ZLOTORYJA, 5-6.11.2022

W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC
W MARTWYM CIAGU

REGULAMIN

e popularyzacja i upowszechnianie aktywnosci ruchowej jako formy zdrowego stylu zycia
i spedzania czasu wolnego,

¢ propagowanie dyscyplin sitowych - wyciskania sztangi lezac,

+ integracja $rodowisk sportowych oraz organizacji zajmujacych sig kulturg fizyczng,
promocja Miasta oraz miejskich organizacji i stowarzyszeri sportowych.

2. Termin i miejsce :
5-6.11.2022 r., 9:30 Wazenie od 07:00 do 9:30
Hala Sportowa Tecza — ul. Wilcza 43, 58-500 Ziotoryja

3. Organizator :

» Andrzej Kocyla

¥ Urzad Miasta w Ziotoryi

» Ziotoryjski Osrodek Kultury i Rekreacijt
Biuro Zawodéw - czynne w dnlu | miejscu imprezy od godz. 07.30. Hala Sportowa Tecza — ul.
Wilcza 43, 59-500 Ziotoryja

4. Uczestnicy : Wszyscy chetni bez wzgledu na miejsce zamieszkania (caly Swiat), bez wzgledu
na to czy sig jest zrzeszonym czy teZ nie, czy sig ma licencje czy nie.

"L OE A"
STOWARZYSZENIE SPORTOWEGO
WYCISKANIA SZTANG!Y LEZAC

59-500 Ziotoryja, ul.Platancwa 5
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Termin Plerwsza Kategoria Kolejna kategoria
31.07.2022 130 50
15.08.2022 160 50
31.10.2022 200 100
06.11.2022 250 100

OPLATY WPISOWE

ZLOTORYJA, 5-6.11.2022
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W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC
W MARTWYM CIAGU

5. Warunki uczestnictwa :

pisemne zgloszenie uczestnictwa nalezy zglosié w dniu zawoddw w Biurze Zawoddw, zawodnicy
niepelnoletni startujg wylgcznie za pisemng zgoda rodzicéw lub opiekundw, zawodnicy powinni
posiadaé aktualne badania lekarskie stwierdzajgce brak przeciwwskazan do udziatuw
zawodach, W przypadku braku badan zawodnik zobowigzany jest zlozy¢ oswiadczenie (do
pobrania w Biurze Zawodéw) o zdolnosci do udziatu w zawodach, zawodnicy powinni uiScic
optate startowg zawodnicy startujg bez specjalistycznych koszulek | bez opasek na lokcie,
wymagane sg w wyciskaniu sztangi lezac oraz martwym ciggu koszulki z krotkim rekawkiem oraz
kostium (moiliwos¢ wypoizyczenia w dniu zawodow) mezZczyzni w martwym ciggu mogg
startowaé bez koszulki w samym kostiumie.

» Podczas wyciskania sztangi lezac:

» Zawodnik kladzie sie na faweczce tak, aby barki i poSladki dotykaly jej powlerzchni.
Stopy muszg mie¢ staly kontakt z padiozem, piety mogg by¢ oderwane. Dionie i palce
muszg trzymac sztange lezgcq w stojaku z kciuklem obejmujgcym gryf. Ta pozycja musi
by¢ zachowana podczas wykonywania baju.

~ Posamodzielnym przyjeciu pazycji zawodnik moze poprosié 6 pomoc przy zdejmowaniu

sztangi ze stojakéw obstuge pomostu. Podanie sztangi moze miec miejsce jedynie do’
wyprostowanych rak. Palce wskazujgce muszg znajdowaé sig w granicach 81 cm
wyznaczonych przez zaznaczenie na gryfie i w calodci musza by¢ w kontakcie z tym
zaznaczeniem. Uzycie uchwytu odwrotnego jest zabronione.

Po zdjeciu sztangi ze stojakdéw, z pomocg obstugi pomostu fub bez niej, zawodnik
powinien czeka¢ z zablokowanymi stawami fokciowymi na sygnat Sedziego Gléwnego.
Sygnat powinien by¢ wydany wtedy, gdy zawodnik znieruchomieje ze sztangg trzymang
we wlasciwej pozycji. Ze wzgledéw bezpieczeristwa zawodnika, jesli po okresie pieciu
sekund nie przyjmie prawidlowej pozycji do rozpoczecia boju, to bedzie proszony o
odiozenie sztangi komenda ,OdiéZ",
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Sygnat do rozpoczecia podejscia powinien skladaé sig¢ z ruchu ramienia do dolu i
slyszalnej komendy "Start”. Po otrzymaniu sygnalu, zawodnik opuszcza sztange do
klatki piersiowsej

przytrzymuje Jg nieruchomo na kiatce piersiowej, po czym Sedzia Gldwny da sygnal i
slyszalng

komende ,Goral”. Zawodnik wyciska szlange do pelnego wyprostu ramion. Gdy
zawodnik utrzyma nieruchoma pozycje, sedzia powinien wydaé styszalng komende
"Stojak”.

Jedli z powoddéw anatomicznych ramiona nie mogg by¢ w petni wyprostowane zawodnik
musi okazaé swiadectwo wydane przez Komisje Medyczng.

Kazda zmiana pozycji podczas wykonywania wiasciwego boju, §. jakikolwiek ruch
podniesienia glowy, barkéw, posladkéw od taweczki Jub poruszenie stép na
pomosciefblokachftalerzach czy boczne ruchy dioni na gryfie bgdg skutkowaly
niezaliczeniem boju.

* Podczas martwego ciggu:

»

A4

Zawodnik staje twarza do frontu pomostu ze sztangg lezgcg poziomo przed stopami
zawodnika, nastepnie chwyta gryf dowolnym uchwytem obiema rgkami i podnosi
sztange, az do pozycji

wyprostowanej. Na zakoriczenie boju nogi muszg by¢ wyprostowane w kolanach, a barki
odciggniete do tylu.

Sygnat Sedziego Gldwnego skiada sig z ruchu ramienia w dét i komendy ,Opuscé”.
Sygnat nie zostanie

wydany, dopoki sztanga nie bedzie trzymana nieruchomo, a zawodnik nie osiggnie
odpowiedniej pozyciji. o Przyczyny spalenia boju:

Czerwona karta - niemozno$é zablokowania kolan na =zakonczenie boju iflub
niemoznos$é przyjecia wyprostowanej pozyciji z odciggnietymi barkami

Niebieska karta - jakikolwiek ruch sztangi w dot przed osiggnigciem koricowej pozycji.
Jesli sztanga osiada przy odcigganiu barkéw to nie jest fo powdd do spalenia. Jesli brzeg
sztangi znajduje sig w gornej czgsci uda, ale nie jest podpierany to nie jest powodem do
spalenia boju.

Zota karta - Opuszczenie sztangi przed komenda ‘opu$é’. Pozwolenie szfandze na
powrdt na pomost bez utrzymywania kontroli przy pomocy obu rgk — kontakt dioni z
gryfem jest az do

opuszczenia sztangi na pomost. Wykonanie kroku do tylu/przodu/na bok. Kolysanie
pomiedzy palcami stopy a pigtg jest dozwolone. Ruch stopg po komendzie ‘opusé’ nie
jest powodem do niezaliczenia podej$cia.

7. Kategorie :

Mistrzostwa Niepodleglej Polski w wyciskaniu sztangi lezgc klasycznym

Mistrzostwa Niepodieglej Polski w martwym ciggu

Mistrzostwa Niepodlegtej Polski Stuzb Mundurowych w wyciskaniu sztangl lezgc klasycznym
Mistrzostwa Niepodlegtej Polski Stuzb Mundurowych w martwym clagu

Zawody zostana przeprowadzone w nastepujgcych kategoriach (takie same w czterech
mistrzostwach:
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w wyciskaniu sztangi lezgc klasycznym

w martwym ciggu

Stuzb Mundurowych w wyciskaniu sztangi lezgc klasycznym
Stuzb Mundurowych w martwym ciggu

OPEN ABSOLUT MEN rozgrywanych wedlug formuly Wilks'a : dla najsilniejszych
uczestnikéw zawoddw bez podzialu na grupy wiekowe oraz wagowe.

QPEN ABSOLUT WOMEN rozgrywanych wedtug formuly Wilks'a : dla najsilniejszych
uczestnikéw zawodow bez podziaiu na grupy wiekowe oraz wagowe.
NIEPELNOSPRAWNYCH: rozgrywanych wedtug formuly Wilks'a.

WIEKOWYCH (Open): rozgrywanych wedtug formuty Wilks'a.

Mezczyim
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Teenage: od 13 lat do 16 lat wigcznie;

Sub-Junior: od 17 tat do 19 lat wigcznie;

Junior: od 20 lat do 23 lat wigcznie; PR
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Senior: od 24 lat do 39 lat wigcznie; g BFER L -
Masters M1: od 40 lat do 49 lat wigcznie; TnWAR?Y‘%ZE\

Masters M2: od 50 lat do 59 lat wigcznie; WYCISKANIA 57'?““
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~ Masters M3: od B0 lat do 69 lat wigcznie; Masters M4: od 70 lat w gére.

Kobiety:

Teenage: od 13 lat do 16 lat wigcznie;

Sub-Junior: od 17 lat do 19 lat wigcznie;

Junior; od 20 lat do 23 lat wigcznie;

Senior: od 24 lat do 39 lat wigcznie;

Masters M1: od 40 lat do 49 lat wigcznie;

Masters M2: od 50 lat do 59 lat wigcznie; Masters M3: od 60 lat w gore.
AGOWYCH: rozgrywanych wg podniesionego ciezaru Mezczyzni:

52,0 kg Klasa do 52,0 kg

56,0 kg Klasa od 52,01 do 56 kg

60,0 kg Klasa od 56,01 do 60,0 kg

67,5 kg Klasa od 60.01 do 67,5 kg

75,0 kg Klasa od 67,51 do 75,0 kg

82,5 kg Klasa od 75,01 do 82,5 kg

90,0 kg Kiasa od 82,51 do 90,0 kg

100,0 kg Klasa od 90.01 do 100,0 kg

110,0 kg Klasa od 100,01 do 110,0 kg

125,0 kg Klasa od 110,01 do 125,0 kg

140,0 kg Klasa od 125,01 do 140,0 kg

140,0 kg + klasa od 140,01 wzwyz
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Kobiety:
440 kg Klasa do 44,0 kg
48,0 kg Klasa od 44,01 do 48,0 kg
52,0 kg Klasa od 48,01 do 52,0 kg
56,0 kg Klasa od 52,01 do 56,0 kg
60,0 kg Klasa od 56,01 do 60,0 kg
67,5 kg Klasa od 60.01 do 67,5 kg
75,0 kg Klasa od 67,51 do 75,0 kg
82,5 kg Klasa od 75,01 do 82,5 kg
90,0 kg Klasa od 82,51 do 90,0 kg
» 90,0 kg + klasa od 90,1 wzwyz
Uwagat!l Dana kategoria wagowa zostanie przeprowadzona wylacznie wiedy gdy wystartuje w
niej przynajmniej 4 zawodnikéw (zawodniczek). W innym przypadku kategorie bgdg tgczone.
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8. Nagrody :

Zawadnicy bedg sklasyfikowani w kaZde| kategorli wagowej, od | do lll miejsca - statuetki,
dyplomy, nagrody rzeczowe. Sposrod najlepszych w poszczegdlnych kategoriach wagowych
wylonionych zostanie wedtug formuly Wilks'a trzech najlepszych zawodnikow kategorii Open
Absolute - statuetki, dyplomy i nagrody rzeczowe. W kategoriach wiekowych i kategorii
niepetnosprawnej za miejsca od | do Il - statuetki, dyplomy i nagrody rzeczowe. W skiad nagrod
rzeczowych wchodzg (odzywki, sprzet komputerowy, sprzet RTV, sprzet AGD, sprzet na
sitownie, wycieczki, statuetki, koszulki i wiele innych). Organizator moze przyznaé nagrody
dodatkowe.

9. Komisja sedziowska : Komisje sedziowskg powoluje organizator w skladzie 4 os6b
10. Finansowanie : Sponsorzy wymienieni bedq na plakacie i materiatach promocyjnych

11. Postanowienia koficowe : wszystkie sprawy spomme rozstrzyga sedzia gléwny, sedzia
pomocniczy i organizator, po uiszczeniu oplaty w wysokos$ci 50 2. W przypadku pozytywnego
rozpatrzenia skargi optata zawodnikowi zostanie zwr6cona organizator nie ponosi
adpowiedzialnoéci za mogace sig wydarzyé, w frakcie zawodow i transportu, ewentualne
wypadki bgdZ kradzieze nie z winy organizatora, wszyscy uczestnicy biorgcy udzial startujg na
wilasng odpowiedzialnosé | nie bedg wnosi¢ Zzadnych roszczent w stosunku do organizatora w
razie zaistnienia zdarzesi losowych podczas trwania imprezy, wszyscy zawodnicy zobowigzani
sg do zapoznania sie i przestrzegania ninisjszego regulaminy,

Andrze] Kocyla - Prezes Wilkolak - tel. 601411337
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