Regulamin Zawodow w Wyciskaniu Sztangi Lezac:

Celem Zawodow jest popularyzacja sportow sitowych wsrdéd mtodziezy 1 dorostych, a takze
propagowanie aktywnego uprawiania sportu.

TERMIN I MIEJSCE: 21.03.2018 r. (§roda) o godz. 9:00, Sala sportowa w Zespole Szkot
Ponadgimnazjalnych w Jarocinie.

UDZIAL W ZAWODACH: Zawody maja charakter otwarty. Obejmuja jedng konkurencj¢ —
wyciskanie sztangi lezgc. W zawodach mogg wziag¢ udziat uczniowie ZSP nr 2 Jarocinie, nie
majacy przeciw wskazan zdrowotnych.

O godz.: 8:00 rozpoczyna si¢ wazenie zawodnikow.

STROJ STARTOWY: Dozwolony jest dowolny stroj sportowy, obejmujacy koszulke z
krotkim rekawem (aby widoczny byl wyprost tokcia), spodnie sportowe lub krotkie spodenki.
Konieczne jest obuwie sportowe na zmiane. Dozwolone jest uzywanie opasek na nadgarstki,
pasow usztywniajacych kregostup, rekawiczek sportowych podczas wyciskania.

ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

1. Zawodnik przed podejsciem do wyciskania musi podpisa¢ przygotowany przez
organizatora o§wiadczenie o barku przeciwwskazan zdrowotnych do brania udziatu w
niniejszych zawodach.

2. Przej$¢ stosowng rozgrzewke miesni i stawow uwzgledniajac w szczegolnosci, okolice
szyi, stawow barkowych, tokciowych oraz nadgarstkow.

3. Rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81cm liczagc migdzy palcami wskazujacymi.

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

5. B¢j rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach tokciowych na komende ,,start”
sedziego gtownego.

6. Po komendzie ,,start” opuszcza sztange na klatke piersiowg (obszar wzdtuz mostka), po
dotknigciu czeka na komende s¢dziego ,,gora” i wyciska sztange w gore do petnego wyprostu
ramion w stawach tokciowych.

7. Po wycisnigciu sztangi blokuje ramiona w stawach tokciowych i1 po komendzie ,,stojak”,
sedziego gtownego, odktada sztange na stojaki samodzielnie lub przy pomocy obstugi
techniczne;.

8. W przypadku cofnigcia si¢ sztangi podczas wyciskania, sedzia ma prawo wydac polecenie
zabrania sztangi zawodnikowi przez obsluge techniczng.

9. Kazdy zawodnik ma 3 podejscia do deklarowanego ci¢zaru. Jezeli przy pierwszym
podejsciu zawodnik podniesie deklarowany cigzar, moze poprosi¢ o zwickszenie ciezaru w
pozostatych dwoch podejsciach. W trakcie wyciskania cigzaru przez zawodnika w obrebie
metra od fawki moga znajdowac si¢ tylko s¢dziowie i 2 ludzi z obstugi technicznej, pozostali
zawodnicy 1 obserwatorzy sg zobowigzani do zachowania bezpiecznej odlegtosci o ktorej
decyduje sgdzia gtéwny.

PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

1. Nieprzestrzeganie sygnalow Sedziego Gtéwnego do rozpoczecia lub zakonczenia boju.

2. Nie dotkniecie sztangg klatki piersiowe;.

3. Niemozno$¢ wycisnigcia sztangi do jednoczesnego pelnego wyprostu ramion w koncowe;j
fazie wyciskania.



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

5. Podeszwa i obcas muszg pozostawa¢ w kontakcie z podtozem.

6. Wyrazne, przesadnie nierdéwne prostowanie rgk w trakcie wyciskania.

7. Kazdy ruch sztangi w dot podczas wykonywania wyciskania.

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

UWAGA:

1. Zapisy przyjmuje p. Jakub Genstwa do dnia 19.03.2018r.

2. Wazenie zawodnikow odbedzie si¢ w dniu zawodow

3. Zawodnik poda warto$¢ pierwszego podejs$cia na zawodach np. 100 kg.

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

5. O zajetej w zawodach lokacie bedzie decydowata ilo$¢ punktow.

6. Punkty bedg obliczane wedlug formuty Wilks’a ( stosunek wycisnigtego ciezaru do masy
ciata zawodnika).

POSTANOWIENIA KONCOWE: W sprawach nie objetych niniejszym regulaminem lub o
jego zmianach decydowac bedzie organizator.



