Test kondlce - sﬂove atleticky petlbOJ

OCELOVY MUZ — OCELOVA ZENA

Zaméieni : Sirokd sportujici vetejnost — témét dokonaly test ,,fyzicky*

Oficialni stranky: www.ocelovymuz.cz

Logo charakterizujici akci:
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Smysl akce: na akci samotné co nejjednoduseji a pfitom nejkomplexnéji otestovat ,.fyzicku* zdjemct
v globdle motivovat k vSestrannému sportovani za ucelem byt fit po cely rok

Pro koho je akce urcena:

a) pro muZe i Zeny amatéry, kteff si otestuji svoji fyzickou kondici, kdy v piipadé splnéni minimélnich limita ve
v8ech disciplindch mohou ziskat titul ,,Ocelovy muz* ¢i ,,Ocelova Zena.

b) i pro profesiondlnéji zaméfené, kteti se mohou ,,poprat* o co nejlepsi vysledek v radmci 1 akce i celého
seridlu.

Vékové kategorie zavodu: zavod ma vékové kategorie, takZe kazdy muze méfit sily se svymi vrstevniky

Test sily i vytrvalosti probiha v téchto péti disciplinach:
1) benchpress s 65 kg ¢i 50 kg /Zeny s 25 kg - na maximalni pocet opakovani
-test prsnich, deltovych a tricepsovych svalt
2) shyb na hrazdé libovolnym tdchopem / Zeny maji moZnost zvolit vydrZ v horni dvrati
-test zadovych a bicepsovych svala
3) sed-leh za 2 minuty s nezapfenymi nohami
-test bfisnich svali
4) béh na 5 km (silnice, terén dle moZnosti poradatele)
- test rychlostni vytrvalosti
5) silni¢ni cyklistickd ¢asovka na 40 km.
- test vytrvalosti

Hodnoceni a bodovéni:

Snahou zavodnika je v prvnich tfech disciplinich dosahnout co nejvice platnych opakovéni, a u ctvrté a paté
discipliny co nejrychlejsi ¢as. Vykony se za uc¢elem hodnoceni pfepocitdvaji na body.

Spravnou kontrolu provadéni cviku provadi proskoleni rozhod¢i. (pfesné provadéni cvikti a bodovani naleznete

na www.ocelovymuz.cz)

Nastaveni limiti a disciplin : 5
Limity jsou nastaveny tak , aby primérné trénovany ¢lovék limity pro splnéni OM/OZ mohl dosdhnout.

Disciplina benchpress, ktera je nejvice silovd je nastavena i pro zdvodniky, ktefi jsou stavéni vice pro vytrvalost.
Mohou totiz zvolit leh¢i variantu €inky (misto 65 kg jen 50 kg). Diky tomu se mohou dcastnit i triatlonisté,
cyklisté ¢i bézci lehcich vah.

Minimélni limity pro splnéni OM/OZ:

1. disciplina - 10. opakovani{

2. disciplina - 5 opakovéni/ Zeny 1 opakovani nebo 10 sekund vydrZe
3. disciplina - 30 opakovani

4. disciplina - 5:30 minut/km / Zeny 6 minut/km

5. disciplina - primérna rychlost 25 km/hod / Zeny 22 km/hod

Historie zdvodu a soudasnost :
ZaloZeni zdvodu vroce 1999 v Zebraku (StiedoCesky kraj) Karlem Vydrou, vedoucim oddilu kulturistiky a
fitness pti TJ SOKOL ZEBRAK. Prvni dva roky probihala tato soutéz jen v Zebraku.




Od roku 2001 se pfidala k organizovani dalsi mésta (TiSnov, SuSice, Ceské Budg¢jovice, Chomutov).

Od roku 2002 vzniklo spojenim vysledkii ze viech mést neoficidlni mistrovstvi CR v kondici, kdy vitéz ziskd
nejcennéjsi trofej zavodu, Karlostiv pohdr (pojmenovany po zakladateli).

V soucasnosti probiha zdvod ve 4 méstech: Tisnov, Ji¢in, BartoSovice a Zebrak, kde se v roce 2008 uskute¢nil Jiz
X. ro¢nik. Zavody se konaji kazdoro¢n¢ pfiblizn¢ 1 mésic po sob€ v obdobi duben az srpen.

Priibéh akce:

7:30 — 8:45 prezentace tcastnikd

9:00 - zah4jen{

9:15 — cca 12:30 — silové discipliny v télocvi¢n€ (nékdy i pod Sirym nebem) v pofadi benchpress, shyb, leh-sed.
Zavodnik ma mezi disciplinami minimdln€ 30 minut ¢asu na odpocinek.

13:00 - 14:00 — béh (po b&hu opét pauza po poslednim bézci 30 min.)

14:30 — 16:30 - cyklisticka ¢asovka. Start po 1 minuté. Rozlosovéani pofadi probihd v dopolednich hodinéch.

17:00 — vyhlaSeni

Ceny:
KaZdy ucastnik obdrzi vysledkovou listinu.

KaZdy, kdo navic splni vS§echny minimdln{ limity dostdva diplom s titulem ,,Ocelovy muZz* ¢i ,,Ocelova Zena“.
Prvni tfi v kazdé kategorii ziskavaji pohdry ¢i vitézné etue, pfipadné vécné ceny (dle moZnosti poradatellt).
Obvykle je vyhldSeni doplnéno tombolou, kde vSichni ziskat ceny opé&t vSichni zicastnéni(dle moZnosti
poradateltl)

Foto z prvnich tifech disciplin :

Sed-leh za 2 min.




