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(54) Cvi¥né néred{ pro dynamické posilovéni svalstva nohou

1
PYedm8tem vyndlezu je cvidné nd¥adi pro dynamické posilovédni a mE¥eni dynamické sfly

gvalstva nohou ge zamé¥enim na zvySovdni vyskoku sportovce,

Posilovdni pro zv&tSeni vyskoku se provédi bez specidlnich strojd vyskoky, poskoky
nebo d¥epy se zatiZfenim umisténym na ramenou nebo v pase sportovece, nebo na stroji pro
zvyBovédni svalové sfly nohou. Tento cvidebni stroj sestdvd ze zdkladové desky, na které
joou umistény dva vertikdlni vodici sloupy, na nich¥ je suvn® uloZen p¥{énik se zdva¥im
a no¥nimi opdrami. CviZenec le¥i na zddech na zdkladové desce a napFimovénim nohou gze

skrdené polohy zvedd p¥i¥ku se zdva¥im.

Nevyhodou cvifeni se zatifenim, jako jmou poskoky, vyskoky nebo d¥epy, je nadmérné
zatdZovdni pédtefe a neni mo¥né cvi¥it ani mE¥it Jednotlivé svalové skupiny nohou izolovans,

coZ je v modernim sportovnim treninku nutné, Navic je tento zplsob cvideni nebezpedny.

Cviden{ na stroji pro zvysovédni svalové sily nohou mé nevyhodu ve statickém zaté-
Zovédni svalu, které pisobi na zvySeni sfly, ale ne na jeho dynamiku. Tyto stroje jsou
pP{1i8 t8%ké a nesnadno premistovatelné, tak¥e mohou byt umfstdny jen ve specidlnf posi-

lovn&. Daldi nevyhody jsou shodné s predchozim zplisobem cvideni.

Uvedené nevyhody odstranuje cvidné nd¥ad{ pro dynamické posilovén{ evalstva nohou
podle vyndlezu, jeho% podstata spodivd v tom, ¥e na rémové konstrukci je umisténo
nap¥{klad Sroubem nastavitelné sedadlo a ve vhodné vzddlenosti od sedadla kyvné dvoj-
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ramenné pdky, jejichi horni konce jsou spojeny pFifkou a spodni konce jsou spojeny
délkovd stavitelnymi tdhly s dhlovymi pdkami, na Jejichi odrazovém ramenu jsou upevndna
kole&ka.

Rémovéd konstrukce je kloubovd spojena s podstavcem, na ném¥ je pod koly ihlové
péky p¥ipevndna odrazovéd deska. Mezl podstavcem a rémovou konstrukei jsou umist¥ny
jednodinné tlumile, které tlum{ pohyb rémové konstrukce smérem dold., Na dvojramenné

péce Je upevndna stavitelnd opérnd deska.

Na podstavei jJe upewnéna cejchovand m&ibfcl ty¥, po které v zdvislosti na vykyvu
rémové konstrukce je objimkou, kterd je tdhlem spojena £ rdmovou kqnstrukci, posunovén
pruiny ukazovaci krou¥ek. Na obou koncich rédmové konstrukce miZe byt umisténo zdvaii,

Vyhody cvi¥ného ndPadf vyplyvaji hlavnd z moinosti izolovan¥ procvidovat a méPfit
velikost dynamické sily svalu, p¥ifem¥ cvi¥enec miZe velikost dynamické sily kontrolovat
v pribshu cvidenf., Ddle je mo¥né nastavovénim opSrné desky chodidel plisobit na zv¥tio-
vén{ pohybového rozsahu kotnikového kloubu. ProtoZe cvidenec provédd{ cvi¥en{ s hmotnosti
svého t8la, je celd konstrukce lehkd a snadno pi‘emistitelné, co% je vyhodné hlavné
v t¥lovychovnych oddflech, kde neni specidlni posilovna. P¥i oviSeni na stroji podle
vyndlezu je cvideni bezpedné a jsou zatdZovdny pouze nohy, tak¥e nevznikd nebezpedi
podikozeni jinfech &dsti t&la, ke kterym Sasto dochdzelo.

P¥{klad konkrétniho provedeni cviiného né¥adi podle vyndlezu je zndzornin na pii-
lo¥enych nékresech, kde na obr. 1 je cviéné né¥adil v bo¥nim pohledu a na obr. 2 jsou

schematicky znézornény mo¥nosti cvifeni na cvidném néiadi.

Souddst{ cvi¥ného né¥adi{ je rdmovd konstrukece L, kloubové upewndnd k podstavei 3.
Na rémové konstrukei L jeou kyvn& upevnény dvojramenné pdky 4 dr¥ené v zdkladni poloze

vratnou pruZinou 25.

Maximéin{ vykyvy pdk 4 omezuji dorazy 26. Horn{ ramena 5 dvojramenné pdky 4 jsou
spojena p¥#{idkou §. Spodni ramena I dvojramennych pék 4 jsou sbo;lena délkovd stavitelnymi
téhly 8 s dhlovymi pékami 9. Na spodnim rameni 7 dvojramenné péky 4 jsou vytvoFeny
otvory 2Q umoinujici zménu pomfru ramen 5,7 dvojramenné pdky 4. Na odrazovyjch ramenech
21 thlové pdky 9 jsou upevn¥na kole¥ka 22. Na rédmové konstrukci L Je suvné uloZeno
sedadlo 2 stavitelné v podélné ose, napiiklad pohybovym &roubem ll. Na obou koncich
rémové konstrukce ] je mo¥no umistit zdva#i 16. Rémovd konstrukoe L se opird o odrazovou
desku 23 podstavce 3 opédrami 24.

Na dvojramenné péce 4 je opérnd deska chodidla 18, kterd je umistina tak, Ze osa
kotn{kovych kloubd je v ose kloubu LQ dvojzvratné pdky 4. Sklon opdrné desky chodidla
18 je stavitelny stavdcimi Sroudby 13. Na stojanu 3 je upevn¥na cejchovand ty3 12, na
které je objimkou L4 posunovén t¥eci ukazovaci kroufek 13 v zdvislosti na vykyvu rdmové
konetrukce 1 prostFednictvim tdhla 15.

Cvi%en{ na cvi¥ném néFad{ podle vyndlezu vychdzi z rozboru mechaniky vyskoku.
Z8xladni mySlenkou Je skute¥nost, ¥e pii vyskoku nohy télo nezvedajl, ale vyhazuji,
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¢im¥ se uplatnuje hlawm¥ dynamicky GSinek svalu. Na cvi¥ném ndfadi lze svaly dynamicky

,

procvidovat a md¥it dynamiku izolovand, tak¥e lze posilovat zaostdvajici svalové skupiny,

Cvidenec se posadi na sedadlo 2 a nastavi jeho polohu Sroubem 1), kterou kontroluje
na stupnici 2J. OpPe pokrdené nohy na pFiSku 6 a snafi se vyvinout maximdlni dynamickou
e{lu natafenim nohy, P¥i tomto pohybu spodni ramena J pFes tdhla § pohybuji thlovymi
pékami 9, které odrazovymi rameny 2L opatfenymi kolelky 22 nadhodi celou rémovou
konstrukci i se cvidencem, p¥i¥em¥ tdhlo 15 vysune objimkou 14 ukazovaci kroufek 13 po
cejchované ty&i 12 smérem nahoru a jednodinné tlumide L7 se zasunou bez odporu. Vratny
pohyb rédmové konstrukce ] je tlumen v poloze, ktersd odpovidd vikyvu rémové konatrukce L.
Cvi¥enec pokrdi nohy a vratnd prufina 25 nastavi dvojramenné pdky 4 téhla 8 a vhlové
pdky 9 do vychozi polohy. Rémovd konstrukce ] dosedne opirami g4 na odrazovou desku 23.
P#1 vratném pohybu miZe cvienec spoluplsobit na tlumeni dosedu rémové konstrukce ]

tlakem nohou na pFidku §.

P#L izolovaném cvideni nebo m¥¥en{ dynamické sily stehennich svald se noha opird

o pi¥{&ku § patou (viz obr. 2 Zerchovand).

P#1 izolovaném cvideni nebo méFeni dynamické sily l¥tka svall se noha opird o opér-

nou desku chodidla 18 (viz obr. 2 plné&).

P*i izolovaném cvideni nebo m¥Feni dynamické sily spojitd obou svalovych skupin

jako vyskoku se noha opird SpiSkou o p¥#{dku & (viz obr. 2 &4rkovansd),
Rozsah pohyblivosti kotnikového kloubu lze zvEtSovat postupnym nastavovédnim sklonu
opérné desky chodidla 18 stavécimi Srouby l3.

PXEDMET VYNLKLEZU

1. Cviéné ndPadf pro dynamické posilovéni svalstva nohou, vyznatené tim, Ze sestdvd
z podstavce (3), ke kterému je upevn¥na rémové konstrukce (1) s kyvnym dvojramennymi
pékami (4), jejich¥ horni ramena (7) jsou spojena p¥ilkou (6) a spodni ramena (7)
jsou napojena kloubovymi tdhly (8) s dhlovymi pdkami (9), jejich¥ odrazovd ramena
(21), opat¥end Lnly (22), spoéivajf na odrazové desce (23) podstavce (3), pFiemi
Ghlové péky (9) jsou upevn¥ny na volném konei rémové konstrukce (1), na niz je
uchyceno stavitelné sedadlo (2).

2, Cviiné néPadi pro dynamické posilovéni svalstva nohou podle bodu 1, vyznadené tim,
%e na podstavei (3) je upevndna cejchovand ty& (12), na které je navleden t¥ecd
ukazovac{ krousek (13) posunovany objimkou (14), pPifem¥ cejchovand ty& (12) je
spojena téhlem (15) s rémovou konstrukei (1).

3., Cvi¥né néPadf pro dynamické posilovéni svalstva nohou podle bodd 1 a 2, vyzna¥ené

t{m, e dvojramennd péka (4) je opat¥ena stavitelnou opdrnou deskou chodidla (18)..
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