ZAWODY SILOWE 01.12.2017

KONKURENCJE SILOWE
ROZGRYWANE NA SILOWNI Rekreacyjnej ul. Portowa 24
1. Martwy ciag (staty cigzar konkurencja na ilo§¢ powtorzen)
2. Woyciskanie sztangi na fawce ptaskiej (staty ci¢zar na ilos¢ powtorzen)
3. Przysiady ze sztangg przy uzyciu maszyny Smitha
(cigzar staty na ilo§¢ powtdrzen)
ORGANIZATOR

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Sandomierzu.

TERMIN I MIEJSCE
01.12.2017 (Piatek ) poczatek zawodéw - 17.00
Zapisy w dniu zawodow od 16.45 do 17.00

Sitlownia Rekreacyjna UL.PORTOWA 24 (BASEN LETNI)

WARUNKI UCZESTNICTWA

W zawodach sitowych uczestniczy¢ moga zawodnicy, ktdrzy ukonczyli 14-ty rok zycia w
dniu zawoddéw. Zawodnicy powinni posiada¢ wazne badania lekarskie stwierdzajace brak
przeciwwskazan do udziatu w zawodach. W przypadku braku badan zawodnik zobowigzany
jest ztozy¢ pisemne o$wiadczenie (druk do pobrania w biurze zawodow) o zdolnosci do
udzialu w zawodach.

Pisemne zgtoszenie uczestnictwa nalezy zglosi¢ w dniu zawodow w biurze zawodow.

KATEGORIE WAGOWE:
Kategoria OPEN

KLASYFIKACJA :

Kazdy zawodnik otrzymuje punkty za udzial w konkurencji(w sytuacji gdy
dwéch zawodnikow posiada tak sama ilo§¢ punktow wygrana przypada
zawodnikowi z mniejsza wagq) w zalezno$¢ od uzyskanego wyniku po
zakonczeniu wszystkich konkurencji punkty sa sumowane i klasyfikowane
wedlug miejsca na podium.



ZASADY REGULAMINOWE :
ZASADY REGULAMINOWE WY CISKANIA SZTANGI

1. Ruch opuszczania sztangi rozpoczyna si¢ w momencie zablokowania ragk w
stawach tokciowych i unieruchomienia pozycji zawodnika,
2. Wyciskanie jest uznane za wykonane po dotknieciu sztangi do klatki
piersiowej w momencie zablokowania ragk w stawach tokciowych po
wycisnieciu sztangi,
3. Stopy w trakcie boju musza mie¢ staly kontakt z podtozem, dopuszcza sig
krawedziowanie lub przesunigcie stopy bez oderwania jej od podtoza,
4. Plecy i pos$ladki muszg mie¢ kontakt z powierzchnig taweczki przez caly
czas trwania boju.

ZASADY REGULAMINOWE MARTWEGO CIAGU :

W martwym ciggu bdj uznaje si¢ za zaliczony po podniesieniu sztangi do postawy
wyprostowanej oraz gdy stawy kolanowe sg zablokowane; w tej pozycji nalezy
utrzymac sztange co najmniej przez sekunde,
- gdy zawodnik podniesie sztange do wlasciwe]j pozycji lecz wczesniej przytrzyma jg na
udach, bdj bedzie nie zaliczony,
- zabrania si¢ uzywania specjalistycznego kostiumu do martwego ciggu, bandazy i
opasek uciskowych na stawy kolanowe oraz paskow na nadgarstki.

ZASADY REGULAMINOWE PRZYSIADU ZE SZTANGA PRZY UZYCIU

MASZYNY SHMITA :

Zawodnik staje twarza do frontu pomostu. Sztanga spoczywa poziomo na barkach, dtonie i palce
trzymaja gryf, gorny brzeg gryfu potozony jest nie dalej niz grubos$¢ gryfu ponizej zewngtrznej linii
barkéw. Po zdjeciu sztangi ze stojakow |zawodnik musi si¢ cofna¢ w celu przyjecia pozycji startowe;.
Kiedy zawodnik jest nieruchomy, wyprostowany, z zablokowanymi kolanami i wtasciwie potozong
sztanga, Sedzia Glowny da sygnatl do rozpoczgcia boju.

Sygnat sktadac si¢ bedzie z ruchu ramienia w dot oraz styszalnej komendy "Start". Przed otrzymaniem
sygnalu ,,start” zawodnik moze poprawi¢ pozycje w granicach przepisoOw, bez ukarania. Ze wzgledow
bezpieczenstwa zawodnika, jesli po okresie pigciu sekund nie przyjmie prawidtowej pozycji do
rozpoczecia boju, to bedzie proszony o odtozenie sztangi komenda ,,0dt6z”, razem ze wstecznym
ruchem ramienia.

Po otrzymaniu sygnatu od Sedziego Gléwnego zawodnik ugina nogi w kolanach i obniza tutlow do
momentu, kiedy gorna powierzchnia ud w stawie biodrowym znajdzie si¢ nizej niz wierzchotki kolan
tak aby w dolnym zakresie ruchu posladki dotknely pilki lekarskiej. Uwaza sig, ze podejscie jest
rozpoczete gdy zawodnik odblokuje kolana. Sztanga moze przesuna¢ si¢ w dot plecow zawodnika o
grubos¢/srednice gryfu od pozycji startowej podczas wykonywania boju.

Zawodnik musi z tej pozycji powroci¢ do pozycji wyprostowanej z zablokowanymi kolanami.
Podwdjne odbicie w najnizszym punkcie przysiadu lub jakikolwiek ruch w dot podczas wstawania jest
niedozwolony. Gdy zawodnik znieruchomieje (oczywiscie w pozycji koncowej), Sedzia Gtowny da
sygnat do odtozenia sztangi na stojak.

Sygnat odloZenia sztangi na stojak polega na odwrotnym ruchu ramienia oraz styszalnej komendzie
"stojak". Zawodnik musi wykona¢ ruch do przodu i odtozy¢ sztange na stojaki. Ze wzgledu na
bezpieczenstwo zawodnik moze prosi¢ o pomoc obstuge pomostu w odktadaniu sztangi i
umieszczeniu jej w stojakach. Podczas wykonywania tej czynnosci zawodnik musi pozostawaé w
kontakcie ze sztangg.



NAGRODY

Organizator przewidzial nagrody rzeczowe dla najlepszych zawodnikéw, oraz dyplomy dla
uczestnikow.

POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Wszystkie sprawy sporne i nieuj¢te w regulaminie rozstrzyga organizator,

2. Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za ewentualne wypadki i kradzieze zaistniate w
czasie trwania imprezy,

3. Wszyscy zawodnicy startujacy w zawodach, startuja na wtasng odpowiedzialno$¢ i nie beda
wnosi¢ zadnych roszczen w stosunku do organizatora w razie zaistnienia zdarzen losowych
podczas trwania imprezy,

4. Wszyscy zawodnicy zobowigzani sa do zapoznania si¢ z regulaminem i do jego
przestrzegania,

5. Zawodnicy startujg bez specjalistycznych koszulek,

7. Organizator zastrzega sobie prawo do zmian niniejszego regulaminu.

Organizator



