ZAPOLENI NA DALKU 2025
soutéz pro Zactvo, mladez i dospélé
Ceska asociace Sport pro viechny

Porada
Komise 7actva a mladeZe Metodické rady Ceské asociace Sport pro viechny (CASPV)

Proc se zapojit?

* Porovnate své vykony s ostatnimi ve stejné vékové kategorii.

* Dvé soutézni kola v jednom roce vdm umozni sledovat svlj vyvoj a zlepSeni kondice.
» Soutézite ve vlastni télocvic¢né ¢i na hristi — kdykoliv v rdmci soutézniho intervalu.

¢ Pét jednoduchych a zabavnych disciplin ve verzi KLASIK i DUO.

¢ \/ystacite si s béZnym sportovnim naradim, bez nutnosti naro¢ného tréninku.

o Ceka vas radost z pohybu, inspirace, motivace i nové kontakty.

¢ Kazdy ucastnik obdrzi ucastnicky list, vitézové kategorii diplomy a drobné odmény.

Termin podzimniho kola 2025
13.10.-16. 11. 2025
Registrovat se mtiZzete od 10. 10. aZz do 16. 11. 2025.

Vykony zapiste primo do programu, uzavérka je 25. 11. 2025.
Vyhodnoceni obdriite e-mailem, vysledky zvefejnime také na webu CASPV.

Vékové kategorie
e Mladsi Zaci a zakyné | (2016 a mladsi)

e Mladsi Zaci a zakyné Il (2015-2014)
e Starsi zaci a zakyné 11l (2013-2012)
e Starsi zaci a zakyné IV (2011-2010)
¢ Dorostenci a dorostenky (2009-2007)

¢ Dospéli (2006 a starsi)



Jak se pftihlasit a odeslat vysledky

1. Stahnéte program:
o Novi uzivatelé: http://jalsoft.cz/download/Zapoleni 25p.exe - vytvoti slozku Zapoleni_25p
o Ucastnici jarniho kola (aktualizace): http://jalsoft.cz/download/Zapoleni 25.exe - nahradte
plvodni soubor Zapoleni.exe
2. Program neni tfeba instalovat, jen jej rozbalte (nejlépe na externi disk nebo flashku, ne na plochu ani
disk C).
3. Registrace probiha pfimo v programu.
Po jejim odeslani i po odeslani vykonl vam pfijde potvrzeni e-mailem.
4. Vysledky se automaticky zobrazi na webu:
https://rcbrnomesto.cz/zap

Poznamky ke stahovani (Windows 10 a 11)

e  Pfistahovani se mlZe zobrazit varovani Windows.
Kliknéte na tfi tecky -» ,,Ponechat” — systém potvrdi, Ze je soubor digitalné podepsan.

e Soubor se uloZi do slozky StaZené soubory (Downloads).

e Pokud se pfi spusténi programu zobrazi modré okno ,,Systém Windows ochranil Vas pocitac”,
kliknéte na ,Dalsi informace” - , Pfesto spustit”.
(Pti dalSim spusténi se uz zprava neobjevi.)

Technické informace

e Aplikace je digitalné podepsana (Certum Code Signing — Microsoft Authenticode).
e Je plné funkéni ve Windows 10 a 11.
e Nové se vyplriuje i telefonni &islo a élenstvi v CASPV — pro lepsi komunikaci.

Kontakt a technicka podpora
Dotazy k programu: Rudolf Jalovecky — vyvoj@jalsoft.cz, tel. 603 258 609

Aktualni informace: www.caspv.cz — sekce Projekty

POPIS DISCIPLIN NAJDETE NiZE (strana 3 az 5)

TéSime se na vas!
Zapoleni je otevieno i pro necleny CASPV. PFidejte se, vyzkousejte discipliny a zaZijte radost z pohybu!

MENIME SPORT NA RADOST Z POHYBU — PRIDEJ SE K NAM A POJD ZAPOLIT!
Za organizacni tym

Martina Mlynkova, Veronika Virtova
Komise Zactva a mladeze MR CASPV


http://jalsoft.cz/download/Zapoleni_25p.exe
http://jalsoft.cz/download/Zapoleni_25.exe
https://rcbrnomesto.cz/zap
http://www.caspv.cz/

Zapoleni na dalku KLASIK - popis disciplin

1. Clunkovy béh 4x10m

2. Ruckovani kolem lavicky

PFiprava: startovni ¢ara, dva kuzely, vzdalenost od jejich stfedd je 10 m

(o)
r
Startovni pozice: vysoky start, zadvodnik stoji vpravo od kuZele, nohy
za startovni ¢arou
v -~
Popis: na startovni povel zavodnik bézi kiizem ke 2. kuZelu, ktery obiha
zleva (kuZel po pravé strané), kiizem k prvnimu kuzelu, ktery obiha zprava

(kuZel po levé strané), nasledné bézi rovné (2. kuZel po levé strané) a zpét
opét rovné za startovni ¢aru, ¢as se méfi v okamziku probéhnuti

Hodnoceni: méfi se ¢as s presnosti na desetiny vtefiny

Pf¥iprava: lavicka délky 360 cm, startovni ¢ara je zarovndna s hornim okrajem Sife
lavicky

Startovni pozice: zavodnik ve vzporu leZzmo s chodidly na lavi¢ce a rukama na zemi,
chodidlo blize startovni ¢are je nejvySse 10 cm od okraje lavicky (doporucujeme
nalepit na lavicku pasku), ruka blize ke startovni ¢afe je umisténa pfimo na ni, kolena
se nedotykaji ani lavicky ani zemé, ale nohy mohou byt pokréeny

Popis: zavodnik obejde lavicku ve stejné pozici dokola tam a zpét dle schématu,
v poloviné cesty na startovnim konci lavicky je nutné dotknout se rukou startovni
Cary. Pri prlbéziné i cilové pozici musi byt chodidla za startovni c¢arou, kterd je
na lavi¢ce (20 cm), chodidla musi z(stat na lavicce.

Je povoleno drzeni lavicky dalsi osobou/dal$imi osobami, aby bylo zabranéno jejimu
posunu (pfipadné podloZit lavicku tenkou neklouzavou podlozkou)

Kategorie ,,mladsi Zactvo I“ ruckuje (obejde lavicku) pouze jednim smérem (2 délky lavicky, pouze tam), ostatni kategorie
ruckuji obéma sméry tam i zpét dle schématu (4 délky lavicky)

Hodnoceni: méfi se Cas s presnosti na desetiny vtefiny

3. Skok do dalky z mista

Pfiprava: startovni ¢ara, pasmo, je mozno skakat na zemi ¢i na jedné vrstvé Zinének, neni povoleno
skakat na reutrové podlaze, nafukovaci zinénce ¢i jiném, podobné pruzném povrchu

Startovni pozice: zavodnik stoji za startovni ¢arou ve stoji Uzce rozkrocném
Popis soutéze: zavodnik provede co nejdelsi skok ze startovni pozice s doskokem na obé nohy

Hodnoceni: méfi se délka skoku od startovni ¢ary k nejblizSimu mistu dopadu (idedlné paty,
v pfipadé padu vzad také ruka, hyZzdé, zada atd.), vzdalenost se méfi v centimetrech



4. Hod mic¢em ze sedu

PFiprava: volejbalovy mic standardni velikosti (vaha 260-280 g, obvod mice 650-670 mm)
Startovni pozice: sed roznozny pokrémo, hyZzdé u zdi, mi¢ v rukou (drZeni obouruc ve vzpaZeni)

Popis soutéze: zavodnik hazi mi¢ pred sebe obouruc vrchem, je povolen predklon, chodidla celou
dobu na podlaze, ne vSak posun hyzdi, pomoc dalsi osoby (napf. drzenim nohou) neni povolena

Hodnoceni: méfi se vzdalenost od zdi k mistu dopadu mice, v centimetrech

5. Preskoky pires Svihadlo

Pfiprava: rovny hladky povrch, délka svihadla dle vysky zavodnika (doporucena délka do podpazi)
Startovni pozice: stoj, zavodnik drzi Svihadlo za télem

Popis soutéZe: zavodnik skace snoZzmo pres Svihadlo po dobu 30 sekund, s meziskokem i bez
meziskoku, v pfipadé preruseni skokd musi zdvodnik opét zaujmout startovni pozici a scitac
pokracuje v pocitani, zkazeny skok se nezapocitava

Hodnoceni: pocita se pocet dokonéenych preskokll v ramci casového limitu 30 sekund

Zapoleni na dalku DUO - popis disciplin

Technické pokyny: Soutézi dvojice dle vékovych kategorii uvedenych v propozicich soutéze, dvojice mohou byt smisené
i stejného pohlavi.

1. Navazovany skok z mista

Priprava: rovny hladky povrch, startovni ¢ara

Startovni pozice: zavodnik ,,A” je pfipraven za startovni ¢arou

Popis soutéze: zavodnik ,,A“ provede skok z mista odrazem snoZzmo od startovni ¢ary, na misté
dopadu nejblizSimu startovni ¢afe se postavi zavodnik ,,B“ do startovni pozice a provede také

]

skok z mista odrazem snozmo

Hodnoceni: méri se délka skoku od startovni ¢ary (start
zavodnika ,A“) k mistu nejblizsiho dopadu zavodnika ,B“
ke startovni Care (idedlné paty, v pfipadé padu vzad také
ruka, hyzdé, zadda atd.), vzdalenost se méri
v centimetrech

2. Podvlékani tyée pod nohama

PFiprava: rovny hladky povrch, pomtckou je ty¢ alespor 1 m dlouha (napf. dfevéna tyc, florbalova hokejka atd.)

Startovni pozice: zavodnici stoji proti sobé cca 80 cm, ty¢ je na zemi mezi zdvodniky



Popis soutéZe: zavodnik ,A“ provede diep, uchopi vodorovné ty¢ obéma rukama v sifi vice nezZ je Site panve, provede
kolébku vzad, v kolébce podvlékne ty¢ pod kolena, provede vztyk, prenda prekrocenim vzad tyc pred télo a ty¢ preda
zavodniku ,,B“, zavodnik ,B“ pak provede stejny cvik; kazdy ze zavodnik( provede stejny cvik 3 krat, konec je ve chvili, kdy
zédvodnik ,B“ po poslednim opakovani polozi ty¢ na zem mezi oba zavodniky (nemusi naposledy jiz do stoje)

Hodnoceni: pocita se Cas v sekundach se zaokrouhlenim na 1 desetinné misto

3. Skoky pres svihadlo DUO

Pfiprava: rovny hladky povrch, Svihadlo dostatec¢né délky

Startovni pozice: zavodnici stoji vedle sebe, kazdy drzi jeden konec Svihadla vidy vnéjsi
rukou, vnitfnima rukama se mohou drzet (neni povinné)

Popis soutéZe: zavodnici skacou snoZmo pres Svihadlo po dobu 30 sekund, s meziskokem
nebo bez meziskoku, v pfipadé preruseni skokl musi zavodnici opét zaujmout startovni
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pozici a s¢itac¢ pokracuje v pocitani, zkazeny skok se nezapocitava
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Hodnoceni: pocitd se pocCet dokoncenych preskokll vramci casového limitu
30 vtefin

4. Hod abéz
Priprava: rovny hladky povrch, 2 mety ve vzdalenosti 5 metr(, volejbalovy mic standardni velikosti
Startovni pozice: zavodnici stoji proti sobé vedle své mety za startovni ¢arou, zavodnik A drzi mic¢

Popis soutéZe: zavodnik ,A“ hodi libovolnym zplsobem mi¢ zavodnikovi ,B“ a hned vybihda, obéhne zavodnika ,,B“ (a/nebo
jeho metu) a vrati se ke své meté, zavodnik ,,B“ pak opét hazi libovolnym zplsobem mi¢ zavodniku ,,A“, hned vybiha, obéhne
zavodnika ,,A“ a vrati se ke své meté, kazdy zavodnik obiha svého spoluhrace 5 krat; v pripadé, ze mi¢ spadne na zem,
zavodnik jej chyti a musi se vratit ke své meté, hazet mliZe pouze ze startovni pozice

Hodnoceni: pocitd se ¢as v sekundach se zaokrouhlenim na 1 desetinné misto, soutéz kon¢i v okamziku, kdy zavodnik ,B“
probéhne popaté kolem své mety (= prekroci svou startovni ¢aru, mic je v rukou zdvodnika ,A“)

5. Trakare
Priprava: rovny hladky povrch, 2 mety ve vzdalenosti 5 metr(

Startovni pozice: oba zavodnici jsou u prvni mety, pozice trakare (zdvodnik ,A”
ve vzporu lezmo, zavodnik ,B“ stoji za nim, drzi zavodnika ,A“ za nohy (pozice
libovolna mezi kotniky a koleny), ruce zdvodnika A jsou za startovni ¢arou

Popis soutézZe: zavodnici ,v trakafi“ obejdou druhou metu a vrati se k prvni meté,
za ni dojde k vyméné a stejnou trasu projdou oba zavodnici v opacnych pozicich

Hodnoceni: soutéz konéi v okamziku, kdy cely trakar (oba zavodnici) podruhé projde
kolem prvni mety vSemi ¢astmi téla, pocita se ¢as v sekundach se zaokrouhlenim
na 1 desetinné misto




