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B1. PRAVIDLA TECHNIKY CVIKU - ZENY

1. Shyby podhmatem lezmo.

Lavice posuvnd, rovnd se stavitelnymi vysokymi stojany se zajisténou velkou osou ¢inky. Leh na
lavici na zadech tak, aby bficho bylo pod osou. Nohy libovolné skréené, chodidla u sebe na
lavici. Predpazit a stojany se zajiSténou osou velké Cinky nastavit do takové vyse, aby pfi
uchopeni osy predepsanym uchopem se nemohla hlava dotknout lavicky. Uchopit osu ¢inky
podhmatem tzkym uchopem na §itku ramen. Uchop palcovym nebo bezpalcovym zptisobem.
Nadzvednout zadek od lavicky. Dolni pozice: Uplné proveéSeni. Soupazné shyby z uplného
provéSeni do horni pozice, kdy se osa ¢inky dotkne hrudniku. Lavicky se po celou dobu dotykaji
pouze chodidla. Prechody shybii musi byt plynulé. Trhavy, nadhazovany shyb, ¢i dopomocné
pohyby nohou (vzpindni) neni povoleno - opakovani je neplatné, ale nekonc¢i sérii. Chybné
opakovani se nepocita, ale série pokracuje. Pusténi se hrazdy nebo dotyk lavice ¢i konstrukce
kon¢i sérii. Pokud je v dolni pozici preruseni plynulych pfechodii delsi nez cca. 1 vtefina, je série
ukoncena.

2. Vyskoky ze diepu.

Zaujmout uzky stoj rozkro¢ny na Sitku ramen. Cela chodidla se dotykaji podlahy. Provést diep
tak, aby se stehna dostala minimaln€é do vodorovné roviny s podlahou. Nasledné provést vyskok
tak, aby doslo k uplnému propnuti kolen a aby se cela chodidla dostala nad podlahu. Pohyb
rukou je libovolny. Pady a chybna opakovéani se nepocitaji, ale série pokracuje. Pokud je
preruseni plynulych ptfechodt delsi nez cca. 1 vtefina, je série ukoncena.

3. Leh - sedy.

Leh na zddech moZno na tvrdé Zinénce. Nohy pokréené tak, Ze v koleni sviraji 90°. Paty chodidel
vedle sebe na podlaze, na Sitku ramen a zaklinéné pod Zebfinami. Prsty rukou zaklinéné a
dlanémi opfené o tyl hlavy. Dolni pozice: leh, kdy se prsty rukou dotknou podlahy. Horni
pozice: sed, kdy se oba lokty dotknou ze shora obou kolenou. Chodidla musi byt stale vedle
sebe, zadek stale na zemi. Pfechody leh - sedi musi byt plynulé. Je zakazano jakékoliv odraZzeni
od podlahy. Chybné opakovani se nepocita, ale série pokracuje. Pokud je v dolni nebo v horni
pozici preruseni plynulych pfechodl delsi nez cca. 1 vtetina, je série ukoncena.

4. Kliky na podlaze kle¢mo.

Kliky mozno provadét na podloZzce a na ru¢niku. Horni pozice: vzpor kleCmo, paze napnute,
kolena na zemi, stehna v prodlouzeni téla 45° k podlaze. Dlané na podlaze, prsty sméiuji
dopiedu. Siika vzporu na §ifi ramen aZ cca. 2 nasobek $ife ramen. Drzeni trupu toporné, hlava
vytazena. V dolni pozici lehky dotyk hrudniku nebo brady s podlahou. Lehani na podlahu a
odraz od podlahy je zakdzan. Trup a stehna stale toporné, chodidla se mohou nadzvedavat a
prekiizit. Prechody klikti musi byt plynulé. Chybné je prohybéani trupu, vysazovani zadku,
vytazeni ramen k uSim. Chybné opakovani se nepocita, ale série pokracuje. Pokud je v dolni
nebo horni pozici preruseni plynulych ptechodt delsi nez cca. 1 vtefina, je série ukoncena.



B2. PRAVIDLA TECHNIKY CVIKU - MUZI

1. Shyby nadhmatem Sirokym tchopem.

Hrazda rovna nebo se zkosenymi konci. S pomocnou stolickou uchopit hrazdu Sirokym uchopem
tak, aby kdyz nadlokti svira thel 90° s télem pravé sviralo predlokti 90° s nadloktim. Siiku
tichopu schvéli tieti rozhod&i. Uchop nadhmatem palcovym nebo bezpalcovym zpiisobem.
Odstranéni pomocné stolicky a uplné provéSeni — dolni pozice. Soupazné shyby z aplného
prové&Seni do horni pozice hlavou pied nebo za osu hrazdy. Pii provedeni ,,hlavou pied* se musi
dostat brada nad osu hrazdy; pii provedeni ,hlavou za“ se musi krk dotknout hrazdy. Nohy
mohou byt skréené a prekiizené. Prechody shybi musi byt plynulé. Trhavy, nadhazovany shyb,
¢1 dopomocné pohyby nohou (kopani) neni povoleno - opakovani je neplatné, ale nekonc¢i sérii.
Pokud je v dolni nebo horni pozici pteruseni plynulych ptechodt delsi nez cca. 1 vtefina, je série
ukoncena. Pusténi se hrazdy nebo dotyk podlahy, podlozky ¢i konstrukce kon¢i sérii.

Dalsi zajisteni: guma nebo provazek lezatou smyckou upevnit mezi hrazdy, stolicka.

2. Vyskoky snozmo z mista.

V prostoru se vodorovné umisti upevnéna latka, jejiz spodni hrana je ve vysce 1,35x nasobek
télesné vysky; vysledny nasobek se zaokrouhli na 1 cm nahoru. Télesnd vyska je méfena od
podlahy k temeni hlavy pfi obutych soutéznich botach - méfi se u zdi ve stoji vzpiimeném (v
pozoru), kdy paty, zadek, lopatky a tyl hlavy se dotykaji zdi. Poté se pod latkou provede stoj
spatny (chodidla vedle sebe). Sitka postoje neomezena. Dolni pozice: provedeni diepu, kdy se
musi dotknout podlahy min. $picky 2 prsti z kazdé ruky. Horni pozice: vyskok snozmo, kdy se
musi min. Spicky 2 prsti z kazdé ruky dostat nad latku. Latky je se mozné dotknout, ale do
latky je zakdzano bouchat (neplatné opakovani, série pokracuje). VSechny odrazy a dopady musi
byt soucasn¢ na obé chodidla, kdy ptesah chodidel mezi sebou je max. o pul stopy chodidla.
Ptechody skokti musi byt plynulé. Béhem skokl se nesmi dotknout podlahy Zadna jina Cast téla
neZ chodidla a $picky prsti. Chybné opakovani se nepocita, ale série pokracuje. Po pfipadném
padu (dotyku podlahy jinou ¢asti téla) je nutné neprodlené pokracovat ve vyskocich, jinak je
série ukoncena. Tolerovan bude 1 pad. Pokud je v dolni pozici pieruseni plynulych pfechodi
delsi nez cca. 1 vtefinu, je série ukoncena.

Dalsi zajisteni: vyvysené step-lavicky pro rozhodci.

3. Tricepsové kliky na bradlech.

Tricepsova bradla. Horni pozice: provést vzpor na rukou. Provadéni tricepsovych Kliki, kdy ve
spodni pozici se musi dostat nadlokti minimalné¢ do vodorovné roviny S podlahou. Maximalni
vyklonéni téla je 45°. Nohy mohou byt skréené a prekiizené. Piechody kliki musi byt plynulé.
Trhavy, nadhazovany klik, ¢i dopomocné pohyby nohou (kopéani) neni povoleno - opakovani je
neplatné, ale nekonéi sérii. Pokud je v dolni nebo horni pozici pieruseni plynulych piechoda
delsi nez cca. 1 vtefinu, je série ukoncena. PusSténi se bradel nebo dotyk nohou podlahy,
podlozky ¢i konstrukce konci sérii.



4. Sklapovacky.

Leh na zadech mozZno na tvrdé Zinénce. Vychozi pozice: na max. Sitku ramen vzpazit a nohy
natazené vedle sebe rovnéZz na max. Sifku ramen; paty a prsty rukou se dotykaji podlahy.
Konec¢na pozice: sklapovacky do polohy, kdy se min. 2 prsty rukou musi dotknout vné&jSich
kotnik. V momenté dotyku musi svirat nohy a trup min. 45° s podlahou. Chodidla musi byt
stale vedle sebe s pfesahem max. délky pul stopy chodidla. Sitka chodidel musi byt stale na max.
urovni Sitky ramen. Paze v dolni pozici ve vzpazeni, v horni pozici v piedpazeni. V dolni poloze
je nutny dotyk obou pat a prsti obou rukou s podlahou. Prechody sklapovacek musi byt plynulé.
Nohy v horni pozici mohou byt mirné pokréené. Je zakdzano odrazeni nohou a rukou od podlahy
(bouchani). Chybné opakovani se nepocita, ale série pokracuje. Pokud je v dolni pozici pferuseni
plynulych pfechodi delsi nez cca. 1 vtefinu, je série ukoncena.

5. Shyby podhmatem uzkym tchopem.

Hrazda rovna. S pomocnou stoli¢kou uchopit hrazdu podhmatem. Sitka tchopu je na §itku
ramen. Uchop palcovym nebo bezpalcovym zptisobem. Odstranéni pomocné stolicky a aplné
provéseni — dolni pozice. Soupazné shyby z tplného provéseni do horni pozice hlavou pied osu
hrazdy. V horni pozici se musi dostat brada nad osu hrazdy. Nohy mohou byt skréené a
ptekiizené. Pfechody shybl musi byt plynulé. Trhavy, nadhazovany shyb, ¢i dopomocné pohyby
nohou (kopani), ¢i zavéSeni bradou za Zerd’ neni povoleno - opakovani je neplatné, ale nekonci
sérii. Pokud je v dolni nebo v horni pozici pferuseni plynulych piechodt delsi nez cca. 1 vtefinu,
je série ukoncena. Pusténi se hrazdy nebo dotyk podlahy, podlozky ¢i konstrukce kon¢i sérii.
Dalsi zajisteni: guma nebo provdzek lezatou smyckou upevnit mezi hrazdy, stolicka.

6. Kliky na 3 zidlich (lavigkach).

Ptiléhavé tilko, nebo bez tilka. Horni pozice: vzpor leZzmo. Dlané na 2 Zidlich, prsty sméfuji
doptedu. Siika vzporu (mezera mezi zidlemi) je pro vSechny stejna 60 cm (cca. 1,5 nasobek site
ramen). Spi¢ky nohou na 3-ti Zidli. DrZeni trupu toporné, trup a stehna tvoii pfimku, hlava
vytazena. V dolni pozici je hrudnik min. na trovni zidli. Pfechody klikli musi byt plynulé.
Chybné je rovnéZz prohybani trupu, vysazovani zadku, vytazeni ramen k uSim. Chybné opakovani
se nepocita, ale série pokracuje. Pokud je v dolni nebo horni pozici piferuseni plynulych
piechodi delsi nez cca. 1 vtefina, je série ukoncena.

Dalsi zajisteni: lavicky zajisténé kotouci.



C.PRAVIDLA SOUTEZE

Probéhne zapis a Stanoveni kategorii. Vyska u muzii bude métena pred danymi pokusy.
Nejprve probéhne celd soutéz a vyhlaseni kategorie Zeny, poté muzi.

Discipliny budou probihat v uvedeném potadi.

Na kazdou disciplinu ma soutéZzici dva pokusy. Druhé pokusy nejsou nutné a provadi se
na konci dané discipliny.

Soutézici se nemusi zacastnit vSech disciplin.

Soutézici budou vyzyvani k pokusiim v potadi dle zapisu.

Od vyzvani se musi pokus provést do 20 vtefin.

Hodnoti se pokus s nejveétsim poctem platnych opakovani v kazdé discipling.

Jednotliva opakovani pocita nahlas tfeti rozhod¢i. Treti rozhod¢i rovnéz dava startovaci a
ukoncovaci povely.

Techniku hodnoti dalsi dva rozhod¢i, kdy kazdy rozhod¢i si pouze zaznamenava pocet
neplatnych opakovani.

Pozor: neplatnd opakovani nekon¢i sérii, pokud soutézici plynule navaze dalSim
opakovanim.

Za neplatné opakovani se povazuje jakékoliv dil¢i poruseni predepsané techniky cviku.
Za neplatné opakovéani mize byt rovnéZ oznaceno opakovani s nepiimétenym estetickym
provedenim.

Pred¢asné ukoncCeni série za poruSeni pravidel bude na znameni 2 technickych
rozhodc¢ich.

Po ukonceni série nahlasi techniCti rozhod¢i pocet pouze neplatnych opakovani.
Vysledny pocet neplatnych opakovani bude dan primérem zaokrouhlenym o 1 opakovani
nahoru.

Vysledny pocet platnych opakovani bude dan rozdilem celkovych a neplatnych
opakovani.

Celkovy platny pocet opakovani za vSechny discipliny je dan souctem dil¢ich platnych
opakovani.

Porusi-li soutézici hrubym zptisobem kazen, ¢i se provini jinak proti pravidlum fair-play,
bude ze soutéze vyloucen.

D. KATEGORIE A HODNOCENT{

=)

0

Vypsany jsou tyto kategorie samostatné Zeny a muzi:

1) Junior: nad 15 let do 20 let.

2) Elite: nad 20 let do 35 let.

3) Klasik: nad 35 let do 50 let.

4) Senior: nad 50 let.

Zakladni ceny: V kazdé kategorii vitézi soutézici S nejvétsim poctem platnych opakovani
- hodnoti se kazdé disciplina samostatné. Zeny zvlast, muzi zvIast.

Hlavni ceny: V kazdé kategorii vitézi soutézici S nejvétsim poctem platnych opakovani -
hodnoti se celkovy vitéz kategorie s celkové nejvétsim poctem platnych opakovani. Zeny
zvlast, muzi zvlast’.

Absolutni ceny: hodnoti se absolutni celkovy vitéz ze vSech kategorii s celkove nejveétSim
poétem platnych opakovani. Zeny zv1ast, muzi zv1ast.



E. OBLECENI A DOPLNKY

v Ke vSem soutéznim pokusim musi mit soutézici vhodné sportovni obleéeni, které
neznemozni spravnou kontrolu techniky provadéni cvika a zaruci bezpecnost zdvodnika.
Nutna sportovni uzaviena obuv s gumovou podesvi. Pro kliky nutné ptiléhavé triko nebo
tilko; trenyrky nebo ptiléhavé teplaky.

v' Mozné pouziti doplitkli — opasek, rukavice. Zakazano je pouziti navleku, trhacek, bandazi
a podobnych pomuicek, magnesia a jakéhokoliv superdresu v¢. superbandazi.

v' Mozné pouZiti potravin a napoji (soutéz muze trvat déle). Doplikky stravy ve formé
energetickych ty&inek a napoji lze zakoupit piimo ve Fitness clubu JAREST.

v Soutézici musi pred pokusy odloZzit veskeré prsteny, fetizky, nausnice, hodinky apod.,
aby nedoslo ke zranéni.

v Pro disciplinu ,,vyskoky snozmo z mista“ bude napf. zhotovena vysuvna Sibenice —
vysuvny jednoduchy stojan s podstavcem a s kolmou horni latkou.

F. DALSI USTANOVENI]

v’ Kazdy pfijima &estné prohlaSeni, Ze nepouzivd zakadzané latky ze seznamu
antidopingového vyboru.

Soutézici soutézi na vlastni riziko mozného zranéni.

Pro zajisténi bezpecnosti Si soutéZici sam zajisti dopomoc k zajisténi pokusu.

Soutéz je vypséana o vécné ceny.

Pti zapisu kazdy uvede vék dosazeny ke dni soutéze.

ASANENEN

G. STANOVENE LIMITY

v' Bude upfesnéno na zakladé poctu piihlasenych.
v" Potadatel muze udélit divoké karty.

H. PODAVANI PRIHLASEK

# Ptihlasky mozno podavat 3 dny pied zacatkem soutéze (do stiedy) do 15:00 hod. Pozdni
piihlaSka nemusi byt zatazena.

# Pfihlasovaci formulaf bude na klubové nasténce;
nebo telefonicky: 354 400 346, Uldrich; nebo e-mailem: uldrich@kalora.cz; nadepsat:
ptihlasSka Vazbic.

# Na prihlasce uved'te:
Jméno, P¥ijmeni, pohlavi (M=muz, Z=Zena), dosazeny vék ke dni soutéze.

# Pokud v nékteré kategorii nebude nikdo ptihlasen, dana kategorie se rusi!

I. ZAKLADNI MOTTO SOUTEZE

v Pocitaji se pouze ,,hezka“ opakovani; ,,08kliva“ opakovani se nepocitaji.



