r -
KS START PULASKI %QO ty 7

START P s ‘p%
Regulamin %‘ 45175 5
) \?
Il Amatorskie Mistrzostwa Warki w Wyciskaniu 2 WARKA ®

Wielokrotnym Sztangi Lezac 50 kg

WARKA 2017

1. CEL:

Popularyzacja i upowszechnienie aktyéeriauchowej jako zdrowego stylycia i sgdzania
wolnego czasu.

Promocja miasta i regionu.

Propagowanie wielokrotnego wyciskania sztangide

Ustanowienie rekordow imprezy.

2. TERMIN | MIJESCE:

25 marca 2017 r. godz. 12:00

Centrum Sportu i Rekreacji — hala sportowa
Warka, ul. Warszawska 45

3. ORGANIZATOR :
Centrum Sportu i Rekreacji w Warce
Klub Biegacza Start Putaski Warka

4. UCZESTNICY :
Wszyscy, ktorzy chgsprawdzé swop wytrzymatcé sitows i ukonczyli 16 lat. Niepetnoletni
za zgod rodzicow (deklaracja).

5. RYWALIZACJA :
Indywidualna
Me¢zczyzni cigzar ciata sztangi — 50 kg Open, czas trwania probyrb

6. PROGRAM :
g0dz.11.00 — 11:45 - przyjazd, przyjmowanie zgtasadywidualnych, podpisywanie
deklaracjst@anie zdrowia, waenie

godz. 11:45 — losowanie kolejw startu

zWyciezca poprzedniej edycji wyciska bez losowania jakostatni)
godz. 12:00 — start konkurencji
ok. godz. 14.00 — dekoracja zwyrcow

7. WARUNKI UCZESTNICTWA:

Liczba miejsc ograniczona20 oséb- decyduje kolejn& zgtoszé.

Zgtoszenie uczestnictwa nalgy ztozy¢ telefonicznie pod nr 601-767-314 lub w dniu
zawodow w Biurze Zawodow J&li beda miejsca.

Zawodnicy powinni posiadaaktualne badania lekarskie stwierdzaj brak przeciwwskasaa
do udziatu w zawodach. W przypadku braku la@&arskich zawodnik zobowzany jest
ztozy¢ oswiadczenie (do pobrania w Biurze Zawodow) o zdébndo udziatu w zawodach.




8. STROJ :

Koszulka odstaniagra staw tokciowe i wsugia w spodenki,

Spodenki przylegage do ciata. Maliwosé¢ uzywania: paséw kulturystycznychgkawiczek z
owijkami na nadgarstki i innych zabezpiegz#oni i nadgarstkéw. Zakaz stosowania
$ciggaczy na stawy tokciowe

9. WYKONANIE

Zawodnik sam decyduje o wyborze pozycji w jakigjlhie startowat :

a) Pozycja ,klasyczna” — z nogami wspartymi o padio

b) Pozycja ,,gérna” — z nogami uniesionymi i ¢tgimi w stawach kolanowych.

UWAGA: Zawodnik nie mae dokona zmiany wybranej pozycji startowej podczas trwania
proby, gtowa, barki i pdadki musz miet staty kontakt z tawecazk

Maksymalna szerokoé chwytu sztangi to 81 cm.

Zawodnik sam lub z pomaainosi sztangze stojakow.

Scdzia daje sygnat do rozpagda proby, gdy sztanga znieruchomieje nad zawodmiki
trzymana na wyprostowanych ramionach w stawachdeakch.

Za ruch poprawnie wykonanydizie uwaany taki, w ktérym sztanga, przy jej opuszczaniu,
dotknie klatki piersiowej i zostanie wydiigta do petnego widocznego wyprostu ramion w
stawach tokciowych w taki sposob, aby byto widoczakmczenie ruchu.

Zawodnik mae poprawt chwyt sztangi w gornym jej pateniu.

10. EDZIOWANIE :
Scdzia | — odmierza czas i wydaje komendy do rozpoiezi ukaiczenia proby (5min)
Scdzia Il — ocenia poprawidé wykonania ruchu i zalicza poprawnie wykonane pordaia.

Niezaliczenie ruchu:

a) Brak kontaktu sztangi z klatlpiersiowg

b) Brak wyranie widzianego wyprostu ramion ( niewidoczne zakaenie ruchu)
c) Uniesienie gtowy lub ptadkéw nad taweczk

d) Brak kontaktu stopy lub stép z pogimn

Zakaonczenie proby :

a) Sztanga zostanie zatrzymana na klatce piersiowej

b) Zawodnik odtay sztang na stojak

c) Zawodnik zmieni wczmiej zadeklarowanpozycg startows podczas wykonywania proby
d) Nastpi wyrazny kontakt stop lub stopy z tawecegzkzawodnik zaprze stegub stopy o
element faweczki, wesprze stopb stopy i siedzisko taweczki)

e) Uplynie czas przeznaczony na wykonanie prohyi(g

11. WYGRANA :

Wygrywa zawodnik, ktory wykona najekisz ilos¢ poprawnie wykonanych powtonzew
przypadku tej samej ikai powtdrzé wygrywa zawodnik4ejszy.

Gdy to nie przyniesie rozstrzygeia sdzia zaradzi dogrywlk po kolejnym losowaniu
kolejnasci startu.

12. NAGRODY .
Dyplomy otrzymuj wszyscy uczestnicy
Puchary za miejsca 1-3 w klasyfikacji indywidualnej




14. POSTANOWIENIA KONCOWE :

Wszelkie sprawy sportowe rozstrzygaza gtowny.

Ubezpieczenie we wlasnym zakresie.

Wszyscy uczestnicy bigey udziat startyj na wiasg odpowiedzialnéc i nie bedg wnost
zadnych roszczew stosunku do organizatora w razie zaistnieniazafidosowych podczas
trwania imprezy.

Wszyscy uczestnicy zoboyzani $ do zapoznania &i przestrzegania niniejszego
regulaminu.




