Zupni prebor v benépresu

Sobota 11.2.2012 v Sokole Ceska Skalice
od 10 h. ve velkém sale sokolovny
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Jedna se o zavod v bencépresu /tlaku na laviéce/, amatérti a
neregistrovanych zavodnika.

Kategorie jsou urceny takto : 53, 59, 66, 74, 83, 93, 105, 120, 120+
Takto jsou nové urceny kategorie pro muze i Zeny.

Zakladni vaha zdvihu je 20kg /pro Zeny /
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¢ Pravidla: zavodnik si urci vahu napt. 100 kg na prvni pokus, po zdolani
pokusu ma 2minuty na odpocinek a pak jednu minutu na zahajeni
druhého pokusu, napt. 110 kg, pokud je pokus platny ma opét 2 minuty
odpocinku a jednu minutu na zdolani treti vahy.

e Je dobré znat alespon pribliznou hodnotu svého max. vykonu.

e Urcim-li si napf. vahu 100 kg na prvni pokus, nemohu jit v pribéhu
zavodu pod tuto hranici. To znamena, Ze se mohu bud’ 3x pokusit o
prekonani 100 kg nebo, napf. v 1. pokusu 100 kg, 2. pokusu 110kg, a
ve 3. pokusu 120 kg.

e Bandaze, opasek, magnézium budou k dispozici

e Povolené je ,mostovat”, pro mensi zavodniky je tolerovano zvednuti
panve od podlozky.

Prihlasky prosim zasilejte predem do 6.2.2012, staci jméno, tél. vaha a
prislusna jednota.

Kontakt: 731 626 183, Martin Horak

Email: horaksokol@atlas.cz



mailto:horaksokol@atlas.cz

