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PODMINEK OV VSECH VEKOVYCH KATEGORII)

01. SPRINTNA60 M
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

POPIS

Z nizkého startu, podle pravidel atletiky platnych od 1. 1. 2010, startovani jako ve vicebojich, tj. po prvnim chybném startu musf byt

varovani viichni zavodnici v daném béhu. Kdo zavini dalsf chybny start ve stejném béhu, je vyloucen, tj. za béh na 60 m neziska 7ad-
ny bod. V dalsich disciplindch Odznaku vsestrannosti vsak mlze pokrac¢ovat. Doporuceni startérim: zorganizujte startovani tak, aby

k diskvalifikacim pokud mozno nedochézelo.

Startovni povely: pfipravte se — pozor — vystiel
MERENI
(jednotky pro zaznam vykonu — sekundy a setiny, napf. 8,74)

Casy se méfi bud ru¢né, nebo cilovou kamerou. Zapisuji a boduji se naméfené casy bez dalsich Uprav. Vykony méfené elektronicky
(cilovou kamerou) jsou bonifikovany 50 bodly.

02. SKOK DO DALKY Z ROZBEHU
(3 POKUSY V JEDNOM DNI)

POPIS
Z libovolné dlouhého rozbéhu, odrazem jednonoz z pevného odrazisté s doskokem do pisku, pokud mozno upraveného do stejné roviny

jako je odrazisté. Pro viechny veékové Zenské i muzské kategorie je odraziste Siroké 80 cm, mezi ¢arami 40 a 120 cm od hrany doskocisté.
MERENI

(jednotky pro zéznam vykonu — metry, napf. 4,38)

Pasmem od posledni stopy zanechané v doskocisti k mistu odrazu (nula pdsma je u doskoku, vykon se ¢te na odrazisti v bodé, kde mél skdkajici

$picku odrazové nohy). Rozhodci u odrazu si mdze misto odrazu oznacovat vhodnou pomtickou, napiiklad primérené dlouhou latkou, lyzai-
skou htlkou a pod. Regulérni odraz je ten, pfi kterém je odrazova noha v pasmu 80 cm nebo se dotkne jedné car, vymezujicich odrazisté.

03. HOD 2 KG MEDICINBALEM OBOURUC PRES HLAVU VZAD
(3 POKUSY V JEDNOM DNI)

VSechny kategorie budou hazet 2 kg medicinbalem.

POPIS

\lychozi poloha - stoj zady do sméru hodu, paty chodidel pfed odhodovou ¢arou, mi¢ v natazenych pazich nad hlavou. Nasleduje
jeden napfah a odhod pres hlavu vzad. Hazejici mize vypadnout, ¢i vyskocit smérem vzad (ve sméru hodu). Jednotlivé hody Ize
vykonat bud jeden za druhym, nebo podle pofadi uvedeného v zapisu.

MERENI

(jednotky pro zéznam vykonu — metry, napf. 12,20 m)

Pasmem, které je pfi soutézi natazeno v sektoruy, s presnostina 0,1 ?m



04. SHYBY NA SIKME LAVICCE PO DOBU 2 MINUT
(1POKUS V JEDNOM DNI)

POPIS

Ke shybdm na Sikmé lavicce jsou pfi soutézich pouZity, podobné jako na krajskych kolech a RF v r. 2013 a 2014, specialni klouzacf
desky 2,5 m dlouhé, zavédené na stojanu o vysi 101 cm (Uhel mezi podlahou a horni deskou lavicky je cca 25°). Shyby Ize délat také
na klasickych svédskych lavickach (3,6 m), zavésenych na 10. pficce Zebfin (145 cm nad zem!). SoutéZici se poloZf na desku oblicejem
dold. Rukama se drzi nadhmatem nebo podhmatem v $ifi ramen tyce, kterd je upnuta do stojanu (pfi pouZiti Zebfin se drZi té pricky,
na které je zavésena lavicka). Na povel startéra za¢ne opakované shyby z visu do polohy, kdy md bradu nad paskou, umisténou na
klouzaci desce (pfi pouziti zebfin do polohy, kdy se dotyka hlavou mékkého predmétu zaklesnutého mezi pfickami na konci zavése-
né lavicky - molitanového nebo jiného vhodného mice, popfipadé pfiméfené velkého kusu molitanu). Upfesnéni k poloze dolnich
koncetin - v prabéhu shybu je mdze mit cvicici v kolenou natazené, pokrc¢ené nebo skréené, ale bérce musi zlstat nehybné. Na
jednom sektoru mUzZe cviceni provadét vice soutézicich soucasné. Cvicici miZe v rdamci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit,
zaujmout jakoukoliv polohu a znovu zacit z pfedepsané vychozi polohy.

MERENI

(jednotky pro zéznam vykonu - pocet shyb().

Startér veli: Pfipravte se — Start. Casoméfi¢ poté hlasi kazdych 30's, pfi 120 s hlasf,Stop”

05. SKAKANI PRES SVIHADLO PO DOBU 2 MINUT
(1POKUS V JEDNOM DNI)

POPIS

Jsou stanoveny 4 zpUsoby skakanf a jejich pofadi. Kazdym zpUlsobem se skace 30, a to v poradi stanoveném takto:

1.zpUsob - pfeskoky snezmo s krouzenim Svihadla vzad (bez meziskoku i s meziskokem),

2. zpUsob - preskoky snezmo s krouzenim svihadla vpred (bez meziskoku i s meziskokem),

3. zpUsob - pfeskoky s krouzenim zk¥fizmo vpied (vajicko) bez meziskoku i s meziskokem,

4.zpUsob - preskoky stfidnonoz s krouzenim Svihadla vpFed (bez meziskoku i s meziskokem).

Skékajici méni zplsob preskokd na pokyn ¢asoméfice (,zména”). Prerusi-li preskoky, premisti svihadlo do vychozi polohy a mUze po-
kracovat dal. Vychozi polohou je u 1. zpUsobu Svihadlo pred télem, u 2., 3. a 4. zpUsobu Svihadlo za télem. Pfechody mezi jednotlivy-
mi zpUsoby mohou byt u¢inény plynule — bez preruseni preskok’ — nebo po zastaveni a opétovném startu. U 3. zpUsobu — preskokU
s krouzenim zkfizmo vpred - |ze skdkat bud stéle ve vajicku” (pocita se kazdy preskok ve vajicku) nebo stfidat prosty preskok vpred

s preskokem ve vajicku (pocitaji se vsechny preskoky za prfedpokladu, Ze se pravidelné stfida prosty preskok s prfeskokem ve vajicku).
Pokud se pfi tomto zpsobu vyskytnou dva nebo vice prostych pfeskokd za sebou, zapocité se vzdy jen jeden. Cviceni miZze délat
vice soutézicich soucasné. Cvic¢ici mlze v rdmci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit a znovu zacit (musi pfi tom skéakat tim
zpUsobem, ktery odpovida probihajicimu ¢asu).

CINNOST ROZHODCICH
Startér veli:
Pripravte se — Start. CasoméFi¢ poté hlasf kazdych 305 (30, 60, 90) a soucasné s tim hlasi,zména’, pfi 120 s hlasi,Stop”.

Pocitaci preskokd — registruji pocet Uplnych pfeskokl svihadla kazdym ze 4 vyse uvedenych zplsobl a na zavér zapisi celkovy
soucet. Pocitaji se preskoky Svihadla, eventuadlni dvojsvih se zapocita jako jeden preskok.

K registraci poctu preskokd je mozno pouzit ru¢ni mechanické pocitadlo (tzv. clicker / klikr), na kterém se kazdych 10 nebo 20 pre-
skokl namackne stiskem knofliku. Popripadé tuzku a papir na tuhé podlozce (¢arkovaci metodou, 10 nebo 20 preskokd = 1 ¢érka).
Svihadla s mechanickych ani digitalnim pocitadlem nejsou vhodna kvili zméné sméru pohybu svihadla béhem cvicent.

MERENi

(jednotky pro zaznam vykonu — pocet Uplnych preskokd, napr. 168) Pri vyssi frekvenci preskok (pfi zplsobu stfidnono?) Ize pocitat jen jed-
nu nohu a vysledek poté nasobit dvéma. U nejmladsich détf, Uplnych zacatecnikd, eventudiné u seniord Ize tolerovat, tj. zapocftat do poctu,
misto preskokd Svihadla prekroceni Svihadla, pokud budou zachovany predepsané 4 zplsoby krouzenti.



06. TROJSKOK SNOZMO Z MiSTA
(3 POKUSY V JEDNOM DNI)

POPIS

Pokusy zacinaji od odrazové ¢ary, vsechny tfi odrazy musi byt snozmo, bez meziskokd a pfi doskocich musi byt chodidla na stejné
Urovni — vedle sebe, kvili rovnovaze nejlépe v Sifce bokU. Trojskok je nutné vykonat plynule, bez zastavovani pfi prvnim a druhém
doskoku.

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — metry, napf. 7,22 m)

Pasmem, které bude pfi soutéZi natazeno v sektoru. Méfi se misto posledniho dotyku po tfetim doskoku s pfesnostina 0,01 m.

07. KLIKY PO DOBU 2 MINUT
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

Vsechny divky, Zeny, chlapci do 11 let a muzi nad 60 let délaji jednodussi kliky — oporem o kolena (tzv. zenské kliky), chlapcia muzi ve
veku 12 az 60 let délajf kliky oporem o chodidla. Viychozi poloha je pro viechny kategorie vzpor lezmo. BEhem cviceni maji soutézici
mista opory (kolena, resp. chodidla) na stejném misté jako pfi startu (nesmi je prisunout smérem k opfenym rukam).

POPIS

Cviceni je zddouci délat na ¢isté podlaze nebo na tradvniku. Poloha rukou — v $ifi ramen plus maximalné 1 sitka dlané, prsty rukou

sméruji vpied nebo dovniti pod Uhlem cca 45 stupnd. Cvicicimu musi byt vidét oba dva nezakryté lokty. Uznatelny (kompletni) klik:

o Uhel v ky¢elnich kloubech je v priibéhu kliku pfimy (180 stupnd),

e Trup jedrZentoporné, zpevnéné, osa hlavy v prbéhu cvi¢eni v prodlouzeni trupu.

e Rozsah vertikalniho pohybu (kritérium pro rozhodciho): z horni krajni polohy - UpIného natazeni pazi v loktech - do spodni polo-
hy, kdy ma cvicici v loktech pravy (nebo mensi) Uhel.

e Hrudnik se ve spodnfi nejnizéi poloze dotkne vhodného pfedmétu (napfiklad molitanové kostky nebo podhusténého micku polo-
zeného v krouzku na ringo, popfipadé obdobné pomticky) o tloustce do 10 cm - pro informaci cvicicimu. (toto je pouze doporu-
Cenf pro spravné provedent cviku)

e Poloha ramen — musi byt stale nad oporou (ve vzporu sviraji paze s podloZzkou pravy Uhel).

Doporucené rozhodovani zenskych kliki: pomocny rozhodc¢i nebo necvicici ¢len druzstva drzi krdtkou gymnastickou ty¢
(poptf. lyZzafskou hl, ¢i podobnou pomucku) v jednom podpazdi cviciciho kolmo k podloZce tak, aby cvi¢icimu pomohl drzet
ramena nad oporou. Cviceni mdze délat vice soutéZicich soucasné. Cvicici mdze v rdmci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit,
zaujmout jakoukoliv polohu a znovu zacit z pfedepsané vychozf polohy.

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — pocet, napf. 46)

Startér velf: Pfipravte se — Start. Casoméfi¢ poté hlasi kazdych 30's, pfi 120 s hlasi,Stop” Rozhod¢i (jeden na jednoho soutéZiciho)
pocitaji pocet kompletnich klikd.

08. LEH-SEDY PO DOBU 2 MINUT
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

POPIS

Wchozi polohou je leh na zddech s nohama pokréenyma v kolenou do pravého Uhluy, s fixovanymi kotniky a s rukama v tyl (pro spo-
lehlivéjsi udrzeni polohy rukou drzi cvicici v tylu ringo-krouzek), se zaloktimi (lokty) sméfujicimi vpred. Pomahajici osoba pridrzuje nohy
cvicictho za kotniky (nikoli za bércel) tak, aby mél staly kontakt chodidel s podloZkou. Na povel startéra zacina cvicici opakované sedy,

a to do nejvyssi polohy, kdy se dotkne lokty kolen nebo jednim loktem opacného kolena (levym loktem pravého kolena a obracené -
se musi dotknout podlozky (bedra se musf stale dotykat podlozky). Cviceni mize délat vice soutéZicich soucasné. Cvicici mlze v ramci
vymezenych 2 minut libovolnékrat pferusit, zaujmout jakoukoliv polohu a znovu zacit z pfedepsané vychozi polohy.

MERENI

(jednotky pro zdznam vykonu — pocet, napf. 69)

Cviceni mlze délat vice soutéZicich souc¢asné. Startér veli: Pripravte se — Start. Casoméfi¢ poté hlasi kazdych 30s, pfi 120's hlasi,Stop”
Rozhod¢i (jeden na jednoho soutéziciho) pocitaji pocet kompletnich leh-sed.
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09. HOD MICKEM 150 G
(3 POKUSY V JEDNOM DNI)

POPIS

Hod mickem v Odznaku viestrannosti je chapan jako kombinace hodu na délku a na cil. Hazf se z mista nebo z libovolné dlouhého
rozbéhu do pasma Sirokého 15 m po celé jeho délce. Jednotlivé hody Ize vykonat bud jeden za druhym, nebo podle pofadi
uvedeného v zapisu.

MERENI

(jednotky pro zéznam vykonu — metry, napt. 34,50)

Pasmem od mista dopadu micku kolmo k odhodové ¢afe, s pfesnosti na 0,5 m. Nebo odhadem s vyuZitim dopadovych pasem,
vyznacenych pfimkami po 2 - 5 metrech vhodnym zptsobem na dopadové plose.

10A. BEH NA 1000 M
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

Tato disciplina je alternativou k plavani po dobu 2 minut, nebo k driblingu basketbalovym micem, tj. kdo je pfihlasen k
driblingu, nebo k plavani, nebézi.

POPIS

Na atletické draze, z polovysokého startu. Pocet startujicich v jednom béhu musi byt pfiméfeny konkrétnim podminkam (Sifce dréhy,
zpUsobu mérfen( ¢asu). Pii dokoncovani jednotlivych kol je vhodné hlasit startujicim, kolik kol jim zbyva do cile. Poslednf kolo bude
ohlasovano zvoncem. Startovni povely — Pfipravte se — vystfel (nebo klapnutf startovaci klapackou)

MERENI

(jednotky pro zéznam vykonu — minuty a sekundy, napt. 3:55)

Casy namérené ru¢né, nebo cilovou kamerou se zapisuji v minutach a celych sekundéch (3:55,68 zapiste a obodujte jako 3:55).

10 B. DRIBLING S BASKETBALOVYM MiCEM KOLEM DVOU MET

PO DOBU 2 MINUT
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

Tato disciplina je alternativou k béhu na 1000 m a k plavani po dobu 2 minut, tj. kdo je pfihlasen k béhu na 1000 m,
nebo k plavani, nedribluje.

POPIS

Na rovném pevném povrchu (napfiklad na volejbalovém kurtu) umistit 2 mety, vzdalené od sebe 10 m. Na povel vybiha driblujici od
jedné mety smérem ke druhé a obihd ji z jedné strany, pfi ndvratu obiha druhou metu z druhé strany (trasa driblingu je tedy ve tvaru
osmicky). Pfi obihani met dribluje vzdy vnéjsi rukou, tj. kolem jedné mety pravou, kolem druhé mety levou rukou. Mi¢ se pfi obihanf
kazdé mety musi alespon jednou dotknout zemé za Urovni mety. Soutézici mdze pouZit pouze boty bez hfebd nebo byt bos (tedy
nikoli atletické tretry). Jde o disciplinu z oblasti sportovnich her. Cviceni mze délat vice soutéZzicich soucasné, kazdy na svém sekto-
ru. Cvicici mUze v rdamci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit a znovu zacit (z mista, kde cvicenf prerusil).

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — metry, napf. 152)

Trasa mezi dvéma metami mdze byt oznacena ¢arami po 2 metrech pro snazsi zaznamenani celkového vykonu. Cas bézi dél i v pii-
padé chyb v driblingu (pfi odskoku mice mimo nejvyhodnéjsi trasu, pfi pferuseni driblingu a pod.) Startér velf: Pfipravte se — Start.
Casoméric poté hlasi kazdych 30's, pfi 120's hlasi,Stop"”



10C. PLAVANIi PO DOBU 2 MINUT
(1POKUS V JEDNOM DNI)

Tato disciplina je alternativou k béhu na 1000 m a k driblovani basketbalovym micem, tj. kdo je pfihlasen k béhu na
1000 m, nebo na dribling, neplave.

POPIS
V 25metrovém bazénu, s instalovanymi drahami. Start z bloku, z okraje bazénu (prsty pfedni nohy nebo obou nohou pres okraj!)
nebo z vody - podle vybéru plavajiciho, plavecky zpUsob libovolny, béhem plavani Ize zpUsoby jakkoliv stfidat.

Povely rozhodcich:

PRO ODSTARTOVANI

e Na bloky — Na mista — signal klaksonem nebo pistalkou

PRO KONEC PLAVANI

o dlouhy signal klaksonem nebo pistalkou (popfipadé dvojity signal)

V jedné draze mohou plavat maximalné dva soutézici, ktefi by méli byt snadno rozlisitelni, napfiklad ¢epickou. Plavajici mohou

v ramci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit plavani a znovu zacit. Nesmi pfi tom ale branit v plavénf ostatnim. Vystoupi-li

z vody pred uplynutim 2minutového limitu, zapocitd se mu pocet metrd do té doby uplavanych.

MERENI

(jednotky pro zdznam vykonu — metry, napf. 85)

Podél obou okrajd bazénu umistit znacky nebo pasmo. Po signdlu,konec” (klaksonem nebo pistalkou) se plavajici neprodlené zasta-

vi, zGstanou celem do sméru, kterym pravé plavali a pockaji, a7z jejich rozhodci zaregistruje pocet uplavanych metrd.



