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Rehabilita¢ni a posilovaci pomiicka

Oblast techniky

Technické FeSent se tyka pomiicky ve tvaru ty&e, slouzici pro rehabilitadni a posilovaci cvi¢eni.

Dosavadni stav techniky

Pro udrZeni &i ziskdni vétSi elasticity a/nebo vétsiho objemu svald sloui tzv. cvitebni stroje
rozmanité kostrukce, které se velmi rozsifily. Na nich je moZno provadét rozli¢na cvideni na
témef viechny svalové skupiny t&la, vetn& cviteni rehabilitadnich. Cvigit na strojich znamené
navstévovat specializovand centra, které jimi disponuji, coZ mnozi z riznych divodi odmitaji.
Navic je to spojeno s nemalymi poplatky. Cvigebni stroje je mozno si pofidit do bytu nebo si
jimi vybavit vlastni cvidebni prostory. U% jen vybaveni sestavou cvidebnich strojli, umoziiujici
provadét alespoi zékladni soubory cviki, je zaleZitost naro&nd nejen na prostiedky, ale ina
prostor. Proto poptavka po jednoduchych, levnych a skladnych cvitebnich pomtickach neklesa.
Jedna se o leh¢i, zejména jednoruéni Sinky, gumové &i pruzinové expandery, pruZinové dvourud-
ni tyCe, velké mice na cvifeni, pfenosné cvidebni pomiicky riizné konstrukce a pod. Nejznaméjsi
a nejjednodus3i z pomiicek jsou dievéné tyde, kterymi byly v minulosti v hojném podtu vybaveny
viechny télocvieny. Pro cvieni s nimi bylo vypracovano mnoZstvi cvikd, pro které je vesmés
charakteristické, Ze cvitici po celou dobu cviku dri ty& ob&ma rukama u¥$im nebo 3ir$im ticho- -
pem. Ten se v pritb&hu cviku neméni. Stejng tomu je i pi¥i cviteni lehkou dvouruénim &inkou.

Ukolem technického feSeni je odstranit popsané nedostatky a vytvofit novou, jednoduchou a
icinnou pomiicku, pouzZitelnou pro rehabilitadni i posilovaci cviteni, cenové dostupnou, sklad-
nou a pokud moZno nevyzadujici idrzbu.

Podstata technického feseni

Uvedené nedostatky do znaéné miry odstratiuje a vytéené tkoly fe$i rehabilitaini a posilovaci
pomtcka podle technického feSeni, tvofena tydi, prochazejici posuvnym uchopem, p¥i jednom
Jjejimz konci je upraven pevny tichop.

va v tom, Ze v pribéhu rehabilitainiho a/nebo posilovaciho cvideni s ni lze plynule mé&nit §i¥i

twr s

chopu, neboli vzdjemnou vzdalenost rukou cvigiciho, kterymi ji drzi.

Zasadni vyhoda pomiicky podle tohoto technického feseni vedle dalich, dale uvedenych, spodi-

K alespofi CasteCnému vyvazeni pomicky, jejiz t&Zisté se pfi zméng iichopu posunuje, je
u pevného tichopu na ty¢i ustaveno zavazi.

Aby se posuvny tchop z tyée nevyvlékl, je na opaéném konci tyde, neZ na kterém je pevny
tichop, doraz, ktery miiZe byt proveden jako pruzny. :

Ke zvySeni univerzalnosti pomiicky ma zavaZi nastavitelnou hmotnost.
Pro pfipad, Ze pomiicka je opatiena zévaZim s nastavitelnou hmotnosti, je vyhodné, kdyz je na
opacné strané tyée vyménné zavai.

Vyménu zivaZi na obou koncich ty¢e usnadiuje jejich p¥ipojeni k ty&i pomoci piidrznych prvku.

Prehled obrazki na vykresech

Technické feSeni je bliZe osvétleno pomoci vykresu, na kterém obr. 1 pfedstavuje lehké a obr. 2
t&zké provedeni rehabilitadni a posilovaci pomiicky.
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Priklady provedeni technického feseni

Piiklad 1

Lehké provedeni pomicky je podle obr. 1 tvofeno dfevénou ty&i 1 ataké vSechny jeji dalsi
soudésti jsou ze dfeva. Jedna se o zdvazi 4 a o pevny tichop 2 na jeji levém konci a pevny doraz 5
na jejim pravém konci. Mezi nimi je na ty&i 1 navlefen posuvny uchop 3, taktéZ ze dieva.
Pomiicka tohoto provedeni je velmi lehké. Jeji celkova hmotnost je obvykle mensi nez 1000
gram.

Piiklad 2

Pomuicka v t&2kém provedeni je vytvofena podle obr.2 apfipomind nesoumérnou nakladaci
&inku. Jeji ty& 1 je tvofena ocelovou trubkou. Na jejim levém konci je zvaii 4, jehoz
nastavitelnd hmotnost se dosahuje tim, e je sestavené z vym&nnych zavaZi 41 ve tvaru kotoutd.
Na pravém konci tyée 1 je rovndz vyménné zévaZi 41 ve tvaru kotouce. K nému na strané
posuvného tichopu 3, navledeného na ty&i 1, pfiléha doraz 5, upraveny jako pruzny. Jak zévazi 4
na levé strang, tak vyménné zéva¥i 41 na pravé stran® jsou k ty&i 1 p¥ipojeny ptidrznymi prvky 6
v podobg §roubit. Celkova hmotnost t&2kého provedeni pomticky se pohybuje okolo 4 aZ 6 kg.

Délka obou provedeni pomiicky je v podstatd dana délkou rozpaZeni cvi¢iciho. To znamena, Ze
ve vétsing pripadi se vystali s celkovou délkou pomiicky do dvou metri.

Uz z véhy obou provedeni pomicky je patrné, Ze lehkd bude slouZit zejména pro cviCeni
rehabilitaéni, kdeZto s téZkou je moZno poditat i pro posilovani.

Jak lehka tak t87ké rehabilitani a posilovaci pomiicka je cvidebnim naginim slouZicim ke zvySe-
ni rozsahu pohybu zejména pletence ramenniho pfi chorobéch &i potrazovych stavech. Cviceni
s nimi posiluje mezilopatkové svalstvo a prospiva k obnoveni &asteéné ztracené hybnosti hornich
kon&etin. Slouzi k protahovacimu cvigent, streinku a posiluje veskeré svaly t&Iniho kmene, jako
je sval deltovy, trapezovy, Siroky sval zddovy, sval rombicky, velky sval prsni a §ikmy sval
bisni. Je samoziejmé, e lehké provedeni pomicky bude pouZivano u cvicicich méné fyzicky
zdatnych & zadinajicich, pro nesilovy trénink. Je vhodné i pro cvigeni osob s postizenim kardio-
vaskularniho aparatu. Ték4 varianta vedle rehabilitatniho cviteni nabiz{ i trénink se silovymi
prvky, jehoZ Gdinnost lze zvySovanim zatsZe déle stuptiovat. I varianta, ktera je zde nazyvéna
t&%kou, je ve srovnami s &inkami nAdinim lehkym, ataké proto slouZi k provadéni pongkud
jinych cviki. Pro cviky s poméckou podle technického Fedent je typické, Ze se v jejich prub&hu
méni, tj. zv&tsuje & zmen3uje vzdalenost rukou cviticiho od sebe, a to tim, Ze posuvny tichop 3
se posouvé po ty&i 1 a pFibliZuje se k pevnému tchopu 2 nebo se od n&j vzdaluje. Pravé pro faze
cvikd, u kterych je posuvny tichop 2 blizko u pevného tchopu 3, slouZi zavazi 4. VyvaZuje totiz
hmotnost del3{ &4sti ty&e 1, ktera je v tomto pipad® letmo v prostoru a bez zivaZi 4 by pisobila
jako citelny nevyvazek.

Z velkého mnozstvi cvikd, které se s pomiickou daji cvidit, se uvadgjf jako piiklady nésledujici:
a) Stoj s drzenim pomiicky uzkym tchopem nadhmatem ve vzpaZeni, pfechod do rozpazeni, tj.
do Sirokého uchopu za hlavou a zpét.

b) Totéz drZeni, pfechod do $irokého tichopu pied télem a zpét.

¢) Stoj s drzenim pomiicky tizkym Gchopem nadhmatem v ptipaZeni, pfechod do vzpaZeni se
Sirokym uchopem spolu s dfepem a zpét.

Cviky se daji kombinovat s nakldn&nim &i natdSenim trupu, &imz se do cvideni zapojuji dalsi
svalové skupiny. Vyhoda cviteni s pomiickou spogiva v tom, Ze pfi ném dochazi k vyraznému
zdokonalovéni koordinace pohybil, ato zejména tim, e Sife jejiho uchopeni neni v prib&hu
jednotlivého cviku konstatni aZe neni fixovéna. Cvileni zvySuje fyzickou kondici kazdého
jednotlivce a je vhodné jako doplitkové pro viechny druhy sportd, pfi¢emz zlepSuje drZeni téla,
orientaci a stabilitu. V neposledni Yad& p¥izniv& ovliviiuje psychiku cvigiciho.
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NAROKY NA OCHRANU
1. Rehabilitatni a posilovaci pomicka, vyznalena tim, Ze je tvofena ty&i (1),
prochézejici posuvnym tichopem (3), pfi jednom jejim2 konci je upraven pevny uchop (2).

2.  Pomicka podle néroku I, vyzma&ena tim, Ze u pevného iichopu (2) jenatydi (1)
ustaveno zavazi (4).

3. Pomicka podle nékterého znaroki 1 a2, vyznaéena tim, e na opaéném konci
tyCe (1), neZ na kterém je pevny uchop (2), je doraz (5).

4. Pomicka podle néroku3, vyznaéena tim, e doraz(5) je proveden jako pruzny.

S.  Pomicka podle n€kterého zndrokii 2 aZ 4, vyznalend tim, ¥ zavai (4) ma
nastavitelnou hmotnost.

6.  Pomicka podle n€kterého znarokii 3 aZz5, vyznaéend tim, Ze na strand dorazu ()
je na ty€i (1) situovano vyménné zavazi (41).

7. Pomiicka podle nékterého z nérok 2 a2 6, vyzna&ena tim, e jak zdvai (4), tak
vyménna zavazi (41), jsou k ty<i (1) pfipojena ptidrznymi prvky (6). ‘

1 vykres
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