REGULAMIN IMPRPEZY —
»RYWALIZACJA W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC”

Nazwa imprezy: Rywalizacja w wyciskaniu sztangi lezac
Termin: 08-15 listopada 2021 r. w godz. otwarcia sitowni
Miejsce: Hala Sportowa ,,Saska” OSiR Praga — Potudnie Warszawa ul. Saska 80

Organizator: Osrodek Sportu 1 Rekreacji Dzielnicy Praga-Potudnie m.st.
Warszawy

Zasady uczestnictwa: W zawodach mogg bra¢ udziat osoby, ktore korzystaja
z sitowni Hali ,,Saska” na podstawie wykupionego karnetu, jednorazowego biletu
lub karty sportowej oraz wypelnity o§wiadczenie /Zatacznik nr 1 do Regulaminu/.

Zasady rywalizacji:

Zawodnicy rywalizujg bez podzialu na kategorie wagowe, wiekowe, czy ptec.
Uczestnicy podchodza do wyciskania w kolejnosci od najmniejszej do najwigkszej
zadeklarowanej wartosci proby. Przeprowadzone beda trzy kolejki bez wzgledu na
wynik podejscia. Jesli trzecia proba bedzie udana, dozwolone sg kolejne proby, az
do pierwszego spalonego boju. Koncowy wynik zawodnika przeliczony bedzie na
punkty za pomocg metody Wilks’a (metoda uzywana przez wszystkie federacje
sportow sitowych dla poréwnania wyniku zawodnikow o r6znej masie ciala) 1 w
tej postaci brany pod uwage przy wylanianiu zwyciezcy.

Opis konkurencji:

W pozycji wyjsciowe] gryf musi dotkng¢ klatki piersiowej, ale nie trzeba go przy
niej przytrzymywac. Nie wolno jednak wykorzysta¢ sity pedu i odbi¢ sztangi od
klatki piersiowej. Podczas wyciskania nieprzerwanie cate stopy musza dotykac
podloza, a biodra taweczki. Oderwanie stop 1 bioder w jakimkolwiek momencie
boju bedzie skutkowato spaleniem proby. Na sygnal sedziego ,.start” zawodnik
przystepuje do wykonania wyciskania sztangi lezagc. W gornej fazie nalezy
wyprostowac stawy tokciowe 1 poczeka¢ na komende sedziego ,.koniec”, po ktorej
mozna odtozy¢ sztange na widetki.

Nagrody: Zwyci¢zca zawodow oraz zdobywcy miejsc 2 1 3 otrzymujg karnety
umozliwiajace korzystanie z sitowni Hala ,,Saska” przez 30 dni.



