P R O P O Z I C E

„Pětiboj v disciplínách fyzických testů Řáholecký pětiboj “
Pořadatel:

Hasičský záchranný sbor Královéhradeckého kraje, územní odbor Jičín,

Hasičský sportovní klub Jičín, Sportovní klub hasičů Královéhradeckého
kraje, Česká hasičská sportovní federace

Štáb soutěže:

Ředitel soutěže


plk. Mgr. Libor Zikeš

Velitel soutěže


mjr. Ing. Ladislav Oborník

Tajemník soutěže


mjr. Dimitrij Tominec

Zpracování výsledků

nprap. Petr Mařan
Hlavní rozhodčí:
kpt. Mgr. David Novosad

Datum konání:
11. 5. 2010
Místo konání:
požární stanice Jičín Dělnická 162, 506 01 Jičín
Sportovní areál Jičín U Stadionu (viz. plánek příloha č. 2 )

Účast:
příslušníci a zaměstnanci HZS ČR a příslušníci a zaměstnanci PČR (služební průkaz sebou)

Prezence:

do 8:45 hodin na požární stanici Jičín, Dělnická 162, 506 01 Jičín

Zahájení:

9:00 hodin


Časový průběh :
9:00 – 11:30 – disciplíny 1-3, požární stanice Jičín





11:45 – 12:30 – běh, Městský stadion





13:00 – 14:00 – plavání, Aquacentrum

Přihlášky:
zaslat do 30. dubna 2010ladislav.obornik@hkk.izscr.cz na adresu HZS Královéhradeckého kraje, územní odbor Jičín, Ing.Ladislav Oborník, Dělnická 162, 506 01 Jičín; nebo e-mailem na adresu  

Stravování:
pořadatel stravování nezajišťuje 


Ubytování:

pořadatel ubytování nezajišťuje


Startovné:

100,- Kč


Rozhodčí: 

mjr. Bc. Rudolf Jelínek
npor.Bc. Milan Pospíšil





npor. Petr Jahelka





por. František Bakovský




Pravidla :
Přesná pravidla soutěže viz. příloha č. 1, 

soutěž je vyhlášena pro jednotlivce a pro dvoučlenná až tříčlenná družstva.










plk.  Ing. František Mencl








   ředitel HZS Královéhradeckého kraje 

Příloha č. 1
Pravidla testu fyzické kondice

ŘÁHOLECKÝ  PĚTIBOJ

I. Úvodní ustanovení

Sportovní akce „Pětiboj v disciplínách fyzických testů Řáholecký pětiboj“ je seriál všeobecných fyzických testů kondice, jejichž smyslem je dát všem zájemcům možnost otestovat si stav své fyzické kondice prostřednictvím 5 disciplín (2 silového charakteru, 1 silově-vytrvalostní a 2 vytrvalostní).

Závod je vyhlášen pro dvou až tříčlenná družstva a závod jednotlivců. 

II. Disciplíny

1. Benchpress (tlak v leže na lavici) - muži s 80 % t.v. 

2. Shyby na hrazdě nadhmatem 

3. Leh-sed za 2 minuty 

4. BĚH o délce 2000 m 

5. PLAVÁNÍ o délce 200 m 

III. Pravidla pro absolvování disciplín

Benchpress: Při prezentaci dojde ke zvážení závodníka  Závodník – muž zvedá činku o hmotnosti 80 % t.v. Váha činky je od procentulní váhy závodníka zaokrouhlena na nejbližší hodnotu dělitelnou 2,5 ( tj. 62,5 kg, 65 kg, 67,5 kg…. )  Závodník musí cvičit v oblečení s nezakrytými lokty. Je povoleno použít opasek, rukavice a bandáž na zápěstí. Není povoleno použít elastický dres určený speciálně pro benchpress. Rozhodčí vyzve závodníka ke cvičení . Závodník má možnost připravit si úchop. Maximální šířka úchopu je 82 cm (měřeno při úchopu nadhmatem mezi palci, při úchopu podhmatem mezi malíčky). Závodník si může činku nechat podat od rozhodčího do napnutých paží. Při provádění cviku (po celou dobu jeho vykonávání) se nesmí pánev zvednout z lavičky a chodidla se musí dotýkat celou plochou země. V dolní pozici musí dojít k dotyku hrudníku, v horní pozici musí dojít k propnutí loktů. Není možno zastavit pohyb činky v žádné fázi cvičení kromě pozice s propnutými lokty, kdy je dovoleno zastavit opakování na jedno krátké nadechnutí, maximálně však v trvání 1 sekundy. Rozhodčí odebere činku buď na pokyn závodníka nebo při jakémkoliv nepovoleném přerušení opakování. Počítají se jen úplná a správně vykonaná opakování.

Shyby: Závodníci provádějí shyby nadhmatem na doskočné pevné (nepružné) hrazdě. Závodník musí cvičit v oblečení s nezakrytými lokty. Není povoleno používat jakékoliv pomůcky k zavěšení (např. háky, pásky apod.). Rukavice a bandáže jen na zápěstí jsou povoleny. Rozhodčí vyzve závodníka ke cvičení. Závodník má možnost připravit si úchop při stání např. na židli, zavěsí se do propnutých rukou a začne cvičit. Maximální povolená šířka úchopu je 75 cm. Závodník nesmí v průběhu provádění cviku měnit úchop ani uvolňovat kteroukoliv ruku. V dolní poloze je vždy třeba propnout lokty nebo krátce zastavit. Odpočinek v dolní poloze visu na hrazdě je libovolný. Není absolutně povolen švih ani kop nohou. Rozhodnout o tom, co byl švih nebo kop nohou, je plně v kompetenci rozhodčích. Závodník se nesmí během provádění jednotlivých opakování dotknout nohama žebřin. Dojde-li k rozhoupání závodníka, rozhodčí ho zbrzdí. Závodník nemusí kvůli tomu přerušovat opakování. V horní poloze musí jít brada nad úroveň hrazdy. Rozhodčí určí dle konkrétních podmínek závodu přesný způsob dosažení horní úrovně shybu (např. předmětem umístěným nad hrazdou, kterého se musí závodník dotknout), který kontroluje. Na špatné nebo neúplné opakování rozhodčí ihned upozorní. Takové opakování není započítáno. Počítají se jen úplná a správně vykonaná opakování.

Leh-sed za 2 minuty: Závodník musí cvičit v oblečení s nezakrytými koleny. Jsou povoleny rukavice. Závodník se položí na žíněnku, chodidla zaklíněna za žebřiny, stehno a lýtko musí svírat pravý úhel. Závodník má možnost zvolit si šířku umístění nohou. Ruce jsou spojené za hlavou. Dojde-li k rozpojení rukou, je dané opakování neplatné. Rozhodčí nakreslí závodníkovi na stehno čáru ve vzdálenosti 10 cm od středu kolena. Závodník se v dolní poloze musí dotknout lopatkami žíněnky, v horní poloze se musí dotknout lokty kolena nebo stehna nad nakreslenou čárou. Pravým loktem se dotkne pravého kolena, levým loktem levého kolena, a to současně. Zvedání hýždí ze žíněnky kdykoliv v průběhu opakování není povoleno. Je zcela v kompetenci rozhodčích rozhodnout o porušení jakýchkoliv výše uvedených pravidel. Rozhodčí vyzve závodníka ke cvičení, kterému se poté v průběhu 2 minut počítají úplná a správně provedená opakování. V průběhu těchto 2 minut může závodník libovolně odpočívat.

Běh 2000 metrů: Provádí se na atletické dráze. Závodníci na povel společně vybíhají a bez přerušení běží nebo střídají běh s chůzí po dráze. Čas v cíli se měří s přesností na 1 sekundu. 

Plavání 200 metrů: Plave se v 25 m nebo 50 m krytém nebo otevřeném bazénu s vyznačenými oddělenými dráhami. Po startovním povelu závodníci plavou 200 m libovolným způsobem. Čas se zastavuje s dohmátnutím  na stěnu bazénu.

IV. Časový průběh závodu

Závodníci se zaregistrují v čase určeném pořadatelem. Při registraci dojde ke zvážení závodníků.Pořadí startujících určí pořadatel. Začíná se disciplínou benchpress. Poté následuje disciplína shyb, leh – sed, běh 2000 m a nakonec plavání 200 m. Po každém ukončení disciplíny následuje minimálně desetiminutová přestávka. Po skončení poslední disciplíny oznámí pořadatel čas vyhlášení výsledků závodu. Během závodu nejsou k dispozici průběžné výsledky.

V. HODNOCENÍ

Bodové hodnocení je v souladu s pokynem GŘ HZS ČR č. 58 ze dne 30. 12. 2008, kterým se stanovují požadavky na tělesnou zdatnost občana při přijímání do služebního poměru a na tělesnou zdatnost příslušníka Hasičského záchranného sboru ČR pro výkon služby, organizace zkoušek tělesné zdatnosti a organizace tělesné přípravy. Mužská  kategorie se hodnotí podle skupiny II: 

muži do 40 let (ročník 1971 a mladší) podle kategorie VK 2

muži nad 40 let (ročník 1970 a starší) podle kategorie VK 4. 

Bodové hodnocení – shyby a benchpress - muži skupiny II

	VK 2
	VK 4

	počet
	body
	počet
	body

	6
	10
	4
	10

	7
	14
	5
	14

	8
	18
	6
	18

	9
	20
	7
	20

	10
	25
	8
	25

	11
	30
	9
	30

	12
	35
	10
	35

	za každý další cvik + 4 b.


Bodové hodnocení disciplín - leh-sed - muži skupiny II
	VK 2
	VK 4

	počet
	body
	počet
	body

	32
	10
	26
	10

	33
	11
	27
	11

	34
	13
	28
	13

	35
	14
	29
	14

	36
	16
	30
	16

	37
	18
	31
	18

	38
	19
	32
	19

	39
	20
	33
	20

	40
	22
	34
	22

	41
	24
	35
	24

	42
	25
	36
	25

	43
	27
	37
	27

	44
	28
	38
	28

	45
	30
	39
	30

	46
	32
	40
	32

	47
	34
	41
	34

	48
	35
	42
	35

	za každý další cvik +2 b.


Bodové hodnocení disciplín – běh 2000m - muži skupiny II
	VK 2
	VK 4
	

	čas
	čas
	body

	11:05
	12:00
	20

	11:01
	11:56
	21

	10:57
	11:52
	22

	10:53
	11:48
	23

	10:49
	11:44
	24

	10:45
	11:40
	25

	10:41
	11:36
	26

	10:37
	11:32
	27

	10:33
	11:28
	28

	10:29
	11:24
	29

	10:25
	11:20
	30

	10:21
	11:16
	31

	10:17
	11:12
	32

	10:13
	11:08
	33

	10:09
	11:04
	34

	10:05
	11:00
	35

	10:01
	10:57
	36

	9:57
	10:54
	37

	9:53
	10:51
	38

	9:49
	10:48
	39

	9:45
	10:45
	40

	9:41
	10:42
	41

	9:37
	10:39
	42

	9:33
	10:36
	43

	9:29
	10:33
	44

	9:25
	10:30
	45

	čas
	čas
	body

	9:22
	10:27
	46

	9:19
	10:24
	47

	9:16
	10:21
	48

	9:13
	10:18
	49

	9:10
	10:15
	50

	9:07
	10:13
	51

	9:04
	10:11
	52

	9:01
	10:09
	53

	8:58
	10:07
	54

	8:55
	10:05
	55

	za každé minus 2 sekundy + 1 bod


Bodové hodnocení disciplín – plavání 200m - muži skupiny II
	VK 2
	VK 4

	čas
	body
	čas
	body

	5:26
	20
	6:06
	20

	5:25
	21
	6:05
	21

	5:24
	22
	6:04
	22

	5:22
	23
	6:02
	23

	5:21
	24
	6:01
	24

	5:20
	25
	6:00
	25

	5:18
	26
	5:58
	26

	5:17
	27
	5:57
	27

	5:16
	28
	5:56
	28

	5:14
	29
	5:54
	29

	5:13
	30
	5:53
	30

	5:12
	31
	5:52
	31

	5:10
	32
	5:50
	32

	5:09
	33
	5:49
	33

	5:08
	34
	5:48
	34

	5:06
	35
	5:46
	35

	5:05
	36
	5:45
	36

	5:04
	37
	5:44
	37

	5:02
	38
	5:42
	38

	5:01
	39
	5:41
	39

	5:00
	40
	5:40
	40

	4:58
	41
	5:38
	41

	4:57
	42
	5:37
	42

	4:56
	43
	5:36
	43

	4:55
	44
	5:35
	44

	4:54
	45
	5:34
	45

	4:53
	46
	5:33
	46

	4:52
	47
	5:32
	47

	4:51
	48
	5:31
	48

	4:50
	49
	5:30
	49

	4:49
	50
	5:29
	50

	4:48
	51
	5:28
	51

	4:47
	52
	5:27
	52

	4:46
	53
	5:26
	53

	4:45
	54
	5:25
	54

	4:44
	55
	5:24
	55

	za každé minus 2 sekundy + 1 bod


Soutěž jednotlivců:

Body se z každé disciplíny sčítají. V disciplíně není stanoveno bodové minimum. Bodové hodnocení pro disciplínu benchpress je totožné s bodovým hodnocením pro disciplínu shyby. Vítězem je závodník, který dosáhl nejvyššího součtu bodů ze všech disciplín. Při bodové shodě rozhoduje věk závodníků – vítězí starší závodník.

Soutěž družstev:

Výkony dosažené v soutěži jednotlivců se započítávají do soutěže družstev. Z každé disciplíny se započítávají dva lépe hodnocené výkony jednotlivců, které se sčítají. Vítězem je družstvo, které dosáhlo nejvyššího součtu bodů ze všech disciplín. Při bodové shodě rozhoduje součet věku závodníků družstva – vítězí družstvo s vyšším průměrným věkem.

VI. Organizační ustanovení, kompetence rozhodčích, stížnosti závodníků

Na každou disciplínu dohlíží 3 rozhodčí, z nichž vždy 1 je pro danou disciplínu jmenován jako hlavní. Rozhodčí i jejich pomocníci jsou v závodě viditelně označeni. Pokud se závodník přihlásí na závod, musí plně respektovat pravidla závodu.

Příloha č. 2
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Přihláška

 na soutěž „Pětiboj v disciplínách fyzických testů
 Řáholecký pětiboj“
konanou 11. května  2010 na PS v Jičíně a ve Sportovním areálu Jičín U Stadionu
Přihlašovatel ……………………………………………………………………

Soutěžící:

          Příjmení a jméno



datum narození





1.
…………………………

…….……………………



2.
…………………………

………………………….



3.
…………………………

………………………….



4.
…………………………

………………………….



5.
…………………………

………………………….



6.
…………………………

………………………….



7.
…………………………

………………………….



8.
…………………………

………………………….



9.
…………………………

………………………….


10.
…………………………

………………………….

Kontaktní osoba 
………………………………… 
telefon
  ………..………
V …………………………    dne ……………
…………………………………..









      Razítko a podpis přihlašovatele
�








