REGULAMIN
Integracyjny Turniej w Wielokrotnym Wyciskaniu Sztangi

"Sztanga na molo 2020"

16.08.2020 .

Organizator:
e Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Kotobrzegu
Wspotorganizatorzy:

e Sitownia FutureBody Pawet Jabtonski
e Fundacja Centrum Zdrowia

Cel:

e Popularyzacja wielokrotnego wyciskania sztangi lezgc

e Propagowanie aktywnego uprawiania sportu w regionie Pomorza
Zachodniego

e |Integracja zawodnikoéw niepetnosprawnych i petnosprawnych

Termin i miejsce:

e 22.08.2020r. | Godz. 10:00.
e Plaza przy molo (naprzeciw Sanatorium Battyk).

Patronat Honorowy :
e Anna Mieczkowska Prezydent Miasta Kotobrzeg.
Patronat medialny:

e Radio Eska

e www.kolobrzeg.pl

e www.miastokolobrzeg.pl
e www.e-kg.pl

Uczestnictwo:

e Uczestnikami zawodéw mogg by¢ osoby niepetnosprawne i osoby
petnosprawne, ktére w dniu zawodéw ukonczyty 16 rok zycia.



Osoby niepetnoletnie powinny miec ze sobg pisemng zgode prawnego
opiekuna na udziat w zawodach.

W biurze zawoddéw wtasnorecznie podpisane oswiadczenie o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zawodach w sportach
sitowych.

Koszulka odstaniajgca staw tokciowy typu T-shirt lub na ramigczkach.
Obciste kroétkie spodenki lub diugie spodnie przylegajgce do posladkéw
tzw. leginsy, kostium do tréjboju sitowego, ciezaréw, zapasow itp.
Uiszczenie optaty startowej w wysokosci 30 zt (w catosci przeznaczona na
cele charytatywne)

Program zawodow:

10:00 — 12:00 zapisy i wazenie zawodnikéw
12:30 rozpoczecie zawodow
16:00 uroczyste wreczenie nagréd zawodnikom i zakonczenie zawodow

Kategorie:

Mecenas Sportu (dla sponsordow i partnerdw imprezy) kobiety — pusta
sztanga, mezczyzni 50% wagi ciafa,

Kobiety OPEN wyciskajg 50% masy ciata

Junior do 23 roku zycia wyciskajg 100% masy ciata

Senior do 40 roku zycia wyciskajg 100% masy ciata

Weteran powyzej 40 roku zycia wyciskajg 100% masy ciata

Dodatkowa kategoria dla kobiet i mezczyzn —amator — 50% wagi ciata.

Zasady wyciskania sztangi:

Pozycja klasyczna lezgc na tawce, gtowa, barki, posladki przylegajg do
tawki, stopy cate na podtodze lub podstawkach, stopa/stopy mogg sie
przemieszczaé po podtodze lub podstawkach, ale nie wolno ich odrywac
od podtoza.

Zawodniczki i zawodnicy niepetnosprawni mogg uzywac pasa lub pasow
do przypiecia do fawki.

Podczas wyciskania mozna uzywac pasa, opasek na nadgarstki oraz
magnezji. Wszelkie inne sciggacze miedzy innymi na staw tokciowy sg
niedozwolone.



e Ruchy petne, dotkniecie klatki piersiowej i peten widoczny wyprost w
stawach tokciowych widoczny dla sedziego mozliwy do sedziowania.

e Rozstaw dtoni nie moze przekroczy¢ 81 cm mierzgc pomiedzy palcami
wskazujgcymi (obydwa palce wskazujgce muszg znajdowad sie w
granicach 81 cm wyznaczonych przez zaznaczenie na gryfie i w catosci
muszg by¢ w kontakcie z tym zaznaczeniem.

e Kolejnosc¢ startu od zawodnika najlzejszego do najciezszego.

e Po zdjeciu sztangi ze stojakdw za pomocg obstugi lub samodzielnie,
zawodnik powinien czekaé z zablokowanymi rekoma w stawami
tokciowymi na komende sedziego start.

e Mozna zatrzymad sztange na odpoczynek, ale tylko w pozycji gérnej na
zablokowanych rekach w stawach tokciowych.

e Mozliwos¢ poprawienia uchwytu w przypadku rozjechania sie ragk poza
granice oznaczong na sztandze w ramach przystugujgcego czasu po
zwroceniu uwagi przez sedziego, ale tylko w pozycji gérnej bez
odktadania sztangi.

e Jeden z sedziow liczy wszystkie powtdrzenia, pozostali sedziowie
odliczajg btedy, ktdre po zakoriczeniu podejscia sg odliczane (sedziowie w
czasie wyciskania bedg moéwili gtosno o btedach i te powtdrzenia nie
bedg zaliczane np. gtowa, posladki, klatka, nogi, fokie¢, itd.)

Sedzia nie zalicza powtdrzen jezeli zawodnik popetni nastepujgce btedy:

e Brak kontaktu sztangi z klatka.

e Brak widocznego wyprostu ramion.

e Brak kontaktu stép/stopy z podtozem.

e Kontakt stop/stopy z elementem tawki.

e Odrywanie pos$ladkow.

e Odrywanie gtowy podczas wykonywania wyciskania.

Zakonczenie proby:

e Zatrzymanie sztangi na klatce piersiowej
e Zawodnik konczy prébe, gdy zabraknie sit lub zakoniczyt sie czas (5 min.)

Postanowienia koncowe:

e Organizator zawododw nie ponosi odpowiedzialnosci prawnej i cywilnej w
zakresie poniesionych szkdd na zdrowiu i mieniu biorgcych udziat w
zawodach.



Zawodnicy ubezpieczajg sie we wtasnym zakresie oraz zobowigzujg sie,
ze nie bedg wnosi¢ zadnych roszczen z tytutu poniesionej szkody.
Przyjmuje sie, ze zgtoszenie sie do zawodow jest réwnoznaczne z
akceptacja niniejszego regulaminu.

Niedostosowanie sie do obowigzujgcego regulaminu zawoddw
spowoduje niedopuszczenie zawodnika do startu lub jego
dyskwalifikacje.

Wszelkie informacje dotyczgce zawoddw bedg pojawiac sie na biezgco na
profilu facebook Milenium Kotobrzeg oraz w wydarzeniu na tym profilu.

Kontakt z organizatorem:

Marcin Racinowski 793 595 678
Kacper Maszczak 787 151 841



