Zawody w Wyciskaniu Sztangli Lezgc —
28.03.2015r.

V MISTRZOSTWA ZIEMI SIERPECKIEJ W WIELOKROTNYM WYCISKANIU SZTANGI LEZAC POD
PATRONATEM STAROSTY SIERPECKIEGO.

REGULAMIN

Zawody zostang przeprowadzone dnia 28.03.2015r. (sobota) o godz.11.00 w
Zespole Szkét nr 1 w Sierpcu — ul. Armii Krajowej 10CEL

. popularyzacja i upowszechnianie aktywnos$ci ruchowej jako formy zdrowego
stylu zycia i spedzania czasu wolnego

. propagowanie dyscyplin sitowych — wyciskania wielokrotnego sztangi lezac
. integracja srodowisk sportowych oraz organizacji zajmujagcych sie kultura
fizyczna

. promocja powiatu sierpeckiegoPROGRAM ZAWODOW

1. Godz. 9.30 — odprawa techniczna

2. Godz.10.00 — wazenie zawodnikdw, rozgrzewka

3. Godz.11.00 — rozpoczecie zawodow

I. ZAWODY ZOSTANA ROZEGRANE W KATEGORII
. mtodzicy do lat 16
. juniorzy do lat 19
. seniorzy
. weterani 50+
ciezar sztangi 40kg mtodzicy, 50kg juniorzy, seniorzy oraz weterani,
obow1azu3e przeliczenie wagi zawodnika wg formuty Wilksa

II. TECHNIKA WYKONANIA I BLEDY

. POZYCJA: zawodnik w lezeniu tytem na *aweczce ptaskiej z nogami opartymi o
podtoze

. WYKONANIE RUCHU: zawodnik na sygnat sedziego opuszcza sztange do klatki
piersiowej, po dotknieciu klatki piersiowej wykonuje uniesienie sztangi do
petnego wyprostu rgk w stawach *okciowych. Sedzia zalicza ruch gdy sztanga
znieruchomieje na wyprostowanych ramionach. Wykonanie ruchu powrotnego przed
zaliczeniem go przez sedziego nie bedzie zaliczone jako poprawne (wdwczas
sedzia powtarza liczbe zaliczonych do tej pory ruchdéw i tak do nastepnego
poprawnego ruchu)

. SZEROKOSC UCHWYTU: szeroko$¢ uchwytu na sztandze jest dowolna. Natomiast
poprawienie uchwytu moze nastgpi¢ tylko i wytgcznie w ,gdérze” boju na
wyprostowanych ramionach. Po*ozenie sztangi na klatce piersiowej powoduje
zakoiczenie préby z uzyskanym do tej pory wynikiem.

. STROJ: strdj sportowy- koszulka musi odstaniac¢ stawy tokciowe, zakaz
uzywania koszulek do wyciskania, dopuszczalne jest stosowanie opasek, bandazy
itp. na stawy nadgarstkowe natomiast zakazane jest stosowanie opasek, bandazy
itp. na stawy tokciowe.

1. PRZERWANIE PROBY — sedzia przerywa prébe gdy:

. zawodnik zatrzyma sztange na klatce piersiowej

2. NIEZALICZENIE RUCHU — sedzia nie zalicza ruchu gdy:
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. sztanga nie dotknie klatki piersiowej

. nie nastgpi petny wyprost w stawach *okciowych

. zabraknie akcentu w koncowej fazie ruchu (zawodnik opu$ci sztange przed
zaliczeniem ruchu przez sedziego)

III. KLASYFIKACJA KONCOWA
. decyduje: ilos¢ zaliczonych préb przeliczona wg formuty Wilksa

IV. ZGLOSZENIA
. obowigzuje informacja telefoniczna o starcie zawodnika do dnia 21.03.2015
pod numerem telefonu 692026456

V. NAGRODY
. zawodnicy, ktdrzy zajmg miejsca 1 do 3 otrzymajg, puchary, dyplomy oraz
nagrody rzeczowe, 4 do 6 dyplomy

VI WARUNKI UCZESTNICTWA
. optata startowego w wysokos$ci 10zt (junior, senior, weteran)

kazdy zawodnik winien posiadal zaswiadczenie lekarskie dopuszczajace do
zawodOw lub startuje na wtasng odpowiedzialno$¢ (osoba petnoletnia) po
podpisaniu o$wiadczenia (do pobrania w Biurze Zawoddéw), osoby nie petnoletnie
startujg za zgodg opiekuna prawnego
gdzie musi widnie¢ klauzula: wyrazam zgode na udziat w zawodach sportowych]|
poda¢ nazwe zawoddéw] i biore peing odpowiedzialno$¢ za start syna/wychowanka
w/w zawodach, czytelny podpis.
. ubezpieczenie zawodnikéw NW we wtasnym zakresie

VII. WSZELKIE SYTUACJE SPORNE LUB NIE UJETE W REGULAMINIE ZAWODOW WYJASNIA I
ROZSTRZYGA KOMISJA SEDZIOWSKA

w sktadzie:

. organizator

. sedzia gtéwny

. osoba wytypowana przez organizatora

Organizator nie ponosi odpowiedzialnos$ci za moggce sie wydarzy¢ w trakcie
zawodéw ewentualne wypadki badZ kradzieze nie z winy organizatora. Wszyscy
uczestnicy bioracy udziat w zawodach startujg na wtasng odpowiedzialnos¢ i
nie beda wnosi¢ zadnych roszczeA w stosunku do organizatora w razie
zaistnienia zdarzen losowych podczas trwania imprezy. Wszyscy zawodnicy
zobowigzani sa do zapoznania sie i przestrzegania niniejszego regulaminu.



