PROPOZICE
VANOCNI

BENCH*DREP*MT

Organizace #stayfocus porada v nedéli 08. 12. 2019 od 12:00 silovy trojboj.

Kategorie:
1. Smisené zeny
2.Do 80 kg
3.Do 90 kg

4. Nad 90 kg

*pro regulérni hodnoceni bude v kazdé kategorii kone¢ny vysledek soutézicich prepocitavan Wilks koeficientem.

Discipliny:
Bench press
Drep

Mrtvy tah

Povolené vybaveni:

Pasek, Rukavice, BandaZe na kolena, BandaZe na zapésti, Magnézium na mrtvy tah.

Pravidla:
-U kazdého cviku jsou tfi pokusy. V pfipadé, Ze pfi prvnim pokusu soutéZici preceni své sily a da si
velkou vahu a nezvedne ji, je moZnost snizit vahu pfi dalSim pokusu.

1.Bench press — Provadi se s podani i bez podani dle pozadavku soutéZiciho. Bez STOP tlaku.
Povolené vybaveni - bandaze na zapésti, rukavice, pasek, magnézium. Zakazano je pfi provedeni
cviku délat tzv. zavodnicky most. Akceptované je lehké prohnuti zad tzv. na ruku. Kazdy ma moznost
rozvrhnout si zavaZzi na ¢ince podle libosti.

2.Diep — Spravna hloubka dfepu musi byt do Urovné, kdy je stehenni kost vodorovna s podlahou.
Dosazeni spravné hloubky dfepu vZdy odsouhlasi rozhodci signalem. Povolené vybaveni — pasek,
bandaZe na kolena, zapésti, magnézium.

3.Mrtvy tah — Cvik se provadi na dievenych podlozkach libovolnym stylem a provedenim. Pokus je
uznan, jakmile se soutézici vzptimi. Povolené vybaveni — Magnezium, pasek, navleky na holené.

Zakazano je pouziti zavodnického dresu.




*v pripadé stejného konecného souctu rozhoduje nase kralovska disciplina Bench press (ten kdo bude mit vétsi
vahu vytaZenou na BP, vyhrava)

Organizace:

-U haly je moznost neplaceného parkovného

-Kazdy soutézici se po prijezdu na soutéz zapiSe u asistentky, které nahldsi jméno, kategorii a zaplati
startovné + vyplni informacni dotaznik.

-Pfed zahajenim soutéze se kazdy ucastnik pfijde k asistentce zvazit, aby bylo vse regulérni.
-SoutézZici po zahajeni nahlasuji vahy, které si urci pro svij pokus asistentce.

-Asistentka vahu zapiSe a nahlasi technické ceté. Bez nahlaseni nemuze soutézici zapocit pokus.

Startovné:

Startovné za ¢astku 150 K¢.

Registrace:

Registrovat se mlZete na emailu: michal.slouf@email.cz.

-Na spravné provedeni vsech cviku bude dohlizet rozhodci-
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