VII MIKOLAJKOWY TURNIE]

WYCISKANIA SZTANGI LEZAC
REGULAMIN

CEL:
Celem Zawodow jest popularyzacja sportéw sitowych wsréd miodziezy i dorostych, a
takze propagowanie aktywnego uprawiania sportu w regionie.

UDZIAL W ZAWODACH:

Zawody maja charakter otwarty. Obejmuja jedng konkurencje - wyciskanie sztangi lezac.
W zawodach moze wzig¢ udzial kazda osoba sprawna pod warunkiem, Ze nie ma
przeciwwskazan do uprawiania takiej dyscypliny sportu.

ORGANIZATOR:
Zespot Szkot Rolniczych im Tadeusza Kosciuszki w Namystowie

TERMIN I MIE]JSCE:

Termin zawodéw: 08.12.2023 r. (piatek) o godz. 990
Zapisy: do 30.11.2023 w sekretariacie uczniowskim ZSR
Wazenie: w dniu zawodéw o godz. 990

Miejsce: Sala gimnastyczna ZSR

UCZESTNICY ZAWODOW:

W Turnieju moga wzig¢ udzial uczniowie szkot Srednich z Powiatu Namystowskiego
(osoby niepetnoletnie startuja wytacznie po przedstawieniu pisemnej zgody rodzica).
Zgtoszenie zawodnikéw jest jednoznaczne z brakiem przeciwwskazan zdrowotnych do
udziatu w zawodach.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA TURNIEJU:

Zawody obejmuja jedna konkurencje - wyciskanie sztangi lezagc na taweczce (bez koszulek
wspomagajacych). Przewiduje sie rywalizacje w formule otwartej w trzech podejsciach, w
formule Wilks’a. Sprzet, technika wykonania podejsScia, punktacja wedtug formuty Wilks’a
ustalone przez organizatora.

SEDZIOWIE I OBSEUGA TECHNICZNA:
Komisje sedziowska i obstuge techniczng powotuje organizator.

STROJ STARTOWY:

Dozwolony jest dowolny stréj startowy, obejmujacy koszulke z krotkim rekawem (aby
widoczny byt wyprost tokcia), spodnie sportowe lub kroétkie spodenki. Konieczne jest
obuwie sportowe na zmiane. Dozwolone jest uzywanie opasek na nadgarstki, pasow
usztywniajacych kregostup (jesli jest on uzywany to powinien by¢ noszony na kostiumie
sportowym). Dopuszczalne jest uzywanie rekawiczek podczas wyciskania.



NAGRODY:
Puchary medale i dyplomy oraz nagrody rzeczowe dla najlepszych zawodnikow.

ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

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

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

3. Rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81cm liczac miedzy palcami wskazujacymi.

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

5. Béj rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach tokciowych na komende ,start”
sedziego gtéwnego.

6. Po komendzie ,start” opuszcza sztange na klatke piersiowa (obszar wzdtuz mostka),
dotyka jej, nie musi zatrzymywac. Po dotknieciu od razu wyciska sztange w gore do
petnego, lecz nie przesadnego wyprostu ramion w stawach tokciowych.

7. Po wyci$nieciu sztangi blokuje ramiona w stawach tokciowych i po komendzie
»Stojak”, sedziego gtéwnego, odktada sztange na stojaki samodzielnie lub przy pomocy
obstugi techniczne;j.

8. W przypadku cofniecia sie sztangi podczas wyciskania, sedzia ma prawo wydaé
polecenie zabrania sztangi zawodnikowi przez obstuge techniczna.

9. Kazdy zawodnik ma 3 podejscia do deklarowanego ciezaru. Jezeli przy pierwszym
podejsciu zawodnik podniesie deklarowany ciezar, moze poprosi¢ o zwiekszenie ciezaru
w pozostatych dwéch podejsciach. W kazdym podejsciu zawodnik ma trzy préby. Jezeli
przy pierwszej probie zawodnik nie podniesie deklarowanego ciezaru, moze poprosi¢ o
zwiekszenie ciezaru w pozostatych probach. W trakcie wyciskania ciezaru przez
zawodnika w obrebie metra od tawki moga znajdowac sie tylko sedziowie i 2 ludzi z
obstugi technicznej, pozostali zawodnicy i obserwatorzy sa zobowigzani do zachowania
bezpiecznej odlegtosci o ktorej decyduje sedzia gtowny.

PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

1. Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Gtéwnego do rozpoczecia lub zakonczenia boju.
2. Nie dotkniecie sztangg klatki piersiowe;.

3. Kazda zmiana pozycji podczas wykonywania wtasciwego boju, tj. jakikolwiek ruch
podniesienia barkéw, posladkéw od taweczki lub stép od podestu/parkietu czy podtogi
albo boczne ruchy dtoni na gryfie.

4. Dozwolone s3 drobne ruchy stép i ich bardzo mate poruszenia. Podeszwa i obcas
muszg pozostawa¢ w kontakcie z podtozem.

5. Wpypchniecie sztangi klatka piersiowa, zakotysanie sztanga lub zapadniecie sie gryfu
w klatke piersiowg po znieruchomieniu w taki sposdb, ktory czyni bdj tatwiejszym.

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

7. Kazdy ruch sztangi w do6t podczas wykonywania wyciskania.

8. Niemozno$¢ wyciSniecia sztangi do jednoczesnego pelnego wyprostu ramion w
koncowej fazie wyciskania.

9. Kazdy kontakt stép zawodnika z taweczka lub jej konstrukcja wsporcza.



UWAGA:

1. Zapisy w Sekretariacie Uczniowskim Zespotu Szko6t Rolniczych do 30.11.2023.

2. Wazenie zawodnikéw od godziny 9:00 w dniu zawodow.

3. Wszyscy zawodnicy przed wazeniem podpisza pisemng deklaracje o braku
przeciwwskazan do uczestnictwa w zawodach.

4. Na podstawie wagi zawodnik otrzyma wspétczynnik przeliczeniowy wedtug

Wilks'a.

5. Zawodnik podaje warto$¢ pierwszego podejScia na zawodach np. 100 kg.

6. Niedostosowanie sie do obowigzujacego regulaminu zawodéw spowoduje
niedopuszczenie zawodnika do startu lub jego dyskwalifikacje.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

W sprawach nieobjetych niniejszym regulaminem decydowac¢ bedzie organizator.
Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w niniejszym regulaminie w zaleznosci od
liczby zgtoszonych zawodnikow.

ORGANIZATOR:

Zesp6t Szkot Rolniczych

Im. Tadeusza Kosciuszki w Namysztowie
Ul. Putaskiego 3, 46-100 Namystow

Tel.: (77) 410 04 32

zsr@op.home.pl

www.zsrnamyslow.pl



