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SILOVY CTYRBOJ
CHLAPCI

A4

KATEGORIE V. SS

TLAKY S CINKOU




TECHNICKE A MATERIALNI

ZABEZPECENI

odpovidajici 75% hmotnosti zavodnike

« Cinka -
+ posilovaci lavicka (nesklopnd) se stojany (vcelku s lavickou)

+ nakladaci ¢inka nejlépe olympijska ( v zakladnich a okresnich
kolech neni podminkou) s kotouci (po dvou) 15 kg, 5 kg, 2,5
kg a 1,25 kg

* hmotnost zavodnika vazime vzdy s presnosti na 0,1 kg



ZAKLADN| POLOHA

‘\

* na posilovaci lavicce -leh na zadech

* nohy - mirné roznozeny a ohnuty v kolenou
* chodidla - spocivaji na podlaze celou plochou

* uchopime cinku lezici ve stojanech do rukou a s
dopomoci ji vyjmeme



ZAKLADN| POLOHA

‘\

* ze stojanl zvedneme Cinku do predpazeni o napjatych
pazich

* Sirku uchopu na ¢ince mame maximalné 8o cm
(vzddlenost ichopu mérime mezi vnitfnimi ¢astmi
rukou)

* na povel zahdjime pokus






POPIS CVICENI

« spustime cinku plynulym a soucasnym pohybem
obou pazi k hrudniku, toho se dotkneme zerdi cinky

* zpét - plynulym a souc¢asnym pohybem obou pazi
vytlacime Cinku do predpazeni o napjatych pazich

# krajni polohy cviku
* horni — drzime cinku v predpazeni, paze mame napjaté

# dolni — drzime Cinku v pokrcenych pazich, zerdi Cinky se
dotykame hrudniku



POPIS CVICENI
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* pohyb s ¢inkou dold a nahoru - jeden pokus

* pokracujeme v opakovani pokusd, cvi¢eni neni
omezeno casem

# v horni poloze cviku - povinna vydrz (jedna sekunda)






POPIS CVICENI
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* po celou dobu cviceni musi nase obé chodidla
(alespori néktera jejich ¢ast) udrzovat kontakt s
podlahou

* §irku uchopu na ¢ince nesmime béhem cviceni ménit
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# svlj vykon ukoncime - odlozenim Cinky do stojan(
(s dopomoci)

* pokud nemame predpoklady pokracovat dale ve
cviceni - ukondi vyucujici pokus odebranim cinky



NEPLATNY POKUS
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* odrazime Cinku od hrudniku
* ve spodni poloze se ¢inkou nedotkneme hrudniku

# nevytlacujeme Cinku paZemi soucasné (pohyb jedné paze se
opozduje za pazi druhou)

# pohyb ¢inky od hrudniku smérem vzh(ru prerusime
poklesem nebo zastavenim jedné nebo obou pazi



NEPLATNY POKUS

* v predpazeni nemame obé paze zcela napja

« pri tlaku Cinky ze spodni polohy do predpazeni zvedame
panev od lavicky nebo stacime télo na lavicce do strany

*# Cinka se dotkne stojand

* za cilem dopomoci se Cinky dotyka jina osoba



NEPLATNY POKUS
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« chodidlo/-a ztrati zcela kontakt s podlahou

* v horni poloze cviku nedodrzime vydrz

# v pribéhu cviceni ménime Sifku Uchopu na cince



Tabulka pro vypocet hmotnosti Cinky
pri — 75% hmotnosti zavodnika

\

hmotnost hmotnost hmotnost hmotnost
zavodnika (kg) ¢inky (kg) zavodnika (kg) ¢inky (kg)
40,0-43,9 30 77,0-79,9 57,5
44,0 -46,9 32,5 80,0- 83,9 60
47,0 - 49,9 35 84,0-86,9 62,5
50,0-53,9 37,5 87,0-89,9 65
54,0 -56,9 40 90,0-93,9 67,5
57,0-59,9 42,5 94,0-96,9 70
60,0-63,9 45 97,0-99,9 72,5
64,0-66,9 47,5 100,0 - 103,9 75
67,0-69,9 50 104,0 - 106,9 77,5
70,0 -73,9 52,5 107,0-109,9 80
74,0 - 76,9 55 110,0 - 113,9 82,5

Hmotnost zavodnika musi byt vaZzena s presnosti na desetiny kg



