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 Správne vykonanie jednotlivých disciplín.  
1. ZHYB NA HRAZDE 
 Závesná hrazda sa zavesí na zabudovaný ribstol. Pretekár uchopí hrazdu naširoko 
nadhmatom za šikmé koncové � asti. Mô�e pou�i�  trha� ky a na zápästia bandá�e. Zo zvisu 
vykonáva zhyby. Opakovanie je platné, ke�  temeno hlavy dosiahne úrove�  hrazdy. 
 

  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. TLAK V � AHU NA LAVI � KE 
 Na stojanoch, ktoré tvoria sú� as�  lavi� ky, je umiestnená � inka o 60 % telesnej 
hmotnosti pretekára. Pretekár si � ahne na chrbát tak, aby sa chodidlá dotýkali podlahy. 
Následne zoberie zo stojanov � inku a spustí na hrudník. Po � ahkom dotyku s hrudníkom ju 
vytla� í do vystretých ramien. Chrbát, zadok a chodidlá nesmú preruši�  kontakt s podlo�kou. 
Po splnení uvedenej po�iadavky je opakovanie platné. Ak nevládze pretekár opakovane � inku 
vytla� i�  - naklada� i � inku odoberú. Pri tlakoch sú povolené technické pomôcky: bandá�e 
zápästia a opasok.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. BICEPSOVÝ ZHYB S EZ � INKOU 
 EZ � inka sa nalo�í 40 % hmotnos� ou pretekára. Pretekár po uchopení � inky zaujme 
postoj tak, �e chrbát oprie o stenu, pri� om päta chodidiel bude od steny vzdialená 20 – 30 cm. 
Bicepsový zhyb sa vykonáva podhmatom v celom rozsahu pohybu. Po� as výkonu musí by�  
pretekár opretý a nesmie meni�  šírku úchopu. Pri bicepsových zhyboch sú povolené technické 
pomôcky: bandá�e zápästia a opasok. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. K� UK NA BRADLÁCH 
 Na ribstol sa upevnia zavesením krátke kompaktné bradlá. Pretekár zo vzporu na 
úchopových koncoch vykoná k� uk tak, aby nadlaktie bolo minimálne v horizontálnej polohe 
a následne sa vráti do vzporu. Pri k� ukoch na bradlách je mo�né pou�íva�  bandá�e zápästia.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. DREP S � INKOU NA PLECIACH 
 Na stojany sa umiestni � inka vá�iaca 60 % telesnej hmotnosti pretekára. Pretekár 
zoberie � inku na plecia a cúvne tak, aby mohol bezpe� ne vykonáva�  opakované drepy. Drep 
je platný, ak stehná dosiahnu minimálne horizontálnu úrove� . Po� as výkonu pretekár nemô�e 
meni�  postavenie chodidiel a tie musia ma�  trvale kontakt s podlahou. Pri drepoch sú 
povolené bandá�e kolien, zápästí a opasok.  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pri všetkých disciplínách je povolené vo východiskových polohách krátke zastavenie na 
vydýchanie a pou�ívanie magnézia.  


