REGULAMIN ZAWODOW SIEOWYCH O PUCHAR DYREKTORA GOSiR
W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC

ORGANIZATOR: GOSIR Jedlicze

CEL:
- popularyzacja sportéw sitowych wéréd miodziezy i dorostych,
- umiejetnos¢ rywalizacji sportowe;,
- propagowanie aktywnego uprawiania sportu w regionie.

TERMIN I MIEJSCE: 8 marca 2019 r. (pigtek) o godz. 18", hala GOSiR w Jedliczu, ul.
Kosciuszki 1, 38-460 Jedlicze.
PROGRAM ZAWODOW:

- 17.15 — 17.45 Weryfikacja i wazenie zawodnikow

- 18.00 — 19.45 Rozpoczgcie zawodow

- 20.00 — Zakonczenie zawodow

UDZIAL. W ZAWODACH:
Zawody majg charakter otwarty. W zawodach mogg wzig¢ udziat:
- osoby od 16 roku zycia (za pisemng zgoda rodzicow),

- osoby petnoletnie (zobowigzane s3 ztozy¢ o$wiadczenie o zdolnosci do udziatu w

zawodach) o$wiadczenia do pobrania ze strony www.gosir-jedlicze.pl,
- zawodnicy nie zrzeszeni.
KATEGORIE:
e Kategoria Junior od 16 do 23 lat OPEN wedtug formuly Wilks’a,
e Kategoria Senior I od 24 lat i starsi zawodnicy o wadze do 85 kg wedtug formuty
Wilks’a,
e [Kategoria Senior II od 24 lat i starsi zawodnicy o wadze powyzej 85 kg wedlug
formuly Wilks’a
ZGLOSZENIA UDZIALU W ZAWODACH:
- zgloszenia do startu w zawodach do 8 lutego 2019 r. do godziny 17.00 tel.

- oplata startowa w kategorii junior i senior wynosi 10 ztotych.


http://www.gosir-jedlicze.pl/

PRZEBIEG TURNIEJU:

- wszyscy zawodnicy przed rozpoczeciem zawodOw zostaja zwazeni, a nastepnie
podaja ci¢zar jaki beda wyciska¢ w pierwszej probie,

- kazdy zawodnik ma trzy préby,
- liczy si¢ najlepszy wynik,
- punkty liczone sg w oparciu o tabele Wilks’a,
- po wykonanej probie zawodnik podaje cigzar sztangi w kolejnym podejsciu, nie
mozna zmniejszy¢ obcigzenia sztangi, mozna natomiast probowa¢ wycisng¢ ten sam
ciezar lub go zwickszy¢,

SEDZIOWIE I OBSLUGA TECHNICZNA:

Komisje sedziowska i obstuge techniczng powotuje organizator.

STROJ STARTOWY:

— stroj sportowy (przylegajace spodenki) koszulka z krétkim rekawem (aby widoczny
byt wyprost tokcia) i zmienne obuwie sportowe;

— nie dopuszczone jest uzycie opasek na tokcie

— mozna stosowac pas i taSmy na nadgarstki

— mozna stosowac pas usztywniajacy kregostup (jesli jest on uzywany to powinien by¢
noszony na kostiumie sportowym)

— mozna stosowac rekawiczki podczas wyciskania.

NAGRODY:
Puchary , dyplomy oraz nagrody rzeczowe za pierwsze trzy miejsca.
POSTANOWIENIA KONCOWE:

W sprawach nie objetych niniejszym regulaminem decydowa¢ bedzie sedzia gléwny
w uzgodnieniu z organizatorem. GOSIR nie ponosi odpowiedzialno$ci za ewentualne
obrazenia i kontuzje powstale podczas rywalizacji sportowej.
Organizator zapewnia opiek¢ medyczng podczas zawodow.

ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:
1. Rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81 cm liczac migdzy palcami wskazujacymi

2. Zawodnik moze samodzielnie zdjaé sztange ze stojakéw lub poprosi¢ o podanie
obstuge techniczng



3.

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 dotknieciu od razu wyciska sztange w gore do
pelnego, lecz nie przesadnego wyprostu ramion w stawach tokciowych

Po wycis$nieciu sztangi blokuje ramiona w stawach tokciowych 1 po komendzie
»Stojak”, sedziego gltdéwnego, odklada sztange na stojaki samodzielnie lub z pomoca
obstugi techniczne;j

W przypadku cofnigcia si¢ sztangi podczas wyciskania, sedzia gléwny ma prawo
wyda¢ polecenie zabrania sztangi zawodnikowi przez obstuge techniczna.

PRZYCZYNY NIEUZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

1. Nieprzestrzeganie sygnalow sedziego gtownego do rozpoczecia lub zakonczenia boju

2. Niedotkniecie sztangg klatki piersiowe;j

3. Kazda zmiana pozycji podczas wykonywania wlasciwego boju, tj. jakikolwiek ruch
podniesienia barkow, posladkow od taweczki lub stop od podestu/parkietu czy podtogi
albo boczne ruchy dtoni na gryfie

4. Dozwolone s3 drobne ruchy stop o ich bardzo mate poruszenia. Podeszwa i obcas
musza pozostawa¢ w kontakcie z podtozem

5. Wypchnigcie sztangi klatkg piersiowa, zakotysanie sztanga lub zapadnigcie si¢ gryfu
w klatke piersiowa po znieruchomieniu w taki sposob, ktory czyni boj tatwiejszym

6. Wyrazne, przesadnie nierowne prostowanie rak w trakcie wyciskania

7. Kazdy ruch sztangi w dot podczas wykonywania wyciskania

8. Niemozno$¢ wycisnigcia sztangi do jednoczesnego pelnego wyprostu ramion w
koncowe;j fazie wyciskania

9. Kazdy kontakt stop zawodnika z taweczka lub jej konstrukcja wsporczg (np. uderzenie
w stojak podczas wyciskania).

UWAGI:

1. Wazenie i zapisy zawodnikow do godziny 17.45 w dniu zawodow — sitownia GOSiR
Jedlicze

2. Wszyscy zawodnicy przed wazeniem podpisza pisemng deklaracje o braku
przeciwwskazan do uczestnictwa w zawodach oraz podadza imi¢ i nazwisko

3. Na podstawie wagi zawodnik otrzyma wspotczynnik przeliczeniowy wedlug Wilks’a



4. Zawodnik poda warto$¢ pierwszego podej$cia na zawodach np. 100 kg

5. Niedostosowanie si¢ do obowigzujacego regulaminu zawodow spowoduje
niedopuszczenie zawodnika do startu lub jego dyskwalifikacjg.

6. Na podstawie z art.13 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego 1 Rady (UE)
2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie oséb fizycznych w zwigzku z
przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych
oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogolne rozporzadzenie o ochronie danych, (Dz.
Urz. L119 z 04.05.2016 r. ) zwanym dalej RODO informujemy,iz niezbedna jest
zgoda Rodzica lub opiekuna prawnego (dot. dzieci i mtodziezy niepetnoletniej) lub
Pana/-1 na udziat w X Otwartych Zawodach Sitowych o Puchar Dyrektora GOSiR-u w
wyciskaniu sztangi lezac.
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