditions for home training.

The goal of my work is the design system which will be small, adjustable for customers, nice
in the interior and it will help people with their motivation. The Inspiration for this project is a
working multifunctional tower which can be found in fitness centres. | want to make something
similar to this but smaller, not very heavy and more connected with the interior. | want to substitute
as many functions as | could in my system, using expanders, TRX systems, and a monkey bar.

The first step was a survey which | did in my area. | learned that people lacked the
motivation, they were lazy or they did not have enough space for training during the covid pandemic.

This survey helped me specify my goals better. Then | started with my research, | found many
interesting systems which | want to connect with my project (TRX system, expanders, a pegboard for
climbing and a monkey bar). After the research there was time for some sketching, preparing a 3D
model and technical drawing. Then | made two prototypes with the 3D printer and choose the better
one which | made from real material.

The System is made of two kinds of material steel (with komakxit finishing) and wood. The
main part is two steel profiles (40x40x3 millimetres). The steel profile is made from three parts, one
long profile (2200 mm), second shorter profile (200 mm) and a screwed pole which joins these
profiles and adds the possibility of height adjustment. These profiles have holes inside (each has
eleven holes) in the shape of a key hole., in this hole there is inserted a small peg system with an eye
at the end. The peg is used to pin TRX, expanders or a monkey bar to a hole in the profiles according
to what the costumer prefers. Then there are two profiles (40x5mm) which keep the same distance
between the main profiles and a pegboard hangs on them. The Important part is the peg system. It is
a pin with various diameters which is inserted into the hole and secured with a cotter pin. The
pegboard, is made of beech plywood, with two wooden pins for climbing.

The whole construction weighs almost 26 kilograms. The main dimension size is
height 2500 mm x width 740 mm x depth 550 mm.

The Price of this product is approximately 4042 crowns. However, this price is for the
solitaire product. The price drops down in the serial-line production.
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Pfiloha 1

Reserse — sportovni nacini

20 21

(@0

TRX systém pouZivany vojaky z NAVY SEALS?® Obsah baleni TRX*

22 23

Multifunkéni posilovaci vé7 Body Craft GX?2 Nakladaci kettlebell?3

20 https://www.trxsystem.cz/detailni-prohlidka-trx-force-kit-tactical/

21 https://www.trxsystem.cz/druhy-trx-systemu/trx-home-kit/

22 https://www.insportline.cz/29338/multifunkcni-posilovaci-vez-body-craft-gx?gclid=CjOKCQjwjN-
SBhCkARIsACsrBz7mXLIDbGYXgsSqkkVQFQpJRCqk17Bp5SNMaHOo0YpZgH7dXlomSztlaApZMEALwW_wcB

23 https://www.posilovaci-hrazdy.cz/nakladaci-kettlebell-hms-
kr20/?utm_source=tanganica&utm_medium=cpc&utm_campaign=tgh5342157cdb4cd08cOcaae6ellcd23bee&utm_term=C
jOKCQjwjN-SBhCkARIsACsrBz7FU6TUXz4HzgdPER-NIKNknO6hldpfelaO7AWOa_BQTWzofzL-
p9EaAjwWEALw_wcB&gclid=CjOKCQjwjN-SBhCkARISACsrBz7FU6TUXz4HzgdPER-NIKNknO6hldpfelaD7AWOa_BQTWzofzL-
pOEaAjwWEALw_wcB
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24 25

1
o'

Pegboard?* Vzornik, inspirace materialy?

24 https://cz.pinterest.com/pin/323062973272252319/?send=true
2 https://cz.pinterest.com/pin/811140582898909091/
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Priloha 2
ReSerse — zavésné systémy

26 27

Obrdzek 14 — systém na zed?® Obrdzek 15 - panel na zdi?”

28 29

Obrdzek 16 - systém na zdi?8 Obrdzek 17 - posilovaci systém na zdi%®

% https://www.empind.com.au/shop/item/yoga-wall---combination-packages
27 https://cz.pinterest.com/pin/811140582898868619/
28 https://cz.pinterest.com/pin/811140582898546263/
2 https://cz.pinterest.com/pin/811140582897146565/
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Priloha 3

Proces tvorby

30 31

Obrdzek 18 -materidl?° Obrdzek 19 — spodni a horni dira®!

32 33

Obrdzek 20 — spojené diry do tvaru klicové diry3? Obrdzek 21 —diry v jacklu 33

30 Archiv autora
31 Archiv autora
32 Archiv autora
33 Archiv autora

25



Zapadoceska univerzita v Plzni Katerina Novotna
FDULS 2021/2022

34 35

36 37

Obrdzek 24 - diry pro zdavlacku3® Obrdzek 25 - diry slouZici na pridélani ke zdi?”

34 Archiv autora
35 Archiv autora
36 Archiv autora
37 Archiv autora
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38 39

Obrdzek 26 - vypalky na zamkovy systém?38 Obrdzek 27- zadni strana hrazdy — zdmkovy systém?3?

40 41

Obrdzek 28 - svafend soucdst z hrazdy*® Obrdzek 29 - zaslepeny jek/*!

38 Archiv autora
3% Archiv autora
40 Archiv autora
41 Archiv autora
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42 43

Obrdzek 31 - proces navarovadni zdslepky 143

45

Obrdzek 32 - proces navarovdni zdslepky 244 Obrdzek 33 - proces navarovadni zdslepky 34

42 Archiv autora
4 Archiv autora
4 Archiv autora
45 Archiv autora
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46 a7

Obrdzek 35 - pfiprava pdsovin, puvodni pldn®”

48 49

Obrdzek 36 — Novd vzpéra, jekl*8 Obrdzek 37 - SloZeny systém 149

46 Archiv autora
47 Archiv autora
48 Archiv autora
49 Archiv autora
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50 51

Obradzek 38 -sloZeny systém 2°0 Obradzek 39 - sloZeny systém 351

52

Obrdzek 40 - zamkovy systém>?

50 Archiv autora
51 Archiv autora
52 Archiv autora
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Priloha 4
Vizualizace

53

Obrdzek 41 - vizualizace 1°3

53 Archiv autora
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54

Obrdzek 42 - vizualizace 2°4

54 Archiv autora
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55

5

Obrdzek 43 - Vizualizace 3>°

55 Archiv autora
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56

Obrdzek 44 - vizualizace 4°¢

56 Archiv autora
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57

Obrdzek 45 - vizualizace 5°7

57 Archiv autora
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58

Obrdzek 46 - vizualizace 68

58 Archiv autora
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59

Obradzek 47 - vizualizace 7°°

59 Archiv autora
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60

Obrdzek 48 - vizualizace 9%°

60 Archiv autora
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Obrdzek 49 - vizualizace 1061

61 Archiv autora
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Obrdzek 50 - vizualizace 1162

62 Archiv autora
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Obrdzek 51 - vizualizace 1293

63 Archiv autora
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Obrdzek 52 - vizualizace 1354

64 Archiv autora
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Fotografie

65

Obradzek 5355

85 Archiv autora
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66

Obradzek 54656

66 Archiv autora
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67

Obrdzek 5567

7 Archiv autora
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Obradzek 5658

68 Archiv autora
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Obrdzek 57¢°

9 Archiv autora
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Obradzek 5870

71

Obrdzek 5971

70 Archiv autora
71 Archiv autora
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72

Obrdzek 6072

73

Obrdzek 6173

72 Archiv autora
73 Archiv autora
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74

Obrdzek 6274

74 Archiv autora
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75

Obradzek 6375

7> Archiv autora
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76

Obrazek 6476

77

Obrazek 6577

76 Archiv autora
77 Archiv autora
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78

Obradzek 6678

78 Archiv autora
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Obradzek 6777

72 Archiv autora
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Obradzek 6850

80 Archiv autora
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81

Obradzek 6951

82

Obrdzek 7082

81 Archiv autora
82 Archiv autora
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83

Obrdzek 7183

84

Obrdzek 7284

83 Archiv autora
84 Archiv autora
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Obrdzek 73%

85 Archiv autora
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86

Obrazek 748

87

Obrdzek 7587

86 Archiv autora
87 Archiv autora
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88

Obrazek 76%8

89

Obrdzek 7759

88 Archiv autora
8 Archiv autora
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90

Obrazek 78%°

91

Obrdzek 79°1

% Archiv autora
91 Archiv autora
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92

Obrdazek 80%2

93

Obrdzek 8193

92 Archiv autora
% Archiv autora
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