1. ro¢nik zdvodu OCELOVY MUZ/ZENA ve Sternberku
pod zastitou oddilu Sportovni gymnastiky TJ Sokol Sternberk

Termin: 19. 9. 2029
Misto: Sokolovna Sternberk (okres Olomouc), Zahradni 23
Organizator: Mgr. Martin Kubanek

Discipliny:

Benchpress 65 kg (muzi), 30 kg (Zeny)

Shyby na hrazd¢ (muzi), vydrz ve shybu (Zeny)

Leh-sedy za 2 minuty

B¢h 4,5 kilometru

Silni¢ni cyklistika 35 kilometrli (moZno absolvovat na jakémkoliv typu jizdniho kola)

Doporucujeme se seznamit s kompletnimi pravidly Ocelového muze na www.ocelovymuz.cz

Kategorie:
Muzi: do 39 let (ro¢nik 1981 a mladsi),
do 49 let (ro¢nik 1980 — 1971),
do 59 let (ro¢nik 1970 — 1961),
od 60 let (ro¢nik 1960 a starsi).
Zeny: do 39 let (roénik 1981 a mladsi),
od 40 let (ro¢nik 1980 a starsi).
Tymy (3 az 5 osob si rozd¢li 5 disciplin).
Mozno absolvovat cely zavod jako jednotlivec, v tymu nebo oboji.

Prihlasky posilat na: m.kubanek@seznam.cz

V piihlasce uvést: jméno a piijmeni, ro¢nik narozeni, oddilova ptislusnost. Napsat, zda bude
zavodnik soutézit v jednotlivcich nebo pouze v tymu, nebo v jednotlivcich 1 tymech.

U tymu uvést jména vSech ¢lenli tymu S ro¢niky narozeni a nazev tymu.

Startovné:
Jednotlivci:
pfi piihlaseni a zaplaceni do 31. 7. 2020 ¢ini 250 K¢
do 31. 8. 2020 ¢ini 350 K¢
od 1. 9. 2020 a na misté 350 K¢ (bez naroku na triko a jidlo,
platba v misté zavodu pfi prezenci).
Tymy:
pfi prihlaseni a zaplaceni ~ do 31. 7. 2020 ¢ini 100 K¢
do 31. 8. 2020 ¢ini 200 K¢
Tymy je mozné piihlasovat a zaplatit pouze predem do terminu 31. 8. 2020.

Vsechny platby za ptihlaseni posilejte na ucet ¢islo 287118937/0300.

V cené startovného pro jednotlivee je triko zévodu, pozévodni teplé jidlo (podminéno
piihlaSenim a zaplacenim startovného do 31. 8. 2020), sportovni pohar pro prvni 3 v kazdé
kategorii, udéleni titulu a diplomu OCELOVY MUZ/ZENA pfi splnéni limiti.

Tymy v cené startovného maji sportovni pohar pro prvni 3 tymy a diplomy pro vSechny ¢leny
tymu.


http://www.ocelovymuz.cz/

Casovy harmonogram zivodu:

Prezence: 8:00 — 8:45

Start zavodu, zah4jeni, ukazka disciplin: 9:00 — 9:15
Benchpress: 9:15 — 10:00

Shyby, vydrz ve shybu: 10:00 — 10:45

Leh —sedy: 10:45 - 11:30

Béh: 12:00 — 12:45

Kolo: 13:30 — 15:30

Pozéavodni jidlo: 16:00 — 16:45

Vyhléaseni vysledki: 17:15 — 18:00

Casovy pribéh je pouze orientaéni a organizator si vyhrazuje pravo ho ménit v zavislosti na
prubéhu zavodu.

Poznamka:

Pro zajemce je moznost si po zavodu (cca 16:15 — 17:00) vyzkouset doplikovou disciplinu
$plh na lang, ve které ziskal Bedfich Supéik vibec 1. zlatou olympijskou medaili pro
Ceskoslovenskou republiku na OH 1924 v Paiizi. Nainstalovana bude elektronicka ¢asomira a
méteni podle zadvodnich podminek $plhu na lan€ v délce 8 metrii. Ptislibend je exhibi¢ni ucast
Alese Novaka, Sternberského zavodnika, 13nasobného mistra Ceské republiky ve $plhu na
lan€ a drzitele svétového rekordu na délce 8 metrti.

Mapa okoli Sokolovny:




Mapa béhu:

Start béhu bude 500 metriit od Sokolovny (hromadny piesun). Trasa béhu vede po lesnich
cestach. Na trati je 1 vyraznéjsi stoupani.

https://mapy.cz/turisticka?planovani-trasy&x=17.3042889&y=49.7301028 &z=16&rc=97LqdxVuitfk-
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Mapa kola:

Povinna je helma po celou dobu jizdy na kole! Jede se formou Casovky, jizda v haku neni
povolena. Start kola bude zhruba 1 700 metrti od Sokolovny (hromadny ptesun). Trasa kola
vede po celé délce po silnici a je obratkova. Na trase jsou dlouhé rovinky, mirna zvinéna
stoupani a 1 vyrazngjsi stoupani a sjezd.

https://mapy.cz/zakladni?planovani-trasy&x=17.1167844&y=49.7938877 &z=12&rc=97ItnxVxZ-
dk8xWgJXiKAXVxa5&rs=stre&rs=coor&rs=stre&ri=109023&ri=&ri=109023&mrp=%7B%22c%22%3A113%7D &rt=&rt=&rt=&xc=%5B%5D
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Ptijd’te si vyzkouset zdvod s dlouhou tradici na novém misté a s novymi tratémi.

Na vSechny zdvodniky se srde¢né té$i Martin Kubéanek s organizaénim tymem.
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