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podrobny program a pravidla

1. Zakladni informace a obecna pravidla — uz je na instaa fb 1
2. Diep 1
3. Bench press 2
4. Mrtvy tah 2

1. Zakladni informace a obecna pravidla

Zavodnici se dostavi na misto konani dle pfedem definovaného harmonogramu. Zavodnici
budou vzdy dbat pokynl poradateld a rozhod&ich. U kazdé discipliny budou vzdy jeden hlavni
rozhod¢&i a minimalné jeden dalSi pomocny rozhod¢i (vétSinou budou dva pomocny rozhodgi).

Zavodi se podle pravidel RAW IPF, které budou mirné upraveny podle potfeb. VSichni
pfihlaseni zavodnici budou mit sportovni odév (zavodnici, ktefi maji zavodni singlet, si vezmou
ten). Doporu€ujeme upnutéjsi oble€eni. Povolené techniky a vybaveni u jednotlivych cvikd vam
popideme v nasledujicich pfispévcich.

Zavodnik pfi registraci nahlasi své zakladni hmotnosti na vSech zavodnich cvicich. Zavodnik jde
na fadu, az je k tomu vyzvan rozhod&im nebo jinym pofadatelem. Zavodnik ma na kazdou
disciplinu maximalné 3 pokusy (nemusi vSechny vyuzit). Kazdy nasledujici pokus musi byt vzdy
navysena hmotnost. Kazdy zavodnik ma na pokus 1 minutu, b&éhem které provede dany cvik.
Po dokonceni pokusu zavodnik vycka na verdikt rozhod€ich (pokus platny / neplatny).

2. Drep
Prvni disciplinou v silovém trojboji je DREP. Zavodnik vzdy posloucha pokyny rozhodgiho!

Povolené vybaveni: pasek, navleky na kolena (kolenni bandaze jsou zakazany!), vzpéra&ské
boty se zvySenou patou, bandaze na zapésti.

Pravidla: Dle pokynt rozhod¢&iho provede zavodnik tento cvik. Osa je vzdy umisténa na zadech
(high bar i low bar jsou povoleny). Osa se vzdy drzi obouru¢ (lze vyuzit palcového i
bezpalcového uchopu). V dolni pozici musi dojit k dosazeni minimalné 90° hloubky. V dolni fazi
se nevyzaduje “stopka“. Pfi pohybu nahoru nesmi dojit k poklesu €inky na jakékoliv strané. V
koneéné fazi zavodnik odlozi €inku do stojanu na povel rozhod¢&iho a vyc&ka verdiktu.



Povely od rozhoddiho: diep, odloZit

3.Bench press

Druhou disciplinou v silovém trojboji je BENCH PRESS. Zavodnik vzdy posloucha pokyny
rozhodciho!

Povolené vybaveni: pasek, vzpéraCské boty se zvySenou patou, bandaze na zapésti (navleky
na lokty jsou zakazany!).

Pravidla: Dle pokynl rozhod¢iho provede zavodnik tento cvik. Osa je vzdy umisténa v dlanich
obouru€ s palcem v opozici. Maximalni Sitka uchopu je 81 cm — vnitfni rozmér (na zavodni ose
jsou dva prouzky — prstence, které znaéi tuto $itku). Uchop tedy miZe byt uzsi, ale v maximalni
Sifce se musi dotykat téchto prstencu. Zavodnik vynda osu ze stojanu (mize vyuzit pomoci
podavace). V dolni fazi se vyZaduje “stopka“, tudiz zavodnik musi vy¢kat signalu rozhod¢&iho k
naslednému tlaku smérem nahoru. Pfi pohybu nahoru nesmi dojit k poklesu ¢€inky na jakékoliv
strané. V konecné fazi zavodnik odlozi ¢inku do stojanu na povel rozhodCiho a vycka verdiktu.
Béhem celého cviku nesmi dojit k odlepeni lopatek a hyZdi od lavicky a také uplnému odlepeni
chodidel od podlahy. Pozor! Je povoleno v tomto cviku odlepit hlavu od lavicky, a také
“mostovat pres Spicky“!

Povely od rozhod¢iho: start, tlak, odlozit

4.Mrtvy tah

Treti disciplinou v silovém trojboji je Mrtvy tah. Zavodnik vZdy posloucha pokyny rozhod¢iho!

Povolené vybaveni: pasek, navleky na kolena (kolenni bandaze a trhacky jsou zakazany!),
vzpéracské boty se zvySenou patou (doporuCujeme jakoukoliv pevnou obuv s nizkou pevnou
podrazkou — nelze zavodit bez obuvi!), pudr na nohy.

Pravidla: Dle pokyn( rozhod¢&iho provede zavodnik tento cvik. Osa je vzdy v dlanich drzena
obouru¢ (povolen palcovy, bezpalcovy, stfidavy a hakovy uchop). Lze vyuZzit jak klasického
postoje, tak sumo postoje (Sitka sumo postoje je dana Sifkou zavodni osy — “po kotouce®). PFi
pohybu nahoru nesmi dojit k poklesu €inky na jakékoliv strané. Nesmi dojit k dopomoci tzv. pfed
kolena. V horni pozici musi byt zavodnik propnuty. V koneéné fazi zavodnik doprovodi ¢inku na
zem na povel rozhod¢iho a vyCka verdiktu. Pfi poloZzeni nesmi dojit k odsko&eni nebo odlepeni
chodidel od zemé.

Povely od rozhodéiho: mavnuti doprovazené slovnim povelem na poloZeni €inky
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Podrobnéjsi informace budou sdéleny na misté pred zahajenim!
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