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PRAVIDLA VYTRVALOSTNEHO TROJBOJA
A VYTRVALOSTNEHO TLAKU NA LAVICKE

I.  VSeobecné pravidla
a. Slovenskd asociacia fitnes, kulturistiky a silového trojboja (SAFKST) rozliSuje
3 discipliny, ktoré treba absolvovat’ v rovnakom poradi podl'a tychto pravidiel:
A. Drep: Vytrvalostny drep
B. Tlak na lavicke: Vytrvalostny tlak na lavicke
C. Mrtvy tah: Vytrvalostny mrtvy tah
D. Vytrvalostny trojboj
b. Podmienkou pre $tart Sportovca na sut'azi je platna licencna karta SAFKST a zaplateny
¢lensky poplatok na rok 2020.
Sutaze sa mozu zucastnit’ pretekari vSetkych vetiev SAFKST.
Vysledky jednotlivych disciplin sa zrataju a vysledny sucet v trojboji ur¢i poradie
na sutazi.
Sut'aze sa organizuji e-formou (vid’ bod IL).
f. Pre potreby vytrvalostného trojboja SAFKST vytvori propozicie a vysledkovu listinu.
II. E-forma sutaze
a. Sutaziaci zaznamena prevedenie jednotlivych disciplin formou videa, ktoré odosle
na adresu uvedenu v propoziciach sutaze.
b. Videozaznam musi spinat’ nasledovné poziadavky:

o Pytrvalostny drep: videozdznam musi obsahovat snimku celého tela
sut'aziaceho, vratane celej ¢inky. Zaber musi byt’ vyhotoveny od ¢ela pretekara
priblizne 2 metre na 'ubovolni stranu. Zaznam musi byt’ snimany vo vySke
kolien sttaziaceho. Vid’ priloha: Obrazok ¢.1.

o Pytrvalostny tlak na lavicke: videozaznam musi obsahovat’ snimku celého tela
sutaziaceho, vratane celej Cinky. Zaber musi byt vyhotoveny za hlavou
pretekara priblizne 2 metre na l'ubovol'nd stranu, pricom musi byt viditelny
kontakt hlavy a zadku s lavickou. Zaznam musi byt snimany vo vyske lavicky.
Vid’ priloha: Obrazok ¢. 2.

o ytrvalostny mrtvy tah: videozaznam musi obsahovat snimku celého tela
sttaziaceho, vratane celej ¢inky. Zaber musi byt vyhotoveny ¢elnym pohl'adom
spredu. Vid’ priloha: Obrazok ¢. 3.

€. Nazov videozaznamu musi obsahovat’ Startové ¢islo, priezvisko, meno stt'aziaceho/
sut'aziacej, kategoriu, disciplinu a ddtum nasnimania videa.
Priklad: 15_Sliz_Kristian_muzi_vazenie_20200524.mp4
15 Sliz_Kristian_muzi_drep_20200524.mp4
15 Sliz_Kristian_muzi_tlak 20200524.mp4
15_Sliz_Kristian_muzi_mrtvy _tah_20200524.mp4
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Videozaznam musi byt odovzdany v originalnom stave, bez pouzitia filtrov, ¢i
akychkol'vek inych digitalnych uprav.

Videozaznam sa nahrava v rozliSeni HD 1280x720, format 16:9.

V pozadi videozaznamu nie su povolené ziadne reklamné predmety, trofeje, pripadne
iné predmety, ktoré by mohli byt rusivé pri rozhodovani.

Sutaziaci nemdzu na videozdznamoch zut’ zuvacku, jest’, pit’ a fajcit’.

Z bezpecnostnych  dovodov, pri  disciplinach  vytrvalostny drep  atlak
na lavicke, je povinna pritomnost’ nakladaca.

Naklada¢ sa nesmie pocas pokusu dotykat' ¢inky ani pretekdra a nesmie prekazat
Vv zabere videozdznamu.

Vekové kategorie .
Pozn. kategoria open je otvorend pre vsSetkych. Do juniorskej kategorie sa mozu
prihlasit aj dorastenci/ky.
Muzi:
a. dorastenci: odo dina, kedy dosiahne 14 rokov, do konca kalendarneho roku,
v ktorom dosiahne 18 rokov,
b. juniori: od 1. januara kalendarneho roku, v ktorom dosiahne 19 rokov, do konca
kalendarneho roku, v ktorom dosiahne 23 rokov,
c. open: od dia, kedy dosiahne 14 rokov a d’alej bez obmedzenia,
d. masters: od 1. januara kalendarneho roku, v ktorom dosiahne 40 rokov a d’alej
bez obmedzenia.

a. dorastenky: odo dna, kedy dosiahne 14 rokov, do konca kalendarneho roku,
v ktorom dosiahne 18 rokov,

b. juniorky: od 1. januéara kalendarneho roku, v ktorom dosiahne 19 rokov,

do konca kalendarneho roku, v ktorom dosiahne 23 rokov,

open: od dna, kedy dosiahne 14 rokov a d’alej bez obmedzenia,

d. masters: od 1. januara kalendarneho roku, v ktorom dosiahne 40 rokov a d’alej
bez obmedzenia.

Technické vybavenie

P

. Sutaziaci je povinny vykonavat jednotlivé discipliny vytrvalostného trojboja

so Standardnou osou Cinky, ako aj koti¢mi tovarenskej vyroby so Standardnym
farebnym rozliSenim.

V pripade neStandardného vybavenia, tzn. kotice bez Standardného farebného
rozliSenia alebo os Cinky a kotuce netovarenskej vyroby, je sutaziaci povinny jednotlivé
kotace a os Cinky viditeI'ne oznacit’ prisluSnou hmotnost'ou a nakladanie ¢inky zahrnat
do videozaznamu sut'azného pokusu.

Discipliny vytrvalostného trojboja

. Drep: Vytrvalostny drep

e Muzi:
maximalny pocet opakovani s ¢inkou hmotnosti 1,5- nasobku telesnej hmotnosti
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napr. 74,3 kg x 1,5 = 111,45 kg—» stt'aziaci bude dvihat’ ¢inku hmotnosti
112,5 kg Pozn. Vzdy zaokrihlujeme k najblizsej moznej vihe, ktoru dokdzeme
na c¢inku nalozit. Kotuce s najnizsou povolenou vahou predstavuju 1,25 kg.
Zeny:

maximalny pocet opakovani s ¢inkou telesnej hmotnosti

napr. 74,3 kg x 1,0 = 74,3 kg —» sutaziaca bude dvihat’ ¢inku hmotnosti
75 kg Pozn. Vzdy zaokruhlujeme k najblizsSej moznej vahe, ktoru dokdazeme
na c¢inku nalozit. Kotuce s najnizsou povolenou vahou predstavuju 1,25 kg.

B. Tlak na lavicke: Vytrvalostny tlak na lavicke

MuzZi:

maximalny pocet opakovani s ¢inkou telesnej hmotnosti

Zeny:

maximalny pocet opakovani s ¢inkou hmotnosti 0,5- ndsobku telesnej hmotnosti
napr. 74,3 kg x 0,5 = 37,15 kg —» sut'aziaca bude dvihat’ ¢inku hmotnosti
37,5 kg Pozn. Vzdy zaokrihlujeme k najblizsej moznej vahe, ktorii dokazeme
na c¢inku nalozit. Kotuce s najnizsou povolenou vahou predstavuju 1,25 kg.

C. Mrtvy tah: Vytrvalostny mrtvy tah

Muzi:

maximalny pocet opakovani s ¢inkou hmotnosti 1,5- ndsobku telesnej hmotnosti
Zeny:

maximalny pocet opakovani s ¢inkou telesnej hmotnosti

V1. Vazenie

a.

Telesntt hmotnost’ sut’aziaci predklada na zaklade videozaznamu, v ktorom musi
byt zretene viditeIny sitaZiaci stojaci na digitdlnej vahe a nasledne jeho
aktualna hmotnost’.

Sut’aziaci sa vazi v predpisanom Sportovom obleceni, t.j. tricko, kratke nohavice
a ponozky/podkolienky.

VIl. Osobné vybavenie

a.

Osobné vybavenie sutaziaceho predstavuje predpisané Sportové oblecenie,
t.j. tricko, kratke nohavice, ponozky/podkolienky a Sportova obuv.

Povolené vybavenie: bandaze na zapéstia a opasok.

Pocas disciplin vytrvalostny drep a vytrvalostny tlak na lavicke, sut'aziaci musi
mat’ tricko zapravené v nohaviciach.

VIIlI. Samostatna sat’az vo vytrvalostnom tlaku na lavicke

Muzi:

maximalny pocet opakovani s ¢inkou telesnej hmotnosti

Zeny:

maximalny pocet opakovani s ¢inkou hmotnosti 0,5- ndsobku telesnej hmotnosti
napr. 74,3 kg x 0,5 = 37,15 kg —» sut'aziaca bude dvihat’ ¢inku hmotnosti
37,5 kg Pozn. Vzdy zaokriuhlujeme k najblizsej moznej vihe, ktoru dokazeme
na c¢inku nalozit. Kotuce s najnizsou povolenou vahou predstavuju 1,25 kg.
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IX.  Pravidla prevedenia jednotlivych disciplin
A. Drep: Vytrvalostny drep
e Vychodiskova poloha:

Sirka postoja je na trovni ramien,

chodidla smeruji mierne do vonkajsej strany,

na ramendch sutaziaceho vzadu je horizontdlne umiestnena os cinky
s kotucmi,

trup je vzpriameny a spevneny,

kolena st vystreté.

e Prevedenie discipliny:

povel nakladaca ,, drep “,

drep zacina spustanim tela do spodnej polohy,

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

nasleduje dynamické praca noh za ucelom navratu do vychodiskovej polohy,
drep kon¢i vystretim kolien.

e Hodnotenie discipliny:

rozhodca zaznamenava pocet technicky spravne prevedenych drepov.

B. Tlak na lavicke: Vytrvalostny tlak na lavicke
e Vychodiskova poloha:

hlava, ramena a zadok st v kontakte s povrchom lavicky,
chodidl4 a péty su celou plochou v kontakte s lavickou,

ruky uchopia ¢inku umiestnentl na stojane palcovym tchopom,
bezpalcovy tchop je zakdzany,

vychodiskova poloha musi byt’ dodrZana po celtt dobu pokusu.

e Prevedenie discipliny:

povel nakladaca ,, tlak

tlak zacina spustanim ¢inky do spodnej polohy,

spodna poloha predstavuje dotyk ¢inky s hrudnikom,

po dotyku hrudnika s hrudnikom nasleduje dynamicka praca ruk za ucelom
navratu do vychodiskovej polohy,

tlak na lavicke konci vystretim lakt'ov vo vychodiskovej polohe.

e Hodnotenie discipliny:

rozhodca zaznamendva pocet technicky spravne prevedenych tlakov
na lavicke.

C. Mrtvy tah: vytrvalostny mrtvy tah
e Vychodiskova poloha:

¢inka leZi horizontalne pred nohami sitaziaceho,
ruky uchopia ¢inku na 'ubovol'nom mieste,
povoleny je postoj na trovni ramien, ako aj Siroky postoj.

e Prevedenie discipliny:
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e mftvy tah za¢ina z mftveho bodu vo vychodiskovej pozicii,
e dynamickou pracou trupu, néh a ruk sut'aziaci dviha ¢inku do vzpriameného
postoja.
e Hodnotenie discipliny:
e rozhodca zaznamenava pocet technicky spravne prevedenych miftvych
tahov.
X.  Zoznam chyb v jednotlivych disciplinach
A. Drep:
e nedostatoéna hibka drepu,
e nezaujatie vzpriameného postoja s vystretymi kolenami na zaciatku alebo
na konci pokusu,
e kmit alebo dvojity pokus o zdvihnutie z dolnej polohy drepu alebo akykol'vek
pokles pri pohybe nahor,
e krok vzad, vpred alebo posun chodidiel stranou,
e Kkontakt nakladaca s ¢inkou alebo So sut'aziacim pocas pokusu,
e akékol'vek upustenie alebo odhodenie ¢inky po ukonceni pokusu,
¢ neukoncenie pokusu.
B. Tlak na lavicke:
e nespustenie ¢inky na hrudnik alebo na brucho, tzn. ¢inka sa nedotkla hrudniku
alebo brucha alebo sa dotkla opasku,
akykol'vek pokles ¢inky behom tlaku od hrudnika,
nevytlacenie ¢inky do plne vystretych laktov pri ukonc¢eni pokusu,
akakol'vek zmena vychodiskovej polohy pocas pokusu, t. j. nadvihnutie ramien,
hlavy, zadku z ich povodnej polohy na lavicke, alebo boény pohyb ruk na osi,
kontakt nakladaca s ¢inkou alebo So stitaZiacim pocas pokusu,
e akykol'vek kontakt chodidiel sutaziaceho s lavickou alebo s jej konstrukciou,
e neukoncenie pokusu.
C. Mrtvy tah:
e nevystreté kolena na konci pokusu,
e nedostatocne vzpriameny trup, ramena nedotiahnuté dozadu,
akykol'vek pokles ¢inky behom tahu do vzpriamenej polohy,
tahanie Cinky po stehnach s viditelnou pomocou pri pokuse,
e Upustenie Cinky na podlahu bez kontroly oboch ruk,
e krok vzad, vpred alebo posun chodidiel stranou,
¢ neukoncenie pokusu.
Xl.  Priebeh sut’aze
Sut'azi sa v predpisanom poradi disciplin, vid’ bod I. a.
Sttaz rozhoduju 3 rozhodcovia silového trojboja SAFKST, ktorych nominuje STK.
Vykony sa zapisuju do vysledkovej listiny.
Vykony disciplin Vytrvalostny drep, Vytrvalostny tlak na lavicke, Vytrvalostny mrtvy
tah sa zrataju do vysledného Vytrvalostného trojboja,
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napr. vytrvalostny drep: 30 opak. + vytrvalostny tlak na lavicke: 30 opak. + vytrvalostny
mrtvy tah: 30 opak. Vysledny Vytrvalostny trojboj: 90 opak.

Vitazom sut'aze je sutaziaci S najvys$im sti¢tom opakovani vo vytrvalostnom trojboji.
V pripade zhodného suctu opakovani vo vytrvalostnom trojboji vitazi sitaziaci
S nizSou telesnou hmotnost'ou.
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Pravidla vytrvalostného trojboja vypracoval: Mgr. Kristian Sliz.

Odborna spoluprica: Pavol Kovald&ik.

Pravidla vytrvalostného trojboja nadobudaju platnost’ a icinnost’ schvalenim Komisie
silového trojboja a tlaku na lavicke a VV SAFKST dia 04.05.2020.
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Obrazok ¢.2: Uhol videozdznamu pre tlak na lavicke
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Obrazok ¢.3: Uhol videozdaznamu pre mrtvy tah
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