RDK

RZESZOWSKI

DOM KULTURY REGULAM IN

PLENEROWYCH MISTRZOSTW NA WY CISKANIE
SZTANGI LEZAC

POSTANOWIENIA OGOLNE:

e Regulamin okresla warunki uczestnictwa w Plenerowych Mistrzostwach na Wyciskanie
Sztangi Lezac,

e Organizatorem imprezy jest Rzeszowski Dom Kultury — zwany dalej ,,Organizatorem”,

e Wydarzenie jest organizowane w ramach ,,Atrakcji na wakacje”.

TERMIN | MIEJSCE:

e 14.08.2021 r. (sobota) o godzinie 17:00, boisko na osiedlu Biata, ul. Slowianska
w Rzeszowie.

KATEGORIE:

e | waga sztangi rOwna masie swojego ciala,
e II waga sztangi rowna polowie masy swojego ciata.

UCZESTNICY:

e W Mistrzostwach udziat wzig¢ moga Zawodnicy, ktorzy ukonczyli 16 rok zycia.
Zawodnicy, ktorzy nie ukonczyli 18 lat winni przedtozy¢ pisemng zgode na udzial
w Zawodach podpisang przez rodzica lub opiekuna prawnego,

e udzial w Zawodach jest bezptatny,

e Zawodnik moze wystartowac tylko w jednej kategorii.

ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

e Zawody przeprowadzone zostang na tawce prostej,

e rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81cm liczac miedzy palcami wskazujacymi,

e Zawodnik moze samodzielnie zdja¢ sztange ze stojakow lub poprosi¢ o podanie obstuge
techniczna,

e bQj rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach tokciowych na komendg ,,start”
Sedziego Gtownego,

e po komendzie ,start” opuszcza sztange na klatke piersiowa (obszar wzdhuz mostka)
I musi nastapi¢ widoczny dotyk sztangi oraz mostka. Nastepnie wyciska sztange w gore
do petnego wyprostu ramion w stawach tokciowych,

e po wycisnigciu sztangi blokuje ramiona w stawach tokciowych, odktada sztangg
na stojaki samodzielnie lub przy pomocy obstugi technicznej,

e W przypadku cofnigcia si¢ sztangi podczas wyciskania, sedzia ma prawo wydac
polecenie zabrania sztangi Zawodnikowi przez obstuge techniczna,

e w przypadku uzyskania takiej samej liczby punktow przez Uczestnikow, sedzia
zarzadza dogrywke.



PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

Nieprzestrzeganie sygnatow Sedziego Glownego do rozpoczecia lub zakonczenia boju,
nie dotknigcie sztangg klatki piersiowe;j,

kazda zmiana pozycji podczas wykonywania wlasciwego boju, tj. jakikolwiek ruch
podniesienia glowy, barkow, posladkéw, od taweczki lub stdp od podestu/parkietu, czy
podiogi albo boczne ruchy dtoni na gryfie,

dozwolone sg drobne ruchy stop i ich bardzo mate poruszenia. Podeszwa i obcas musza
pozostawa¢ w kontakcie z podtozem,

dopuszcza si¢ uzywanie nadgarstnikow przez Zawodnikow,

wypchniecie sztangi klatka piersiowa, zakotysanie sztangg lub zapadnigcie si¢ gryfu
w klatke piersiowg po znieruchomieniu w taki sposéb, ktory czynit boj tatwiejszym,
wyrazne, przesadnie nierowne prostowanie ragk w trakcie wyciskania,

kazdy ruch sztangi w dot podczas wykonywania wyciskania,

niemozno$¢ wycisnigcia sztangi do jednoczesnego pelnego wyprostu ramion
w koncowej fazie wyciskania.

NAGRODY:

za zajecie miejsc; I, I1 oraz III w I 1 II kategorii zostang wreczone pamigtkowe puchary
oraz nagrody rzeczowe.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

losowanie kolejnosci startu nastgpi bezposrednio przed rozpoczeciem Zawodow,
rozgrzewka uczestnikOw nastapi przed rozpoczgciem Mistrzostw,

wazenie Zawodnikoéw nastapi przed przystapieniem do Mistrzostw,

wszyscy Zawodnicy przed wazeniem podpisza deklaracje o braku przeciwwskazan
do uczestnictwa w Zawodach oraz podadza imi¢ i nazwisko,

niedostosowanie si¢ do obowigzujacego Regulaminu Zawodoéw spowoduje
niedopuszczenie Zawodnikow do startu lub jego dyskwalifikacje,

obowiazujg koszulki typy T-shirt,

wszyscy Zawodnicy zobowigzani sg do przestrzegania zasad ,,fair play”,

Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za rzeczy zagubione lub pozostawione
na placu gdzie bedg odbywaly si¢ Mistrzostwa,

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za kontuzje, wypadki, problemy zdrowotne
Uczestnikow spowodowane nieprzestrzeganiem Regulaminu badzZ niedostosowania si¢
do polecen Sedziego Gtownego.

ZGLOSZENIA ZAWODNIKOW:

zgloszenia Zawodnikow bioracych udzial w Mistrzostwach przyjmowane beda
od poniedziatku do piagtku drogg elektroniczng na adres e-mail: biala@rdk.rzeszow.pl
od 27 lipca 2021 r. do 9 sierpnia 2021 r.



