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Diplomant si pro svou bakalatskou praci zvolil velmi zajimavé téma, které je vzhledem
k soudasné situaci aktudlni, potfebné a ma vyrazny potencial zaujmout pevné misto v nabidce
sportovnich cviebnich pomiicek.

Je znamym faktem, Ze v kaZzdodennim b&Zzném Zivoté ubyva piirozeného pohybu
a zarovenl vzrusté4 po€et inaktivnich jedincti, coZ se projevuje nejen na jejich kondici, ale pfimo
umérné na jejich zdravotnim stavu. ZvySuje se procento obéznich osob a zejména t&ch, co maji
problémy s podplrné-pohybovym aparatem. Ti v8ichni nasledné vyhledavaji odbornou pomoc
a viem je s ur€itym ¢asovym odstupem doporu¢eno cvifeni. NavrZeny zavésny systém pro
upevnéni dalSich cvi¢ebnich pomtcek POPOKA je ptimo idealni pro zdravotni cviéeni.

Aktudlnost zvoleného tématu prohloubila i celosvétova pandemickd situace, pfi niz
byly uzavieny vSechny télocviény, sportovni haly, fitcentra a dalsi sportovisté. Bylo velmi
naro¢né se v dané situaci udrzet v kondici, at’ jiz fyzické ¢&i psychické. Veskeré pohybové
Cinnosti se kromé& outdoorovych aktivit mohly realizovat pouze v domécich podminkach.
Zavésny systém POPOKA nabizi velmi vhodné feseni pravé pro cvi€eni v domacim prostiedi.
V dobé& pandemie Covid by zavésny systém rozhodné piispél k v&tsi pohybové aktivité osob,
vyrazng&j$i pohybové pestrosti, zvySeni fyzické zdatnosti, sniZeni hladiny stresu a optimalizaci
psychického vyladéni jedince.

Zadané téma prace: ,,navrh systému pro uchyceni cvi¢ebnich prvku, ktery by mél
zajistit snadnéjsi a efektivnéjsi provadeéni pfislusnych cviki®, bylo dodrzeno. Diplomant navrhl
a realizoval fyzioterapeutickou a cvi¢ebni pomicku s nazvem POPOKA. Samotny nazev je
velmi vystizny. Je odvozen od spojeni dvou slov, které navrZzenou cvi¢ebni pomticku v podstaté
charakterizuji, a to: POPruh a OKA.

Autor pro zavésny systém POPOKA zvolil textilni material. Pfednosti vybraného
materidlu je pfedevSim jeho nizkd hmotnost. Svinuty textilni popruh se zaroveri vyznacuje
malou velikosti. Tim pddem je zavésny systém POPOKA vhodny pro pfenaseni, coZ oceni
zejména profesiondlni sportovei pifi rtuznych sportovnich soustfedénich a sout&Zich.
Samoziejmé i rekreacni sportovci mohou tuto skuteénost vyuzit pii zpestieni aktivné travenych
dovolenych nebo v ramci svych pracovnich cest.

Pro uchyceni odporovych cvi¢ebnich gum slouZi kovova nerezova oka, na néz se guma
jednoduchym zptisobem uvaze. Oka jsou na popruhu rozmisténa pravidelné v celé jeho délce
na jedné strané dvefi. Toto rozmisténi je velmi pfinosné pro konkrétni cviebni tvary, nebot’



umoziuje lepsi zacileni pro urcité svalové skupiny. Vyskova regulace uchyceni odporové gumy
rovnéZ 1épe zabezpecuje precizni provedeni cvi€eni, bez nezddoucich souhybt. Bez zavésného
systému POPOKA se v domacich podminkach bézné€ cvi¢ebni gumy uchycuji za rdm postele,
radiator, s uzlem na kliky dvefi apod., pouze do jedné zafixované a neménné polohy. Uvedené
byva pro nékteré cvicebni polohy vyrazné limitujici, zejména v ramci rehabilitatniho cviceni.
Zarovenn bez popruhu POPOKA dochazi k vyrazné rychlej§imu opotiebeni ¢i poskozeni
odporovych gum.

Popruh se jednoduchym zplisobem navlékne na celou délku dveti a utdhne.

Soucasti zavésného systému POPOKA je i pomérné vitand moZnost upevnéni
mobilniho telefonu. Opét v disledku pandemické situace doslo k velkému rozmachu mobilnich
aplikaci zaméfenych na riizné druhy cvi¢ebnich a tréninkovych programi. UZzivatel tak mize
pii samotném cviceni komfortné¢ sledovat disple;.

Zavésny systtm POPOKA bude cenové dostupny a pro uZivatele jednoduse
aplikovatelny. S nizkou hmotnosti i malym objemem je velmi dobfe vyuzitelny. pro pfenaseni.
Urceny je zejména v kombinaci s cvi¢ebni gumou thera-band pro odporovy silovy trénink, ale
Ize jej vyuzit ipro cvi€eni s TRX nebo v rdmci kompenzaéniho cvieni se SM systémem
spiralni stabilizace patefe ¢i rehabilitaénim systémem redcord.

Cil bakalatfské prace vytvofit zavésny dveini systém, ktery ma slouzit k upevnéni
cviebnich pomiicek na posilovani, rehabilitaci a rtizné jiné formy cvieni, s primarnim
zaméfenim na uchyceni cviebnich gum zejména v domacim prosttedi, ale i mimo domov
a zpiistupnit tak cviceni i jedinctim, kteti nemaji dostateéné zdzemi, byl jednozna¢né splnén.

Zavésny systém POPOKA mohou vyuzZivat jednak jedinci vradmci rehabilitace,
ale i vrcholovi sportovci pro udrzeni kondice. Své uplatnéni nalezne i u rekreaénich sportovet
a samoziejme i v rdmci primarni prevence.

Zavésny systém POPOKA vynikéd kvalitou svého provedeni a s nerezovymi oKy
s opryskanym matnym povrchem piedstavuje vysoce esteticky koncipovanou cviebni
pomucku se znaénym uzivatelskym benefitem.
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