FILOZOFIE ,,OCELOVEHO MUZE - OCELOVE ZENY¥*
ANEB CO TO JE A PROC TO JE?

Test fyzické kondice formou silové-vytrvalostniho pétiboje

Soutéz pravdy pro vSechny, pro které pohyb znamena radost

Sportovni akce ,Ocelovy muz - Ocelova Zena“ je seridl vSeobecnych fyzickych
testd kondice, jejichz smyslem je dat viem zdjemclm moZnost otestovat si stav své
fyzické kondice prostiednictvim 5 disciplin (2 silového charakteru, 1 silové-vytrvalostni
a 2 vytrvalostni).

Kazdy ucastnik absolvuje postupné vsechny discipliny v daném poradi tak,
ze v prvnich trfech se snazi dosahnout co nejvysSSiho poctu opakovani a v dalSich
co nejlepsiho ¢asu. Vykony jsou prepocteny na body, na zakladé kterych je stanoveno
umist&ni Gcastnikd v jednotlivych vékovych kategoriich. Splnénim predepsanych limitl
v kazdé discipliné ziskava ucastnik/-ce titul ,,Ocelovy muz“ (OM) ¢i,Ocelova
Zzena" (0Z7), ktery je stvrzen obdrzenim diplomu.

Cilem konani téchto akci je predevSim odménit snahu vsSech, ktefi se snazi
dlouhodobé se udrzovat v dobré kondici a motivovat k pravidelné pohybové aktivité
i dal$i jedince. Za timto Ucelem dochdzi k seéteni vysledkd ucastnika z jednotlivych akci
v kalendaifnim roce a kazdoro¢nimu vyhldseni Mistrd CR v kondici. (Podrobnosti
viz. odkaz Pravidla)

Jak se testuje?

1. BENCHPRESS (tlak v leZe na lavici) — muzi s 50 kg ¢i 65 kg / Zeny s 25 kg ¢inkou
- minimalni limit pro splnéni OM i OZ je 10 opakovéni
2. SHYBY NA HRAZDE muzi / SHYBY & VYDRZ VE SHYBU Zeny
- oboji nadhmatem ¢i podhmatem
- minimélni limit pro spInéni OM je 5 opakovani / pro OZ je 1 opakovani &i 10 sekund
3. LEH-SED za 2 minuty s nezapfenyma nohama
- minimélni limit pro splnéni OM i OZ je 30 opakovani
4. BEH o délce 5 km (= 0,5 km dle moZnosti potadatele)
- minimalni limit pro splnéni OM je rychlost 5,5 minut/km, pro OZ 6 minut/km
5. SILNICNI CYKLISTIKA o délce 40 km (+ 5 km dle moznosti pofadatele)
- mozno absolvovat na jakémkoliv typu jizdniho kola
- minimalni limit pro splnéni je primérné (v zavislosti na profilu trati)
pro OM AVS 25 km/h, pro OZ AVS 22 km/h

Filozofie akce vychazi z teze, Ze pro zdravy a kvalitni Zivot jedince je mj. tfeba
pravidelného vykonavani primérené pohybové aktivity, pficemz je lepsi mnohostranné
harmonicky pohybovy rozvoj (tj. trénovani sily i vytrvalosti prostfednictvim aerobnich
i anaerobnich aktivit) pred jednostrannym zamérenim.


http://www.ocelovymuz.cz/pravidla/pravidla.html

V tomto duchu a za timto Ucelem je akci testovana kondice, jak co se tyce sily,
tak co se ty¢e vytrvalosti, a tim zplsobem, Ze vy&&i $ance na lepsi umisténi je dana
tomu, kdo dokaze podat dobré vykony v obou smérech, pred tim, kdo je jen
jednostranné zaméren. V analogii na atleticky desetiboj je jasné, Ze pro dosazeni
nejlepsich umisténi je tfeba podat kvalitni vykon ve vSech disciplinach, ale zaroven jsou
limity pro Uspé&3né absolvovani testu nastaveny tak nizko, Ze je midZe zvlddnout i jedinec
vénujici se pravidelné tréninku.

Souhlasite s filozofii nasi akce?
Tak si prijd'te vyzkouset, jak na tom jste se svou kondici!
Tésime se na Vasi ucast!
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