GOSiIiR

JEDLICZE

REGULAMIN ZAWODOW SIHOWYCH O PUCHAR DYREKTORA GOSiR
W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC

CEL:

Celem zawodow jest popularyzacja sportéw sitowych wsrod miodziezy i dorostych, a takze
propagowanie aktywnego uprawiania sportu w regionie.

UDZIAL W ZAWODACH:

Zawody majg charakter otwarty. Obejmuja jedng konkurencje — wyciskanie sztangi lezac.
W zawodach moze wzia¢ udzial kazda osoba sprawna i niepetnosprawna pod warunkiem, ze nie ma
przeciwwskazan do uprawiania takiej dyscypliny sportu.

ORGANIZATOR: GOSiR Jedlicze

TERMIN I MIEJSCE: 25 lipiec 2020 r. (sobota) o godz. 16*, hala GOSiR w Jedliczu,
ul. Kos$ciuszki 1, 38-460 Jedlicze.

UCZESTNICY ZAWODOW:

W turnieju moga wzig¢ udzial zawodnicy od 16 roku zycia za pisemng zgoda rodzicow lub
opiekundéw. Zgloszenie zawodnikow jest jednoznaczne z brakiem przeciwwskazan zdrowotnych do
udziatu w zawodach. Kazdy zawodnik przy zgtoszeniu do zawodow podpisuje oswiadczenie.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA TURNIEJU:

Zawody obejmujg jedng konkurencj¢ — wyciskanie sztangi lezac na taweczce. Przewiduje si¢
rywalizacje mezczyzn w trzech podej$ciach, w formule Wilks’a. Sprzet, technika wykonania
podejscia, punktacja wedtug formuty Wilks’a ustalone przez Organizatora.

SEDZIOWIE I OBSLUGA TECHNICZNA:
Komisje sedziowska i obstuge techniczng powotuje Organizator.
STROJ STARTOWY:

Dozwolony jest dowolny str6j startowy, obejmujacy koszulke z krotkim rekawem (aby
widoczny byt wyprost tokcia), spodnie sportowe lub krotkie spodenki. Dozwolone jest uzywanie
opasek na nadgarstki, pasow usztywniajacych kregostup (jesli jest on uzywany to ruch powinien by¢
noszony na kostiumie sportowym). Dopuszczalne jest uzywanie rekawiczek podczas wyciskania.



NAGRODY:

Puchary, dyplomy oraz nagrody rzeczowe za pierwsze trzy miejsca.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

W  sprawach nieobjetych niniejszym regulaminem decydowa¢ bedzie Organizator.

Organizator zapewnia opieke medyczng podczas zawodow.

ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

1.

2.

Rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81 cm liczac miedzy palcami wskazujacymi

Zawodnik moze samodzielnie zdja¢ sztange ze stojakow lub poprosi¢ o podanie obstuge
techniczng

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

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

Po wycisnigciu sztangi blokuje ramiona w stawach tokciowych i po komendzie ,stojak”,
sedziego gléwnego, odklada sztange na stojaki samodzielnie lub z pomocg obstugi technicznej

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

PRZYCZYNY NIEUZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI

LEZAC:

1. Nieprzestrzeganie sygnatéw sedziego gtdéwnego do rozpoczgcia lub zakonczenia boju

2. Niedotkniecie sztanga klatki piersiowe;j

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

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

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

6. Wyrazne, przesadnie nierdwne prostowanie rak w trakcie wyciskania

7. Kazdy ruch sztangi w dot podczas wykonywania wyciskania

8. Niemozno$¢ wycisnigcia sztangi do jednoczesnego pelnego wyprostu ramion w koncowej

fazie wyciskania



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

UWAGTI:

1. Wazenie i zapisy zawodnikow do godziny 16 w dniu zawoddéw — sitownia GOSIiR Jedlicze

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

3. Na podstawie wagi zawodnik otrzyma wspotczynnik przeliczeniowy wedtug Wilks’a
4. Zawodnik poda warto$¢ pierwszego podejscia na zawodach np. 100 kg

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



