12. ro¢nik podolského benchpressu

V utery 29. 11. 2016 od 17:30 (registrace do 18:15)

se v menze na koleji Podoli, Na Lysiné¢ 772/12, Praha 4 uskutecni silovd soutéz
»12. roénik podolského benchpressu®“. SoutéZ je uréena studentim(kam) stfednich a vysokych Skol. Poradatelé si
vyhrazuji pravo zménit hodnoceni soutéze na zakladé poctu piihlasenych ucastnikil, platné bude uvedeno pii zahajeni
soutéze. Soutézi se tradi¢n€ o vécné ceny v podobé¢ sportovni vyzivy.

Muzi soutézi ve 4 kategoriich:

e Podolsti muzi a Muzi celkové
e Skupiny do 75 kg, do 85 kg, do 95 kg a nad 95 kg

Zeny soutézi ve dvou kategoriich:

e Podolské zeny a Zeny celkové podle wilkse
e Vysledek dle zvednuté vahy

ISoutézit se bude o zajimavé ceny, ob¢erstveni zajisténo!
Predpis:

SoutéZi se podle Pravidel silového trojboje CSST, dostupné na powerlifting.cuscz.cz. SoutéZ je vypsana jako RAW
(bez pouziti specialniho dresu). Zavodnici budou mit k dispozici tfi pokusy. Pfedepsanym odévem je sportovni
obleceni. Pii prezentaci bude pozadovan priukaz totoznosti a studentsky prikaz ISIC.

Startuji:

Studenti do 26 let (ro¢nik narozeni do roku 1990 vcetné). Zavodu se nesmi zucastnit potrestany zavodnik, funkcionat
¢i rozhod¢i Antidopingovym vyborem CR a ten, kdo je v disciplindrnim trestu CSST. V soutézi nesmi nastoupit
student mladsi 14 let.

Pravidla
Soutézi se RAW (bez specidlniho dresu), na pokus je nutné nastoupit ve sportovnim tiboru (napf. krat'asy, tepladky a
triko).

Rozhod¢i zahéji pokus pohybem paze smérem dolt a hlasitym povelem ,,Start!“ Po nehybném spo€inuti na hrudniku
bude vyzadovana stopka) vyda hlavni rozhod¢i hlasity signal ,,Tlak!*“. Po vytlac¢eni Cinky do pln¢ propnutych pazi

vy. y y s1g y y do pln€ propnutych p
vyda rozhod¢i pokyn ,,OdloZit*

Soutézici musi leZet na zaddech s hlavou, rameny a vice jak polovinou plochy hyzdi v kontaktu s povrchem lavicky.
Chodidla musi byt celou plochou (jak jen to dovoli obuv) v kontaktu s podlahou nebo s bloky.

Za ucelem dosazeni stabilni pozice nohou mtize soutéZzici pouzit kotouce nebo bloky.

Vzdalenost rukou nesmi presdhnout 81 cm méfeno mezi ukazovacky, tzn., Ze pifi maximalni §ifi dchopu musi
ukazovacky piekryvat celé znacky oznacujici vzdilenost 81 cm. Podhmat je zakazan.

Neplatné pokusy

1. Nevyckani signalu rozhodciho na zacatku, v pritbéhu nebo na konci pokusu.

2. Jakékoliv zména zvolené polohy béhem pokusu, tj. nadzvednuti hlavy, ramen nebo hyzdi (vice jak

polovina plochy hyzdi musi zlstat po celou dobu pokusu v kontaktu s lavickou) nebo bo¢ni pohyb rukou na ose Cinky.
3. Odrazeni ¢inky nebo jeji ponoieni poté, kdy jiz doslo k jejimu zastaveni na hrudniku nebo na bfise, a to

takovym zptsobem, ktery vede k usnadnéni pokusu.

4. Jakykoliv pokles ¢inky béhem tlaku od hrudniku.

5. Nespusténi ¢inky na hrudnik nebo na bticho, tzn. ¢inka se nedotkla hrudniku nebo bficha nebo se dotkla opasku.

6. Nevytlaceni ¢inky do pIné propnutych pazi pii ukonéeni pokusu.



7. Kontakt s ¢inkou nebo se soutéZicim ze strany naklada¢e mezi signaly hlavniho rozhodciho, jestlize dosSlo k
usnadnéni pohybu.

8. Jakykoliv kontakt chodidel soutéZiciho s lavickou nebo s jeji konstrukei.

9. Kontakt ¢inky se stojany béhem pokusu, pokud tim doslo k usnadnéni pokusu.

10. Nazvednuti chodidel béhem pokusu

Povolené vybaveni: Bandaze na zapésti (nikoli na lokty) a opasek
Sbor ¢inovniku:

Reditel soutéze: Jaroslav Krejza
Odvolaci komise: Ondfej Karmazin, Robert Vojcik

VSichni startuji na vlastni riziko

Program

17:30 - 18:15 - registrace
18:30 - zahajeni soutéze
21:50 - vyhlaseni vitézu
22:00 - zakon€eni v music bar Madona
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