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PRAVIDLA SUTAZE
na rok 2014/2015
Sutazné druzstvo tvoria Styria ziaci Skoly (roc¢nik, ktory ziak navstevuje nie je
rozhodujuci. Stt'aze sa moézu zucastnit’ ziaci strednych §kol narodeni 1. 1. 1995 a mladsi. Na

zaCiatku sa vSetci sutaziaci odvazia. Ich telesni hmotnost’ zaregistruje rozhodca. Tento udaj
sa pouzije pri vypocte hmotnosti ¢inky 40, 60 a 80% pre jednotlivé discipliny sutaziaceho.

SUTAZI SA V POCTE OPAKOVANI V DISCIPLINACH:

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

2. TLAK V CAHU NA LAVICKE - ¢inka o hmotnosti 60% telesnej
hmotnosti pretekara (TH)
- maximalna Sirka achopu 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 zapdstia
- limit na cvik je 10 minut/1 pretekar

Jednotlivé discipliny absolvuji stt'aziaci v kruhovom systéme podl'a Startovnych disiel,
ktoré si sut’aZiaci vyZrebuje pri registracii a vaZeni.

Sutaziaci ziskavaji za kazdé spravne vykonané opakovanie 1 bod. Po absolvovani
vSetkych disciplin sa bodovy zisk sitaZziaceho z kazdej discipliny spocita a vysledny stucet
urcuje hodnotu vykonu.

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

Pri rovnosti bodového zisku rozhoduje vyssia telesnd hmotnost’ pretekdra a vysSia sti€tova
telesnd hmotnost Stvorclenného druZstva.

Odporuca sa, aby sut’aZ absolvovalo naraz najviac 7 druistiev. VzhlPadom na
predchadzajuce skusenosti sut’aZ 6 druistiev trva cca 6 hodin.

V' ojedinelych pripadoch je moZné zacat’ nasledujicu disciplinu pred ukoncenim
discipliny predchadzajucej. Tato skutocnost’ vSak vyZaduje dvoch rozhodcov a suhlas
veducich druZstiev.



METODIKA SUTAZNYCH DISCIPLIN

Technické pomocky: bandéaz na zapistia, bandaze na kolend, opasok
Technické discipliny:

1. ZHYB NA HRAZDE

Zavesna hrazda sa zavesi na zabudovany ribstol. Pretekdr uchopi hrazdu naSiroko
nadhmatom za Sikmé koncové Casti. Moze pouzit’ trhacky a na zdpéstia bandaze. Z vystretych
ruk vykonava zhyby. Opakovanie je platné, ked” temeno hlavy dosiahne troven 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’ lavicky, je umiestnena ¢inka o 60% telesnej
hmotnosti pretekara. Pretekdr si 'ahne na chrbat tak, aby sa chodidld dotykali podlahy.
Nésledne zoberie zo stojanov ¢inku a zZ vystretych ramien spusti ¢inku na hrudnik. Po 'ahkom
dotyku s hrudnikom bez odrazu ju vytla¢i do vystretych ramien. Chrbat, zadok a chodidla
nesmu prerusit’ kontakt s podlozkou. Po splneni uvedenych kritérii je opakovanie platné. Ak
nevladze pretekdr opakovane Cinku vytla¢it' - nakladaci ¢inku odobert. Pri tlakoch su
povolené technické pomocky: bandaze zapastia a opasok.
Vychodiskové poloha: pretekdr zaujme poziciu v 'ahu na lavicke a ¢inka mu je podanéd do
vystretych ruk.

3. BICEPSOVY ZHYB S EZ CINKOU

EZ ¢inka sa nalozi 40% hmotnostou pretekara. Pretekar po uchopeni ¢inky zaujme
postoj tak, ze chrbat a zadok oprie o stenu, pri¢om pédty chodidiel budi od steny vzdialené
maximalne 30cm. Bicepsovy zhyb sa vykonava podhmatom v celom rozsahu pohybu plynule
K hrudniku a spét’ bez odrazania zo spodnej polohy (krdtke prerusenie plynulého pohybu je
mozné len v spodnej polohe). PoCas vykonu musi byt pretekar oprety a nesmie menit’ Sirku
uchopu, ani $irku postoja. Nohy su v kolendch pocas celého vykonu vystreté. Pri bicepsovych
zhyboch st povolené technické pomdcky: bandaze zapastia a opasok.
Vychodiskova poloha: pretekar stoji oprety o stenu s chodidlami podl'a 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 kl'uk tak, aby nadlaktie bolo minimalne v horizontalnej polohe
a nasledne sa vrati do vzporu. Pri klI'ukoch na bradlach je moZzné pouzivat bandaze zapéstia.
Vychodiskova poloha: pretekar visi na vystretych rukdch na bradlach bez dotyku noéh s
podlozkou.

5. DREP S CINKOU NA PLECIACH

Na stojany sa umiestni ¢inka véziaca 80% telesnej hmotnosti pretekéara. Pretekar
zoberie ¢inku na plecia a civne tak, aby mohol bezpecne vykonavat’ opakované drepy. Drep
je platny, ak stehnd dosiahnu minimalne horizontdlnu uroven. Poc¢as vykonu pretekar nemoze
menit’ postavenie chodidiel, atie musia mat trvaly kontakt s podlahou. Pri drepoch su
povolené bandaze kolien, zapéasti a opasok.
Novinka: ur€il sa ¢asovy limit na vykonanie tejto discipliny. Limit je maximalne 10 minut,
pocas ktorych bude moct pretekdr 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.

PoznamkKa:

Pri vietkych disciplinach je povolené vo vychodiskovych polohdach krdtke zastavenie na
vydychanie, tieZ je povolené pouZivanie magnézia.



