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REGULAMIN ZAWODOW W WYCISKANIU WIELOKROTNYM SZTANGI
NA LAWCE POZIOMEJ

Celem zawodow jest popularyzacja sportow sitowych wsréd miodziezy i dorostych a takze
propagowanie aktywnego uprawiania sportu w Katowicach.

1. ORGANIZATOR

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji Katowice
2. TERMIN | MIEJSCE ZAWODOW
Rywalizacja odbywaé¢ si¢ bedzie na Hali Sportowej Szopienice w Katowicach

ul. 11 listopada 16. Zawody odbeda sie¢ 02.06.2023 r. o godzinie 9:30.

3. ZGLOSZENIA

Zapisy odbywaja si¢ poprzez formularz zgloszeniowy
https://formlimit.everestwebdeals.co/?form=3accb058f02792e39c90bac81da2al109

do 30.11.2023 r., do godziny 12:00.
Limit zawodnikow i zawodniczek lacznie to 80 0osob. Po uzyskaniu okreslonej liczby oséb
zapisy moga zosta¢ zamkniete szybciej

Waga zawodnikéw odbedzie si¢ wedlug programy zawodow. Rozgrzewka indywidualna
odbywac si¢ bedzie 30 minut przed rozpoczeciem danej kategorii startowe;.

4. UCZESTNICTWO

Uczestnikami mogg by¢ wszyscy, ktorzy wpisali si¢ na liste uczestnikow i majg ukonczone 10
lat. Osoby niepetnoletnie mogg startowac za zgoda opiekuna prawnego. Zawodnicy
startujg na wiasng odpowiedzialno$¢.

5. KATEGORIE

Rywalizacja w wyciskaniu wielokrotnym zostanie rozegrana w trzech kategoriach: open kobiet,
open junioréw do lat 18 1 open m¢zczyzn powyzej 18 lat.

6. KONKURENCJE

Wszyscy zawodnicy beda rywalizowaé w jednym boju na tawce poziomej. Zawodnicy beda
rywalizowa¢ wyciskajac sztange 0 cigzarze odpowiadajagcym polowie masy ciata zaokraglonej
do petlnego kilograma w dot. Przyktad: masa ciata 61 kg, 50% masy ciata to 30,5 kg. Cigzar
sztangi z obcigzeniem bedzie wynosit 30 kg. Obowiagzuje limit czasowy 3 minut
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7. ZASADY

Obowigzujacy str6j zawodnika:

-Koszulka przylegajaca do ciala i odstaniajagca staw tokciowy typu T-shirt.
-Krotkie spodenki lub dilugie spodnie przylegajace do posladkéw tzw. Leginsy.
-Konieczne jest obuwie sportowe na zmiang.

8. POZYCJE PODCZAS WYCISKANIA

a. Pozycja klasyczna - glowa, gorny odcinek plecow, posladki przylegaja do tawki, stopy
ustawione na podtodze lub podstawkach cate badz na palcach, stopy mogg si¢ przemieszczac
po podtodze lub podstawkach, ale nie wolno ich odrywa¢ od podtoza.

b. Podczas wyciskania mozna uzywac pasa, rgkawiczek, regkawiczek z owijkami na
nadgarstki, opasek uciskowych lub ta§m na nadgarstki oraz magnez;ji.

Niedozwolone jest stosowanie specjalistycznego sprzgtu do wyciskania i podciggania takiego
jak: koszulki do wyciskania, $ciggacze na tokcie, taSmy wzmacniajgce uchwyt, haki itp.

9. ZALICZENIE POWTORZENIA

Aby powtdrzenie mogto by¢ zaliczone ruchy muszg by¢ pelne — dotkniecie sztangg klatki
piersiowej i peten widoczny wyprost w stawach tokciowych.

A. Rozstaw dloni nie moze przekroczy¢ 81 cm mierzac pomiedzy palcami wskazujacymi
(obydwa palce wskazujace muszg znajdowac si¢ w granicach 81 cm wyznaczonych przez
zaznaczenie na gryfie 1 w calo$ci muszg by¢ w kontakcie z tym zaznaczeniem).

B. Kolejnos$¢ startu zostanie utozona przed zawodami stosujgc zestawienie od nizszego
cigzaru na sztandze wzwyz.

C. Przy wyciskaniu jednakowego cigzaru przy tej samej ilosci powtorzen wygrywa lzejszy
zawodnik, a przy tej samej wadze 1 ilosci powtdrzen ten, ktory pierwszy zaczynat.

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

E. Sztange na odpoczynek mozna zatrzyma¢ wylacznie W pozycji gérnej na wyprostowanych
rgkach w stawach tokciowych.

F. Mozna poprawia¢ uchwyt w przypadku rozjechania si¢ rak poza granice¢ oznaczong na
sztandze po zwrdceniu uwagi przez s¢dziego — rowniez wytgcznie w pozycji gorne;.
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G. Sedzia liczy glos$no zaliczone powtdrzenia 1,2,3,4, itd., kazde kolejno liczone powtorzenie
jest zaliczone, kazde powtorne liczenie - powtdrzenie jest niezaliczone.

H. S¢dzia nie zalicza powtorzen, jezeli zawodniczka/zawodnik popeini nast¢pujace btedy:
e Drak kontaktu sztangi z klatka,
e brak widocznego wyprostu ramion,
e zatrzymanie sztangi na klatce piersiowej,
e Dbrak kontaktu stop/stopy z podtozem,
e kontakt stop/stopy z elementem tawki,
e odrywanie posladkéow,

e odrywanie gtowy podczas wykonywania wyciskania.
Zawodnik konczy probe, gdy zabraknie sity.

8. PUNKTACJA

Za kazde prawidlowe powtdrzenie przyznawany jest zawodnikowi 1 punkt. Zwyciezca
zostanie osoba posiadajaca najwigksza liczbe punktow.

9. NAGRODY

Dla trzech pierwszych miejsc w kazdej kategorii przewidziane sg medale oraz nagrody
ufundowane przez Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Katowicach.

1 miejsce — bon o wartosci 500 zt do wykorzystania w sieci sklepow Decathlon.
2 miejsce - bon o wartosci 350 zt do wykorzystania w sieci sklepow Decathlon.

3 miejsce - bon o wartosci 200 zt do wykorzystania w sieci sklepow Decathlon.

10. SEDZIOWIE | OBSLUGA TECHNICZNA:
Komisje sedziowska 0 obstugge techniczng powotuje organizator.

11. POSTANOWIENIA KONCOWE
I. Uczestnik nie ma mozliwosci poprawy wyniku.

Il. Uczestnik jest zobowigzany z zapoznaniem si¢ z niniejszym regulaminem. Start w
zawodach oznacza akceptacje niniejszego regulaminu, Niedostosowanie si¢ do
obowigzujacego regulaminu zawodow spowoduje niedopuszczenie zawodnika do startu lub jego
dyskwalifikacja.

I1. Wszelkie sprawy sporne rozstrzygajg sedziowie oraz organizatorzy zawodow.

IV. Organizator zapewnia opicke medyczng podczas zawodow.
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V. Wszyscy startujacy lub ich opiekunowie przed wazeniem podpisza pisemng o§wiadczenie
zawodnika o braku przeciwwskazan do uczestnictwa w zawodach.

VI. interpretacja niniejszego regulaminu nalezy do organizatora

MOSIR Katowice



