REGULAMIN ZAWODOW
w WYCISKANIU WIELOKROTNYM SZTANGI LEZAC
0 PUCHAR STAROSTY JEDRZEJOWSKIEGO
PAWLA FARYNY

1. Miejsce zawodOw — Zespot Szkol nr 2 w Jedrzejowie
2. Termin —15.03.2024

e godz. 9.00 — wazenie zawodnikéw i rozgrzewka

e godz. 9.30 — rozpoczecie zawodow

3. Cel zawodow:

e Zachecenie mlodziezy do pracy nad wlasng sylwetka.

Popularyzacja sportow sitowych wsrdéd mtodziezy.

Umiejetnos¢ rywalizacji sportowe;.

Wylonienie najlepszych zawodnikow.

4. Uczestnictwo:
e W zawodach mogg uczestniczy¢ uczniowie szkdt ponadpodstawowych z powiatu
jedrzejowskiego.
e Druzyna moze liczy¢ maksymalnie 10 zawodnikow z jednej szkoty (przepis nie

dotyczy gospodarza turnieju).

5. Klasyfikacja:
e Klasyfikacji generalna OPEN.
Wygrywa zawodnik, ktdry wykona najwigksza ilos¢ powtorzen (Y2 ciezaru
Ciata).
e Kategoria dodatkowa - wagowa dla zawodnikow 80 kg i powyzej.
e Klasyfikacja druzynowa - do klasyfikacji druzynowe;j liczy si¢ suma powtorzen

5 najlepszych zawodnikow z danej druzyny.

6. Przebieg zawodow:
e Wszyscy zawodnicy przed rozpoczeciem zawodow zostajg zwazeni.
e Obcigzenia sztangi w stosunku do wagi ciala zawodnika okresla tabela

obcigzeniowo - wagowa (pkt 9).



Zawodnik ma jedng probe.

Po zdjeciu sztangi ze stojakOw za pomocg obstugi lub samodzielnie, zawodnik
powinien czeka¢ z zablokowanymi rgkoma w stawach lokciowych na komendg
sedziego - start.

Powtorzenie jest zaliczone, gdy zawodnik dotknie sztangg klatki piersiowej,
a nastepnie wyprostuje ramiona w stawach tokciowych,

Sedzia liczy glo$no zaliczone powtorzenia 1,2,3,4, itd., kazde kolejno liczone
powtdrzenie jest zaliczone, kazde powtorne liczenie nie zaliczone.(s¢dzia moze
zwrdci¢ uwage na btad np. glowa, posladki, nogi, wyprost itd.

Wygrywa ten, kto wycisnie sztange najwigcej razy.

Zawodnik moze odpoczywaé ze sztangg trzymang w goérze na wyprostowanych
ramionach (lokcie zablokowane).

Ustala sie limit czasu proby wielokrotnego wyciskania na 5 minut.

Maksymalny rozstaw dtoni na sztandze wynosi 81 cm (odleglos¢ miedzy palcami
wskazujacymi).

Przy wyciskaniu jednakowego ciezaru 2 CC, przy tej samej iloSci powtdrzen
wygrywa lzejszy zawodnik, a przy tej samej wadze ten, ktory pierwszy
rozpoczynat.

Przy tej samej iloSci powtorzen na 2 CC wygrywa ten zawodnik, ktory wyciskat
wiekszy cigzar.

ZawodnikoOw obowigzuje strdj sportowy, tj. koszulka z krotkim rekawem (nie na
ramigczkach), krotkie spodenki i obuwie sportowe.

W sytuacjach spornych ostateczny glos ma organizator.

. Sedzia nie zalicza powtdrzen, jezeli zawodnik popetni nastepujace bledy:

Brak kontaktu sztangi z klatka piersiowa.
Brak widocznego wyprostu ramion.
Brak kontaktu stop/stopy z podtozem.
Kontakt stop/stopy z elementem tawki.
Odrywanie posladkow.

Odrywanie glowy podczas wykonywania wyciskania.



8. Zakonczenie proby:
e Zatrzymanie sztangi na klatce piersiowej.

e Zawodnik konczy probe, gdy zabraknie sity lub zakonczyt si¢ czas ( 5 min.).

9. Uzywanie obcigzen wedhug tabeli

Przedzial wagowy zawodnika Obcigzenie [kg]|
[ka]

40 - 44,9 20
45-49,9 22,5
50 -54,9 25
55-59,9 27,5
60 — 64,9 30
65 -69,9 32,5
70-74,9 35
75-79,9 37,5
80 —-84,9 40
85-89,9 42,5
90 -94,9 45
95-99,9 47,5
100 —104,9 50
105 —-109,9 52,5
110 -114,9 55
115-119,9 57,5
120 - 124,9 60
125-129,9 62,5
130 -134,9 65
135-139,9 67,5
140 — 1449 70

10. Ogloszenie wynikoéw i nagrodzenie zwycigzCOW:
e Dla wszystkich szkot w klasyfikacji druzynowej — dyplomy.

Trzy pierwsze miejsca w klasyfikacji druzynowej — puchary.

Do Klasyfikacji druzynowej liczy sie suma powtorzen 5 najlepszych zawodnikow z danej druzyny.



e Trzy pierwsze miejsca w Klasyfikacji indywidualnej ( obie kategorie) — puchary.
e Klasyfikacja OPEN nie dubluje si¢ z kategoria wagowa, co oznacza, ze zawodnik
nagrodzony w klasyfikacji generalnej OPEN nie otrzymuje nagrody w swojej

kategorii wagowej.

11. Zgloszenia nalezy sktada¢ do stolika s¢dziowskiego, w terminie do 30 minut przed
rozpoczeciem zawodow.
12. W dniu zawodow zawodnicy zglaszajq si¢ wraz z opiekunem posiadajac zgloszenie

potwierdzone przez dyrekcje szkoty.



