Sut’azné discipliny 3. ro€nika Zicogym strongest (zeny)

sobota 26.4.2025
Vekové kategorie a Cas registracie:
1. od 15 r. (rok narodenia 2010) do 18 r. ( rok narodenia 2007) 8.00 h.
2. 0od 19 r. (rok narodenia 2006) do 40 r. ( rok narodenia 1985) 8:30 h.
3. od 41r. (rok narodenia 1984) 9:00 h.

1. ASISTOVANE ZHYBY NA HRAZDE S 30% SVOJEJ HMNOTNOSTI
resp.(70% protizavazie)

Spbsob vykonavania: Siroky uchop nadhmatom na hrazde s asistenciou (moznost
pouzitia trhaciek a bandazi zapastia).

Vychodzia poloha: sutaZziaca volne visi na hrazde pri€om kolena su na podlozke
stroja.

Pravidla sutaze: sutaziaca uchopi hrazdu predpisanym spésobom a z
vychodiskovej polohy vykonava zhyby s pomocou protizavazia s hmotnostou 30% jej
telesnej mnotnosti.Opakovanie je platné, ked Celo dosiahne urover hrazdy.

Pocas vykonu je povolena len jedna odpo€inkova pauza.

Za kazdé platné opakovanie sutaziaci ziskava 1 bod.

2. DREP S OLYMPIJSKOU CINKOU 50% SVOJEJ HMOTNOSTI

Spbsob vykonavania: drepy s VC na pleciach s 50% vlastnej hmotnosti (moZnost
pouzitia opasku) Bandaze kolien niesu povolené.

Vychodzia poloha: sutaZziaca zoberie €inku zo stojanu na plecia a odstupi dozadu.
Pravidla sutaze: sutaziaca urobi drep z vychodiskovej polohy tak, aby jej stehna
dosiahli minimalne horizontalnu uroven v dolnej polohe pricom nesmie menit
postavenie chodiliel ani spésob polohy osi Cinky. PoCas vykonu je povolena len jedna
odpocinkova pauza.

Za kazdé platné opakovanie sutaziaca ziskava 1 bod.

3. VYSTUPY NA STROJI STAIRMASTER (schodovy trenazér)

Spbsob vykonavania: vystupy na schodovom trenazéri stairmaster

Vychodzia poloha: sutaZiaca sa postavi na strairmaster a oboma rukami uchopi
postranné madla.

Pravidla sutaze: sutaziaca navoli pozadovanu rychlost a vykonava vystupy pocas
limitu 3 minat.

Za kazdé vystupané poschodie sutaziaca ziskava 1 bod.

Vyhodnotenie sut’aze:

Jednotlvé discipliny sutaziace absolvuju v kruhovom poradi podla Startovych Cisel,
ktoré im budu pridelené pri registracii a vazeni.



Sutaziaca ziskava za kazdé platné opakovanie 1 bod a pri koneénom hodnoteni jej
budu vSetky body spocitané pricom tato hodnota ju zaradi do kone€¢ného
umiestnenia v sutazi.

Pri rovnosti bodov rozhoduje vysSia telesna hmotnost, ktora sutaziacu posuva
automaticky na nizSie miesto.

Vyhry v kazdej kateqorii:

1. miesto
20 vstupova permanentka + 2.350 kg Whey protein Scitec + Sejker Zicogym

2. miesto
mesacna permanentka + Sejker Zicogym

3. miesto
10 vstupova permanentka + Sejker Zicogym

4. miesto
Sejker Zicogym

Kazda sutaziaca ziska po registracii proteinovu tyCinku

TRENUJ A VYHRAJ SKVELE CENY
V ZICO GYME



