REGULAMIN
ZAWODOW WYCISKANIA SZTANGI LEZAC i STRICT CURL

1. Cel zawodéw: popularyzacja sportéw sitowych oraz propagowanie aktywnosci ruchowej w
regionie.

2. Organizator zawoddw: ROCK w stusznej sprawie , Muzyczna Tawerna Stupna
Patronat nad impreza objat Prezydenta Miasta Mystowice

3. Udziat w zawodach: zawody majg charakter otwarty. Mozna wystartowac¢ w 1 badz 2
konkurencjach. Min. wiek zawodnika to 15lat. (osoby niepelnoletnie za zgodg rodzica, opiekuna).
Kazda wygrana konkurencja jest premiowana osobng nagrodg! Zapisy trwajg do 26.07.2024r Na
zawodach obowiazuje optata startowa dowolna karma dla zwierzat (min kwota 30 zt )

4. Miejsce organizacji: Park Stupna Mystowice

5. Termin zawodow: 27.07.2024r, start planowany o godz. 12:00, wypelianie o§wiadczen,
whiesienie oplaty startowej, wazenie zawodnikéw w godz. 10:30-11:30

6. Pierwsza konkurencja - WYCISKANIE SZTANGI LEZAC - sitowe na 1 powtérzenie z maks.
ciezarem. Kazdy zawodnik ma 3 podejscia. Rozpoczyna osoba z najmniejszym zdeklarowanym
ciezarem. W razie spalonego, nie mozemy w Kkolejnej probie zmniejszy¢ zalozonego wczesniej
ciezaru. Wykonanie: gérna cze¢s$¢ plecéw, posladki, stopy muszg przez caty zakres ruchu dotykac
podtoza. Zawodnik sam, lub z pomocg obstugi zdejmuje sztangg ze stojakéw. Boj rozpoczyna si¢ z
wyprostowanych ramion w stawach tokciowych, na komendg ,start” zawodnik opuszcza sztange
na klatke piersiows i na druga komende goéra” wyciska sztange w gére do pelnego wyprostu
ramion w stawach tokciowych. Trzecia komenda ,stojak" konczy boj. Nie zaliczenie podejscia to:
nieprzestrzeganie sygnatéw s¢dziego, nie dotknigcie sztangg klatki piersiowej, brak pelnego
wyprostu tokci podczas wyci$nigcia, oderwanie posladkéw, stép od podtoza. Wyniki beda liczone
wg tabeli Wilksa. (waga zawodnika ma znaczenie)

7. Druga konkurencja - WIELOKROTNE WYCISKANIE SZTANGI LEZAC - Regulamin ponizej

8. Trzecia konkurencja - Unoszenie ramion ze sztanga - podnoszenie sztangi tamanej w oparciu
o $ciang .Nie mozna od niej oderwac posladkéw ,plecéw i glowy . Bj rozpoczyna si¢ zabrania
sztangi ze stojaka i ustawieniu w pozycji bacznos¢ , na komende ,start" zawodnik ugina raniona
ze sztangg do klatki .Podczas boju goérna czgs¢ plecédw, posladki i glowa musza przez caly zakres
ruchu dotyka¢ $ciany .Druga komenda” stojak” koncz



REGULAMIN
Wyciskanie Wielokrotne Sztangi Lezac

»~Podwojny Stop - masa ciala i polowa masy ciala”

1. Mezczyzni masa ciata.

2. Kobiety potowa masy ciata.

Ta konkurencja musi by¢ przestrzegana wg oficjalnej tabelki ciezaréw. Zatgcznik

Konkurencja polega na wielokrotnym wyciskaniu sztangi z pozycji lezacej w czasie 5 min, z
zatrzymaniem dwusekundowym w fazie gérnej przy wyprostowanych stawach tokciowych oraz
z zatrzymaniem dwusekundowym w fazie dolnej na klatce piersiowe;j.

W czasie 5 minut wykonywanych jest maksymalnie 75 powtdrzen.

Do odliczania tempa powtérzen bedzie wykorzystywany metronom z syntezatorem glosu dét,
géra. Minimalny ciezar sztangi wynosi 20 kg.

1. Kazdy zawodnik otrzymuje punkty za udziat w rywalizacji. Punkty obliczane sa w nastgpujacy
sposéb:

WAGA CALKOWITEGO CIEZARU SZTANGI X ILOSC POWTORZEN/WAGA CIAEA
Przykiad:

92,5 kg (ciezar sztangi) x 20 (ilosé powtodrzen) / 93.9 kg (waga ciata) = 19,70 punktow

2. Stroj: dla wszystkich konkurencji

a) Koszulka sportowa odstaniajaca stawy tokciowe

b) Spodenki sportowe kroétkie lub diugie typu legginsy.

c) Dopuszcza si¢ uzywanie r¢kawiczek, zabezpieczen nadgarstkdw, magnezji, pasa na biodra.
3. Zasady rywalizacji:

a) Zawodnik sam decyduje o wyborze pozycji startowej:



Pozycja ,gbérna” - nogi uniesione, ztaczone i ugicte w stawach kolanowych.
Pozycja ,dolna” - klasyczna, z nogami wspartymi o podioze.
b) Zawodnik nie moze dokonaé¢ zmiany wybranej pozycji startowej podczas trwania préby.

) Zabronione jest wykonywanie przesadnego charakterystycznego dla WL ,,mostka”,
dopuszczalne jest umiarkowane wygiecie w odcinku ledzwiowym.

d) Szeroko$¢ chwytu sztangi wynosi max81 cm.
e) Zawodnik sam lub z pomocg drugiej osoby unosi sztangg ze stojakow.

f) Sedzia daje komende¢ START do rozpoczecia préby, gdy sztanga znieruchomieje nad
zawodnikiem na wyprostowanych ramionach.

g) Sedzia zalicza powtdrzenie, gdy sztanga przy jej opuszczeniu dotknie klatki piersiowej i
zostanie wyci$ni¢ta do wyraznego zakonczenia powtoérzenia tzw. akcent, czyli momentu
zatrzymania sztangi w gorze przy maksymalnym mozliwym wypros$cie ramion w stawach
tokciowych.

h) Powtérzenie musi si¢ mie$ci¢ wg ustalonego rytmu podwojnego stopu.

8. Niezaliczenie ruchu:

a) Brak kontaktu sztangi z klatka piersiows.

b) Brak wyprostu ramion mozliwie maksymalnego dla zawodnika.

c) Brak wyraznego zakonczenia ruchu czyli chwilowego zatrzymania sztangi.
d) Brak kontaktu posladkéw z tawksa (nie mozna odrywac bioder).

e) Brak kontaktu catych stép z podtozem (pozycja klasyczna).

f) Nie zachowanie ugiecia n6g w stawach kolanowych przy pozycji ,,gérnej”.
g) Opuszczenie stop ponizej linii siedziska tawki (pozycja ,gérna”).

h) Roztaczenie n6g w trakcie wykonywania ruchu (pozycja ,gérna”).

i) Brak zakonczenia ruchu w czasie przeznaczonym na proébg.

j) Rozminiecie si¢ z sygnalem z metronomu.

k) W przypadku jednego rozminigcia si¢ — powtdrzenie nie zostanie zaliczone.

1) W przypadku wyraznego rozmini¢cia si¢ z rytmem - podejscie zostaje przerwane.

Postanowienia konnicowe: W sprawach nieobjetych niniejszym regulaminem decydowac bedzie
organizator. Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w niniejszym regulaminie w zaleznosci
od liczby zgtoszonych zawodnikéw.






