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PRAVIDLA ZIACKEHO TROJBOJA

Uvod

Ziacky trojboj vznika ako potreba reagovat’ na zvysujucu sa uroven dorasteneckého silového
trojboja na medzinarodnej urovni. Rozvoj silového trojboja dorasteneckej kategdrie vo svete
vd’a¢i najma vcCasnej priprave mladeze do 15 rokov na zakladnych Skolach. NaSou snahou je
vytvorit’ takuto ,,pripravku® aj v naSich podmienkach a zachytit' tak svetovy trend prace
s mladezou.

Ziacky trojboj vzniké taktiez ako odozva na upadajici fyzicky stav mladeze a predstavuje
prostriedok vSeobecného svalového rozvoja. Rovnomerny avyvéazeny rozvoj fyzickych
schopnosti jednotlivca je dolezity nielen pre zvysenie vykonnosti v r6znych Sportoch, ale aj pre
zvySenie celkovej odolnosti voci Sportovym zraneniam.

II.

a.

o

I11.

IVv.

VSeobecné pravidla
Slovenska asociacia fitnes, kulturistiky a silového trojboja (SAFKST) rozliSuje 3
discipliny, ktoré treba absolvovat’ v rovnakom poradi podl'a tychto pravidiel:

A. Drep

B. Kluk

C. Hod medicinbalom

D. Trojboj
Sutazi sa zicastiuji rovnako chlapci ako aj dievcata.
Vysledky jednotlivych disciplin sa zrataji a vysledny stcet v trojboji urci poradie na
sut’azi.
Sut'aze sa organizuju na klubovej tirovni. Podmienkou je ¢lenstvo klubu a stt'aziacich
v SAFKST.
Sut'az pozostava z 3 kol.
Absolutne poradie sa vyhodnoti po ukonceni tretiecho kola. Vychodiskom pre
vyhodnotenie je najlepsi vykon v trojboji spomedzi troch uplynulych kol.
Pre potreby Ziackeho trojboja SAFKST vytvori vzorové propozicie a vysledkovi
listinu.
Vekové kategorie
mladsi ziaci: chlapci, dievcéata (do 12 rokov)
star$i ziaci: chlapci, dievcata (od 13 do 15 rokov)
Technické a osobné vybavenie
Disciplina Drep prebieha za pouZitia l'ubovol'nej drevenej tyCe, ktora je umiestnena na
pleciach sut'aziaceho.
Disciplina Hod medicinbalom prebieha za pouzitia medicinbalu s hmotnost'ou 2 kg.
Osobné vybavenie sut'aziaceho predstavuje l'ubovol'na Sportova ustroj.
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V. Discipliny Ziackeho trojboja a pravidla ich prevedenia
A. Drep: Hlboky drep s drevenou tycou
a. Vychodiskova poloha:

Sirka postoja je na urovni ramien,

chodidla smeruji mierne do vonkajsej strany,

na ramendch sutaziaceho vzadu je horizontalne umiestnena 'ubovol'na
drevena tyc¢,

trup je vzpriameny a spevneny,

kolena su stabilizované.

b. Prevedenie discipliny:

drep zacina spustanim tela do spodnej polohy,

spodna poloha: bod, v ktorom predna ¢ast’ stehna prechadza v trup sa
dostava pod vrchol kolena,

nasleduje dynamicka praca ndh za ucelom navratu do vychodiskove;j
polohy,

drep kon¢i stabilizovanim kolien.

c. Hodnotenie discipliny:

rozhodca zaznamenéva pocet technicky spravne prevedenych drepov
v ¢asovom intervale 1 minuta.
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B. KTuk: Podpor lezmo na kolenach
a. Vychodiskova poloha:
e Sirka podporu je na Grovni ramien,
e ruky s umiestnené pod ramenami,
¢ kolena st umiestnené na podlozke,
e trup je vzpriameny a spevneny,
e prsty ruk smeruju vpred.
b. Prevedenie discipliny:
e podpor lezmo zacina spuStanim tela do spodnej polohy,
e spodnd poloha predstavuje dotyk hrudnika s podlozkou,
e po dotyku hrudnika s podlozkou nasleduje dynamicka praca rik za ucelom
navratu do vychodiskovej polohy,
e podpor lezmo kon¢i stabilizovanim lakt'ov.
c. Hodnotenie discipliny:
e rozhodca zaznamenava pocet technicky spravne prevedenych kl'ukov
v ¢asovom intervale 1 mintta.

C. Hod medicinbalom: Hod 2 kg medicinbalom zospodu
a. Vychodiskova poloha:
e Sirka postoja je na Grovni ramien,
e chodidla smerujii mierne do vonkajsej strany,
e sutaziaci je v podrepe,
e sutaziaci drzi medicinbal v priestore medzi nohami,
¢ dlane st umiestnené na spodnej strane medicinbalu,
e trup je vzpriameny a spevneny.
b. Prevedenie discipliny:
¢ hod medicinbalom zacina z mftveho bodu vo vychodiskovej pozicii,
e dynamickou pracou trupu, néh a ruk sut’aziaci hadze medicinbal pred seba.
c. Hodnotenie discipliny:
e kazdy sutaziaci ma dva pokusy,
e rozhodca zaznamenéva vzdialenost” hodu medicinbalom v metroch.
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Priebeh sut’aze

V prvom kole sa sut’azi v poradi, v akom su ziaci zapisani na Startovnu listinu.

V druhom a tretom kole sa sutazi v poradi podl'a vykonu predchadzajiceho kola,
poctom bodov v trojboji.

Sutazi sa v predpisanom poradi disciplin, vid’ bod II. a.

. Vykony sa zapisuju do vysledkovej listiny.

Vykony disciplin Drep, Kluk, Hod medicinbalom sa zrataju do vysledného trojboja,
napr. drep: 30 opak. + kluk: 20 opak. + hod medicinbalom: 5,43 m.

Vysledny trojboj: 55,43 bodov.

Vitazom sutaze je sutaziaci s najvyssim suc¢tom bodov v trojboji.

g. 'V pripade zhodného stucétu bodov v trojboji vitazi sutaziaci, ktory dosiahol vykon ako

prvy.

Rozhodcovia

Sutaz hodnotia traja rozhodcovia.

Rozhodcom méze byt vylucne ¢len SAFKST, povereny usporiadatel'om sutaze, starsi
ako 18 rokov, ktory ja detailne oboznamena s pravidlami ziackeho trojboja.

Jeden z rozhodcov je zaroven aj zapisovatel'om sutaze.

Povinnosti usporiadatel’a

Usporiadatel’ je povinny minimélne 21 dni pred zaciatkom kazdého kola stitaze odoslat’
propozicie STK.

Klub je povinny do 3 pracovnych dni po ukonceni kazdého kola sutaze odoslat’
vysledkovu listinu na adresu sekretariatu SAFKST.
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Pravidla Ziackeho trojboja vypracovali: Pavol Koval¢ik, Mgr. Kristian Sliz.

Odborny posudok: Mgr. Tibor Sallai.

Pravidla Ziackeho trojboja nadobtidaja platnost’ a u¢innost’ schvalenim VV SAFKST dia
15.02.2020.
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