I Mistrzostwa Choszczna
w Wyciskaniu Sztangi Lezac i Martwym Ciggu

REGULAMIN ZAWODOW

1. CEL

Popularyzacja sportow sitowych oraz aktywnosci ruchowej wsréd mieszkarncéw powiatu
choszczeniskiego i okolic, wytonienie najlepszych zawodnikédw wsréd junioréw i senioréw, promocja
miasta i gminy Choszczno.

2. ORGANIZATOR

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
Choszczno, ul. Promenada 2

tel. (095) 765 7711

3. TERMIN I MIE]JSCE
Zawody odbedg sie w dniu 27 czerwca 2009 r. (sobota) o godz. 11.00 na plazy miejskiej w Choszcznie
przy ul. Promenada. Wazenie zawodnikéw od godz. 9.00 do 10.30.

4. WARUNKI UCZESTNICTWA
W zawodach mogg uczestniczy¢ zawodnicy, ktérzy w dniu zawodow majg skoriczone 16 lat.
Zawodnicy powinni posiadac¢ wazne badania lekarskie, stwierdzajgce brak przeciwwskazan do udziatu
w zawodach w wyciskaniu sztangi lezgc i martwym ciggu. W przypadku braku badan zawodnik
zobowigzany jest do ztozenia pisemnego oswiadczenia (druk bedzie do pobrania u organizatora) o
zdolnosci do udziatu w zawodach.
Optata za udziat w zawodach wynosi:

- junior - 10zt

- senior - 20zt

5. KATEGORIE
a. wyciskanie sztangi lezac - juniorzy do 21 lat "open", seniorzy "open",
b. martwy ciag - kategoria "open",
c. kategoria najsilniejszy zawodnik - wygrywa zawodnik, ktéry zdobedzie najwiekszg
ilos¢ punktéw (wg Wilksa) w obu bojach.

6. KLASYFIKACJA
We wszystkich kategoriach o kolejnosci miejsc bedzie rozstrzygac¢ formuta Wilksa, tj. uzyskany ciezar
mnozony przez wspoétczynnik odpowiedni do wagi ciata zawodnika.

7. NAGRODY
Puchary i dyplomy oraz nagrody rzeczowe dla trzech najlepszych zawodnikéw w kategoriach oraz
nagrode dla najsilniejszego zawodnika mistrzostw.

8. KOMISJA SEDZIOWSKA
Komisje powotuje organizator, komisja bedzie sktadac sie z 2 sedziow.



9. SPRAWY ORGANIZACYJNE

Zgtoszenia i informacje:

Centrum Rekreacyjno-Sportowe w Choszcznie, ul. Promenada 2
Tel. (095) 765 7711

10. ZASADY REGULAMINOWE

- w wyciskaniu sztangi lezgc ruch opuszczania sztangi rozpoczyna sie w momencie
zablokowanych rak w stawach tokciowych zawodnika,

- béj uznaje sie za zaliczony po dotknieciu sztangi do klatki piersiowej i wycisnieciu jej
do wyprostowanych rgk w stawach tokciowych,

- stopy w trakcie boju muszg miec staty kontakt z ziemig,

- plecy i posladki muszg mie¢ staty kontakt z taweczka od chwili rozpoczecia do
zakonczenia boju,

- zabrania sie uzywania specjalistycznych koszulek do wyciskania sztangi lezac,
jakichkolwiek opasek uciskowych oraz bandazy na tokcie; organizator zezwala jedynie
na opaski na nadgarstki,

- W martwym ciggu bdj uznaje sie za zaliczony po podniesieniu sztangi do postawy
wyprostowanej oraz gdy stawy kolanowe sg zablokowane; w tej pozycji nalezy
utrzymac sztange co najmniej przez sekunde,

- gdy zawodnik podniesie sztange do wtasciwej pozycji lecz wczesniej przytrzyma jg na
udach, bdj bedzie nie zaliczony,

- zabrania sie uzywania specjalistycznego kostiumu do martwego ciggu, bandazy i
opasek uciskowych na stawy kolanowe oraz paskéw na nadgarstki.

11. POSTANOWIENIA KONCOWE

- wszelkie kwestie sporne nie poruszone w regulaminie rozstrzyga sedzia gtéwny wraz
z organizatorem zawodéw,

- organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wypadki i kradzieze
zaistniate w czasie trwania zawodow,

- wszyscy zawodnicy biorgcy udziat w zawodach startujg na wtasng odpowiedzialnosé i
nie bedg wnosi¢ zadnych roszczen do organizatora w razie zaistnienia jakichkolwiek
zdarzen losowych w czasie trwania imprezy,

- organizator zastrzega sobie prawo do zmian w regulaminie.



