MISTRZOSTWA WOJEWODZTWA
SWIETOKRZYSKIEGO
W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC 2023
REGULAMIN ZAWODOW

. Miejsce zawodow — sala gimnastyczna III LO im. C. K. Norwida

w Kielcach, ul. Jagiellonska 4.

. Termin — 4 kwietnia (wtorek) 2023 r.

e godz. 8.00 — wazenie zawodnikow i rozgrzewka

e godz. 9.00 — rozpoczecie zawodow

. Cel zawodow:

e zachgcenie mtodziezy do pracy nad wlasng sylwetka,

e popularyzacja sportow sitowych wsrod mtodziezy,

e umiejetnos¢ rywalizacji sportowej,

e wylonienie najsilniejszych zawodnikow.

. Uczestnictwo:

° W zawodach moga uczestniczy¢ uczniowie szkot
ponadpodstawowych z wojewodztwa Swietokrzyskiego;

o kazda szkota moze zglosi¢ max. 5 zawodnikow
1 3 zawodniczki;

e do punktacji druzynowej liczag si¢ wyniki trzech najlepszych
zawodnikéw/zawodniczek.

. Przebieg zawodow:

e wszyscy zawodnicy przed rozpoczgciem zawodow zostaja zwazeni,
a nastepnie podaja ciezar jaki beda wyciska¢ w pierwszej probie,

e kategorie wagowe:

dziewczgta: do 57 kg, do 63 kg, powyzej 63 kg.



chtopcy: 59 kg, 66 kg, 74 kg, 83 kg, 93 kg, +93 kg

e kazdy zawodnik ma trzy proby, liczy si¢ najlepszy wynik,

e w kategoriach wagowych wygrywa zawodnik, ktory zaliczy wiekszy
cigzar,

e po wykonanej probie zawodnik podaje cigzar sztangi w kolejnym
podejsciu, nie mozna zmniejszy¢ obcigzenia sztangi, mozna natomiast
probowac wycisna¢ ten sam ciezar lub go zwigkszy¢,

e proba jest zaliczona gdy: po zdjgciu sztangi ze stojakéw na komende
sedziego ,start” sztanga zostanie opuszczona na klatke piersiowg (z
widocznym zatrzymaniem ci¢zaru na klatce piersiowej), a nastepnie na
komende sedziego ,,géra” wycisnigta rOwnomiernie w gore, az do
zablokowania ramion w stawach tokciowych 1 na komende¢ se¢dziego
,»stojak” odtozona na stojaki,
przy czym lopatki, glowa i1 biodra zawodnika majg nieruchomo
spoczywac na taweczce, a cate stopy na podtozu, max rozstawienie
dloni na sztandze moze wynosi¢ 81 cm (odlegtos¢ miedzy palcami
wskazujacymi).

Dozwolone jest skorzystanie z pomocy partnera podczas
zdejmowania sztangi ze stojakow.

Zawodnicy nie moga korzystac¢ z koszulek wspomagajacych
przeznaczonych do wyciskania sztangi lezac.

e Przepisy zgodnie z PZKFiTS.

6. Ogloszenie wynikow 1 nagrodzenie zwyciezcoOw.

7. Zgtoszenia nalezy sktada¢ do stolika sedziowskiego
w terminie do 60 minut przed rozpoczeciem zawodow.

8. W dniu zawodow zawodnicy zglaszajq sie wraz z opiekunem posiadajac
zgloszenie potwierdzone przez dyrekcje szkoly oraz nr aktualnej polisy
ubezpieczeniowe;.

9. Ewentualne pytania do pana Rafala Sgkowskiego pod nr Tel. 506066216






