Ustav telesnej vychovy a $portu a TJ Sldvia UVLF v KoSiciach
organizuje

4. rocnik silovej sit'aze

( ZELEZNY MUZ)
pre Studentov, doktorandov i zamestnancov

KDE: Posilfiovria v telocviéni na Podhradovej ulici
KEDY: 29.4.2015 (streda) o 18,00 h

SUTAZNE DISCIPLINY:

1. Opakované zhyby na hrazde nadhmatom.

2. Skok odrazom znozmo z miesta.

3. Opakované tlaky s ¢inkou (75% hmotnosti
pretekdra) na vodorovnej lavicke.

4. Opakovany sed-I'ah za mindtu.

Prihlasky : do 28.4.2015 na hodindch TV u PaedDr.GajdoSovej, alebo
e-mail: gajdosova@uvlf.sk

TESIME SA NA VSETKYCH SILNYCH MUZOV ©


mailto:gajdosova@uvlf.sk

Metodika vykonavania sutaznych disciplin

Opakované zhyby na hrazde nadhmatom

Uchop hrazdy je nadhmatom. Pri zhybe musi pretekar mat’ bradu nad troviiou osi hrazdy. Pri zvise musi mat
pretekar vystreté paze. Pri cviceni st nohy prekrizené.

Nepripustné su pohyby nohami ¢i trupom.

Dopomoc pretekarovi mozno poskytnut’ iba pri vyskoku do zvisu.

Pri nepripustnych pohyboch hlavne nohami, méze ich rozhodca predpazenim stabilizovat’.

V kazdej krajnej polohe moze pretekar vydrzat, nie vSak dlhsie ako sekundu.

Hlavny rozhodca nahlas pocita zhyby, chybné zhyby sa nepocitaju. Pri trefom upozorneni na tu istu chybu hlavny
rozhodca ukonéi cvicenie.

Skok odrazom znozmo z miesta

Pretekar stoji Spickami néh pred odrazovou ¢iarou, obe nohy sa pevne dotykaju podlahy. Pokus o skok treba
vykonat’ odrazom obidvoch n6h naraz a pretekdr nesmie presliapnut’ odrazovu Ciaru.

Vykon sa hodnoti s presnostou 1 cm. Zaznamenava sa posledné miesto dotyku spdsobené ktoroukol'vek Cast'ou
tela.

Kazdy pretekar ma k dispozicii 3 pokusy, zapocitava sa najlepsi pokus.

Opakované tlaky s ¢inkou (75% hmotnosti pretekara) na vodorovnej lavicke

Cvicenie sa vykonava s nakladacou ¢inkou s hmotnost'ou 75% hmotnosti pretekara.

Cinka sa drzi nadhmatom.

Na povel rozhodcu ,.teraz* pretekar za¢ina cvicenie. Za jeden pokus sa poéita pohyb ¢inky dole k prsiam a hore do
vystretych pazi.

V krajnych polohach cvi¢enie nemozno prerusit’ na viac ako 1 sekundu. Pri dlh§om preruseni sa nasledujiici pokus
nepocita.

Pokus je neplatny

ak nie su paze v hornej polohe

ak je pohyb Cinky od hrudnika prerusovany poklesom alebo prestavkami alebo dotla¢anim jednej paze
ak nadvihne pretekar panvu od lavicky

ak dojde k stoceniu tela na lavicke

ak pohne pretekar na zemi nohou

ak sa zrd’ ¢inky nedotkne hrudnika

ak pretekar odraza ¢inku od hrudnika

Opakovany sed — Pah s rotaciou

Poloha je I'ah na chrbte s mierne pokréenymi nohami v kolendch, $pi¢ky néh st zachytené pod ribstolom. Ruky su
za hlavou. Pri vykonavani tohto cviku sedacie svaly nesmu opustit’ Zinenku. Ruky musia byt stdle za hlavou. Pri
jednotlivych opakovaniach sa pretekar vytaca v drieku a dotyka sa l'avym lakt'om pravého kolena a opacne.
Cvicenie sa za¢ina na povel ,,teraz“ a kon¢i povelom ,,stop®.

Rozhodca upozoriiuje pretekara na chyby, po tretom napomenuti na t isti chybu rozhodca ukonéi pokus.
Pocitaja sa len spravne pokusy pred nutenym ukoncenim.



