Mr. BARBELL

SOUTEZ VE ZVEDANI VZPERACSKE CINKY
STANOVY SOUTEZE

A. SOUTEZNI DISCIPLINY

1.
2.
3.

BICEPSOVY ZDVIH S VELKOU CINKOU S OPOROU ZAD O ZED
TLAK V LEHU NA ROVNE LAVICI S VELKOU CINKOU (BENCH-PRESS)
DREP S VELKOU CINKOU NA ZADECH

B. PRAVIDLA TECHNIKY CVIKU

ad 1) Velka ¢inka lezi na nizkych stojanech. Uchop &inky podhmatem na $itku ramen. Cinku odebrat a

postavit se ke zdi. Po cely cvik musi zada a hyzd¢ zistat opiena o zed’, paty max. na délku chodidla od
zdi. Bez pomocnych pohybt bicepsovy zdvih — predlokti se musi dostat z uplného provéseni do horni
svislé polohy a zpdt. Na povel "odlozit", polozit ¢inku zpatky do stojant. Cinka nesmi vypadnout
Z rukou ani ze stojand.

ad 2) Leh na rovné lavici — zada, hyzdé a chodidla musi zustat po cely cvik stale opfena (chodidla na zemi).

Uchop velké ¢inky na takovou sitku, aby v momenté rozpazeni byl mezi predloktim a nadloktim thel
90°. Uchop nadhmatem. Zvednout &inku ze stojanti do napjatych pazi (s moznou dopomoci). Spustit
¢inku na hrudnik a viditeln¢ zastavit (na 1/2 sekundy). Bez pomocnych pohybi vytlacit ¢inku zpét do
napjatych pazi. Dotlak jednou rukou povolen. Zakazan odraz ¢inky od hrudniku a dotyk konstrukce
stojanti. Na povel "odlozit", ulozit ¢inku na stojany (s moznou dopomoci).

ad 3) Zvednout velkou ¢inku ze stojani (bez dopomoci) — ¢inka na zadni ¢asti ramen. Bez pomocnych

pohybt diep. Stehna se musi dostat min. do vodorovné roviny s podlahou. Zakdzan odraz stehen od
Iytek a dotyk konstrukce stojanti. Vztyk a na povel "odlozit", ulozit ¢inku zpét na stojany (s moznou
dopomoci). Pod paty mozno pouzit podlozku max. 3 cm tlustou.

C. PRAVIDLA SOUTEZE

Prob¢hne zapis a vazeni borcti.

Viéha borce se zaokrouhli na 0,5 kg nahoru. K vaZeni borec pfistoupi minimalné¢ v trenyrkédch a v
ponozkach.

Discipliny budou probihat v uvedeném potadi.

Na kazdou disciplinu ma borec tfi pokusy. (Je mozny ¢tvrty pokus mimo soutéz — pro rekord.)

Borec bude vyzvan k pokusu az po tplném ptipraveni ¢inky.

Upravu stojanti si borec domluvi s naklada¢i pred piipravenim ¢inky.

Od vyzvani se musi pokus provést do 30 vtefin.

Pted kazdym kolem pokust nahlasi vSichni borci doptedu hmotnost ¢inky u zapisovace. Hmotnost ¢inky se
muze upravovat smérem nahoru i dold.

Borci nastupuji ke kazdému kolu pokusii podle nahlasené hmotnosti ¢inky od nejleh¢i.

Techniku hodnoti tfi rozhod¢i. Platny pokus musi byt min. v poméru 2:1.

Povel "odlozit" vydava ureny rozhodci.

Za neplatny pokus se povazuje jakékoliv dil¢i poruSeni pfedepsané techniky cvikd.

Porusi-li borec hrubym zptsobem kazen, ¢i se provini jinak proti pravidlim fair-play, bude ze soutéze
vyloucen.

D. HODNOCENT{

Celkové bodové hodnoceni zohlednujici jak zvednuté hmotnosti ¢inek, tak télesnou hmotnost zavodnika.

Soutéz je srovnavaci bez rozdilu vah. Vitézi borec s nejveétsi silou vztazenou k télesné hmotnosti.



E. VYPOCET BODOVEHO HODNOCEN{

<oew

)

B=10+(C-VxP)xS

.. pocet bodu (za kazdou disciplinu zvIast)
.. limitni konstanta

.. hmotnost zvednuté ¢inky [kg]

.. t€lesna hmotnost zavodnika [kQ]

.. procentni limitni hodnota

P=0,6 pro Bicepsovy zdvih
P=12 pro Tlak v lehu
P=16 pro Diep vzadu

.. bodovy koeficient na 1 kg ¢inky
S=0,7 pro Bicepsovy zdvih
S=0,3 pro Tlak v lehu
S=0,2 pro Diep vzadu

Celkovy vykon = bodovy soucet nejlepSich vykoni ze vSech tiech disciplin.

F. OBLECENI A DOPLNKY

K soutéznim pokusiim musi mit borec vhodné sportovni obleceni, které neznemozni spravnou kontrolu
techniky provadeéni cvikli a zaruc¢i bezpecnost zavodnika. Napft. triko s kratkym rukdvem nebo tilko;
trenyrky nebo pfiléhavé teplaky; obuv s gumovou podesvi.

Mozné pouziti dopliki — opasek, rukavice, bandaze kolen, loktd, zapésti.

Zakazano je pouziti superdrest, ¢pavku a podobnych piipravki. K dispozici nebude magnesium.

Mozné pouziti potravin a napojli (soutéz mize trvat déle — podle poctu borcit). Dopliikky stravy ve formé
energetickych ty&inek a napojii lze zakoupit p¥imo ve Fitness clubu JAREST.

Borci musi pred pokusy odlozit veskeré prsteny, fetizky, ndusnice, hodinky apod.

G. DALSI USTANOVENI

Kazdy pfijima ¢estné prohlaseni, Ze nepouziva zakazané latky ze seznamu antidopingového vyboru.
Borci soutézi na vlastni riziko mozného zranéni. Borci soutézi na vlastni naklady.

Pro zajisténi bezpecnosti si borec sdm zajisti dopomoc k zajiSténi pokusu.

Soutéz je vypsana o vécné ceny.

H. STANOVENE LIMITY

Pocet borcii pro kvalifikaci je 20 borct. Pfedpokladany kvalifika¢ni limit je 20 bodu.
Stanoveny pocet borct pro finéle je 20 borct. Predpokladany findlovy limit je 30 bodu.

Aktualni limity a startovni listiny budou vyvéseny na nasténce JAREST min. 2 dny pied soutézi. Info u
obsluhy posilovny 605 947 740, nebo 354 400 346 ¢i 777 720 426 (Uldrich).

I. POSTUPOVY KLIC PRO DALSI ROCNIK

Do finale dal$iho ro¢niku postupuji prvni 3 borci z letosniho finale.

Do finale dalsiho roéniku postoupi vzdy prvni 3 borci ze 2 kvalifika¢nich zavodu.

Do finale dal$iho ro¢. postoupi dalsi 3 borci s nejlepSim bodovym ziskem z obou kvalifikaci dohromady.
Do finale dal$iho ro¢niku postoupi kazdy dalsi borec z kvalifikace, ktery dosdhne 40 bodu.

Pro finale dalSiho ro¢niku mohou byt dale udéleny divoké Kkarty.

Uzavérka prihlasek je 3 dny pred terminem soutéze (stieda) do 15:00 hod.



