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| Mistrzostwa Powiatu
Stuzb Mundurowych
w Wyciskaniu Sztangi Lezac

o Puchar Starosty Kotobrzeskiego
Kotlobrzeg 21.04.2012

e Cel: Upowszechnianie i propagowanie wyciskania sztangi jako $rodka rozwoju tezyzny
fizycznej i integracja srodowisk Stuzb Mundurowych dziatajgcych na terenie Starostwa
Kotobrzeskiego.

¢ Termin i miejsce: 21.04.2012 Hala Milenium,

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Kotobrzegu ul. £opuskiego 38.
Rozpoczecie zawodow godz. 12.00 (wazenie zawodnikdéw od godz.10.00)

s Organizatorzy:

Kotobrzeskie Towarzystwo Kultury Fizycznej, Sportu i Rekreacji ,Wybrzeze’,
Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Kofobrzegu,

Stowarzyszenie Sportu Niepetnhosprawnych ,.START" w Koszalinie,

Zakiad Aktywnosci Zawodowej

» Patronat: Starosta Powiatu Kolobrzeskiego

e Uczestnictwo: W zawodach moga bra¢ udziat pracownicy wojska, policji, strazy
pozamnej, strazy granicznej, izby celnej, firm ochrony mienia zatrudnieni na umowe o
prace na terenie powiatu kotobrzeskiego bez wzgledu na wiek.
Kazda jednostka moze wystawi€¢ maksymalnie pieciu zawodnikow (dwie kobiety, trzech
mezczyzn w kazdej kategorii wagowe;.
Kazdy zawodnik powinien posiada¢ oSwiadczenie:
- ze jest pracownikiem danej jednostki podpisany przez dyrektora placéwki.

¢ Kategorie wagowe:
Kobiety: - open
Mezczyzni: -do 82,5 kg, - + 82,5 kg,
W przypadku mniejszej liczby zawodnikdéw w grupie niz 4 zawodnikéw grupy bedg
taczone.
Klasyfikacja w grupach wg. Haleczki.
Prowadzona bedzie klasyfikacja druzynowa i indywidualna. Do wyniku druzyny zaliczone
beda trzy najlepsze rezultaty 3 dowolnych zawodnikéw. Suma punktow wg. Haleczki
stanowi wynik druzyny.

« Nagrody: Kazdy zawodnik otrzymuje upominek i positek regeneracyjny. Trzech
pierwszych zawodnikéw otrzymuje medal i dyplom. Druzyny otrzymujg puchary
ufundowane przez Staroste Kotobrzeskiego.

» Zgtoszenie: Formularz zgtoszeniowy nalezy dostarczy¢ do dnia 31.03.2012 r. na adres:

Kotobrzeskie Towarzystwo Kultury Fizycznej, Sportu i Rekreaciji ,Wybrzeze”,

78-100 Kolobrzeg, ul. Lopuskiego 38

e-mail: wybrzeze kolobrzeg@wp.pl,

kontakt: Marcin Racinowski tel. 793595678, e-mail: racinowskimarcin@gamail.com




ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

1.
2.

3.

4.

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

Zawodnik moze samodzielnie zdja¢ sztange ze stojakdéw lub poprosié¢ o podanie obstuge
techniczna.

Béj rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach {fokciowych na komende ,start’
Sedziego Gtéwnego.

Po komendzie ,start” opuszcza sztange na klatke piersiowg (obszar wzdiuz mostka),
dotyka jej, nie musi zatrzymywaé. Po dotknieciu od razu wyciska sztange w gére do
pelnego, lecz nie przesadnego wyprostu ramion w stawach tokciowych.

Po wycisnieciu sztangi blokuje ramiona w stawach tokciowych i po komendzie ,stojak”,
Sedziego Gtdwnego, odktada sztange na stojaki samodzielnie lub przy pomocy obstugi
technicznej. "

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

PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

1.
2.
3.

o
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Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Gtdwnego do rozpoczecia lub zakonczenia boju.
Nie dotkniecie sztanga klatki piersiowej.

Kazda zmiana pozycji podczas wykonywania wlasciwego boju, t]. jakikolwiek ruch
podniesienia barkow, posladkéw od taweczki lub stdép od podestu/parkietu czy podtogi
albo boczne ruchy dioni na gryfie.

Dozwolone sg drobne ruchy stop i ich bardzo mate poruszenia. Podeszwa i obcas musza
pozostawac w kontakcie z podtozem.

Wypchniecie sztangi klatkg piersiowa, zakotysanie sztangg lub zapadniecie sie gryfu w
klatke piersiowg po znieruchomieniu w taki sposcb, ktéry czyni béj fatwiejszym.

Wyrazne, przesadnie nieréwne prostowanie rgk w trakcie wyciskania.

Kazdy ruch sztangi w dét podczas wykonywania wyciskania.

NiemoznoS¢ wycisniecia sztangi do jednoczesnego peitnego wyprostu ramion
w koncowej fazie wyciskania.

UWAGA:

1.
2.

Wazenie zawodnikow od godziny 10.00

Wszyscy zawodnicy przed wazeniem podpiszg pisemng deklaracje o braku
przeciwwskazan do uczestnictwa w zawodach oraz podadzg imie i nazwisko, staz
treningowy oraz osiagniecia.

3. Na podstawie wagi zawodnik otrzyma wspotczynnik przeliczeniowy wedtug Haleczki
4. Zawodnik poda warto$¢ pierwszego podejscia na zawodach np. 100 kg.
5. Niedostosowanie sig¢ do obowigzujacego regulaminu zawodéw spowoduje
niedopuszczenie zawodnika do startu lub jego dyskwalifikacje.
POSTANOWIENIA KONCOWE:

W sprawach nie objetych niniejszym reguiaminem decydowa¢ bedzie organizator.
Organizator zapewnia opieke medyczng podczas zawodow.

Organizator zawodow nie ponosi odpowiedzialnosci prawnej i cywilnej w zakresie
poniesionych szkdd na zdrowiu i mieniu biorgcych udziat w zawodach zawodnikow.
Zawodnicy ubezpieczajg sie we wiasnym zakresie oraz zobowigzujg sie, ze nie bedg
wnosi¢ zadnych roszczen z tytutu poniesionej szkody.

Ze sportowym pozdrowieniem
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