REGULAMIN MIKOELAJKOWYCH ZAWODOW NA NAJSILNIEJSZEGO
MOGILNIANINA

CEL:
Celem Zawodow jest popularyzacja sportdw sitowych wsrod mtodziezy 1 dorostych,
a takze propagowanie aktywnego uprawiania sportu w regionie.

UDZIAL W ZAWODACH:
Zawody maja charakter otwarty. Obejmuja dwie konkurencje

l.wyciskanie sztangi lezac na ilos¢ powtorzen ( kazdy zawodnik wyciska swoja

wage)
2. Wyciskanie sztangielki 17,5kg jednoracz stojac.

W zawodach moze wzig¢ udzial kazda osoba sprawna i niepelnosprawna pod
warunkiem, ze nie ma przeciwwskazan do uprawiania takiej dyscypliny sportu.

O KLASYFIKACJI DECYDUJE LACZNA LICZBA POWTORZEN Z
DWOCH BOJOW

Konkurencje nie sg wykonywane jedna po drugiej. Wszyscy uczestnicy wykonuja
najpierw wyciskanie sztangi, nastepnie wszyscy kolejno wyciskanie sztangielki.

ORGANIZATOR:
SIEOWNIA KLUB FITNESS “FAN GYM”

TERMIN I MIEJSCE:
08.12.2012 r. (sobota) od godz. 11*°, SILOWNIA KLUB FITNESS “FAN GYM” ul.
Grobla 1B

UCZESTNICY ZAWODOW:
W Turnieju mogg wzig¢ udzial zawodnicy od 16 roku zycia za pisemng zgoda
rodzicow. Zgloszenie zawodnikow jest jednoznaczne

z brakiem przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zawodach.

SEDZIOWIE 1 OBSLUGA TECHNICZNA:
Komisje sedziowska i obstuge techniczng powotuje organizator.

STROJ STARTOWY:

Dozwolony jest dowolny stroj startowy, obejmujacy koszulke z krotkim rekawem (aby
widoczny byt wyprost lokcia), spodnie sportowe lub krotkie spodenki. Konieczne jest
zmienne obuwie sportowe. Dozwolone jest uzywanie opasek na nadgarstki, pasow
usztywniajgcych kregostup (jesli jest on uzywany to powinien by¢ noszony na kostiumie
sportowym). Dopuszczalne jest uzywanie rekawiczek podczas wyciskania.

NAGRODY:
PUCHAR, ODZYWKI DLA SPORTOWCOW, KARNETY DO SILOWNI

POSTANOWIENIA KONCOWE:
W sprawach nie objetych niniejszym regulaminem decydowaé bedzie organizator.



ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

l.
2.

3.

Rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81cm liczac miedzy palcami wskazujacymi.
Zawodnik moze samodzielnie zdja¢ sztange ze stojakow lub poprosi¢ o podanie
obstuge techniczna.

Bdj rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach tokciowych na komendg ,,start”
sedziego gtownego.

Po komendzie ,,start” opuszcza sztangg na klatke piersiowa (obszar wzdhuz mostka),
dotyka jej, nie musi zatrzymywac. Po dotknigciu od razu wyciska sztange w gore do
pelnego, lecz nie przesadnego wyprostu ramion w stawach tokciowych.

W przypadku cofni¢cia si¢ sztangi podczas wyciskania, sedzia ma prawo wydaé
polecenie zabrania sztangi zawodnikowi przez obstugg techniczng.

PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

1.

2.
3.

9]

Nieprzestrzeganie sygnatléw Sedziego Gltownego do rozpoczecia lub zakonczenia
boju.

Nie dotkniecie sztangg klatki piersiowe;.

Dozwolone sa drobne ruchy stop i ich bardzo male poruszenia. Podeszwa i obcas
muszg pozostawac¢ w kontakcie z podtozem.

Wypchnigcie sztangi klatkg piersiowa, zakotysanie sztanga lub zapadnigcie si¢ gryfu
w klatke piersiowg po znieruchomieniu w taki sposob, ktory czyni boj tatwiejszym.
Wyrazne, przesadnie nierowne prostowanie rgk w trakcie wyciskania.

Kazdy ruch sztangi w dot podczas wykonywania wyciskania.

ZASADY WYCISKANIA SZTANGIELKI 17,5kg STOJAC

1. B¢j rozpoczyna z wyprostowanego ramienia w stawie tokciowych na komende
,Start” sedziego gldéwnego.

2. Po komendzie ,start” opuszcza sztangielke do wysokosci ucha nie musi
zatrzymywac, od razu wyciska sztangielke w gore do pelnego, wyprostu
ramion w stawie lokciowym

3. Zawodnik wykonuje maksymalng ilos¢ poprawnych powtdrzen

PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU WYCISKANIA SZTANGIELKI 17,5kg STOJAC

1. Nieprzestrzeganie sygnalow Sedziego Gléwnego do rozpoczgcia lub zakonczenia
boju.

2. Nie wykonczenie ruchu wyprostem w stawie tokciowym

3. Woybicie sztangielki z ndg

4. Zbyt dlugie zatrzymanie sztangielki max. 3s

5. Sedzia zatrzymuje bdj po rezygnacji zawodnika lub 3 kolejnych nieudanych
powtdrzeniach

UWAGA:

1. Wazenie zawodnikow od godziny 11:30.

2. Na podstawie wagi zawodnik bedzie mial przygotowywang sztange bezposrednio
przed bojem

3. Niedostosowanie si¢ do obowigzujacego regulaminu zawodow spowoduje

niedopuszczenie zawodnika do startu lub jego dyskwalifikacje.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

W sprawach nie objetych niniejszym regulaminem decydowaé bedzie organizator.



