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Wstep

Niestety jak wykazujq badania tryb zycia wspétczesne-
go cztowieka polega w wigkszoéci na wielogodzinnym
siedzeniu zaréwno w pracy jok i w czasie wolnym co
nie sprzyja dobrej kondycji fizycznej, a jok wiadomo
W zdrowym ciele zdrowy duch”. Jest potwierdzone klin-
icznie, ze nawet niewielkie, ale regularne wykonywanie
wysitku fizycznego w ciggu tygodnia moze znaczqgco
wplyngé na nasze zdrowie'.

Pandemia wirusa COVID-19 uwydatnita nam znaczenie
posiadania  funkcjonalnego  sprzetu  treningowego
w domu. Wiele oséb w trakcie trwania pandemii zos-
tato postawione w nowej sytuacji wiec albo zaniechato
catkowicie trening na diugie miesigce, albo musiato zo-
adaptowad sie i zaczqé trening w warunkach domowych.
Jako entuzjasta sportu sitowego dostrzegtem, ze tradycy-
ine sitownie oferujq bardzo rozbudowany wybér sprzetu
treningowego pozwalajgcy na wykonanie duzej gamy
¢wiczen, i przetrenowanie wielu grup miesniowych.

1. Jak podaje portal PubMed, kiéry przedstawia meta analizie uwzgledniajgeg 16 réznych badar, od 30 do 60
minut freningu sitowego zapewnia maksymalne korzysci zdrowotne. Muscle-strengthening activities are associated
with lower risk and mortality in major non-communicable diseases: a systematic review and meta-analysis of cohort

studies - PubMed U BYL LINKIHHHHH

Wigze sie to z wieloma specjalistycznymi maszy-
nami. Trening domowy natomiast charakteryzuije sie
skupieniem na déwiczeniach z wiasng masq ciata,
a wszelkie akcesoria majgce utatwiaé takg forme
éwiczen stanowiq co najwyzej prébe imitowania
rozwiqzari sitowniach. Dlatego tez domowe warun-
ki wymagajq przemyslanego rozwiqzania, ktére
pozwoli na oszczednoéé miejsca oraz skuteczne
wykonywanie réznorodnych éwiczen. Celem ninie-
iszego projektu jest zaprojektowanie urzqdzenia,
ktére nie tylko umozliwia kompleksowy trening, ale
réwniez uwzgledni dodatkowe funkcjonalnoici,
pomagajgce w rozwijaniu stabszych grup mig$nio-
wych.

Motywacja do podjecia tematu

Obrany przeze mnie temat pracy licencjackiej jest

wynikiem mojej fascynacii treningiem. Moje zaintereso- konkretnych grup migsniowych.

wanie ¢wiczeniami zaczeto sie od najmfodszych lat gdy
z braku sprzetu i do$wiadczenia zaczgtem trening

z wiasng masq ciata zwany kalistenikq' Dzigki swojemu
dtugoletniemu stazowi, ktéry trwa nieprzerwanie do
dzi$, mogtem pochyli¢ sie nad problemem z unikatowe;j
perspektywy. Majqc spojrzenie kogo$, kto posiada
wiedze na temat zaréwno co jest potrzebne dla oso-

by poczatkujqcej jak i zaawansowanej. Bedqgc osobg
poczatkujgcq, najwazniejsze sq éwiczenia angazujgce
jak najwiecej migsni, a takze powtarzalno$é bodzca.
Natomiast na pewnym poziomie stazu treningowego
istotnym okazuje sie inny aspekt zwany stabymi grupami
mig$niowymi. Kazdy, kto trenuje przez dtuzszy czas ze
wzgledu na swojq unikatowq biomechanike?, umie-
jscowienie przyczepdw migsniowych czy nawet btedy
w technice naturalnie wyrobi sobie pewne

1. Kalistenika opis formy treningu pochodzqcy z jezyka greckiego ,kallos sthenos” oznaczajgcego , pigkno i sita
skupiajqcy sie na wykorzystaniu masy wiasnego ciata jako hitps://pl.wikipedia.org/wiki/Kalistenika

2. Dziedzina nauki zajmujqcea sig badaniem ruchu ludzi i zwierzqt htips://sjp.pwn.pl/sip/biomechani-
ka;2552227 himl

wzorce i schematy co za$ skutkuje dysproporcjq w sile



Problematyka

Najwiekszq zaletq treningu domowego jest jego wygoda
oraz brak koniecznoéci dojazdu na sitownie. Niemniej
jednak trening w takich w warunkach ma tez swoje ogran-
iczenia wynikajgce z braku odpowiedniego sprzetu oraz
obcigzenia. Najczesciej wykorzystywanymi sprzetami
sq drgzki rozporowe, zestawy hantli, gumy oporowe czy
wysokie porgcze. Mimo ich funkcjonalnosci nie zawsze
sq one wystarczajgce do skutecznego zaangazowania
wszystkich grup mieéniowych. Szczegélnie trudne jest od-
powiednie zaangazowanie takich migéni, jak tylni aktony
mie$ni naramiennych, dolna cze$¢ migsnia czworobocz
nego czy migénie zebate przednie. Wymaga to takze od-
powiedniej wiedzy i planu. Informacje o treningu stabych
punktéw nie sq tak bardzo rozpowszechnione jok na
przyktad o treningu tréjbojowy’'. Z tego tez powodu is-
totnym byto dla mnie zwiekszenie $wiadomosci, o takim
zagadnieniu.

1. Tréjbsj sitowy dyscyplina treningowa w ktérej zawodnicy rywalizujq ze sobq w trzech bojach:wyciskaniu na
fawce lezqc, przysiadzie ze sztangq na plecach, i martwy ciqgu. https://wsip.pl/haslo/podglad,/88872/
trojbojsilowy

Spostrzezenie z zycia

Co szybko zwrécito mojq uwage, to fakt, ze na
pewnym poziomie specjalizacji potrzeba wielu
przyrzqddw treningowych, ktére zajmujg sporo
miejsca i czesto nie majg dedykowanego miejsca
do przechowywania. Z wtasnego do$wiadcze-

nia wiem, ze czesto wykorzystujemy juz istnie-

jacy sprzet w sposdb inny niz jego pierwotne
przeznaczenie. Dlatego tez zadatem sobie pytanie:
Czemu by nie utatwié tego procesu i zaprojektowaé
sprzetu z dedykowanym miejscem.
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Frame your design

Na poczgtku procesu projektowego przystgpitem do youe srying to save? & deson sumsion.

wykonania freame your design challenge, by mieé
pewien rodzaj kompasu a takze by méc upewnié sie czy
kierunek ktéry obratem jest odpowiedni

wykorzystanie jak mogliby$my
sprzetu przeprojektowac
treningowego [AERERs
BOWeg! obiekty tak by
GO el o7z awigkszyt ch
treningiem uzytecznosé

3. What is the impact
you're trying to have?

cheiatbym ulatwi¢
codzienne
obcowanie w
przestrzeni
domwej

4. What are some possible 5. Write some of the context and
to your p that you're facing.

przyjrzenie sie gdzie
iej

problematyczne
jest tez
przestawianie
takich obiekt6w
czesto ktos w nie
moze wjes¢

Frame Your Design Challenge

6. Does your original question
need a tweak? Try again.

Co chce rozwiqzacé i dlaczego

To, co obratem za obszar projektowy to zagosp-
odarowanie przestrzeni domowej tak by sprzet do
treningu miat swoje wyznaczone miejsce, a takze
nie zajmowat duzo przestrzeni. Dodatkowo post-
awitem sobie za cel mozliwosé treningu dla dwéch
réznych grup odbiorcéw. Oséb poczgtkujgcych,
chcqeych rozpoczgé trening

w warunkach domowych, oraz bardziej zaawanso-
wanych entuzjastéw sitowni. Oséb, ktére potrzebuijg
wykonaé dodatkowe jednostki treningowe skoncen-
trowane na stabych punktach pomiedzy regularny-
mi sesjami treningowymi.

Z tego tez powodu nie chciatem tworzy¢ kolejne-
go maszyny, ktérq moglibyémy znalezé na sitowni
pozwalajgcej na trening wielu ruchéw np. przy
pomocy systemu kabli i ciezaru. Dlatego celem byto
zaprojektowanie urzgdzenia do ¢wiczen w domu,
ktére nie ma zastepowad sitowni, tylko stanowié
komplementarny system, bgdz mieé osobne zastoso-
wanie.

11
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Zalety treningu sitfowego

Z ewolucyjnego punktu widzenia ruch jest nam bardzo
potrzebny, to natomiast przektada sie na fakt iz jest on
premiowany poprzez liczne systemy w naszym organiz-
mie'.

Jesli zalezy na mozliwie jak najlepszym funkcjonowa-
niu naszego mbzgu to aktywno$é fizyczna réwniez
zapewnia nam liczne korzysci. Intensywny wysitek
potrafi polepszyé umiejetnoéci poznawcze i pamieé?.
Kolejng z zalet jest réwniez fakt regularnie uprawiajgc
wysitek mozemy zwiekszyé swojq insulin-odporno$é

a takze kontrole glikemii®. To za$ przektada sie na mnie-
jsze wahania energii w ciggu dnia.

1. Jak podaje artykut na sironie htips://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22777332/ zalety treningu obejmuiq caty sze-
reg korzysinych zmian, takich jak: poprawa wydajnosci fizycznej, kontroli ruchu, szybkosci chodzenia, zdolnosci
poznawczych i poczucia wiasnej warfosci.

2. Jak podaije artykut na sironie hitps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39738783/ funkcje wykonawcze i pamig¢
badanych vlegta poprawie poprzez infensywny irening.

3. Jak podaijq artykut na stronie hitps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov,/35780905/ konirola glikemii i insulino-opornos¢
znaczqceo wzrosta u oséb wykonujgeych intensywny frening sitowy.

Research

Aby zrozumieé potrzeby uzytkownikéw

oraz okre$li¢ obszar w ktérym miatem sie
poruszad przeprowadzitem analize istniejg-
cych domowych sitowni. W poszukiwaniach
kierowatem sie zasadqg szczerosci wyrazy, to
znaczy szukatem informacji o prawdziwych lud-
ziach i ich sitowniach. Przejrzatem liczne watki
na forach kulturystycznych a takze oglgdatem
materiaty wideo o domowych sitowniach.
Catosé zebranego materiatu podzielitem na
trzy grupy:sitownie DIY, sitownie ,spartanskie”,
sitownie klasyczne. Istotnym byto dostrzezenie
ich wspdlnego mianownika.
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Research

Sitownie DIY

Przyktad ludzkiej kreatywnosci, a
takze doskonate zilustrowanie faktu

ze aby wykona¢ efektywny treningi
nie potrzeba nam przesadnie skomp-
likowanych maszyn. Wiekszosé z nich
zostaty wykonane z drewna lub mate-
riatéw tatwo dostepnych. Kazde z tych
rozwiqzan za pomocq ograniczonych
srodkéw imituje profesjonalny sprzet
do treningu.

b} ] ]

4y



== Research

Sitlownie , spartanskie”

Nazwatem tak zbiér sitowni ktérych
cechq przewodniq sq ciezkie warunki
miejsca w kiérym mamy trenowad.
Czesto sq to piwnice poddasza bqgdz
stodoty. Poprzez swojq estetke tworzg
pewien rys charakteru osoby trenujgce
w takich warunkach. Istotnym jest tu
jak uzytkownik zaaranzujq sobie tq
przestrzen a takze fakt ze nie sprzy-
jajace warunki stanowiq dla niego
zalete a nie wade.

16
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Research

Sitownie klasyczne

Przeniesienie rozwian znanych z
sitowni, najczesciej poprzez zakup
istniejgcego juz sprzetu i wpasowanie
go w swojq przestrzen mieszkalng.
Zaleznie od warunkéw uzytkownika
przeznaczenie na niq catego pokoju

lub tylko jego wyznaczonego fragmen-

tu. Fakt tego ze mamy wyznaczong
strefe w ktérej mozemy skupi¢ sie
tylko na aktywnosci fizycznej jest
zdecydowanie zaletq. Natomiast
moze to kolidowaé z ogdlnym wystro-
jem wnetrza, a takze zabieraé duzo
miejsca.

No O\SCOMFoRT
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Element wystawki

Wszystkie trzy rodzaje sitowni charakteryzujq sie
pewnym wspdlnym elementem, niezaleznie od tego, czy
znajdujq sie w domu, piwnicy, czy sq wyposazone w
sprzet wykonany wiasnorecznie bqdz zakupiony. Czes-
to mozliwo$é pokazania naszego hobby moze stanowié
o tym ze chcemy do niego powracaé. Dodatkowo jest to
pewien punkt odniesienia przypominajgcy nam dlacze-
go podielismy dang aktywno$¢. Istotnym aspektem jest
réwniez mozliwo$¢ personalizacii sitowni. Widac to
szczegdlnie w konstrukcjach wtasnorecznych, ale takze
w decyzjach dotyczqcych umiejscowienia w przestrzeni
zakupionego sprzetu treningowego.

21



= Uzytkownicy

Michat od kilku lat regularnie éwiczy na
sitowni. Ze wzgledu na intensywnq prace przy
komputerze, zalezy mu na utrzymaniu dobrej
formy fizycznej i mentalnej. Podczas pandemii

Michat zaczqt trenowaé w domu

i odkryt, jak wygodne moze byé posiadanie
wlasnego sprzetu. Teraz planuje stworzy¢
petnoprawng domowq sitownie, ktéra pozwoli
mu efektywnie trenowaé bez koniecznoéci wy-

chodzenia do klubu.

Michat  Wiek
28 lata

Zawdd
Specjalista
IT

22

Miejsce
zamieszkania:
mieszkanie w

bloku

—

motywacja

Oszczednosc
czasu i wygoda
treningdw w
domu

e —————

Chec pracy
nad sylwetkag
i utrzymania

kondycji

cele

Stworzy¢
komfortowa
przestrzen
do ¢wiczen

Uzyskac
maksymalna
mase miesniowy i
zwiekszad swoja
site

—

potrzeby

Chce, by jego
zakup byt
przemyslany i na
lata, wiec unika
pétsrodkow

e —————

Mieszkanie w
bloku sprawia, ze
Michat potrzebuje
sprzetu, ktéry nie

zajmie duzo

miejsca

e —————

wielofunkcyjnosé
urzadzenia

obawy

Brak miejsca
na
rozbudowany
sprzet

e ——————

zakup urzadzen
niskiej jakosci
lub
niepraktycznych

23
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Uzytkownicy

Pawet to klasyczny bywalec sitowni jest skupi-
ony na budowie jak najbardziej estetycznej syl-
wetki. Od wielu lat uczeszcza na sitownie ktéra
jest jak jego drugi dom. Jego plan tygodnia jest
podporzqdkowany treningom. Sledzi trendy

w kulturystyce, inspirujqc sie zawodowymi kultu-
rystami i regularnie analizuje postepy w lustrze.
Jest na biezgco z nowosciami w suplementacji

i chetnie eksperymentuje z réznymi metodami
treningowymi, by zobaczy¢, ktére dajq naj-
lepsze efekty w budowaniu masy.

Wiek Zawod:

Pawel Sprzedawca w
32 lata sklepie z

Kulturysta suplementami

Miejsce
zamieszkania:
Mieszkanie w
centrum miasta,
wynajmowane

motywacja

widoczny
wizualny
efekt
przemiany

ikony
kulturystki

ustalony
rezim
treningowy

cele

Rozbudowac
SwWojg
domowa
sitownie

Uzyskac
maksymalng
mase miesniowa i
zwiekszac swojg
site

potrzeby

¢wiczy przede
wszystkim dla
efektow
wizualnych

klasyczny
zestaw
¢wiczen

lubi zwiekszaé
ciezar z
treningu na
trening

obawy

kontuzje

stagnacja
wynikow

25
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Podsumowanie

Kolejnym krokiem, ktéry podjatem, byto przeprow-
adzenie badar dotyczgcych grup migéniowych, ktére
sq czesto stabsze i mniej rozwiniete. W nastepnych
rozdziatach chciatbym opisaé konkretne grupy migsnio-
we, ktére mozna przetrenowaé na moim urzqdzeniu.
Na poczatku jednak podszedtem do tych researchu
catodciowo, wypisujqc jak najwiecej takich grup,

aby méc skupié swojq uwage tylko na niektérych.
Wykluczytem te, ktére wymagajq naprawde duzego
obcigzenia bgdz ich wptyw na nasze zdrowie nie jest
znaczqcy.

Wptyw treningu stabych punktow na zdrowie

Wzmocnienie ostabionych lub mniej wydolnych czesci
ciata, przyczynia sie do lepszej sprawnoéci organizmu,
im balanse w migéniach mogq prowadzié do béléw
réznych czesci ciata np. szyi, barkéw lub kregostu-

pa. Dlatego tez pochylenie sie nad tematem treningu
stabszych grup mie$niowych moze byé wazne nie tylko
dla zawodowych sportowcéw a takze dla typowych
ludzi.

Jednq z zalet poprawy dysproporcji mieéni z punktu
widzenia sportowca bedzie fakt zmniejszenia ryzy-

ka kontuzji'. Wzmacnianie marginalizowanych grup
mig$niowych prowadzi réwniez do poprawy wynikéw
w wielu éwiczeniach. Ze wzgledu na to ze migénie
antagonisci do danego ruchu bardzo czesto stanowiqg
funkcije stabilizujgca. Dodatkowo powoduije to poprawe
bezpieczenstwa ruchu dzieki lepszej stabilizacji.

1. https://www.scielo.br/j/tbme/a/LvYKPkdd846PSPCX71BZcRN /2format=pdf&lang=en Jak podaje College of
Physical Education, Chengdu University specialistyczny treningi skupiony ma matych grupa migéniowych korczyn
dolnych, moze nie tylko znaczqco wptyngé na osiqgi sportowcéw ale takze znaczqco zmniejszy¢ ryzyko kontuzji

27
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Miesnie szyi

Stabilizujqg one oraz kontrolujg ruch glowy oraz szyi, ich
rola jest istotna w utrzymaniu dobrej postawy, w wielu
sportach kontaktowych ich wzmocnienie jest kluczowe.
Natomiast zalety treningu tejze partii nie muszq kofczyé
sie na sportowcach. Ze wzgledu na nasz aktualny styl
zycia spedzamy diugie godziny w pozyciji siedzqcej
wpatrzeni w monitor co moze skutkowaé wadami
postawy a takze bdlami szyi. Z tego tez powodu kazdy
z nas moze w codziennym zyciu skorzystaé na treningu
tych grupy mig$niowej. Aby méc skutecznie przetre-
nowad rejon wokét karku nalezy wykonywaé wszelkiego
rodzaju wyprosty w réznych ptaszczyznach z matym
obcigzeniem. Mozna do tego wykorzystaé zaréwno
ciezar jak i gumy oporowe.

Mandible

Clavicle

Mastoid
process

Trapezius|

cwiczenia

29




== Miesien czworoboczny cwiczenia

Géry - Odpowiada za unoszenie fopatek, wspétpracu-
je z mig$niem czworobocznym dolnym w stabilizaciji

karku i plecéw, bierze udziat w ruchach wyciskania nad
gtowe. Jego gtéwnq funkcjq jest podnoszenie barku do

gory.

Dolny - Jest odpowiedzialna za retrakcje i depresje
topatki oraz stabilizacje obreczy barkowej wspomagao-
jac przez to zaréwno kontrole postawy jak i przeciwd-
ziata nadmiernemu napieciu gérnej czesci plecéw.

30 31



= Czesé tylna miesnia naramiennego

32

Jest to jeden z trzech mig$ni wchodzgcych w sktad bar-
ku, i sposrdd tej tréjki zdecydowanie przyktada sie do
niego najmniej uwagi. Wynika to bezposrednio

z popularnosci ruchéw takich jok wyciskanie sztangi
lezqc oraz wyciskania sztangi nad gtowe. Jego rola
polega na odwodzenia i rotacji ramienia do tytu, za$
w ¢wiczeniach przejawia sie to w wszelkiego rodza-
ju ruchach przyciggajgcych. Warto pochylié sie nad
treningiem tej partii jesli chcemy wzmocnié stabilizacje
barku i uzyskaé w ten sposéb lepsze wyniki w wyzej
wymienionych ¢wiczeniach ze wzgledu na to ze stabil-
na i bezpieczna pozycja przektada sie na mozliwoéé
wiekszego generowania sity.

cwiczenia m=
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Miesnie rotatorow

W ich sktad wchodzq: miesien nadgrzebieniowy,
podgrzebieniowy, podtopatkowy oraz obty mniejszy -
stabilizujg one obrecz barkowq a ich funkcja to rotacja
zewnetrzna i wewnetrzna. Petniq one role stabilizujgcg
w ¢wiczeniach wymagaijgcych kontroli nad ciezarem,
gdy sq one znaczqco ostabione przektada sie to na
podwyzszone ryzyko kontuzji. Podobnie jak

w przypadku mieénia naramiennego mamy do czynie-
nia z przewagq ruchéw pchajgcych zawierajgeych ro-
tacje wewnetrzng co bezposrednio skutkuje niedostatec-
znym wzmocnieniem rotacji zewnetrznej. Poswigcajqc
swojq uwage na frening tej grupy nie do$é ze zabez-
pieczymy sie przed kontuzjami to jeszcze poprawimy
swéj ogdlny komfort przy popularnych éwiczeniach
wyciskajgcych.

ROTATOR CUFF

DELTOID

SUPRASPINATUS

ABDUCTION

SUBSCAPULARIS
INFRASPINATUS
TERES MINOR

‘i« / TERES MINOR

7 "

cwiczenia
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Miesien zebaty przedni

Odpowiada za poprawne utozenie topatki i jej
przyleganie do zeber. Jest pomocniczym migéniem
wdechowym, a takze jest wykorzystywany przy wypch-
nieciu barku do przodu. Oznacza to ze wszelkie wzorce
ruchowe pchajqce bedq go angazowaty w roli migénia
stabilizujgcego. Jego ostabienie moze prowadzi¢ do
niestabilnoéci topatek co znaczqco zwigksza ryzyko
kontuzji. Rola tego migsénia w dbaniu o naszq postawe
jest znaczna. Skupienie sie na jego treningu przektada
sie na zaréwno na site barkéw jak i poprawe naszej
postury.

Scapula Protracted

cwiczenia m=

V

Motion is Lateral
(Abduction)
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Niekonwencjonalny trening

Aby zweryfikowaé uzyteczno$é treningu stabych grup
mig$niowych ~w  realnych  warunkach  poszukatem
przyktadéw  sportowcdw  zajmujgcych  sie  niekon-
wencjonalnym podejéciem do treningu. Research do-
prowadzito mnie do trzech wyjgtkowych sportowcéw
z réznych dziedzin ktérych wspélng cechq okazato sie
przywiqzanie do trenowania w sposdb niekonwencjon-
alny. Pierwszy z nich, Marcina Banota czyli cztowiek
zajmujqcy sie wspinaczkg na wiezowce bez asekuracii.
W swoich treningach zawiera bezposredni trening szyi
i obrecz barkowej. Drugq takqg postaciq jest 74 letni
Mike Burch byty strongman. Stosuje on specjalne éwicze-
nia akcesoryjne ktére poza optymalizacjq wyniku w tré-
jboju a takze zabezpieczajg go przed kontuzjami, co
w jego wieku jest wymagane. W podobnym rejonie kultu-
ry fizycznej znajduje sie¢ Tom Haviland natomiast wszelkie
éwiczenia ktére wykonuje poza tym Ze sq nieszablonowe
to réwniez bardzo czesto wykorzystujq ciezary samordbki.
Tak jok powyzej wymienieni sportowcy on réwniez poswie-
ca swojq uwage na rzecz wzmacniania stabych ogniw.




Szkice - faza | 1
e e, H

szkicowej rysowatem
rozmaite formy =)
W El
Eo
& U
g -uede

przestrzenne, a

takze sta rg’rem sie T @ b g e S
uzmystowié sobie %QL};’L’&;&WT M G oscs

jakie sq dostepne o Mgl Al
obiekty do treningéw.
Zastanawiatem

sie réwniez w jaki

’ . . . ‘(c&,‘n ﬁ

sposdb je zmienié, o 2
, i ! |
przystosowaé do po "

trzeb projektowych.
W pézniejszej fazie
zaczgtem réwniez
rozwazad integracje
tego obiektu do jak-
iej$ formy mebla np:
sofy, szafki czy tez
standing desk-u.

i :

 (pdu ot rly uezar = 1 i

= adng rase waly \
IR

4]




42

Szkice - faza ll

W kolejnych szkicach
wiedziatem juz ze
chciatbym aby ten obiekt
znajdowat sie przy $cianie
i stanowit pewien rodzaj
stacji. Rozwazatem jego
modutowosé, mozliwosé
integracji np. tawki z pufq
aby uzyskad miejsce do
treningu, czy tez regulow-
ana stacja drgzka. Bratem
pod uwage réwniez drugi
kierunek, taki w ktérym
obiekt do treningu ukryty
bytby w prostopadtosci-
ennej formie i po ztozeniu
miatby on stanowié ele-
ment dekoracyjny, rodzaj
wystroju wnetrza.




== Szkice - faza lll

W ostatniej fazie
szkicowej miatem
juz poglad na to jak
chciatbym aby méj
projekt wyglgdat.
Wiedziatem ze bede
chciat zawrzeé jak
najpotrzebniejsze
urzqdzenia do
treningu w formie
kompaktowego oraz
przystosowanej do
$ciany. Obiekt miatby
zawierac rozsuwane
porecze, regulow-
any drqzek a takze
specjalne miejsca

na haki z gumami
oporowymi.
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Zatozenia projektowe

Co to jest @
Obiekt do treningu sitowego w domu.

Co robi 2
Umozliwia efektywny trening stabych partii, pozwala przetrenowaé
obszar wokét obreczy barkowe.

Jak dziata?
Daje adekwatne obcigzenie do danego éwiczenia, jest dostosowane
do indywidualnych potrzeb, jest wygodne i intuicyjne w uzytkowaniu.

Dla kogo?
Dla oséb, ktére chcg oszczedzié czas i pienigdze trenujgc w domu, oraz
dla tych, ktérzy chcq mie¢ dodatkowq objetosé treningowaq.

Po co?
Szereguje i daje przypisane miejsce na sprzet do treningu,
umozliwia fatwy trening pomijanych partii.

;
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Pierwsze wersje

Kolejny etap projektu ktéry realizowatem w programie
3D Blender zainspirowany byt ideq dziatania drabiny.
Miat on polegaé na tym ze cata konstrukcja mocowa-
na do $ciany mogtaby byé rozsunieta i zablokowana
w odpowiednim kqcie za pomocq belki stuzgcej réwniez
za porecz do éwiczen. Drgzek miatby by¢ rozktadany
i blokowany w ustalonym kqcie na zasadzie blokady
mechanicznej. Zaletq tego rozwigzania bytaby prosto-
ta, natomiast problemem bytaby w petni roztozona kon-
strukcja, zajmowata by zdecydowanie za duzo miejsca
a takze stanowitaby znaczqce ograniczenie ruchu wyni-
kajace z charakteru konstrukgji.
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Mechanizm blokady

Kolejnym krokiem w projek-
cie okazato sie znalezienie
mechanizmu pozwalajgcego
na zablokowanie w wybra-
nym kqcie konstrukciji. Dzigki
temu rozwigzaniu mozemy
uzyskaé stabilny sposéb na
regulacje potozenia drgzka

i poreczy Mechanizm ten
pochodzi z drabiny przegu-
bowej, i w wypadku mojego
projektu zostatby on spec-
jalnie zaadoptowany pod
potrzeby stacji. Dzieki takiemu
rozwigzaniu konstrukcja moze
zamykad sie na jeszcze mnie-
iszej przestrzeni.




== Realizacja projektu
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Drgzek

Regulowany drgzek z mozliwoscig
roztozenia i dobraniem jego
wysokosci poprzez kat blokady.
Wyposazony jest w teleskopowy
system ktéry pozwala uzytkown-
ikowi zwigkszyé jego szeroko$é co
umozliwia komfort éwiczenia po-
przez mozliwo$¢ doboru chwytu
do potrzeb.

Porecze

Wykorzystuiqce tq samgq zasade
blokowania co drgzek. Umiejscow-
ione sg na ustandaryzowanej
wysokosci po to by utrzymaé
prostote systemu. Dwie porecze

sq wykonane ze stalowych rur z
specjalnym o tasmowaniem anty-
poslizgowym.

Rama wraz maskownica
Stalowa rama stanowigca baze
catej konstrukeji montowana do
$ciany zapewniajqca stabilno$é
urzgdzenia i jego bezpieczenst-
wo. Maskownica wykonana

z drewna stuzy zaréwno za
element wizualny jak i sposéb na
zakrycie stacji. Przymocowana
jest do niej roleta oraz rozktada-
na mata montfowana za pomocq
magneséw do konstrukgji.

53




54

Miejsce na ciezary
Dedykowane miejsce stuzqce do
przechowywania obcigznikéw
zaprojektowane tak aby wystajgcy
bolec byt zgodny ze standardem
szerokosci otworéw w ciezarach.

Suwnica i gumy
Suwnica przymocowana do
wewnetrznej strony stalowej ramy
stuzgca do regulacji hakéw.
Wyposazona w specjalne uch-
wyty przez ktére zawieszamy
gumy. Haki te sq zaprojektowane
w taki sposéb aby uniemozliwié
wyslizgniecie sie gumy podczas
treningu
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Wersje kolorystyczne

Dwie wersje kolorystyczne jed-

na w kolorach pastelowych, réz z
domieszka seledynu oraz z gustow-
nym srebrnym. Druga za$ zastepuje
16z aksamitnym fioletowym oraz
wprowadza kolor czarny.
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Mozliwy rozwoj

W przysztoéci w ramach rozwoju mogtyby zostad
wprowadzone dodatkowe wersje obiektu takie jak:

wersja light (odchudzona)- zawierataby tylko niezbedne
elementy takie jok drgzek i porecze. Skupiataby sie na
maksymalnie jok najwigkszej kompresji przestrzeni tak
aby znajdujqc sie przy $cianie zajmowata jak najmnie-
iszq kubature.

wersja rozszerzona - pozwalataby na powiekszenie
wersji podstawowe| o dodatkowe moduty pozwalajgce
na przeksztatcenie obiektu w sitownie przystosowanq do
tréjboju sitowego. W jej sktad wchodzity by miejsca na
sztange specjalnie zaprojektowana fawka do wyciska-
nia, a takze stojaki do przysiadéw.

Kolejnym aspektem ktéry mégtby jeszcze byé rozwi-
jany to wersje kolorystyczne wraz z wiekszq ilosciq
personalizacji. Dzieki temu uzytkownicy mogliby
lepiej dopasowad sprzet do swoich indywidualnych
upodobar oraz wystroju wnetrza.
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Abstrakt

Celem niniejszego projektu byto zaprojektowanie sprze-
tu przeznaczonego do treningu sitowego, z uwzgled-
nieniem dodatkowej funkcji. Odzwierciedlone zostato
to zaréwno w mozliwoéci rozwoju stabszych partii
mie$niowych jak i w kompaktowym zagospodarowaniu
specjalnie wyznaczonej przestrzen dla tego obiektu.
Zdecydowanie wigkszoéé czasu sprzet treningowy

nie jest uzywany i bardzo czesto lezy gdzie$ w kqcie.
Dlatego tez méj projekt zostat tak zaprojektowany aby
strefa treningowa miata jasno wyznaczone miejsce

a dodatkowo podczas gdy nie wykonujemy treningu
mamy tatwg mozliwoéé jej przystoniecia. W ramach
pracy przeprowadzitem réwniez analize istniejgcych
rozwiqzan w postaci sitowni domowych a takze
zbadatem ktére z grup mie$niowych sq przecietnego
cztowieka niedostatecznie rozwiniete.

Abstrakt ENG

The purpose of this project was to design a piece of
strength training equipment that incorporates an ad-
ditional function. This function is reflected in both the
development of weaker muscle groups and the com-
pact allocation of a specially designated space for this
equipment. The majority of the time, training equipment
is not in use and often lies somewhere in a corner.
Therefore, my project was designed in such a way that
the training area has a clearly designated place, and

additionally, when not in use, it can be easily concealed.

In the course of this work, | also conducted an analysis
of existing solutions in the form of home gyms and ex-
amined which muscle groups in the average person are
underdeveloped.
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