Pravidla, soutézni a disciplinarni fad pro skolni soutéze v silovém ¢tyrboji
KATEGORIE V. CHLAPCI S§

|. PRAVIDLA SILOVEHO CTYRBOJE

DEFINICE
Silovy Ctyfboj je zaméfen na rozvoj vsestranng silovych schopnosti prostfednictvim disciplin
silové dynamického charakteru - tlaky s ¢inkou, trojskok snozmo z mista, shyby, vznosy. Podle
obecnych podminek ASSK CR je soutézi druzstev, vyhlagovana jsou i pofadi jednotliveil ve &tyiboji
a jednotlivych disciplin.

SOUTEZNI DISCIPLINY A JEJICH PORADI

1. SHYBY na doskocné hrazdé
Cviceni se provadi na dosko¢né hrazd¢ s drzenim podhmatem.

2. TLAKY S CINKQU v lehu
Cviceni se provadi v lehu na vodorovné lavici.

3. TROJSKOK SNOZMO z mista
Cviceni se provadi ve vymezeném skokanském sektoru se zafixovanym méticim pasmem.

4, SVISY VZNESMO na doskocné hrazdé
Cviceni se provadi na dosko¢né hrazdé¢ s drzenim nadhmatem.

V okresnich a krajskych kolech soutézi ASSK CR konanych b&hem jednoho dne Ize vyse uvedené
potadi disciplin zménit.

Obecna ustanoveni
—cvicebni ubor - sportovni odév a obuv / pro discipliny tlaky s ¢inkou, shyby a svisy vznesmo
je podminkou kratky rukév nebo elasticky ptiléhavy dres, u svisu vznesmo navic sportovni
kalhoty- max. délka po kolena nebo elastické ptiléhavé sportovni kalhoty
/ discipliny shyby a svisy vznesmo nevyzaduji tricko ani sportovni obuv/
—zavodnik nastupuje bez hodinek, fetizkd, prstenti a nesmi zvykat
—prfi cviceni nejsou povoleny zadné podpiirné prostredky a pomiicky, jen magnézium
—anatomické odchylky, které nedovoli zavodniku dodrZet n€ktera ustanoveni pravidel, nahlasi
vedouci druzstva pted soutézi hlavnimu rozhod¢imu
—drobna zdravotni oSetfeni v prubehu soutéze schvaluje hlavni rozhod¢i

Technika a popis jednotlivych disciplin

1. Tlaky s ¢inkou

® technické a materidalni zabezpecleni
—cviceni se provadi s ¢inkou, ktera odpovida 75% hmotnosti zavodnika
—posilovaci lavicka (nesklopna) se stojany (vecelku s lavickou)
—nakladaci ¢inka nejlépe olympijska (v zakladnich a okresnich kolech neni podminkou)

s kotou¢i (po dvou)15 kg, 10 kg, 5 kg, 2,5 kg, a 1,25 kg
—hmotnost zavodnika se musi vazit vzdy s pfesnosti na 0,1 kg
o zdakladni poloha
—na povel rozhod¢iho zavodnik zaujme polohu v lehu na zadech na posilovaci laviéce
—nohy jsou mirné roznozeny a ohnuty v kolenou, chodidla spocivaji celou plochou na podlaze



—zavodnik uchopi ¢inku lezici ve stojanech do rukou a s dopomoci pomocnikil rozhod¢iho ji vyjme
ze stojanti do piedpazeni o napjatych pazich

—S§itka uchopu na Cince je maximaln€ 80 cm (vzdalenost uchopu je méfena mezi vnitinimi ¢astmi

rukou), palce rukou jsou v ichopu v opozici k ostatnim prstim

—na povel rozhodc¢iho zahaji cviceni

® popis cviceni

—zé&vodnik spusti ¢inku plynulym a soucasnym pohybem obou pazi k hrudniku, jehoz se dotkne Zerdi
¢inky a zpét plynulym a souasnym pohybem obou pazi vytlaci ¢inku do ptedpazeni o napjatych
pazich

—krajni polohy cviku: *horni —drZeni Cinky v pfedpazeni, paze napjaté

*dolni —drzeni Cinky v pokréenych pazich, zerd’ Cinky se dotyka hrudniku

—pohyb s ¢inkou dolil a nahoru se pocita jako jeden pokus

—zé&vodnik pokracuje v opakovani pokust, cvieni neni casove omezeno

-V horni poloze cviku je povinna vydrz (jedna sekunda)

—po celou dobu cvieni musi obé chodidla (alespon néktera jejich ¢ast) udrzovat kontakt s podlahou

—uchop Cinky zaujaty v zakladni poloze se béhem cvi¢eni nesmi menit

o neplatny pokus

—zé&vodnik odrazi ¢inku od hrudniku

—ve spodni poloze se ¢inka nedotkne hrudniku

—nevytlacuje ¢inku pazemi soucasné (pohyb jedné paze se opozd’uje za pazi druhou)

—pohyb ¢inky od hrudniku smérem vzhiiru je pierusen poklesem nebo zastavenim jedné nebo obou
pazi

—ob¢ paze nejsou v piedpazeni zcela napjaté

— pfti tlaku ¢inky ze spodni polohy do pfedpazeni zveda panev od lavicky nebo staci télo
do strany

—Cinka se dotkne stojanti nebo se ¢inky dotyka jina osoba

—chodidlo/-a ztrati zcela kontakt s podlahou

-V horni poloze cviku nedodrzi vydrz

—netumérné prodluzovani vydrzi v krajnich polohach

® ukonceni cviceni

—zéavodnik ukonci cvic¢eni odlozenim ¢inky do stojanti (s dopomoci pomocniki rozhod¢iho)

—pokud zavodnik nema piedpoklady pokracovat dale ve cvi¢eni, vydava rozhodéi pomocnikiim povel
k odebrani ¢inky/cviéeni je vzdy ukonéeno zménou tchopu zaujatého v zakladni poloze/

2. Trojskok snoimo

o technické a materidlni zabezpeceni

—trojskok snozmo z mista se provadi ve vymezeném skokanském sektoru, opatfeném zafixovanym
méficim pasmem

—vymezeni skokanského sektoru- sitka 1,00 m, délka 11,00 m, odrazova ¢ara-d 1,00 m, § 5 cm,
za odrazovou ¢arou musi byt volny prostor alespoii 1,00 m, za skokanskym sektorem musi byt volny
prostor alesponi 2,00 m

—délka méficiho pasma odpovida délce skokanského prostoru, pasmo je umisténé po delsi strané
skokanského sektoru

—pravitko (latka) o délce 1,00 — 1,50 m pro urceni mista doskoku a k odecteni délky skoku

zakladni postaveni

—na povel rozhodc¢iho zaujme zdvodnik postaveni za odrazovou ¢arou, zadna ¢ast chodidla se ji nesmi
dotykat

—prsty chodidel jsou kolmo na odrazovou ¢aru, $ifka postaveni je libovolna

—po zaujeti zakladniho postaveni musi chodidla ztstat v kontaktu s podlahou az do zahajeni pokusu

(alespon nektera jejich ¢ast)

—na povel rozhodc¢iho zavodnik zahdji pokus



® popis pokusu

—trojskok snozmo z mista se sklada ze tii skokd, prvni skok je z klidového zakladniho postaveni,
odrazy na druhy a tfeti skok jsou plynulé, bez zastaveni

—pfi kazdém skoku musi byt odraz i dopad soucasné na ob€ nohy

—pfi prvnim a druhém skoku jsou v kontaktu s podlahou jen chodidla, nesmi dojit k dotyku podlahy
jinou ¢asti téla

—po celou dobu pokusu zavodnik neopusti vymezeny skokansky sektor

—doskok (dopad po tietim skoku) je vZzdy nejdfive na chodidla

—po dokonceni pokusu opusti zavodnik skokansky sektor smérem od odrazové cary (vnéjskem

sektoru)

—vykon zavodnika se méfi od nejblizsiho doteku v skokanském sektoru zptisobenym kteroukoliv casti
téla nebo koncetin, kolmo na odrazovou ¢aru v centimetrech

—vykon v centimetrech se pro hodnoceni (bodovani) zaokrouhli na desitky, vzdy smérem doli

VVVVV

° neplatny pokus

—zé&vodnik preslapne Caru odrazu (dotyk cary je preslapem)

—mezi jednotlivymi skoky zastavuje, nebo déla ,,meziskoky* (malé poskoky)
—neodrazi se soucasné z obou chodidel, nebo nedopada soucasné na ob¢ chodidla
—b&hem prvnich dvou skokii se dotkne podlahy jinou casti t€la nez chodidly
—be&hem pokusu se opusti vymezeny skokansky sektor

—po doskoku se pohybuje ve skokanském prostoru smérem k odrazové caie
—nedoskoci po tfetim skoku nejdfive na chodidla

3. Shyby

o technické a materidlni zabezpeceni

—shyby jsou pfechody z visu o napjatych pazich do visu se skréenymi pazemi

—cvik se provadi na dosko¢né hrazd¢ s drzenim rukou podhmatem, palce rukou jsou v uchopu
v opozici k ostatnim prstim

—pod hrazdou je umisténa zinénka

o zdkladni poloha

—na povel rozhod¢iho zaujme zavodnik postaveni pod hrazdou

—nasko¢i na zerd’ hrazdy do visu o napjatych pazich (mtze byt vysazen s dopomoci), tchop
podhmatem a zkiizi nohy

—sitka uchopu je libovolna

—na povel rozhod¢iho zahaji cviceni

® popis cviceni

—zavodnik z visu o napjatych pazich se plynulym a sou¢asnym pohybem obou pazi premisti
do visu o skréenych pazich (shybu), jeho brada (dolni ¢elist) pfitom musi byt nad urovni Zerdi hrazdy
a zp¢t plynulym a souc¢asnym pohybem obou pazi se spusti do visu o napjatych pazich

—krajni polohy cviku: * dolni —vis na dosko¢né hrazdé s napjatymi pazemi

* horni —vis na dosko¢né hrazdé se skréenymi pazemi (shyb), dolni ¢elist
nad urovni zerdi hrazdy

—v dolni poloze cviku je povinna vydrz (jedna sekunda)

—premisténi z dolni do horni polohy se pocita jako jeden pokus

—kazdy pokus zac¢ina z klidového vyvéSeného visu

—zavodnik pokracuje opakovanim pokusi (shybil), cviceni neni casoveé omezeno

—pohyb smérem vzhliru musi byt veden ve svislé roviné dané Zerdi hrazdy, bez doprovodnych
pohybii nohou a panve ¢i rozkmitani hrazdy a houpani

— uchop hrazdy zaujaty v zakladni poloze se béhem cviceni nesmi ménit

®  neplatny pokus



—zavodnik se v dolni poloze nevyvésuje do napjatych pazi

—nepftitdhne se do shybu tak vysoko, aby dolni Celist byla nad tirovni Zerd¢ hrazdy

—ve shybu se zavésuje dolni Celisti na hrazdu

—nerovnomeérné se pritahuje do shybu, prava paze sttida v zabéru levou a opacné

—pomaha si Svihem nohou (pfedkopnutim), skré¢enim kolen smérem k hrudniku, nebo doprovodnymi
pohyby panve

—rozkmitava zerd hrazdy pii spousténi z horni polohy

—rozpoji zkiizené nohy

-V dolni poloze nedodrzuje vydrz

— neumérné prodluzovani vydrzi v krajnich polohach

e ukondceni cviceni

—zavodnik ukonéi svij vykon seskokem z hrazdy

—pokud zavodnik nema piedpoklady pokracovat dale ve cvi¢eni, rozhod¢i vyda povel k ukonceni
cviceni/cviceni je vzdy ukonceno zmeénou uchopu zaujatého v zédkladni poloze/

4. Svisy vznesmo

e technické a materidalni zabezpeceni

—cviceni jsou pfechody ze svisu s napjatymi pazemi do svisu VZnesmo

—cvik se provadi na dosko¢né hrazdé s drzenim rukou nadhmatem, palce rukou jsou v uchopu
v opozici k ostatnim prstim

—pod hrazdou je umisténa zinénka

o zdkladni poloha

—na povel rozhod¢iho zaujme zédvodnik postaveni pod hrazdou

—nasko¢i na zerd’ hrazdy do svisu o napjatych pazich (muze byt vysazen s dopomoci), ichop
nadhmatem

—sitka uchopu rukou je libovolna

—na povel rozhod¢iho zahaji cviceni

® popis cviceni

—zavodnik ze svisu provede plynuly pfechod snozmo ptes pfednos ve svisu do svisu vznesmo a zpét
ze svisu vznesmo plynulym a sou¢asnym pohybem obou nohou se pfemisti do svisu

—krajni polohy cviku: * dolni —svis na dosko¢né hrazd¢ s napjatymi pazemi

* horni —vznos na dosko¢né hrazde¢ s napjatymi pazemi

—pfemisténi z dolni do horni polohy se pocita jako jeden pokus

—zéavodnik pokracuje v opakovani pokust, cvieni neni casove omezeno

—V dolni poloze cviku je povinna vydrz (jedna sekunda),

—kazdy pokus zacina z klidového vyveéseného svisu

-V prubéhu celého cvi¢eni musi mit paze v loktech napjaty

— musi se dotknout hrazdy snozmo alespon horni ¢asti ¢lanku prsti obou nohou, pokréeni nohou neni
chybou

— uchop hrazdy zaujaty v zakladni poloze se béhem cvi¢eni nesmi ménit

o neplatny pokus

—zavodnik nezah4ji pokus z klidového vyvéseného svisu

-V dolni poloze nedodrzuje vydrz

—V prubéhu cviceni pokréi paze v loktech

—nedotkne se tyCe hrazdy alespon horni ¢asti ¢lanku prstii obou nohou

—nedotkne se ty¢e hrazdy obéma nohama soucasné

° ukonceni cviceni

—zavodnik ukonéi sviyj vykon seskokem z hrazdy

—pokud zavodnik nema predpoklady pokracovat dale ve cviceni, vyda rozhod¢i povel k ukonceni
cviceni/cviceni je vzdy ukon¢eno zmeénou uchopu zaujatého v zakladni poloze/



SOUTEZNI a DISCIPLINARNI RAD

1. Pro v3echny soutéZe silového Ctyrboje v ramci ASSK CR plati v§eobecny ,,Soutéini a
disciplinarni iad ASSK CR“. Ten je kaZdorocné uveden ve ,,Verejné prospésnych
programech ASSK CR......... , V kapitole ,,VSEOBECNE PODMINKY PRO UCAST NA
SOUTEZICH A AKCICH ASSK CR“

2. Doplnéni soutéiniho iadu pro soutéZe v silovém Ctyiboji

Koncepce, vychodiska
e SoutdZ v silovém &tyiboji je kazdoro&né postupovou soutézi — Pohar ASSK pro V.
kategorii, organiza¢ni model pro kazdy Skolni rok — okresni kola — krajska kola —
republikové finale
e ve vSech postupovych kolech soutézi ctyfc¢lennd druzstva jedné Skoly /pocet ¢lenti druzstva
nesmi klesnout pod tfi, viz hodnoceni/
ROZHODCI
Hlavni rozhodci:

—Ttidi a kontroluje ¢innost rozhod¢ich vsech disciplin

—kontroluje vazeni zavodnikll / vazeni zajist'uje potadatel /

—kontroluje dodrzovani pravidel a casového programu soutéze

—podpisem vysledkové listiny stvrzuje platnost vysledkl soutéze

—rozhoduje o preruseni (pred¢asném ukonceni) soutéze pti ohrozeni bezpecnosti zavodnikil
—je predsedou soutézni komise

—pfijima pisemné protesty vedouciho druzstva

—ma pravo rozhodnout o v§em co neni v pravidlech

Rozhodci jednotlivych disciplin:

u kazdé discipliny jsou dva rozhod¢i a zapisovatel
—jeden z rozhod¢ich je vrchnikem discipliny
—vrchnik vydava povely, kontroluje zékladni polohu, zodpovida za zapis vykonu do soutézniho
protokolu
—vrchnik tlaku s ¢inkou zodpovida zaroven za hmotnost ¢inky dle hmotnosti zavodnika
—vrchnik trojskoku snozmo kontroluje zaroven dodrzeni pravidel pii prvnich dvou skocich
-V disciplindach tlaky s cinkou, shyby, svisy vznesmo vrchnik i rozhodc¢i posuzuji komplexné
dodrzovani pravidel, pocitaji pocet platnych pokust
— po ukonceni cviceni rozhod¢i sjednoti sva hodnoceni, pokud se rozchazeji v poctu platnych
pokust, je vykonem aritmeticky pramér, pii neuplném ¢isle se vykon zaokrouhluje vzdy nahoru
-V discipliné trojskok snozmo rozhod¢i oznacuje misto dopadu, odecita a hlasi délku pokusu,
kontroluje opusténi skokanského prostoru
zapisovatel vyvolava zdvodniky k pokusu, zapisuje vykon do soutézniho protokolu



1. bodovani soutéZnich disciplin:

HODNOCENI

DISCIPLINA KRITERIA BODOVANI BODY
tlaky s ¢inkou v lehu-75% vahy zavodnika |1 pokus 15
0-400cm bez bodu 0
trojskok snozmo z mista 410 - 750 cm za kazdy 10 cm 1
760 cm a vice za kazdy 10 cm 2
shyby na dosko¢né hrazdé 1 pokus 3
svisy vznesmo na doskoéné hrazdé 1 pokus 1,5

2. souté? jednotlivcii:

V soutézi jednotlivcl rozhodne o poradi celkovy soucet bodl, dosazeny obodovanim vykond

Vv jednotlivych disciplinach.

V ptipadé rovnosti celkového souctu bodilt dvou nebo vice zavodnikl rozhodne o jejich potadi
lepsi vykon v jednotlivych disciplinach v tomto poradi: tlaky s ¢inkou, shyby, vznosy

a trojskok snozmo.

3. souté? druistey

Celkovy soucet bodii druzstva je dan souctem bodu jeho tii nejlepsich jednotlived.

Pfi rovnosti celkového souctu bodl dvou nebo vice druzstev rozhodne o jejich poradi:

a) niz§i souCet umisténi tii nejlepsich zavodnikt druZstva,

b) lepsi umisténi ¢tvrtého zavodnika druzstva/jakékoli umisténi étvrtého zavodnika je lepsi

nez zadné/.

PRAVIDLA BYLA SCHVALENA SPORTOVNI KOMISI SPLHU, SILOVEHO CTYRBOJE
A METODIKEM ASSK CR S PLATNOSTI OD 1. 9. 2005

Dne 29. 8. 2006 byly sportovni komisi a metodikem ASSK CR schvéleny zmény v pravidlech

s platnosti od 4. 9. 2006

Aktualizace pravidel byly schvaleny sportovni komisi silového ¢tyrboje
a metodikem ASSK CR s platnosti od 1. 9. 2016

Prilohy:

ptiloha €. 1- soutézni protokol

priloha ¢. 2 -tabulka pro vypoc¢et hmotnosti ¢inky

ptiloha €. 3 -bodovaci tabulka pro trojskok snozmo z mista




Soutézni protokol
| SILOVY CTYRBOJ-kat.V.H |

Startovni Cislo Hmotnost zavodnika Viha Cinky
Piijmeni a jméno: ..iciiiiiiiiiiiiiiiiiiirn e
SKOIAT  veveieeeeiieiieieieeeeeeessitiearrrrrrrreeeeeeeeeeeeesessessssssssnnnnsssssrssseseenesesaeeeseeees
NN Jednotlive V)’fkon
DISCIpllna pokusy /po&et opakovani/
Tlaky s ¢inkou
1
Trojskok snoZzmo 2
3
Shyby
Svisy vznesmo
Soutézni protokol
| SILOVY CTYRBOJ-kat.V.H |
Startovni ¢islo Hmotnost zdvodnika Viha ¢inky
Piijmeni a jJmEno: ..iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiettitatsesaisasens
SKOIAT  1evtieeeeeiiieiieiieeeeeeerituuarrrrrrreeeeeeeeeeeeeesaesssssasannnnnsssssssssaseensnneseeeseeees
ERT: Jednotlivé V)’fkon
DISCIphna pOkusy /pocet opakovani/
Tlaky s ¢inkou
1
Trojskok snoZmo 2
3

Shyby

Svisy vznesmo




PRILOHA ¢&. 2

Tabulka pro vypocet hmotnosti Cinky
/75% hmotnosti zavodnika/

hmotnost zavodnika musi byt vdzend s pfesnosti na desetiny kg

hmotnost hmotnost hmotnost hmotnost

zavodnika (kg) ¢inky (kg) zavodnika (kg) ¢inky (kg)
40,0 - 43,3 30,0 76,7 -79,9 57,5
43,4 - 46,6 32,5 80,0 - 83,3 60,0
46,7 - 49,9 35,0 83,4 - 86,6 62,5
50,0 - 53,3 37,5 86,7 - 89,9 65,0
53,4 - 56,6 40,0 90,0-93,3 67,5
56,7 - 59,9 42,5 93,4 - 96,6 70,0
60,0 - 63,3 45,0 96,7 - 99,9 72,5
63,4 - 66,6 47,5 100,0 - 103,3 75,0
66,7 - 69,9 50,0 103,4 - 106,6 77,5
70,0-73,3 52,5 106,7 - 109,9 80,0
73,4 -76,6 55,0 110,0 - 113,3 82,5




BODOVACI TABULKA

Pro pievod vykonit na body

PRILOHA ¢&. 3

v trojskoku snoZmo 7 mista

vykon body vykon body vykon body vykon body
vV _Ccm vV_Ccm vV_cm vV Ccm
400 a horsi 0 580 18 760 37 940 73
410 1 590 19 770 39 950 75
420 2 600 20 780 41 960 77
430 3 610 21 790 43 970 79
440 4 620 22 800 45 980 81
450 5 630 23 810 47 990 83
460 6 640 24 820 49 1000 85
470 7 650 25 830 51 1010 87
480 8 660 26 840 53 1020 89
490 9 670 27 850 55 1030 91
500 10 680 28 860 57 1040 93
510 11 690 29 870 59 1050 95
520 12 700 30 880 61 1060 97
530 13 710 31 890 63 1070 99
540 14 720 32 900 65 1080 101
550 15 730 33 910 67 1090 103
560 16 740 34 920 69 1100 105
570 17 750 35 930 71 1110 107




Pravidla, soutézni a disciplinarni fad pro skolni soutéze v silovém ¢tyrboji

I. PRAVIDLA SILOVEHO CTYRBOJE

KATEGORIE V. DIVKY S$

DEFINICE
Silovy ¢tyfboj je zaméfen na rozvoj vestranné silovych schopnosti prostiednictvim disciplin silové dynamického
charakteru — $plh s ptirazem, trojskok snozmo z mista, hod plnym mi¢em obouru¢ z mista, sedy - lehy s oporou nohou. Podle
obecnych podminek ASSK CR je soutézi druzstev, vyhlasovana jsou i pofadi jednotlivkyn ve ¢tyiboji a jednotlivych
disciplinach.

SOUTEZNI DISCIPLINY A JEJICH PORADI

1. HOD PLNYM MICEM obourué z mista vzad
Cviceni se provadi ve vymezeném odhodovém sektoru se zafixovanym méficim pasmem.
2. SPLH na tyéi s pFirazem nohou
Cviceni se provadi na ty¢i do vySe 4,5 metrt se startem ze stoje.
3. TROJSKOK SNOZMO z mista
Cviceni se provadi ve vymezeném skokanském sektoru se zafixovanym méficim pasmem.
4. SEDY - LEHY s oporou nohou
Cvici se na zinénce s ¢asovym limitem 60 sekund.

V okresnich a krajskych kolech soutézi ASSK CR konanych béhem jednoho dne Ize vyie uvedené pofadi disciplin zménit.

Obecna ustanoveni

—cvicebni Gbor — sportovni odév a obuv

—zavodnice nastupuje bez hodinek, fetizkl, prstenti a nesmi zvykat

—pfi cviCeni je povoleno magnézium, jiné podptrné prostiedky a pomuicky nejsou povoleny
—drobna zdravotni oSetfeni v prib&hu soutéze schvaluje hlavni rozhod¢i

Technika a popis jednotlivych disciplin

1. Splh

o technické a materidalni zabezpeceni
—$plh se provadi na ty¢i s ptirazem nohou a se startem ze stoje
—cilova znacka je na ty¢i ve vysi 4,5m od podlozky
o zahdjeni pokusu
—na povel rozhod¢iho se zavodnice postavi k ty¢i, uchopi ji jednou rukou, druha je v ptipazeni
—startuje se na zvukovy signal
—ptedCasny start je signalizovan zvukovym signalem (pistalkou)

4 pfi pfedéasném startu je dany pokus zastaven, pfi $plhu na dvou ty&ich i pro zavodnici,

ktera se neprovinila

4 pokus zastaveny na startu se bez zbyteéného prodleni opakuje

4 pokud zavodnice zavini pfed¢asny start v jednom pokusu 2x, jeji pokus je neplatny
—predcasny start posuzuje startér a rozhod¢i u tyce
e popis pokusu
—zavodnice po startu zapoji do $plhu vedle rukou i nohy
—kladeni nohou na ty¢ je libovolné, pokus kon¢i dotykem ruky na cilovou znacku nebo tyc¢e nad ni
—zavodnice ma dva pokusy, zapocitava se lepsi ¢as.
—Casy se méfi ruénimi stopkami s piesnosti na setiny sekundy od zvukového signalu do okamziku,

kdy ruka zavodnice dosahne na nebo nad cilovou znacku
—Cas jedné zavodnice méti dva rozhod¢i, pokud se navzajem lisi, zapiSe se horsi Cas
—naméfteny ¢as se pro hodnoceni (bodovani) zaokrouhli na desetiny sekundy, a to vzdy smérem
nahoru

o neplatny pokus
—piedCasné odstartuje dvakrat v jednom pokusu
—neukon¢i pokus dotykem ruky na cilovou znacku nebo ty¢e nad ni



2. Trojskok snoZmo

e technické a materidlni zabezpeceni

—trojskok snoZmo z mista se provadi ve vymezeném skokanském sektoru, opatfeném zafixovanym méficim
pasmem

—vymezeni sektoru- sitka 1,00 m, délka 9,00 m, odrazova ¢ara- d 1,00 m, § 5 cm,
za odrazovou ¢arou musi byt volny prostor alesponl 1,00 m, za skokanskym sektorem musi byt volny prostor alespon 2,00
m

—délka méficiho pasma odpovida délce skokanského prostoru, pasmo je umisténé po jeho delsi strané

—pravitko (latka) o délce 1,00 — 1,50 m pro urceni mista dopadu a k odecteni délky skoku

o zakladni postaveni

—na povel rozhod¢&iho zaujme zavodnice postaveni za odrazovou ¢arou, zadna ¢ast chodidla se ji nesmi dotykat

—prsty chodidel jsou kolmo na odrazovou ¢aru, Sitka postaveni je libovolna

—po zaujeti zakladniho postaveni musi chodidla zistat v kontaktu s podlahou az do zahajeni pokusu (alespoii
nékterou casti)

—na povel rozhod¢iho zahaji pokus

e popis pokusu

—trojskok snozmo z mista se sklada ze tii skokd, prvni skok je z klidového, zakladniho
postaveni, odrazy na druhy a teti skok jsou plynulé bez zastaveni

—pti kazdém skoku musi byt odraz i dopad soucasné na obé nohy

—pfi prvnim a druhém skoku jsou v kontaktu s podlahou jen chodidla, nesmi dojit k dotyku
podlahy jinou ¢asti téla

—po celou dobu pokusu zavodnice neopusti vymezeny skokansky sektor

—doskok (dopad po tfetim skoku) je vzdy nejdiive na chodidla

—vykon zavodnice se méti od nejbliz§iho doteku v skokanském sektoru zptisobenym kteroukoliv ¢asti téla nebo koncetin,
kolmo na odrazovou ¢aru v centimetrech

—po dokonceni pokusu opusti skokansky sektor smérem od odrazové ¢ary (vnéjskem sektoru)

—vykon v centimetrech se pro hodnoceni (bodovani) zaokrouhli na desitky, vzdy smérem doli

o neplatny pokus

—zavodnice preslapne odrazovou ¢aru (dotyk Cary je pfeSlapem)

—mezi jednotlivymi skoky zastavuje nebo déla ,,meziskoky*

—neodrazi se souc¢asné z obou chodidel nebo nedopada soucasné na ob¢ chodidla

—b&hem prvnich dvou skokt se dotkne podlahy jinou ¢asti téla nez chodidly

—b&hem pokusu se ocitne mimo vymezeny skokansky sektor

—po doskoku se pohybuje ve skokanském prostoru smérem k odrazové ¢are

—nedosko¢i po tietim skoku nejdiive na chodidla

3. Hod plnym mic¢em vzad
e technické a materidalni zabezpeceni
—plny mi€¢ ma hmotnost tfi kilogramy
—hod plnym mi¢em obouru¢ z mista vzad se provadi ve vymezeném odhodovém sektoru
—vymezeni odhodového sektoru- Sitka 3,00 m, délka 13,00 m, odhodova ¢ara- d 3,00 m, § 5 cm,
za odhodovou ¢arou musi byt volny prostor alespon 1,00 m, za odhodovym sektorem musi byt volny prostor alespoti 2,00
m
—délka méficiho pasma odpovida délce odhodového sektoru, pasmo je umisténé po delsi strané odhodového sektoru
—pravitko (latka) o délce 1,00 — 1,50 m pro oznaceni mista dopadu mice a k odecteni délky hodu
o zakladni postaveni
—na povel rozhod¢iho zaujme zavodnice postaveni za odhodovou Carou zady do sméru hodu, zadna Cast

chodidla se ji nesmi dotykat

—postaveni nohou je libovolné
—po zaujeti postaveni musi chodidla zistat v kontaktu s podlahou aZz do ukonéeni odhodu/dopadu mice/
—na povel rozhod¢iho zah4ji pokus
e popis pokusu
—zavodnice hazi plnym mi¢em ze zadového postaveni ve sméru odhodu
—pfi zahajeni pokusu uchopi mi¢ obouru¢ pred télem, podiepem s prfedklonem, vzpfimem , vyponem a zaklonem
téla plynule pokracuje v odhodové fazi (ve vertikalni ose téla)
—jakoukoliv ¢asti téla nesmi preslapnout ¢aru odhodu, po dokonéeni pokusu odchazi
ze zakladniho postaveni za odhodovy sektor
—mi¢ musi dopadnout v odhodovém sektoru
—vykon zavodnice se méfi od vnéjsiho okraje odhodové ¢ary po misto dopadu mice, kolmo
na odhodovou ¢aru v centimetrech

—vykon v centimetrech se pro hodnoceni (bodovani) zaokrouhli na desitky, vzdy smérem dolt



o neplatny pokus

—zavodnice se dotkne jakoukoliv ¢asti téla odhodového prostoru (i dotyk ¢ary je pfeslapem)
—po odhodu mice vstoupi do odhodového sektoru

—zméni zakladni odhodové postaveni, pfed ukon¢enim pokusu/dopadu mice/, noha (-y) opusti podlahu
—mi¢ nedopadne do odhodového sektoru

4. Sedy - lehy
o technické a materialni zabezpeceni
—sedy-lehy s oporou nohou se provadi na Zinénce nebo na jiné podloZce (oporu nohou poskytuji
zebtiny, pomocnik rozhod¢iho, atd.)
—doba cviceni je 60 sekund, ¢as méfime na stopkach
o zdakladni poloha
—na povel rozhod¢iho zaujme zavodnice polohu v lehu na Zinénce (podloZce)
—na zinénce (podlozce) spociva celé télo, prsty obou rukou jsou pevné spojeny v tylu hlavy, spojené prsty rukou a lopatky se
dotykaji zinénky (podlozky), nohy jsou pokréené v kolenou a chodidla spoc¢ivaji na zinénce (podlozce) s oporou
—na povel rozhod¢&iho zahaji cviceni
e popis cvic¢eni
—zavodnice z lehu zveda trup do sedu (svislé polohy), kterymkoliv loktem (jeho vnitini stranou)
se dotkne vnitini strany opacného kolena a zpét si lehd tak, aby se dotkla zinénky (podlozky) obéma lopatkami
—krajni polohy cviku: * dolni —poloha v lehu, dotek Zinénky (podlozky) ob&émi lopatkami
* horni —poloha v sedu, dotek vnitini stranou lokte vnitini strany opa¢ného kolena
—ptechod z dolni do horni polohy se pocita jako jeden pokus
—zavodnice opakuje pokusy po dobu 60 sekund
—pti kazdém nasledujicim ptechodu z Iehu do sedu ota¢i trup sttidave, vpravo s dotykem levym loktem vnitini strany pravého
kolena a vlevo s dotykem pravym loktem vnitini strany levého kolena
—zavodnice mize v poloze vleZe cvieni prerusit
e ukonceni cviceni
—zavodnice mlze ukongit svlj pokus sama pfed ¢asovym limitem
—rozhod¢i vyda povel k ukonc¢eni cvi¢eni po uplynuti 60 sekund
o neplatny pokus
—zavodnice v horni poloze (sedu) se nedotkne loktem vnitini strany opacného kolena
—rozpoji prsty a rukama se nedotyka tylu hlavy (ruce ztrati kontakt s hlavou)
—v dolni poloze (lehu) nedotkne se lopatkami
—v dolni poloze (lehu) se odrazi uderem hlavy o zinénku (podlozky)
—v dolni poloze (lehu) oddaluje panev od zinénky (podlozky)
—nestiida lokty k opaénym kolentim, provadi ,,rovné* sedy — lehy

Hodnoceni
1. bodovani soutéZnich disciplin:
DISCIPLINA KRITERIA BODOVANI BODY
) 10,1 sekund a horsi ¢as bez bodu 0
$plh na ty¢i s ptirazem — ~
10,0 sekund a lepsi ¢as za kazdou 0,1sekundu 1
0-425cm bez bodi 0
trojskok snozmo z mista 430 cm 1
a za kazdych 10 cm 2
0-500cm bez bodu 0
hod plnym mic¢em obouru¢ z mista - .
510 cm a vice za kazdych 10 cm 1
sedy - lehy s oporou nohou 1 pokus 1

2. souté? jednotlivcii:
V soutézi jednotlivkyn rozhodne celkovy soucet bodi, dosazeny obodovanim vykont v jednotlivych disciplinach.
V piipadé rovnosti celkového souctu bodl dvou nebo vice zavodnic rozhodne o jejich potfadi lepsi vykon

Vv jednotlivych disciplinach v tomto potadi: $plh, hod plnym micem, sedy — lehy a trojskok snozmo.

3. souté? druistev

Celkovy soucet bodii druzstva je dan souctem bodi jeho tii nejlepsich jednotlivkym.
Pfi rovnosti celkového souctu bodi dvou nebo vice druzstev rozhodne o jejich poradi:
a) niz8i soucet umisténi tii nejlepsich zavodnic druzstva,



b) lepsi umisténi nejlepsi zavodnice druzstva.



SOUTEZNI a DISCIPLINARNI RAD

1. Pro vSechny soutéie silového &tyiboje v ramci ASSK CR plati veobecny ,,Soutéini a disciplindrni ¥id ASSK
CR*. Ten je kaZdorocné uveden ve ,, Verejné prospéSnych programech ASSK CR......... “

v kapitole ,,VSEOBECNE PODMINKY PRO UCAST NA SOUTEZICH A AKCICH ASSK CR*
2. Doplnéni soutéZniho iadu pro soutéZe v silovém Ctyiboji

Koncepce, vychodiska
e Soutéz v silovém Ctyiboji je kazdoroéné postupovou soutézi — Pohar ASSK pro V. kategorii
e organiza¢ni model pro kazdy Skolni rok — okresni kola — krajska kola — republikové finale

e ve vSech postupovych kolech soutézi ¢tyiclenna druzstva jedné skoly /pocet ¢lent druzstva nesmi klesnout pod
tfi, viz hodnoceni/

ROZHODCI

Hlavni rozhod(i:
—fidi a kontroluje ¢innost rozhod¢ich vsech disciplin
—kontroluje dodrzovani pravidel a casového programu soutéze
—podpisem vysledkové listiny stvrzuje platnost vysledkd soutéze
—rozhoduje o pferuSeni (pfed€asném ukonceni) soutéze pfi ohrozeni bezpecnosti zavodnic
—je predsedou soutézni komise
—pfijima pisemné protesty vedouciho druzstva
—ma pravo rozhodnout o v§em co neni v pravidlech

Rozhodci jednotlivych disciplin:
¢ —u discipliny $plh jsou tfi rozhod¢i a zapisovatel
—u disciplin trojskok snozmo, hod plnym micem a sedy-lehy jsou dva rozhod¢i a zapisovatel
%+ —jeden z rozhodgich je vrchnikem discipliny
—vrchnik vydava povely, kontroluje zakladni polohu, zodpovida za zapis vykonu do
soutéZniho protokolu
—vrchnik Splhu je zaroven startérem, posuzuje poruseni pravidel pii startu, v pritbéhu a ukonceni pokusu
—vrchnik trojskoku snozmo zaroven kontroluje dodrzeni pravidel pti prvnich dvou skocich
—vrchnik hodu plnym micem zaroven kontroluje opusténi odhodového prostoru
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-V disciplinach trojskok snozmo a hod plnym micem rozhod¢i oznacuje misto dopadu, odecita
a hlasi délku pokusu, kontroluje opusténi skokanského nebo odhodového prostoru

-V discipling sedy-lehy vrchnik i rozhodgi posuzuji komplexné dodrzovani pravidel, po¢itaji
pocet platnych pokust
-po ukonceni cviceni sjednoti sva hodnoceni, pokud se v poctu platnych pokust rozchazeji,
je vykonem aritmeticky prameér, pfi netiplném c¢isle se vykon zaokrouhluje vzdy nahoru

—zapisovatel vyvolava zavodniky k pokusu, zapisuje vykon do soutéZniho protokolu

-V discipliné sedy-lehy méfi na stopkach ¢as /60 sekund /, signalizuje konec pokusu

X3

¢

PRILOHY:
priloha ¢. 1 soutézni protokol
ptiloha ¢. 2 bodovaci tabulka pro $plh
ptiloha ¢. 3 bodovaci tabulka pro trojskok snozmo
piiloha ¢. 4 bodovaci tabulka pro hod plnym mi¢em

PRAVIDLA BYLA SCHVALENA SPORTOVNI KOMISI SPLHU, SILOVEHO CTYRBOJE
A METODIKEM ASSK CR S PLATNOSTI OD 1. 9. 2005

Dne 29. 8. 2006 byly schvaleny sportovni komisi a metodikem ASSK CR zmény v pravidlech s platnosti od 4. 9. 2006

Aktualizace pravidel byly schvaleny sportovni komisi $plhu a silového &tyrboje
a metodikem ASSK CR s platnosti od 1. 9. 2016



Startovni islo Soutézni protokol

[SILOVY CTYRBOJ—kat.V.D

Prijmeni a jméno: ...oiiiiiiiiiiiiiiiiiiicen e
SKOIA:  1iiiiiiiiiiiiiirruuueueiaaaeaaeeeeeeeeeeeeeeesensssssssnnnsnnssnsssaeeeeeessssssssennnsnasasasaes
SRR T Jednotlivé
Disciplina nokusy
5 1
Splh s pfirazem
2
1
Trojskok snozmo 2
3
1
Hod plnym mic¢em obouru¢ z mista 2
3
Sedy-lehy
W W /4
Startovni gislo Soutézni protokol
| SILOVY CTYRBOJ-KAT.V.D |
Piijmeni a jJmEno: ..iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiniiatsisassasens
SKOIA:  1iiiiiiiiieitiuueuuuseneaaaaeeeeaeeeeeeaeaeeesenssssnssnnnnnnnnnsssaeeeeeessssssssanaaanasasasaans
o e 17 Jednotlivé
Disciplina nokusy
5 1
Splh s pfirazem
2
1
Trojskok snozmo 2
3
1
Hod plnym mic¢em obouru¢ z mista 2
3
Sedy-lehy




PRILOHA ¢ 2
BODOVACI TABULKA

Pro pievod vykonii na body
za Splh na tyci 4,5m s piirazem nohou

¢as body cas body ¢as body ¢as body
10,1ahosi| O 8,0 21 5,9 42 3,8 63
10,0 1 7,9 22 5,8 43 3,7 64
9,9 2 7,8 23 5,7 44 3,6 65
9,8 3 7,7 24 5,6 45 3,5 66
9,7 4 7,6 25 55 46 3,4 67
9,6 5 7,5 26 5,4 47 3,3 68
9,5 6 7,4 27 5,3 48 3,2 69
9,4 7 7,3 28 5,2 49 3,1 70
9,3 8 7,2 29 5,1 50 3,0 71
9,2 9 7,1 30 5,0 51 2,9 72
9,1 10 7,0 31 4,9 52 2,8 73
9,0 11 6,9 32 4,8 53 2,7 74
8,9 12 6,8 33 4,7 54 2,6 75
8,8 13 6,7 34 4,6 55 2,5 76
8,7 14 6,6 35 4,5 56 2,4 77
8,6 15 6,5 36 4,4 57 2,3 78
8,5 16 6,4 37 4,3 58 2,2 79
8,4 17 6,3 38 4,2 59 2,1 80
8,3 18 6,2 39 4,1 60 2,0 81
8,2 19 6,1 40 4,0 61 1,9 82
8,1 20 6,0 41 3,9 62 1,8 83




PRILOHA ¢. 3
BODOVACI TABULKA

Pro pievod vykonii na body
v trojskoku snoZmo 7 mista

vykon body vykon body vykon body
v.em v.em vecm

425 ahorsi 0 600 35 780 71
430 1 610 37 790 73
440 3 620 39 800 75
450 5 630 41 810 77
460 7 640 43 820 79
470 9 650 45 830 71
480 11 660 47 840 83
490 13 670 49 850 85
500 15 680 51 860 87
510 17 690 53 870 89
520 19 700 55 880 91
530 21 710 57 890 93
540 23 720 59 900 95
550 25 730 61 910 97
560 27 740 63 920 99
570 29 750 65 930 101
580 31 760 67 940 103
590 33 770 69 950 105




PRILOHA ¢. 4

BODOVACI TABULKA

Pro prevod vykonii na body

hodu plnym mic¢em obouruc 7 mista

vykon body vykon body vykon body vykon body
vem vecm vem vem

500 a horsi 0 710 21 920 42 1130 63
510 1 720 22 930 43 1140 64
520 2 730 23 940 44 1150 65
530 3 740 24 950 45 1160 66
540 4 750 25 960 46 1170 67
550 5 760 26 970 47 1180 68
560 6 770 27 980 48 1190 69
570 7 780 28 990 49 1200 70
580 8 790 29 1000 50 1210 71
590 9 800 30 1010 51 1220 72
600 10 810 31 1020 52 1230 73
610 11 820 32 1030 53 1240 74
620 12 830 33 1040 54 1250 75
630 13 840 34 1050 55 1260 76
640 14 850 35 1060 56 1270 77
650 15 860 36 1070 57 1280 78
660 16 870 37 1080 58 1290 79
670 17 880 38 1090 59 1300 80
680 18 890 39 1100 60 1310 81
690 19 900 40 1110 61 1320 82
700 20 910 41 1120 62 1330 83




