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Spravne vykonanie jednotlivych disciplin.
1. ZHYB NA HRAZDE

Zavesna hrazda sa zavesi na zabudovany ribseélkdr uchopi hrazdu nasiroko
nadhmatom za Sikmé koncovasti. M6 e pou i trha ky a na zapéastia banda e. Zo zvisu
vykonava zhyby. Opakovanie je platné, kKemeno hlavy dosiahne Urovhrazdy.



2. TLAKV AHU NA LAVI KE

Na stojanoch, ktoré tvoria sis lavi ky, je umiestnenainka o 60 % telesnej
hmotnosti pretekara. Pretekar sihne na chrbéat tak, aby sa chodidla dotykali padlah
Nasledne zoberie zo stojanownku a spusti na hrudnik. P@ahkom dotyku s hrudnikom ju
vytla i do vystretych ramien. Chrbéat, zadok a chodidlémme prerusi kontakt s podlo kou.
Po splneni uvedenej po iadavky je opakovanie plafieneviadze pretekar opakovariaku
vytla i - nakladai inku odoberd. Pri tlakoch su povolené technické qcky: bandae
zapastia a opasok.



3. BICEPSOVY ZHYB SEZ INKOU

EZ inka sa naloi 40 % hmotnosu pretekara. Pretekar po uchopeinky zaujme
postoj tak, e chrbat oprie o stenu, mmn pata chodidiel bude od steny vzdialena 20 -n30 ¢
Bicepsovy zhyb sa vykonava podhmatom v celom raxgedhybu. Poas vykonu musi by
pretekar oprety a nesmie mesirku uchopu. Pri bicepsovych zhyboch su povotenknické
pomdocky: banda e zapéstia a opasok.



4. K UK NA BRADLACH

Na ribstol sa upevnia zavesenim kratke kompakuagll®. Pretekar zo vzporu na
uchopovych koncoch vykona ik tak, aby nadlaktie bolo miniméalne v horizontglpelohe
a nasledne sa vrati do vzporu. Prikoch na bradlach je mo né pou ivhanda e zapastia.



5. DREP S INKOU NA PLECIACH

Na stojany sa umiestninka vaiaca 60 % telesnej hmotnosti pretekara.tdka
zoberie inku na plecia a cuvne tak, aby mohol bengevykonava opakované drepy. Drep
je platny, ak stehna dosiahnu minimalne horizontdéirove . Po as vykonu pretekar nemé e
meni postavenie chodidiel atie musia méavale kontakt s podlahou. Pri drepoch su
povolené banda e kolien, zapésti a opasok.

Pri vSetkych disciplinach je povolené vo vychodiskah polohach kratke zastavenie na
vydychanie a pou ivanie magnézia.



