REGULAMIN KONKURSU
W WYCISKANIU WIELOKROTNYM
SZTANGI NA tAWCE POZIOMEJ

1. ORGANIZATOR: Klub Sportowy ,START” Strzegom oraz OSiR Strzegom

2. TERMIN | MIEJSCE ZAWODOW: Rywalizacja odbywac¢ sie bedzie w Hali Sportowej OSiR w Strzegomiu
ul. Mickiewicza 2. Zawody odbedg sie 11.02.2023 r. o godzinie 10:00.

3. ZGLOSZENIA: Zapisy zawodnikdéw oraz indywidualna rozgrzewka odbywac sie bedzie od godziny 09:00
do godziny 09:45 w miejscu startu.

4. UCZESTNICTWO: Uczestnikami mogg by¢ wszyscy, ktdrzy wpisali sie na liste uczestnikow i maja
ukonczone 14 lat. Osoby niepetnoletnie mogga startowac za zgodg opiekuna prawnego. Zawodnicy
startujg na wtasng odpowiedzialnosc.

5. KATEGORIE: Rywalizacja w wyciskaniu wielokrotnym zostanie rozegrana w trzech kategoriach: open
mezczyzn open kobiet oraz open junioréw do 23 lat.

6. KONKURENCIE: Kobiety i mezczyzni bedga rywalizowaé w jednym boju na tawce poziomej. Mezczyzni
beda wyciskac sztange o wadze potowy ciezaru wiasnego ciata , natomiast kobiety sztange z ciezarem
30 % ciata. Nie obowigzuje limit czasowy.

7. Zasady:
1. Obowigzujacy strdéj zawodnika:
a. Koszulka odstaniajaca staw fokciowy typu t-shirt .
b. Krétkie spodenki lub dtugie spodnie przylegajace do posladkow tzw. Leginsy .

8. Pozycja podczas wyciskania

a. Pozycja klasyczna - gtowa, gérny odcinek plecéw, posladki przylegajg do tawki, stopy cate na podtodze
lub podstawkach, stopy mogg sie przemieszcza¢ po podtodze lub podstawkach, ale nie wolno ich
odrywac od podtoza.

b. Podczas wyciskania mozna uzywac pasa, rekawiczek, rekawiczek z owijkami na nadgarstki, opasek
uciskowych lub tasm na nadgarstki oraz magnezji. Wszelkie inne sciggacze miedzy innymi na staw
tokciowy sg niedozwolone.

9. Aby powtdrzenie mogto byc¢ zaliczone ruchy muszg by¢ petne — dotkniecie sztangg klatki piersiowe;j i
peten widoczny wyprost w stawach tokciowych.

A.Rozstaw dtoni nie moze przekroczy¢ 81 cm mierzgc pomiedzy palcami wskazujgcymi (obydwa palce
wskazujgce muszg znajdowac sie w granicach 81 cm wyznaczonych przez zaznaczenie na gryfie i w

catosci muszg by¢ w kontakcie z tym zaznaczeniem.

B. Kolejno$¢ startu zostanie rozlosowana przed zawodami.



C. Przy wyciskaniu jednakowego ciezaru przy tej samej ilosci powtdrzen wygrywa lzejszy zawodnik a przy
tej samej wadze i ilioSci powtdrzen ten, ktdry pierwszy zaczynat.

D. Po zdjeciu sztangi ze stojakéw przy pomoocy obstugi lub samodzielnie, zawodnik powinien czekac z
zablokowanymi rekoma w stawach tokciowych na komende sedziego ,START”.

E. Sztange na odpoczynek mozna zatrzymac wytgcznie w pozycji gérnej na wyprostowanych rekach w
stawach tokciowych.

F. Mozna poprawiac¢ uchwyt w przypadku rozjechania sie rgk poza granice oznaczong na sztandze po
zwrdceniu uwagi przez sedziego — rowniez wytgcznie w pozycji gérne;j.

G. Sedzia liczy gtosno zaliczone powtdrzenia 1,2,3,4, itd., kazde kolejno liczone powtdrzenie jest
zaliczone, kazde powtdrne liczenie - powtdrzenie jest niezaliczone.

H. Sedzia nie zalicza powtdrzen jezeli zawodniczka/zawodnik popetni nastepujgce btedy:

e brak kontaktu sztangi z klatka

e brak widocznego wyprostu ramion

e zatrzymanie sztangi na klatce piersiowe;j

e Dbrak kontaktu stép/stopy z podtozem

e kontakt stop/stopy z elementem tawki

e odrywanie posladkow

e odrywanie gtowy podczas wykonywania wyciskania

Zawodnik konczy probe, gdy zabraknie sity.

8. PUNKTACIA
Za kazde prawidtowe powtdrzenie przyznawany jest zawodnikowi 1 punkt. Zwyciezcg zostanie osoba
posiadajgca najwiekszg ilos¢ punktow.

9. NAGRODY
Dla trzech pierwszych miejsc w kazdej kategorii przewidziane sg dyplomy oraz nagrody ufundowane
przez Klub Sportowy Start Strzegom.

10. POSTANOWIENIA KONCOWE

I. Niedozwolone jest stosowanie specjalistycznego sprzetu do wyciskania i podciggania takiego jak:
koszulki do wyciskania, sciggacze na tokcie, tasmy wzmacniajgce uchwyt, haki itp.

Il. Uczestnik nie ma mozliwosci poprawy wyniku.

[ll. Uczestnik jest zobowigzany z zapoznaniem sie z niniejszym regulaminem.

IV. Wszelkie sprawy sporne rozstrzygajq sedziowie oraz organizatorzy zawodow.

V. Interpretacja niniejszego regulaminu nalezy do organizatorow.

Opracowat:
Prezes Klubu Sportoweo START Strzegom
Marek Rydwanski



