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UvoD:

Pravidelna fyzicka aktivita je sucastou telesnej vychovy a zakladnym predpokladom
uspesnej primdrnej a sekundarnej zdravotnej prevencie chorob mldadeze. Pohyb je prejavom
a zaroven aj podmienkou kvality zdravia a Zivota. Mal by byt beznou sucastou existencie.

Telesn aktivitu v podpore zdravia definujeme ako telesny pohyb vykonavany svalovou
silou a spojeny s vydajom energie.

Pravidelna fyzicka aktivita zvySuje fyzicki pracovnil kapacitu a zdatnost. ZvySenim

fyzickej zdatnosti dochadza k zefektivneniu prenosu kyslika ku tkanivam a zaroven aj k zvySeniu
svalovej vykonnosti. Ma vplyv na zlepSenie mentdlnej ¢innosti a kompenzuje duSevnu pracu.
V neposlednom rade posilituje imunitny systém a zdravie.
Vychadzajic z naliehavej potreby ,,0zdravit* mladez, ktora vykazuje v nemalej miere -
nevhodné drzanie tela, nefyziologické zakrivenia chrbtice, slaby skelet, nedostatocny svalovy
a silovy potencidl, javi sa u¢inné primeranou formou posililovania a sutazenia rozvijat’ uvedené
anatomické parametre s cielom zlepsit’ silovo-vytrvalostné schopnosti a zdravotny stav.

Na zaklade priaznivych vysledkov kondi¢ného cvicenia pripravila Slovenska amatérska
federacia silového trojboja predkladany projekt, smerujuci k zlepSeniu silovych a silovo-

vytrvalostnych schopnosti ziakov na strednych skolach.

Pri spravnej motivacii pre uvedené ¢innosti sa dosiahne primerany stupen sily a vytrvalosti,
¢o vytvori zaklad pre d’alSie Sporty z oblasti atletiky, gymnastiky, loptovych hier, atd’ .

CIELOVA SKUPINA:

Projekt je urceny pre Ziakov strednych $kol. Ich telesna vyspelost’ im umoziuje zvladnut
planované sut'azné discipliny bez rizika zranenia alebo negativnych nésledkov na ich zdravie.

V ramci objektivneho porovnéavania jednotlivych sutaZiacich a z dovodu zapojenia sa do
sutaze ziakov vSetkych rocnikov musi Skola postavit’ sutazné druzstvo podla vopred stanovenych
podmienok.

KEDY ? Od decembra 2017 do maja 2018

KDE? Na strednych Skolach
- od Skolskych, okresnych cez krajské kola az po celoStatne finale

KTO? Kazda zGcastnena stredna skola postavi 4 ¢lenné druzstvo chlapcov.

PRIHLASTE sa prostrednictvom §kolského portalu do 15.1.2018 - www.skolskysport.sk

INFORMACIE: na www.sass.sk a www.sk.wuap-powerlifting.com

Vyhlasovatel’: Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu Slovenskej republiky


http://www.skolskysport.sk/
http://www.sass.sk/
http://www.sk.wuap-powerlifting.com/

Slovenska asociacia Sportu na Skolach

Organizator: Slovenska asociacia Sportu na Skolach
Slovenska amatérska federacia silového trojboja (AWPC - Slovakia)

Vekové kategorie:  Ziaci strednych $kol, narodeni 1.1.1998 a mladsi

Pravidla: Sutazi sa podla:
e pravidiel silového pétboja,
e schvaleného Organizaéného poriadku (kalendara) SASS,
e vydanych propozicii k jednotlivym kolam.

Registracia S$kol:
Do sutaze sa skoly prihlasuju v termine do 30.10.2017 - prostrednictvom Skolského portalu
www.skolskysport.sk

Prislusné kolo Terminy Usporiadatel
Skolské kolo Do 31.01.2018 Skola

Skolské kola nie st povinné
Okresné kolo Do 31.03.2018 Prislusna OR SASS alebo $kola
Krajské kolo Do 30.04.2018 Prislugna KR alebo OR SASS
Celostatne finale Do 31.05.2018 SASS a AWPC - Slovakia

Koordinator sutaze:

Slovenska asocidcia Sportu na Skolach
Mgr. Andrea Ristova (0903 264 571)
ristova@sass.sk

Slovenskd amatérska federacia silového trojboja
Mgr. Matts Albert (0903 763 493)
matus.albert@gmail.com

Prihlasovanie za organizatora:
Za organizatora prislusného okresného, krajského (regionalneho) kola sa prihlasuju zaujemcovia
koordinatorovi v jednotlivych okresnych a krajskych radach SASS.

PRAVIDLA SUTAZE

na rok 2017/2018



mailto:ristova@sass.sk
mailto:matus.albert@gmail.com

Sutazné druZstvo tvoria Styria ziaci Skoly (ro¢nik, ktory Ziak navStevuje nie je rozhodujuci.
Stutaze sa mozu zucastnit’ ziaci strednych $kol narodeni 1. 1. 1998 a mladsi. Na zaciatku sa vSetci
sttaziaci odvazia. Ich telesni hmotnost’ zaregistruje rozhodca. Tento tdaj sa pouZzije pri vypocte
hmotnosti ¢inky 40, 60 a 80% pre jednotlivé discipliny sut’aziaceho.

SUTAZI SA V POCTE OPAKOVANI V DISCIPLINACH:

1. ZHYB NA HRAZDE - Siroky tchop s pouzitim Sikmych
uchopovych ¢asti @ moznost'ou pouzitia
trhaciek
- moznost’ pouzitia bandazi na zapastie

2. TLAK V LAHU NA LAVICKE - ¢inka o hmotnosti 60% telesnej hmotnosti
pretekara (TH)
- maximalna Sirka tachopu 82cm
- moznost’ pouzitia bandazi na zapastie a
opasku

3.BICESPOVY ZHYB S EZ CINKOU - ¢inka o hmotnosti 40% TH
- uchop podhmatom
- moznost’ pouzitia trhaciek, bandazi na
zapéstie a opasku

4. KDUK NA BRADLACH - pevné paralelné bradla
- moznost’ pouzitia bandazi na zapastie

5. DREP S OLYMPIJSKOU CINKOU - ¢inka o hmotnosti 80% TH
- povolené technické pomocky su
opasok, bandéaze kolien a zapéstia
- limit na cvik je 10 minut/1 pretekar

Jednotlivé discipliny absolvuja sut’aziaci v kruhovom systéme podl'a Startovnych ¢isiel, ktoré si
stitaziaci vyzrebuje pri registracii a vaZeni.

Sutaziaci ziskavaju za kazdé spravne vykonané opakovanie 1 bod. Po absolvovani vSetkych
disciplin sa bodovy zisk sutaziaceho z kazdej discipliny spocita a vysledny stcet ur¢uje hodnotu
vykonu.

Sucet vykonov jednotlivych ¢lenov druzstva Skoly dava vysledny bodovy zisk Skoly a urcuje
poradie skol.

Pri rovnosti bodového zisku rozhoduje vyssia telesnd hmotnost’ pretekara a vyssia suctova
telesnd hmotnost’ Stvorclenného druzstva.

METODIKA SUTAZNYCH DISCIPLIN

Technické pomocky: bandaZ na zapastia, bandaZe na kolena, opasok



Naradie, nacinie: zavesna hrazda kombinovana s bradlami
lavicka na tlak v 'ahu s vysuvnymi stojanmi
stojany na drepy
olympijska ¢inka
EZ c¢inka s koti¢mi

Technické discipliny:

1. ZHYB NA HRAZDE

Zavesna hrazda sa zavesi na zabudovany ribstol. Pretekar uchopi hrazdu naSiroko
nadhmatom za Sikmé koncové Casti. Moze pouzit’ trhacky a na zapéstia bandaze. Z vystretych ruk
vykonava zhyby. Opakovanie je platné, ked’ temeno hlavy dosiahne Groven hrazdy.
Vychodiskova poloha: pretekar vol'ne visi na hrazde, bez dotyku néh s podlozkou.

2. TLAK V CAHU NA LAVICKE

Na stojanoch, ktoré tvoria sucast’ lavi¢ky, je umiestnena ¢inka o 60% telesnej hmotnosti
pretekara. Pretekar si l'ahne na chrbat tak, aby sa chodidla dotykali podlahy. Nésledne zoberie zo
stojanov ¢inku a z vystretych ramien spusti ¢inku na hrudnik. Po 'ahkom dotyku s hrudnikom bez
odrazu ju vytla¢i do wvystretych ramien. Chrbat, zadok a chodidld nesmu prerusit kontakt
s podlozkou. Po splneni uvedenych kritérii je opakovanie platné. Ak nevladze pretekar opakovane
¢inku vytla¢it' - nakladaci ¢inku odoberu. Pri tlakoch st povolené technické pomodcky: bandaze
zapastia a opasok.
Vychodiskové poloha: pretekar zaujme poziciu v l'ahu na lavicke a ¢inka mu je podand do
vystretych ruk.

3. BICEPSOVY ZHYB S EZ CINKOU

EZ cinka sa nalozi 40% hmotnost'ou pretekéara. Pretekar po uchopeni ¢inky zaujme postoj
tak, ze chrbat a zadok oprie o stenu, pricom pidty chodidiel budu od steny vzdialené maximalne
30cm. Bicepsovy zhyb sa vykonava podhmatom v celom rozsahu pohybu plynule k hrudniku a spat’
bez odrazania zo spodnej polohy (kratke preruSenie plynulého pohybu je mozné len v spodnej
polohe). Pocas vykonu musi byt pretekar oprety a nesmie menit’ $irku tchopu, ani Sirku postoja.
Nohy su v kolenach pocas celého vykonu vystreté. Pri bicepsovych zhyboch st povolené technické
pomdcky: bandaze zapéastia a opasok.
Vychodiskova poloha: pretekar stoji oprety o stenu s chodidlami podla pravidiel s ¢inkou vo
vystretych rukach.

4. KUK NA BRADLACH

Na ribstol sa upevnia zavesenim kratke kompaktné bradld. Pretekdr zo vzporu na
uchopovych koncoch vykona kluk tak, aby nadlaktie bolo minimélne v horizontdlnej polohe
a nasledne sa vrati do vzporu. Pri kI'ukoch na bradlach je mozné pouzivat bandaze zapastia.
Vychodiskova poloha: pretekar visi na vystretych rukach na bradlach bez dotyku noh s podlozkou.

5. DREP S CINKOU NA PLECIACH

Na stojany sa umiestni ¢inka vaziaca 80% telesnej hmotnosti pretekara. Pretekar zoberie
¢inku na plecia a cuvne tak, aby mohol bezpecne vykonavat’ opakované drepy. Drep je platny, ak
stehna dosiahnu minimélne horizontalnu Groven. Pocas vykonu pretekar nemoze menit’ postavenie
chodidiel, atie musia mat’ trvaly kontakt s podlahou. Pri drepoch st povolené bandaze kolien,
zapasti a opasok.

Novinka:
Urc¢il sa Casovy limit na vykonanie tejto discipliny. Limit je maximélne 10 minut, pocas ktorych
bude mdct’ pretekar vykonavat’ opakovania, plati iba pre disciplinu drep s ¢inkou na pleciach.



Vychodiskova poloha: pretekar stoji vzpriamene v stoji s vystretymi kolenami, s ¢inkou na
pleciach.

Poznamka:
Pri vSetkych disciplinach je povolené vo vychodiskovych polohach kratke zastavenie na
vydychanie, tiez je povolené pouzivanie magnézia.

Upozornenie:
Pretekar je povinny pri vSetkych disciplinach, okrem drepu mat’ oblecené tricko s kratkym
rukavom.

Pravidla sttaze a metodiku najdete na http://sk.wuap-powerlifting.com/5boj alebo na
WWW.Sass.sk

KOORDINATORI:

Bratislavsky kraj

Mgr. Vladimir Cernusak — KR SASS BA

Gymnazium Hubeného 23, 831 05 Bratislava 3

M: 0910 340 538, 02/44884141 e mail: vladimircernusak@gmail.com



http://sk.wuap-powerlifting.com/5boj
http://www.sass.sk/
mailto:vladimircernusak@gmail.com

Banskobystricky kraj

Mgr. Eva Murkova — KR SASS BB

CVC JUNIOR, Tajovského 30, 975 19 Banské Bystrica

M: 0905 768734, 048/4153111 e mail: eva.murkova@post.sk

Kosicky kraj

Mgr. Cudmila Dratvova — KR SASS KE

OA Watsonova, 040 22 Kosice

M: 0915 103 915 e mail: ludmila.dratvova@oake.sk

Nitriansky kraj

Mgr. Marek Mazan - KR SASS Nitra

78 s MS Svity Peter, 946 57 Svity Peter

M: 0905 106 208 e mail: marek.mazan@azet.sk

PreSovsky kraj

Mgr. Milan Kundla - KR SASS Presov

ABC - CVC Oktobrova 30, 080 01 Presov

M: 0907 354 049, email: milan.kundla@gmail.com

Trenciansky kraj

Mgr. Miriam Olesakova - KR SASS Trenéin

KCVC, Pod Sokolicami 14, 911 01 Tren&in

M: 0907 562 830, 032/7446049 email: miriam.olesakova@kcvc.sk

Trnavsky kraj

Mgr. Andrea Ristova - KR SASS Trnava

Nam. J. Herdu 1, 917 01 Trnava

M: 0903 264 571 email: ristova@sass.sk

Zilinsky kraj

Mgr. Méria Camborové - KR SASS Zilina

CVC Komenského 752/20, 022 01 Cadca 1

M: 0908 453 108, 041/4334180 e mail: musena@centrum.sk
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