TJ KVS Stéti, z.s.

Labsky étyiboj Stéti

Pofada: TJ KVS Stéti, z.s.
Kde: télocviéna ZS Ostrovni, Ostrovni 300, Stéti 411 08 (u Penny)
Kdy: sobota 2. 3. 2024

Zacatek zavodu: 9.00 hod
Prezentace zavodu: 8.15 hod - 8.45 hod

Prihlasky: Pfihlasky do 28. 2. 2024 (stfeda) v systému SPORTIS.
Startujici, ktefi nejsou registrovani v CVS, zaslat na e-mail:
kvs.steti@gmail.com

Startovné: 100,- K¢ kategorie benjaminci a elévove,
200,- K¢ zactvo

Salové boty: S sebou obuv do haly nebo prezavky!!! Plati i pro trenéry a doprovod!!!
Obcerstveni: Mozno zakoupit v bufetu
Kategorie:
Starsi zaci 2010, 2011 Starsi zacky 2010, 2011
Mladsi zaci 2012, 2013 Mladsi zacky 2012, 2013
Elévové chlapci 2014, 2015 Elévove divky 2014, 2015
Hodnoceni:

Soutéz bude hodnocena formou Ctyrboje.
Vysledky se zapoéitavaji do ,MISTROVSTVi CESKE REPUBLIKY VE VICEBOJICH 2022/2023“.

Discipliny:
Veslovani — trenazer Concept 2
Atleticka pfekazkova draha
Zabi skok
Hod medicinbalem
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1. Veslovani — trenazér Concept 2

Traté:
Elévové 1 minuta
Zkym a zcim 2 minuty
Zkys a Zcis 3 minuty

Mé&fena je ujeta vzdalenost za dany Cas.

2. Prekazkova draha
Cil: test kombinovanych koordina¢nich schopnosti

Traté:
elévové 1 kolo
Zkym a zcim 1 kolo
Zkys a Zcis 1 kolo

Instruktazni video: https://www.youtube.com/watch?v=yA-yCXQs2fl (prvni cvik na videu)

3. Zabi skok — tiiskok snozmo z mista
Cil: test explozivni (vybusné) silové schopnosti dolnich koncetin.

Provedeni:

Zabim skokem jsou v tomto pFipadé tfi na sebe navazuijici skoky, které musi byt provedeny sounoz
a bez zastaveni pohybu mezi jednotlivymi skoky. Zavodnici skaCou ze stoje mirné rozkro¢ného,
Spicky nohou tésné u odrazove Cary nohy rovnobézné (povoleny je podfep, hmitani a Svih rukou)
(Cesky zaregistrovany rekord je 933 cm).

Méreni délky skoku / 3 pokusy — do hodnoceni se pocita ten nejlepsi - méfi se od odrazové Cary
k mistu dotyku blizSi paty.

Instruktazni video: https://www.youtube.com/watch?v=ce 06rEGHC8

4. Hod medicinbalem
Cil: test koordinacnich a silovych schopnosti

Naradi: medicinbal - vaha vékové kategorie:

elévové 1 kg
Zkym a zcim 2 kg
Zkys a Zcis 3 kg

Provedeni:
+ hod obouru¢ dopfedu — hod zespoda nahoru Svihové (pfedklon, mi¢ mezi nohama)

« hod obouru€ dopfedu ze vzpfimeného postoje — hod z vySky prsou s vyskokem (postoj s
pokréenim kolen — kolena 90 st.).

« hod obouru¢ dozadu pres hlavu — hod zespoda nahoru Svihové (pfedklon, mi¢ mezi nohama)


https://www.youtube.com/watch?v=yA-yCXQs2fI
https://www.youtube.com/watch?v=ce_06rEGHC8

TJ KVS Stéti, z.s.

Méreni délky hodu / 2 pokusy, lepSi se pocita.

Instruktazni video: https://www.youtube.com/watch?v=yA-yCXQs2fl (tfeti cvik na videu)

Poznamky:
« Casovy pofad bude upfesnén po losovani.
« Zavodi vSechny kategorie paralelné. Rotace disciplin bude upfesnéna po prezentaci zavodniku.

Predpokladany konec posledni discipliny je ve 13.00 hod.

Vyhlaseni ¢tyfboje se pfedpoklada ve 14.00 hodin.
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