ZAVERECNA ZPRAVA

“SILOVY TROJBOJ A SOUTEZ V PACE”

Datum konani:
Misto:

Pocet Ucastniku:
Poradatel:

3.12. 2011

Podborany, okres Louny
16 soutézicich

VU a SJ P$ov
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UvoD

Soutéz v “Silovém trojboji a pace” se stala jiz pfed mnoha lety tradici naseho zafizeni.
Dlouhou dobu byla (a stale jesté je) jedinou akci tohoto typu v ramci vychovnych Ustava v
Ceské republice a vzdy se tésila velké oblib&. Proto jsme se po nékolikaleté pauze
rozhodli tuto tradici obnovit. U tohoto znovuzrozeni nesméla chybét ta zafizeni, ktera nam
byly vzdy velkymi soupefi a pravidelnymi hosty. Jako symbol obnovy této soutéze byl
vytvofen putovni pohar, ktery bude muset vitézny ustav béhem pfistiho roCniku obhajit,

nebo pfedat novému vitézi.
ZUCASTNENE USTAVY

- VU a SJ P$ov

- VU, DDS, ZS, SS a SJ Hostour’
- VU, SS a SJ Bugkovice

- VU, SS a SJ Teresov

Soutéz realizoval 3-Clenny koordinacni team. Pro Gcastniky bylo pripraveno po dobu
celeho dne obcerstveni vcetné obédu a o hudebni podkres a mluveny komentar se staral
vyborny moderator a DJ, Karel Fiala. Velké diky patfi vychovateliim ze vSech zafrizeni,

ktefi svou iniciativou podpof¥ili celkovou organizaci.

Akce byla plvodné pfipravovana pro 5 vychovnych ustavd, z nichz mélo byt vyslano
celkem 20 soutézicich. Na posledni chvili svou Uc¢ast zruSil jeden z Ustavi a pocet
soutézicich tak poklesl na 16. Tato zména znamenala operativni pfepsani soutéznich

tabulek a pfepracovani ¢asového planu, diky tomu prlibéh nakonec nebyl narusen.

Soutéz byla rozdélena na doprovodnou a hlavni ¢ast, a sice silovy trojboj a soutéz v
pace. Silovy trojboj byl sestaven zameérné tak, aby si soutézici protahli celé télo a
minimalizovalo se tak riziko moznych zranéni pfi pace, béhem které dochazi k extrémnimu
namahani desitek svall na celém téle. Trojboj se skladal z lehsedd, bench-pressu a diepu

se zavazim (tzv. leg-press).

Vysledky ze vSech disciplin naleznete jako prilohu v posledni ¢asti tohoto dokumentu.



PROGRAM

Akce se konala 3. prosince v prostorach télocviény 1. ZS v Podboranech, kam dorazil v
rannich hodinach koordinaCni team pfipravit technické zdzemi. V 9:30 hod. na misto pfijeli

také Ucastnici. Ti se prevlékli do sportovnich odévul a zacli prodiskutovavat taktiku.

V 10:00 hod. feditel VU a SJ PSov, PhDr. Sava Arabadziev, privital v§echny hosty
uvodnim slovem a kratce je seznamil s pribéhem a pravidly soutéze. Soutézici podepsali

prezenéni listinu a kazdy z nich se zvazil.

V z4péti se vSichni pfesunuli k Zebfinam, kde probihala prvni ¢ast trojboje, pocet lehsedu
za jednu minutu. Napéti rostlo s kazdym soutézicim a vysledky byly vice nez vyrovnané.

Vv

sledovat, jak se které zafizeni na tuto soutéz pfipravovalo.

V druhé Césti byla kazdému soutéZicimu na zada umisténa Cinka se 75% jeho vahy a
rozhod¢i pocital poCet diepl. Béhem celého cviku byl za zady soutéziciho jeden z
organizatord a oporou zabranoval moznému zranéni nebo padu &inky. V této discipliné

zazaril Jan Hrabacka.

V posledni ¢asti, bench-pressu, soutézici ulehl na lavici a do natazenych rukou pfebral
¢inku se 75% jeho vahy. Opét se pocital pocet provedeni cviku. Mezi kazdou disciplinou
byla nékolika minutova prestavka, béhem které chlapci mohli konzultovat své vykony se

soupefi, obCerstvit se a sbirat energii na dalSi vykon.

Po celkovém zakonéeni silového trojboje byla na zed promitana tabulka se vsemi
vysledky a chlapci spolu s vychovateli se pfesunuli do Skolni jidelny v PSové, kde byl pro

vSechny jiz pfipraven obéd.

Po obédé nasledovala soutéz v pace, pfi které doSlo k maximalnimu silovému a
psychickému vypéti a pozornost vSech se upirala jen ke specialnimu stolu. Ten byl
obstoupen chlapci i vychovateli a dle slosovani a pofadovych tabulek k nému pfistupovali

jednotlivi soutézici. Diky nahodnému sestavovani pofadi a opakovani jednotlivych kol



dostali moznost k postupu i ti, ktefi v prvnich kolech vypadli. V této soutézi se ukazalo, ze

nejsebevédomeéjsi a nejurostlejsi chlapci nemusi byt nutné nejzdatnéjsi.
Nasledovala kratka pauza, po niz na misto dorazil mistr Evropy v kulturistice, Tomas

Bure§, aby chlapce motivoval ke sportu svou kratkou exibici a poté predal vitézum jejich

ceny.
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VYSLEDKY

SILOVY TROJBOJ
Lehsedy:

1. misto: Marek Cimr
2. misto: Adam Kobilak
3. misto: Jan Hrabacka

Drepy:

1. misto: Jan Hrabacka
2. misto: Adam Kobilak
3. misto: Ivan Uhrin

Bench-press:

1. misto: Martin FryCek
2. misto: Marek Qimr
3. misto: Michal Cerveriak

Celkové vitézstvi:

1. misto: Marek Cimr
2. misto: Jan Hrabacka
3. misto: Adam Kobilak

SOUTEZ V PACE

Celkové vitézstvi:

1. misto: Milan Cerveriak (putovni pohar ziskavaji NOVE DOMKY)
2. misto: Martin FryCek

3. misto: lvan Uhrin

4. misto: Miroslav Zizka



ZAVER

SoutéZz hodnotime jako velice zdafilou, coz potvrdili i samotni soutézici vcCetné
vychovatell. Pripravy byly ¢aste¢né naruseny nenaplnénim poctu o¢ekavanych astavd, s
¢imz jsme si ovéem improvizované poradili a samotny pribéh soutéZze tak nemusel byt
pfili§ pozmérovan. Organizace a celkova realizace byla rychla a dynamicka. Nevznikalo
zadné zbytecné ¢ekani, pozornost chlapct nebyla ni¢im narusena a nevyskytly se zadné

technické potize.

Soutéz v pace je koncipovana nejenom jako Cisté silova soutéz. Je vypozorovano, ze
nejSikovnéjSimi chlapci v pace jsou Casto ti slabsi a méné sebevédomi - vitézstvi a uspéch
v takovéto soutézi tak mlze znac¢né zlepsit jejich postaveni v kolektivu a kolektiv také

komplexné stmelit. Tento zamér byl béhem této soutéze v plné mife napinén.

V pfistich ro€nicich planujeme znaéné rozSifit poCet chlapcl - vétsSi polet soutézicich
bude znamenat véts§i moznost pro slabsi jedince, rychlej$i spad a nabitéjSi program. Byli
bychom radi, kdyby ceny opét pfedal Tomas Bure$§ a nebranime se ani zménam v silovém

trojboji, ten se ale prozatim osveédgil.

Na zavér bychom radi podékovali VSEM UCASTNIKUM a zejména nasemu sponzorovi,
Severoceské vodarenské spolecénosti a.s., ktera tuto akci podporila finanénim i vécnym

darem. Ze sponzorského daru byly zakoupeny ceny pro vyherce.

za VU a SJ P$ov, Sava Arabadziev

v Kadani, dne 11. prosince 2011

WWW.VUPSOV.CZ


http://www.vupsov.cz
http://www.vupsov.cz

