URODZINY PANORAMA FITENSS
Regulamin zawodéw w wyciskaniu sztangi

UDZIAL W ZAWODACH:

Zawody maja charakter otwarty. Obejmuja wycisk maksymalny.

. ORGANIZATOR:

Panorama Fitness.

. TERMIN I MIEJSCE:

20.09.2014 r. 0 godz. 15.00, klub Panorama Fitness w Katowicach, ul. Studencka 22.
UCZESTNICY ZAWODOW:

W Turnieju moga wziag¢ udziat zawodnicy od 18 roku zycia. Zgtoszenie do zawodow jest
jednoznaczne z brakiem przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zawodach.

. SPOSOB PRZYGOTOWANIA TURNIEJU:

Zawody obejmuja - wyciskanie sztangi lezac na taweczce (bez koszulek
wspomagajacych). Przewiduje sie rywalizacje mezczyzn w trzech podejsciach. Sprzet,
technika wykonania podejscia, punktacja ustalone zostang przez organizatora.

. ZAWODY ZOSTANA PRZEPROWADZONE W NASTEPUJACYCH KATEGORIACH:
-do75kg

-do 82kg
- powyzej 82 kg

. WERYFIKACJA I ZGLOSZENIA:

W recepcji klubu Panorama Fitness w dniu imprezy.
. SEDZIOWIE | OBSLUGA TECHNICZNA:

Komisje sedziowska i obstuge techniczng powotuje organizator.

. STROJSTARTOWY:

Dozwolony jest dowolny stréj startowy, obejmujacy koszulke z krétkim rekawkiem,
spodnie sportowe lub krétkie spodenki. Konieczne jest zmienne obuwie sportowe.
Dozwolone jest uzywanie opasek na nadgarstki, paséw usztywniajacych kregostup (jesli
jest on uzywany, to powinien by¢ noszony na kostiumie sportowym). Dopuszczalne jest
uzywanie rekawiczek podczas wyciskania.



10. POSTANOWIENIA KONCOWE:

W sprawach nie objetych niniejszym regulaminem decydowac bedzie organizator.

11. ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

=

Rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81cm liczac miedzy palcami wskazujgcymi.
Zawodnik moze samodzielnie zdjg¢ sztange ze stojakéw lub poprosi¢ o podanie
obstuge techniczna.

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

Po komendzie ,start” opuszcza sztange na klatke piersiowg (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.

Po wycisnieciu sztangi blokuje ramiona w stawach tokciowych i po komendzie
,stojak”, sedziego gtdwnego, odktada sztange na stojaki samodzielnie lub przy
pomocy obstugi techniczne;j.

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

12.PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

1.

©NOo

Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Gtéwnego do rozpoczecia Iub
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 stdép od podestu/parkietu
czy podtogi albo boczne ruchy dtoni na gryfie.

Dozwolone sg drobne ruchy stép i ich bardzo mate poruszenia. Podeszwa i obcas
muszg pozostawacé w kontakcie z podtozem.

Woypchniecie sztangi klatkag piersiowg, zakotysanie sztanga lub zapadniecie sie
gryfu w klatke piersiowg po znieruchomieniu w taki sposéb, ktory czyni bdj
tatwiejszym.

Wyrazne, przesadnie nierdwne prostowanie rgk w trakcie wyciskania.

Kazdy ruch sztangi w dét podczas wykonywania wyciskania.

Niemoznos¢ wycisniecia sztangi do jednoczesnego petnego wyprostu ramion
w koncowej fazie wyciskania.

Kazdy kontakt stép zawodnika z taweczka lub jej konstrukcjg wsporczg (np.
uderzenie w stojak podczas wyciskania).



