REGULAMIN CHARYTATYWNEGO KONKURSU WYCISKANIA
SZTANGI LEZAC

CEL ZAWODOW:
-pomoc chorej Gabrysi,
- popularyzacja sportéw sitowych wéréd miodziezy i dorostych,

- Umiejetnos¢ rywalizacji sportowe;,

TERMIN | MIEJSCE:
16.06.2018- Sala Gimnastyczna przy Szkole Podstawowej Nr 1 im. Ks. Franciszka

Blachnickiego w Jodtowe;j

PROGRAM ZAWODOW:

- 14.30 — 15.00 Wazenie zawodnikow
- 15.30 — 15.50 Rozgrzewka

- 16.00 — Rozpoczecie zawodow

- 18.30 — Zakonczenie zawodow i rozdanie nagrod

UDZIAL W ZAWODACH:

Zawody maja charakter zamknigty (tylko mieszkancy Jodlowej). W zawodach moga wziaé
udziat:

- Osoby od 15 roku zycia (za pisemna zgoda rodzicow),

- Osoby petnoletnie,

- Zapisy u animatoréw orlika.

OPLATA STARTOWA:
o Kwota udziatu w zawodach 20zt (lub wigcej) wptacone na konto: Fundacja
Spemionych Marzen ING Bank Slaski 29 1050 1025 1000 0022 7611 6304
W tytule: ,,Gabriela Nawracaj”



PRZEBIEG ZAWODOW:

- wszyscy zawodnicy przed rozpoczgciem zawodow zostaja zwazeni, a nast¢pnie podaja
ci¢zar jaki beda wyciska¢ w pierwszej probie,

- kazdy zawodnik ma trzy préoby,

- liczy sig najlepszy wynik,

- punkty liczone sa w oparciu o tabelg Wilks’a,

- po wykonanej probie zawodnik podaje ci¢zar sztangi w kolejnym podejsciu, nie mozna
zmniejszy¢ obcigzenia sztangi, mozna natomiast probowac¢ wycisnaé ten sam ci¢zar lub go

zwigkszy¢,

STROJ STARTOWY:

Dozwolony jest dowolny strdj startowy, obejmujacy koszulke z krotkim rekawem (aby
widoczny byt wyprost lokcia), spodnie sportowe lub krotkie spodenki. Konieczne jest
zmienne obuwie sportowe (bez czarnej podeszwy). Dozwolone jest uzywanie opasek na
nadgarstki, pasoOw usztywniajacych kregostup (jesli jest on uzywany to powinien by¢ noszony

na kostiumie sportowym). Dopuszczalne jest uzywanie r¢kawiczek podczas wyciskania.

NAGRODY:

Puchary i medale oraz nagrody rzeczowe za pierwsze trzy miejsca.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

W sprawach nie objgtych niniejszym regulaminem decydowac bedzie organizator.

ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

-Zawodnik sam lub przy pomocy asekurujacych (sekundanta) zdejmuje sztange ze stojakow i
blokuje na wyprostowanych regkach.

‘Na komende (START) opuszcza az gryf zatrzyma si¢ na klatce piersiowej, po jednej
sekundzie wyciska do zablokowania rak w tokciach 1 odktada sztangg na haki.

-Posladki, barki i1 glowa dotykaja tawki przez caty czas od komendy start do komendy stojak
-Stopy spoczywaja na podtozu.

PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

1. Nieprzestrzeganie sygnatow Sedziego Glownego do rozpoczgcia.



2. Nie dotknigcie sztanga klatki piersiowe;.

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

4. Dozwolone sa drobne ruchy stop i ich bardzo mate poruszenia.

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

6. Wyrazne, przesadnie nierdowne 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).

UWAGA:

1. Wazenie zawodnikéw od godziny 14:30.

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

3. Na podstawie wagi zawodnik otrzyma wspoétczynnik przeliczeniowy wedlug Wilks'a.

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

5. Niedostosowanie si¢ do obowiazujacego regulaminu zawodow spowoduje niedopuszczenie

zawodnika do startu lub jego dyskwalifikacje.

POSTANOWIENIA ORGANIZATOROW:

- Osoby startuja w zawodach na wlasna odpowiedzialnos$¢ i nie maja przeciwwskazan
zdrowotnych do wzigcia udziatu w turnieju;

- Osoby biorace udziat w zawodach wyrazaja zgode na nicodptatne utrwalanie swojego
wizerunku w formie fotografii. Zgoda obejmuje wykorzystanie, utrwalanie i powielanie
wykonanych zdj¢¢ za posrednictwem dowolnego medium w dowolnym celu zgodnym z
obowiazujacym prawem, wlaczajac w to publikacje w gazetach, czasopismach
okresowych, czasopismach okazjonalnych, folderach, publikacjach elektronicznych,
stronach internetowych, wystawach, konkursach etc.

- Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci prawnej za kontuzje i koszty leczenia
wynikle z tytutu udziatu w zawodach;

- Za szkody powstale w szatniach odpowiada druzyna

- Zarzeczy pozostawione i zgubione w szatni oraz na obiekcie — organizatorzy nie biora
odpowiedzialnosci



organizator ma prawo do dyskwalifikacji z turnieju zawodnika lub catego zespotu
w przypadku niesportowego zachowania lub stwierdzenia zlamania ktoregokolwiek
Z punktow regulaminu turnieju

Kapitan ma prawo zlozy¢ protest do organizatora w formie pisemne;j
Zawodnicy od nastepstw NW ubezpieczaja si¢ we wlasnym zakresie

Wszelkie sprawy nieujgte niniejszym regulaminem naleza do interpretacji przez
organizatorow.

Zawodnik uczestniczac w zawodach ( w przypadku osob niepetnoletnich rodzic lub
opiekun) wyraza zgod¢ na przetwarzanie danych osobowych w zakresie: Imig i
Nazwisko, adres, nr tel przez Gming Jodlowa w celu organizacji zawoddéw o nazwie
,Charytatywne Zawody w Wyciskaniu Sztangi Lezac o Puchar Woéjta Gminy
Jodlowa”.

Uwaga!

Gmina Jodlowa nie ponosi odpowiedzialnos$ci za ewentualne obrazenia i kontuzje

powstale podczas rywalizacji sportowej.

Wszelkie sprawy nieujete niniejszym regulaminem nalezg do interpretacji przez

organizatorow.



