REGULAMIN 111 MISTRZOSTW STRAWCZYNA
O PUCHAR DYREKTORA SCKSIiC W STRAWCZYNIE W WYCISKANIU
WIELOKROTNYM SZTANGI

1. CEL

» Popularyzacja i upowszechnienie aktywnos$ci ruchowej jako zdrowego stylu zycia i
spedzania wolnego czasu.

» Promocja Gminy Strawczyn.
» Propagowanie wielokrotnego wyciskania sztangi lezac.
» Ustanowienie rekordéw imprezy.

2. TERMIN I MIJESCE

19 sierpnia 2023 r., godz. 18:00 (pierwszy dzien Strawczynady)
Centrum Sportowo-Rekreacyjne OLIMPIC w Strawczynku, ul. Turystyczna 6 — scena na boisku
pitkarskim.

3. ORGANIZATOR

Samorzadowe Centrum Kultury, Sportu i Czytelnictwa w Strawczynie, ul.Turystyczna 6,
26-067 Strawczyn.

4. UCZESTNICY

Wszyscy, ktorzy cheg sprawdzi¢ swojg wytrzymatos¢ sitowg 1 ukonczyli 16 lat. Niepelnoletni za
zgoda rodzicow (deklaracja).

5. RYWALIZACJA

OPEN - brak podziatu na kategorie, cigzar sztangi — 50% masy ciala (zaokraglony do 5kg),
czas trwania proby 2 min.

6. PROGRAM

godz.17:30-17:45 — biuro zawodow, podpisywanie deklaracji o stanie zdrowia

godz. 17:45 - losowanie kolejnosci startu

godz. 18:00 - start konkurencji
godz. 20.20 - dekoracja zwyciezcOw

7. WARUNKI UCZESTNICTWA

Zgloszenia do 16.08.2023.
Zgloszenie uczestnictwa nalezy zlozy¢ mailowo na adres: sport@strawczyn.pl. o tresci: imie,
nazwisko, rok urodzenia, waga, (tytul e-mail — ,,wyciskanie — zawody”)

Whytacznie w przypadku wolnych miejsc, istnieje mozliwos¢ zapisu do zawodow.


mailto:sport@strawczyn.pl

Zawodnicy powinni posiada¢ aktualne badania lekarskie stwierdzajace brak przeciwwskazan
do udziatu w zawodach. W przypadku braku badan lekarskich zawodnik zobowigzany jest zlozy¢
o$wiadczenie (do pobrania w Biurze Zawodéw) o zdolno$ci do udzialu w zawodach.

8. STROJ

Koszulka odstaniajgca staw tokciowe i wsunigta w spodenki.

Spodenki przylegajace do ciata.

Mozliwos$¢ uzywania: pasow kulturystycznych, rekawiczek z owijkami na nadgarstki i innych
zabezpieczen dloni i nadgarstkow.

Zakaz stosowania $ciggaczy na stawy tokciowe.

9. WYKONANIE

Zawodnik sam decyduje o wyborze pozycji w jakiej bedzie startowat:
a) pozycja ,,klasyczna” — z nogami wspartymi o podtoze,
b) pozycja ,,gérna” — z nogami uniesionymi i ugietymi w stawach kolanowych.

UWAGA: Zawodnik nie moze dokona¢ zmiany wybranej pozycji startowej podczas trwania proby,
glowa, barki i pos$ladki musza mie¢ staly kontakt z taweczka.

Maksymalna szerokos¢ chwytu sztangi to 81 cm.

Zawodnik sam lub z pomocg unosi sztange ze stojakow.

Sedzia daje sygnat do rozpoczecia proby, gdy sztanga znieruchomieje nad zawodnikiem trzymana
na wyprostowanych ramionach w stawach lokciowych.

Za ruch poprawnie wykonany bedzie uwazany taki, w ktérym sztanga, przy jej opuszczaniu,
dotknie klatki piersiowej 1 zostanie wycisnigta do pelnego widocznego wyprostu ramion w stawach
tokciowych w taki sposdb, aby bylo widoczne zakofczenie ruchu.

Zawodnik moze poprawi¢ chwyt sztangi w gornym jej potozeniu.
10. SEDZIOWANIE

Sedzia I — odmierza czas 1 wydaje komendy do rozpoczgcia 1 ukonczenia proby (2min)
Sedzia II — ocenia poprawno$¢ wykonania ruchu i zalicza poprawnie wykonane powtorzenia.
Niezaliczenie ruchu:

a) brak kontaktu sztangi z klatka piersiowa,

b) brak wyraznie widzianego wyprostu ramion ( niewidoczne zakonczenie ruchu),

C) uniesienie glowy lub posladkéw nad taweczke,

d) brak kontaktu stopy lub stop z podtozem.

Zakonczenie proby:

a) sztanga zostanie zatrzymana na klatce piersiowej,

b) zawodnik odtozy sztange na stojak,

c¢) zawodnik zmieni wczesniej zadeklarowang pozycje startowa podczas wykonywania proby,
d) nastgpi wyrazny kontakt stop lub stopy z taweczka (zawodnik zaprze stope lub stopy o element

taweczki, wesprze stope lub stopy i siedzisko taweczki), e) uptynie czas przeznaczony na
wykonanie proby (2 min).
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11. WYGRANA

Wygrywa zawodnik, ktory wykona najwigkszg ilos¢ poprawnie wykonanych powtorzen.

W przypadku tej samej ilosci powtorzen wygrywa zawodnik 1zejszy.

Gdy to nie przyniesie rozstrzygniecia s¢dzia zarzadzi dogrywke po kolejnym losowaniu kolejnosci
startu.

1. NAGRODY
Nagrody za miejsca 1-6 w klasyfikacji indywidualnej — Puchar + nagrody rzeczowe.

Dla pozostatych zawodnikéw drobne upominki
14. POSTANOWIENIA KONCOWE

Wszelkie sprawy sportowe rozstrzyga sedzia gtoéwny.

Ubezpieczenie we wlasnym zakresie.

Wszyscy uczestnicy bioragcy udziat startuja na wlasng odpowiedzialno$¢ i nie beda wnosi¢ zadnych
roszczen w stosunku do organizatora w razie zaistnienia zdarzen losowych podczas trwania
imprezy.

Wszyscy uczestnicy zobowigzani s do zapoznania si¢ i przestrzegania niniejszego regulaminu.
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