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- LAN  Centrum vol'ného ¢asu Elan, Ruzomberok

Vybavuje : Telefén : Email : V Ruzomberku
I.Macekova 0914 335 968 cvcrbksport@gmail.com 16.11. 2020

KLUBOVY TROJBOJ

Nie je dolezité vyhrat’, ale zicastnit’ sa ...!

KATEGORIE : 1. DIEVCATA nar. v roku 2010 a 2011
2. CHLAPCI nar. v roku 2010 a 2011
DISCIPLINY : 1. Cinkovy beh 4 x 10 m

2. Skok do dial'’ky z miesta
3. Drepy s predpazenim za 1 minatu

1. Cinkovy beh 4 x 10 m

Stanoveny 10 m Usek je vyznaceny na obidvoch stranach ciarami. Sut'aziaci z polovysokého startu, pricom obe nohy su
za Startovacou Ciarou, bezi ¢o najrychlejsie od jednej Ciary k druhej. KaZdej Ciary sa musi dotknut’ jednou nohou. Pri
zmenach smeru behu nie je povolené Smykat' sa. Cas odmeriame, ked’ sut'aZiaci prekroCi jednou nohou ciel'ovd Ciaru.
Cas sa meria s presnostou na desatiny sekundy.
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2. Skok do dial'’ky z miesta

Zo stoja mierne rozkroc¢eného, pricom Spicky chodidiel st za odrazovou ciarou, sUt'aziaci z predklonu vykona hmit
podrepmo do zapaZenia a mohutnym odrazom so sucasnym pohybom paZi skace vpred. Sut'aziaci sa snazi doskocit’
znozmo Co najd’alej a potom zaujat’ vzpriameny postoj bez posunu chodidiel vzad. Meria sa od prednej Casti chodidiel pri
odraze az po zadnu Cast’ chodidiel pri dopade. Zapocitava sa lepsi z dvoch pokusov a vysledky sa zaznamenaju

s presnost'ou na jeden centimeter.
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3. Drepy s predpazenim za 1 minGtu

Sut'aziaci sa postavi vzpriamene na zem a nohy rozkro¢i na Sirku bedier, prsty smeruji dopredu, predpazi ramena, tak
aby boli vodorovne s podlahou, hlava je vzpriamena s pohladom pred seba, chrbat sa udrzuje stale rovny, neprehyba sa.
Chodidla st pevne a celou plochou na podlahe pocas celého pohybu. Nadych dole, vydych hore. Po spusteni ¢asu
zapocitame kazdy hlboky drep (vykonany ¢o najblizSie k podlahe ) v polohe ,dole" v trvani 1 minuty. Do vysledkovej
listiny zapiSeme pocet vykonanych hibokych drepov.
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