OCELOVY MUZ-ZENA
25. roCnik

Zebrak 21. 06. 2025
kondicni test pro vSestranné sportovce
PROPOZICE

Poradatel:

TJ SOKOL ZEBRAK

Prijd’te si ov&Fit svou fyzi€ku na misto, kde souté? OCELOVY MUZ/ZENA byla zaloZena a ma jiZ svou
tradici!

discipliny:

1, benchpress s 65 kg / Zzeny s 30 kg / na max. pocet. opak.

2, bicepsovy shyb na hrazd¢ na max. pocet opak. / zeny vydrz ve shybu na cas
3, leh-sed za 2 min. na max. pocet opak.

4, béh 5 km (lesni cesty — lehky cross)

5, horska cyklistika 30 km /povolena jsou jen horska kola /

kategorie:
Muzi do 39 let, Muzi 40 az 49 let, Muzi 50 az 59 let, Muzi od 60 let

Zeny do 39 let, Zeny od 40 let
Tymy — 3 az 5 specialisti se mtize pod¢lit o 5 disciplin

Pozn.: Je mozné startovat jako jednotlivec nebo zaroven i v tymu, kde miize zavodnik ptispét do tymu max. 2
disciplinami.



Zavodnici mohou ziskat ocenéni ,,Ocelovy muz/zena* — po splnéni limith stanovenych potadatelem.
Doporucujeme v§em zavodnikiim se seznamit s kompletnimi pravidly na internetovych strankach:

www.ocelovymuz.cz

Termin:
21. 6. 2025 na fotbalovém hristi v Zebraku (u Horovic, stiredoCesky kraj)

Prihlaseni je moZné jen on-line:
Piihlaska jednotliveil
Piihlaska tymy

Startovné jednotlivci:

do 30. 4. za 350,- K& (pro ¢leny TJ Sokol Zebrak zdarma — pozdéji jako ostatni)
do 31. 5. za 450,- K¢

do 13. 6. za 600,- K¢ bez naroku na tri¢ko ¢i jinou véc s logem zavodu
Ptihlaseni v den zavodu neni mozné.

Startovné tymy:

do 30. 4. ¢ini 200 K¢ za kazdého ¢lena tymu, ktery nezavodi v jednotlivcich (*)
(pro ¢leny TJ Sokol Zebrak zdarma — pozdgji jako ostatni)

do 31. 5. ¢ini 250 K¢ za kazdého ¢lena tymu, ktery nezavodi v jednotlivcich (*)

do 13. 6. ¢ini 300 K¢ za kazdého ¢lena tymu, ktery nezavodi v jednotlivcich (bez naroku na triko
zavodu)

Ptihlaseni v den zavodu neni mozné

(*) — pokud bude chtit ¢len tymu, ktery zaroven nestartuje i za jednotlivce triko zavodu je nutné uhradit navic
100 K¢&/za triko. V elektronické ptihlaSce poté uvede za své jméno velikost trika.

Ptihlasky budou platné az po zaslani startovného na bankovni tcet ¢islo: 0362324379/0800 VS: 252025

V pripadé zasahu vyss§i moci (narizeni vlady, Covid-19) a nemoZnosti usporadani zavodu, poradatel
vrati celé piedem zaplacené startovné.

V ceng startovného pro jednotlivce je energeticky bali¢ek, darek s logem zavodu, pitny rezim béhem zavodu,
vecefe po zavodg, diplom za splnéni, vysledkova listina, tombola — vyhrat mize kazdy.

Ve startovném za cely tym je v cené moznost startovat v tymu a byt v ném vyhodnocen, pitny rezim béhem
zavodu, vecete po zavode, diplom pro Tym, vysledkova listina.

Je mozné dokoupeni vecete pro doprovod za 150,- K¢ na osobu jen do 13.6.

Upozornéni:
U zavodnikl do 18 let budeme vyzadovat podpis zakonného zastupce.

Ubytovani: neni zajiStovano potfadatelem!!!

Ceny:

Prvni 3 zavodnici v kazdé vékové kategorii obdrzi originalni medaili Ocelovy muz s ptislusnou kategorii,
originalni diplom a vécnou cenu.

Prvni 3 tymy obdrzi sportovni pohar nebo medaili a vécné ceny.

Vsichni, kdo splni limity pro Ocelového muze-Zenu obdrzi originalni diplom, ktery stvrzuje ziskani titulu a
poradi v kategorii. VSichni Gi¢astnici absolvujici vS§echny discipliny mohou v tombole ziskat hodnotné ceny.


http://www.ocelovymuz.cz/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeJ3RbMnR2zYrA9buEg1f35If_hOTxOg0hNyRJA44u_zx1mZQ/viewform?fbclid=IwAR3adQ_TJuHoctmNPyjJiN8CkATiSgFNysiGiv-FmO-leKPD6lkrjWSV9ek
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe6WUkMG9UjbNVC9hKXluLE5DZazQpVxS3xPP7OMoG8pM9CMQ/viewform?fbclid=IwAR1KWd6M-jva8RzGLj-cekLe5Xu9PUBcrmg4XiFhnTVDfKpDZJ_qXNNMKz8

Program celého dne:

1, prezentace zavodnikd od 7:30 do 8:45

2, slavnostni zahajeni Ocelového muze (OM) (9:00)
3, start silovych disciplin (9:15)

4, start behu (12:00-13:00)

5, start kola (14:00-15:00)

6, podavani po zavodniho jidla

7, slavnostni vyhlageni OM Zebraka (18:00-19:00)
8, tombola o hodnotné ceny

Kontakt na organizatora:
Ing. Karel Vydra / e-mail: kar.vydra@seznam.cz / mobil: 602 429 252

Misto zdvodu na fotbalovém hristi:
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Za uloZeni kol a jejich hlidani nenese poradatel Zidnou odpovédnost !!!


mailto:kar.vydra@seznam.cz

Trasa béhu je piimo od fotbalového hiisté. Bézi se po zpevnénych Sirokych lesnich cestach (lehky cross).
Trasa je oto¢kova po 2,5 km. 60% je ve stinu stromtl. Méfi 5 km a mé prevySeni 81 m.
Mapka behu:
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Trasa kola — horska cyklistika
Zde je nutny presun na start do To¢nika:
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Trat’ kola horska cyklistika / povolena jsou jen horska kola / 30 km :




Start a cil je na jednom mist¢, jede se ve sméru hodinovych rucic¢ek 3 okruhy po 10 km, celkem 30 km. Zacatek
1,8 km po silnici, poté vjezd na lesni Siroké cesty bez slozitych technickych pasazi.
Mapka kola:
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Link na trat’ na mapy.cz: https://mapy.cz/s/jutemecuce
Piesnéji na strava.com: https://www.strava.com/segments/33173623
Po ukonceni kola navrat zpét na fotbalové htisté, kde bude vecete a vyhlaseni.
Limity pro splnéni titulu Ocelovy muz/Zena:
Limity pro splnéni titulu Ocelovy muz/Zena
bench M65/730 kg M shyb p. opak.: sed-leh za 2 min. bé&h ca. 5 km kolo horské 30 km
Kategorie pocet opak.: Z wydri ve shybu v sec.: pocet opak.: p.mis/ 1km pri.rychlost v km/h.
Muzi do 39 let 8 10 50 5:15 19
MuZi od 40 do 49 let 5] 7 40 5:45 18
Muzi od 50 do 59 let 5 6 35 6:30 17
MuZi od 60 let 3 3 30 7:00 16
Zeny do 39 let 8 35 50 5:45 16,5
Zeny od 40 let 4 25 30 7:30 15,5
Tymy: Clenové tymu nemusi splnit limity pro OM/OZ
pozn.1: MuZi do 16 a nad 65 let mohou pouZit éinku t&Zkou 50 kg, aviak jen pro ugel splnéni limitu.

tzn. M do 16 (nad 65) mohou udélat 8 opak.(3 opak.) s 50 kg ¢inkou a splni limit.
VyEEi podet opakovani jim nepfinese dalii bodovy zisk.


https://mapy.cz/s/jutemecuce
https://www.strava.com/segments/33173623

