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sekretariat: Svahova 1537/2, 101 00 PRAHA 10

tel.: 244 401 041, e-mail: sekretariat@skfcr.cz

9. roénik mistrovské soutéze Ceské republiky

o nejzdatnéjsi mladez a stredni Skolu

PROPOZICE

1. Zakladni udaje o soutézi

Datum konani:

Misto konani:

Poradatel:

Prihlasky:

Propozice:

Podminky ucasti:

Informace:

Ceny:

stfeda 13. Eerven 2012

Celakovice, budova Zakladni Skoly, J. A. Komenského 414

Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky (dale jen SKFCR)

na zakladé vyhodnocenych vysledkd z internetovych kol ze strany SKFCR,
jsou pozvany nejlepsi tymy. Vysledky budou zvefejnény na internetovych
strankach SKFCR a v partnerskych médiich. Skola zas$le vypIn&nou piihlasku

(viz. pfiloha ,Pfihlaska“) a to nejpozdéji do 11. kvétna 2012

s popisem soutéznich disciplin a vyhodnocovacich tabulek jsou zaslany jako

soucast tohoto Uvodniho dopisu, téZ jsou dostupné na www.skfcr.cz
pozvani na zakladé vyhodnoceni vysledki ze strany SKFCR

Tomas Dluhos, 724 431 660, e-mail: dluhos@skfcr.cz

Miroslav Tichy - 606 376 750 , e-mail: tichy@skfcr.cz

Prvni tfi druzstva a prvni tfi jednotlivci budou odménéni medailemi,

diplomy a vécnymi cenami.

Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky, Valtinovska 1571/4, 140 00 PRAHA 4
I1C: 62931440 « bankovni spojeni: 1724606504/0600
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sekretariat: Svahova 1537/2, 101 00 PRAHA 10
tel.: 244 401 041, e-mail: sekretariat@skfcr.cz

Informace o mistrovské soutézi

»0O nejzdatnéjsi mladez a stredni Skolu“

Pro vSechny ucastniky bude zajistén:

pitny rezim zavodnikl

stravovani zavodnik(, obéd organizator a vedoucich druzstev

vécné ceny a medaile pro vitéze

Predpokladany €asovy rozvrh

8:00 —8:30
8:30 — 8:45
8:45-11:15

12:15

Prezentace a vazeni zavodnikl a zavodnic
Schlizka vedeni soutéze, vedoucich druzstev, rozhoddéich

Zahajeni soutézZe v télocvicné — pofadi disciplin

bench press (divky + chlapci)

trojskok snozny (divky + chlapci)
Splh (divky)
shyby na hrazdé (chlapci)

hod medicinbalem (divky + chlapci) v télocviéné nebo podle pocasi na pfilehlém atletickém

hFisti

sed leh (divky + chlapci)

bé&h na 60 m (chlapci + divky) pfilehlé atletické hfi5té
11:15-12:00 Cross (divky + chlapci)

Presun v§ech zavodnikl do plaveckého bazénu

12:30 — 13:30 Plavecka soutéz

13:45

Ukonéeni ¢innosti v bazénu a pfesun zavodniku

14:00 — 14:45 Obéd

15:00

VyhlaSeni soutéze (v télocvicné)

Kazda disciplina obsahuje technicky popis provedeni cviku a bodovaci tabulku.

Tomas DLUHOS .
pfedseda komise kol SKFCR
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Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky www.skfcr.cz

sekretariat: Svahova 1537/2, 101 00 PRAHA 10
tel.: 244 401 041, e-mail: sekretariat@skfcr.cz

SIHALINH
2
s,
EREPUBLIKY

q.\.'l.
4

2. Charakteristika soutéze

Soutéz je koncipovana tak, aby srovnala vSestranné silové, rychlostni, vytrvalostni a dovednostni
schopnosti U¢astniku v soutézi jednotliveu i tymd divek a chlapca.

3. Kategorie
Vékova: soutézi chlapci a divky do 20 let (v€etné).
e A) Soutéz individualni — chlapci a divky, 1. az 4. ro¢nik ¢étyfletych stfednich Skol nebo 1. az
4. roCnik ucilist, dale 3. az 6. roCnik 6letych gymnazii a 5. az 8. ro¢nik 8letych gymnazii.
e B) Soutéz tymu — soutézi jeden nebo dva ctyiclenné tymy za Skolu (4 chlapci, 4 divky), o
poradi $kol rozhoduje celkovy soucet bodl v obou kategoriich. Do celkového souctu bodu za
Skolu se zapocitaji bodové zisky pouze 3 nejlepSich chlapct a 3 nejlepsSich divek. Soutézici v

kategorii tym0 soutézi automaticky i v kategorii individualni.

4. Soutézni discipliny
o 1. Bench-press — tlak s velkou ¢inkou na rovné lavici na pocet opakovani (chlapci s ¢inkou o
vaze 60 % hmotnosti svého téla, divky s Cinkou o vaze 45 % hmotnosti svého téla)
e 2. Trojskok snozmo z mista do dalky
e 3. Sedy-lehy na pocet opakovani za 60 vtefin (chlapci bez opory, divky s oporou nohou)
e 4. Chlapci — shyby na hrazdé (podhmatem na pocet opakovani)
Divky — $plh (na 4,5m tyCi s pfirazem na nejlepSi ¢as)
¢ 5. Hod medicinbalem do dalky (chlapci — 3 kg, divky — 2 kg)
e 6. Sprintna60m
e 7.Crossovy béh (chlapci 2,5 km, divky 2 km)

e 8. Plavani 100 m volny zplisob

5. Hodnoceni

Bodovani: podle tabulek pfiloZzenych ke kazdé discipliné (viz nasledujici stranky)
Hodnoceni: jednotlivci: uréi se souétem bodd dosazenych v jednotlivych disciplinach

tymy: uréi se souc¢tem bodu tfi nejlepsSich jednotlivcl ¢tyfélenného tymu

Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky, Valtinovska 1571/4, 140 00 PRAHA 4
I1C: 62931440 « bankovni spojeni: 1724606504/0600
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Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky
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sekretariat: Svahova 1537/2, 101 00 PRAHA 10

tel.: 244 401 041, e-mail: sekretariat@skfcr.cz

Disciplina 1: Bench-press

Cvici se na vodorovné lavicce se stojany a nakladaci €inkou. Cvik zacina v horni poloze z drzeni €inky

v pfedpazeni nadhmatem. Kazdé opakovani se musi v dolni fazi dotknout hrudniku, v horni fazi jde do

propnuti loktll. Pfestavka mezi opakovanimi nesmi byt delSi nez 3 vtefiny. Rozhod¢&i hlasité pocita

Uspésné pokusy. Kazdou chybu doprovazi napomenuti rozhod¢iho a chybny pokus se nezapoditava.

Disciplina koné&i odloZzenim ¢inky do stojand nebo na povel rozhod¢iho. Chybné provedeni

(nezapocitani pokusu + napomenuti rozhodCiho) je pfedevSim pfi odrazeni €inky od hrudniku, pfi

vyrazné nerovnomeérném vytlaGovani, pfi nedotknuti se osou v dolni fazi hrudniku, pfi nepropnuti lokt

v horni fazi, pfi nadmérném prohybani se v zadech, pfi zvedani nohou, pfi pfehmatavani nebo pfi

nadmérné dlouhych pfrestavkach.

Tabulka pro hodnoceni discipliny

Chlapci
Vykon Body Vykon Body

0 0 31 31
1 1 32 32
2 2 33 33
3 3 34 34
4 4 35 35
5 5 36 36
6 6 37 37
7 7 38 38
8 8 39 39
9 9 40 40
10 10 41 41
1 11 42 42
12 12 43 43
13 13 44 44
14 14 45 45
15 15 46 46
16 16 47 47
17 17 48 48
18 18 49 49
19 19 50 50
20 20 51 51
21 21 52 52
22 22 53 53
23 23 54 54
24 24 55 55
25 25 56 56
26 26 57 57
27 27 58 58
28 28 59 59
29 29 60 60
30 30 *)

Divky
Vykon Body Vykon Body

0 0 31 31
1 1 32 32
2 2 33 33
3 3 34 34
4 4 35 35
5 5 36 36
6 6 37 37
7 7 38 38
8 8 39 39
9 9 40 40
10 10 41 41
1 11 42 42
12 12 43 43
13 13 44 44
14 14 45 45
15 15 46 46
16 16 47 47
17 17 48 48
18 18 49 49
19 19 50 50
20 20 51 51
21 21 52 52
22 22 53 53
23 23 54 54
24 24 55 55
25 25 56 56
26 26 57 57
27 27 58 58
28 28 59 59
29 29 60 60
30 30 *)

*) za kazdé dalSi opakovani nad maxima uvedena v tabulce vySe vzdy plus 1 dal3i bod

Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky, Valtinovska 1571/4, 140 00 PRAHA 4
I1C: 62931440 « bankovni spojeni: 1724606504/0600



2
“€ REPUBLIKY

Disciplina 2

Zavodnik se

Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky

www.skfcr.cz

sekretariat: Svahova 1537/2, 101 00 PRAHA 10
tel.: 244 401 041, e-mail: sekretariat@skfcr.cz

: Trojskok snozmo

postavi na startovni ¢aru a provede trojskok odrazem sounoz. Skok se musi provadét

snozmo, bez posunu, poskokl, mezi jednotlivymi skoky muze byt kratké zastaveni, nesmi byt dotek

rukou o podlahu. Méfi se vzdalenost od startovni ¢ary k patam posledniho doskoku v centimetrech a

zaokrouhluje se na decimetry nasledovné: 0 — 4 cm doll, 5 — 9 cm nahoru (napf: 761 az 764 = 760
cm, 765 - 769 = 770 cm).

Tabulka pro hodnoceni discipliny
Chlapci Divky
Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body

600 0 760 32 500 0 660 32
610 2 770 34 510 2 670 34
620 4 780 36 520 4 680 36
630 6 790 38 530 6 690 38
640 8 800 40 540 8 700 40
650 10 810 42 550 10 710 42
660 12 820 44 560 12 720 44
670 14 830 46 570 14 730 46
680 16 840 48 580 16 740 48
690 18 850 50 590 18 750 50
700 20 860 52 600 20 760 52
710 22 870 54 610 22 770 54
720 24 880 56 620 24 780 56
730 26 890 58 630 26 790 58
740 28 900 60 640 28 800 60
750 30 *) 650 30 *)

*) za kazdych 10 cm nad maxima uvedend v tabulce vySe vZdy plus 2 dalSi body

IC: 62931440 « bankovni spojeni: 1724606504/0600
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Disciplina 3: Sedy-lehy

Divky si lehnou na Zinénku s libovolné roznoZzenyma a pokréenyma nohama a zaklesnou chodidla pod

(lokty se dotykaji zinénky) a na povel zacnou trup pfitahovat k pokréenym noham. Lokty se musi

stfidavé dotykat protilehlych kolen a pfi lehu se zavodnik dotyka lopatkami zinénky (je zakazan uder

hlavou o Zinénku). Béhem cvic¢eni musi ruce zuUstat sepnuté v tyle, nesmi se nadzvedavat panev.

Chlapci se musi vzdy &asti obou chodidel dotykat Zinénky. Casovy limit je 60 sekund.

Tabulka pro hodnoceni discipliny
Chlapci Divky
Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body

0 0 26 26 20 0 46 26
1 1 27 27 21 1 47 27
2 2 28 28 22 2 48 28
3 3 29 29 23 3 49 29
4 4 30 30 24 4 50 30
5 5 31 31 25 5 51 31
6 6 32 32 26 6 52 32
7 7 33 33 27 7 53 33
8 8 34 34 28 8 54 34
9 9 35 35 29 9 55 35
10 10 36 36 30 10 56 36
11 11 37 37 31 11 57 37
12 12 38 38 32 12 58 38
13 13 39 39 33 13 59 39
14 14 40 40 34 14 60 40
15 15 41 41 35 15 61 41
16 16 42 42 36 16 62 42
17 17 43 43 37 17 63 43
18 18 44 44 38 18 64 44
19 19 45 45 39 19 65 45
20 20 46 46 40 20 66 46
21 21 47 47 41 21 67 47
22 22 48 48 42 22 68 48
23 23 49 49 43 23 69 49
24 24 50 50 44 24 70 50
25 25 *) 45 25 *)

*) za kazdé dalSi opakovani nad maxima uvedena v tabulce vySe vzdy plus 1 dal8i bod
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Disciplina 4 (chlapci): Shyby na hrazdé

Zavodnik naskoc€i na hrazdu do visu podmatem do nataZenych paZi a se zkfiZzenyma nohama. Na
povel se zavodnik zagne plynule pfitahovat tak, aby brada byla pfi shybu nad urovni hrazdy. Dolni
poloha shybu musi byt provedena do natazenych pazi. Mezi jednotlivymi shyby nesmi byt pfestavka
del§i nez 3 vtefiny. Rozhod¢i hlasité pocita uspésné pokusy. Kazdou chybu doprovazi napomenuti
rozhod¢iho a chybny pokus se nezapocitava. Pfi rozhoupani muze rozhod¢i zavodnika zastavit. Cvik

kon¢i seskokem zavodnika z hrazdy.

Tabulka pro hodnoceni discipliny
Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body

0 0 9 18 18 36 27 54
1 2 10 20 19 38 28 56
2 4 1 22 20 40 29 58
3 6 12 24 21 42 30 60
4 8 13 26 22 44 31 62
5 10 14 28 23 46 32 64
6 12 15 30 24 48 33 66
7 14 16 32 25 50 34 68
8 16 17 34 26 52 *)

*) za kazdé dalSi opakovani nad maxima uvedena v tabulce vySe vzdy plus 2 dalSi body

Disciplina 4 (divky): Splh
Splh na 4,5 m tygi s pfirazem. Startovni poloha je s jednou rukou na ty&i v Grovni hlavy zavodnice.

Splh za&ina na povel rozhodéiho odrazem zavodnice ze zemé a kongi dotykem horniho konce tyge.

Tabulka pro hodnoceni discipliny
Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body

9,0 0 8,0 10 7,0 20 6,0 30
8,9 1 7,9 11 6,9 21 59 31
8,8 2 7,8 12 6,8 22 5,8 32
8,7 3 7,7 13 6,7 23 5,7 33
8,6 4 7,6 14 6,6 24 5,6 34
8,5 5 7,5 15 6,5 25 5,5 35
8,4 6 7,4 16 6,4 26 54 36
8,3 7 7,3 17 6,3 27 5,3 37
8,2 8 7,2 18 6,2 28 5,2 38
8,1 9 71 19 6,1 29 *)

*) za kazdych 0,1 sekundy pod vySe uvedené minimum ¢asu vzdy plus 1 dal8i bod
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Disciplina 5: Hod medicinbalem

Chlapci hazeji medicinbalem o vaze 3 kg, divky o vaze 2 kg. Zavodnik se postavi na startovni ¢aru

zady a hazi (obouru¢) medicinbalem pfes hlavu. Ma moznost rozhoupat télo. Nesmi se dopustit

presSlapu a po odhodu nesmi vyslapnout dopfedu pfed startovni ¢aru. Zavodnik ma 3 pokusy, hodnoti

se nejdelsi pokus. Méfi se vzdalenost dopadu medicinbalu od startovni ¢ary v decimetrech.

Tabulka pro hodnoceni discipliny
Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body

800 0 1000 20 1200 40 1400 60
810 1 1010 21 1210 41 1410 61
820 2 1020 22 1220 42 1420 62
830 3 1030 23 1230 43 1430 63
840 4 1040 24 1240 44 1440 64
850 5 1050 25 1250 45 1450 65
860 6 1060 26 1260 46 1460 66
870 7 1070 27 1270 47 1470 67
880 8 1080 28 1280 48 1480 68
890 9 1090 29 1290 49 1490 69
900 10 1100 30 1300 50 1500 70
910 11 1110 31 1310 51 1510 71
920 12 1120 32 1320 52 1520 72
930 13 1130 33 1330 53 1530 73
940 14 1140 34 1340 54 1540 74
950 15 1150 35 1350 55 1550 75
960 16 1160 36 1360 56 1560 76
970 17 1170 37 1370 57 1570 77
980 18 1180 38 1380 58 1580 78
990 19 1190 39 1390 59 *)

*) za kazdych 10 cm nad maximum uvedené v tabulce vySe vzdy plus 1 dalsi bod
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Disciplina 6: Sprint na 60 m

Zavodnik se postavi na startovni ¢aru, dle podminek muze startovat vice zavodnikd najednou. Na

povel rozhod&iho zavodnik bézi do cile. Méfi se €as s pfesnosti na desetinu sekundy.

Tabulka pro hodnoceni discipliny

Chlapci Divky
Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body

9.4 2 8.3 24 10,0 2 8,9 24
9.3 4 8.2 26 9,9 4 8,8 26
9.2 6 8.1 28 9,8 6 8,7 28
9.1 8 8.0 30 9,7 8 8,6 30
9.0 10 7.9 32 9,6 10 8,5 32
8.9 12 7.8 34 9,5 12 8,4 34
8.8 14 7.7 36 9,4 14 8,3 36
8.7 16 7.6 38 9,3 16 8,2 38
8.6 18 7.5 40 9,2 18 8,1 40
8.5 20 74 42 9,1 20 8,0 42
8.4 22 Dalsi 0,1 9,0 22 *)

*) za kazdou 0,1 sekundy uvedené v tabulce vySe vzdy plus 2 dalSi body

Disciplina 7: Crossovy béh na vzdalenost cca 2 000 m divky a cca 2 500 m chlapci

Zavodnici se postavi na startovni &aru, dle podminek mohou startovat zavodnici najednou. Na povel
rozhod¢iho zavodnik bézi. Po ubéhnuti vzdalenosti se zavodnik zastavi a zUstane stat podle
dobéhnutého pofadi. Méfi se €as s pfesnosti na 0,1 vtefiny. Zavodnici jsou ohodnoceni body od
nejlepSiho az po nejhorSiho. Prvni ma 100% bod{ v pfipadé dosazeni pozadovaného €asu, dalSi
v pofadi -1 bod za kazdé misto o 1 vtefinu horsi (napf: 1.misto, ¢as 7,42 min = 100 bodd, tzn., ze za
7,46 = 96 bodu, za 7,52 = 90 bod(, za 8,00 = 82 bodu atd). Nejniz§i mozny pocet bodul je 20, tzn., Ze
kdo zabéhne horsi ¢asy pod hranici 20 bodl ma vzdy 20 bodu.

V pfipadé nepfiznivého poc€asi bude crossovy béh nahrazen b&hem &lunkovym v télocviéné.
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Disciplina 8: Plavani volny zpuisob 100 m.

Startuje se na povel rozhod¢iho ze startovniho bloku nebo z vody od kraje bazénu. Podle podminek

miZe startovat vice zavodnikil najednou. Cas se méfi do dohmatnuti kraje bazénu po uplavani 100

metr(l s pfesnosti na 0,01 sekundu.

Tabulka pro hodnoceni discipliny — chlapci, divky

Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body
2,20 0 1,58 22 1,36 45 1,14 67
2,19 1 1,57 23 1,35 46 1,13 68
2,18 2 1,56 24 1,34 47 1,12 69
2,17 3 1,55 25 1,33 48 1,11 70
2,16 4 1,54 26 1,32 49 1,10 71
2,15 5 1,53 27 1,31 50 *)

2,14 6 1,52 28 1,30 51
2,13 7 1,51 29 1,29 52
2,12 8 1,50 30 1,28 53
2,11 9 1,49 31 1,27 54
2,10 10 1,48 32 1,26 55
2,09 11 1,47 33 1,25 56
2,08 12 1,46 34 1,24 57
2,07 13 1,45 36 1,23 58
2,06 14 1,44 37 1,22 59
2,05 15 1,43 38 1,21 60
2,04 16 1,42 39 1,20 61
2,03 17 1,41 40 1,19 62
2,02 18 1,40 41 1,18 63
2,01 19 1,39 42 1,17 64
2,00 20 1,38 43 1,16 65
1,59 21 1,37 44 1,15 66

*) za kazdou 0,01 sekundy uvedené v tabulce vySe vzdy plus 1 dalsi bod
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