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12. roénik mistrovské soutéze Ceské republiky
0 nejzdatnéjsi mladez a stredni Skolu

(kvalifikaéni internetové kolo)

PROPOZICE

1. Zakladni udaje o soutézi (internetové kolo)

Datum konani: od 20. ledna 2015
do 6. birezna 2015

Misto konani: dle moznosti kazdé skoly (napf. Skolni télocvi¢na apod.)

Poradatel: internetové kolo pofada $kola ve své rezii, Svaz kulturistiky a fitness Ceské

republiky (dale jen SKFCR) poskytne poradenskou &innost

Prihlasky: pfed zahajenim kvalifikacniho internetového kola zasle $kola vyplnénou

prihlasku (viz. pfiloha ,Pfihlaska®) a to nejpozdéji do 9. inora 2015

Propozice: s popisem soutéznich disciplin a vyhodnocovacich tabulek jsou zaslany jako

soucast uvodniho dopisu, téz jsou dostupné na www.skfcr.cz

Podminky ucasti: po skonceni kvalifikaéniho kola - nejpozdéji vSak do 15. bfezna 2015 - zasle
zastupce Skoly tabulku (viz. pfiloha ,Tabulky U€astnikd a vysledk(®) s udaji o
vybranych  soutéZicich spolu s jejich vysledky na  e-mail

lubos.koumal@skfcr.cz

Informace: Lubo$ Koumal, 605 705 422, e-mail: lubos.koumal@skfcr.cz

Vysledky: na zakladé vyhodnocenych vysledk( budou ze strany SKFCR nejlepsi tymy
pozvany do navazujiciho Mistrovstvi Ceské republiky o nejzdatn&j$i mladez a
stfedni Skolu 2015, které probéhne 23. dubna v Brné. O pfesném misté
konani vas budeme informovat, zaroven budou vysledky zvefejnény na

internetovych strankach SKFCR a v partnerskych médiich.
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2. Charakteristika soutéze

SoutéZ je koncipovana tak, aby srovnala vSestranné silové, rychlostni, vytrvalostni a dovednostni
schopnosti U€astnikl v soutézi jednotlived i tym0 divek a chlapcd. V internetovych kolech je

davérovano Skolam, ze vysledky, které k jednotlivym soutézicim zaSlou, jsou pravdivé.

3. Kategorie
Vékova: soutézi chlapci a divky do 20 let (v€etné).
e A) Soutéz individualni — chlapci a divky, 1. az 4. ro¢nik Ctyfletych stfednich Skol nebo 1. az
4. ro¢nik ucilist, dale 3. aZ 6. ro€nik 6letych gymnazii a 5. az 8. ro¢nik 8letych gymnazii.
e B) Soutéz tymu — soutéZi jeden nebo dva &tyiclenné tymy za Skolu (4 chlapci, 4 divky), o
poradi $kol rozhoduje celkovy soucet bodl v obou kategoriich. Do celkového soucétu bodu za
Skolu se zapocitaji bodové zisky pouze 3 nejlepSich chlapcl a 3 nejleps$ich divek. Soutézici v
kategorii tymud soutézi automaticky i v kategorii individualni.

4. Soutézni discipliny

e 1. Bench-press — tlak s velkou ¢inkou na rovné lavici na po€et opakovani (chlapci s €inkou o

vaze 60 % hmotnosti svého téla, divky s €inkou o vaze 45 % hmotnosti svého téla)

2. Trojskok snozmo z mista do dalky

3. Sedy-lehy na pocet opakovani za 60 vtefin (chlapci bez opory, divky s oporou nohou)

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)
6. Clunkovy béh

V internetovych kolech je Sestou a posledni disciplinou vyse uvedeny ¢lunkovy béh.
Na navazujicim Mistrovstvi Ceské republiky je Sestou disciplinou sprint na 60 metrd, sedmou
disciplinou crossovy béh na vzdalenost 2 — 2,5 km (v pfipadé nepfizné pocasi Clunkovy béh

v télocvicné) a plavani na 100 metrd volnym zpusobem.

5. Hodnoceni

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

tymy: uréi se sou¢tem bodu tfi nejlepsich jednotlivcl Ctyfélenného tymu
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Disciplina 1: Bench-press

Cvici se na vodorovné laviCce se stojany a nakladaci €inkou. Cvik zaCina v horni poloze z drzeni Cinky
v pfedpazeni nadhmatem. Kazdé opakovani se musi v dolni fazi dotknout hrudniku, v horni fazi jde do
propnuti lokth. 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 konc&i odlozenim ¢inky do stojand nebo na povel rozhod¢iho. Chybné provedeni
(nezapocitani pokusu + napomenuti rozhod¢iho) je pfedevSim pfi odrazeni Cinky od hrudniku, pfi
vyrazné nerovhomérném vytlacovani, 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 pfestavkach.

Tabulka pro hodnoceni discipliny

Chlapci Divky
Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon Body

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

*) za kazdé dalSi opakovani nad maxima uvedena v tabulce vySe vzdy plus 1 dal$i bod
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Disciplina 2: Trojskok snozmo

Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky
www.skfcr.cz ¢ sekretariat@skfcr.cz

Svahova 1537/2, 101 00 Praha -« tel.: +420 734 15 66 66, sekretariat@skfcr.cz

Zavodnik se 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 dold, 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 uvedena v tabulce vySe vzdy plus 2 dalSi body
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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 Zzinénky) a na povel zacnou trup pfitahovat k pokréenym nohdm. Lokty se musi
stfidavé dotykat protilehlych kolen a pfi lehu se zavodnik dotyka lopatkami Zinénky (je zakdzan uder
hlavou o zinénku). Béhem cviceni musi ruce zUstat 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 1" 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 dalSi bod
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Disciplina 4 (chlapci): Shyby na hrazdé

Zavodnik nasko€i na hrazdu do visu podmatem do nataZenych pazi a se zkiizenyma 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
delSi nez 3 vtefiny. Rozhod¢i hlasité pocita uspédné pokusy. Kazdou chybu doprovazi napomenuti
rozhodc¢iho a chybny pokus se nezapocitava. Pfi rozhoupani muze rozhod¢i zavodnika zastavit. Cvik

konci 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 ty&i s pfirazem. Startovni poloha je s jednou rukou na tygi v Grovni hlavy zavodnice.

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

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 5,9 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 5,4 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 dal$i 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. M& moznost rozhoupat télo. Nesmi se dopustit
preSlapu a po odhodu nesmi vySlapnout dopfedu pfed startovni Caru. 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: Clunkovy béh

Dle moznosti kazdé Skoly mize startovat na vedle sebe postavenych
oddé&lenych trasach vice zavodniki najednou. Clunkovy bé&h probiha na draze
4x 10 metrd (zacatek i konec — vzdalené 10 m - jsou oznaceny alespor 20 cm
vysokym predmétem, napf. kuZel apod.). Ukolem je trat prob&hnout
stanovenym zpusobem co nejrychleji. Zavodnik (zavodnici) vybihaji na povel
od startovni mety, kterou maji po levé ruce. Obé&hnou pfedni metu z levé
strany (tzn. maji ji po pravé ruce), vraci se ke startovni meté, kterou obihaji ze
svého pohledu z pravé strany (maji ji po levé ruce) a pokracuji znovu k predni
meté. Tu obéhnou stejnym zpUsobem jako v pfedchozim pfipadé (meta po
pravé ruce) a vraci se zpét ke startu (tim prob&hnou vpravo od mety, tzn. maji

ji po levé ruce). Po probéhnuti urovni mety se zastavuje méfeny Cas.

U kazdého zavodnika se zapisuje vysledny &as s pfesnosti na desetiny
sekundy. Hodnoti se zvlast chlapci a zvlast divky. Ti s nejlepS§im Casem ziskavaji 80 bodu, ostatni
bodu je 15, tzn. v pfipadé, Ze by dle pravidla vySe vySlo pro zavodnika méné jak 15 bodu, presto

dostane 15 bod.

PFiklad: Vitéz mezi chlapci dosahne ¢asu 10,0 sekundy. Ziskava tedy 80 bodu. Jiny chlapec, ktery
dosahne €asu 10,5 sekundy, ziska o 5 bodd méné (75 bodu), dalsi chlapec s ¢asem 13,1 sekundy
ziska o 31 bodd méné (tzn. 49 bodu). Dalsi chlapec, ktery dobéhl s asem napf. 17,0 sekundy,

ziskava 15 bodd.
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