Propozycja
Ostrotecki sprawdzian sity

1. NAZWA ZAWODOW:,, Otwarte Mistrzostwa Ostroteki w Wyciskaniu Enionek D SPariony
Odwaznika i Sztangi Lezac." ‘II Il‘
2. TERMIN ZAWODOW: - 09.08.2020 r. 12:30
3. MIEJSCE: - plaza miejska w Ostrotece

4. OPLATASTARTOWA: - udziat jest bezptatny
5. KATEGORIE: MEZCZYZN: - do 85kg — powyzej 85kg (odwaznik i lawka), KOBIETY: -
OPEN (odwaznik 1 tawka),

W przypadku matej liczby startujacych mezczyzn, rozegrana zostanie jedna kategoria — OPEN.
Osoby niepetnoletnie uczestniczg po przedstawieniu zgody rodzicow/opiekunéw prawnych na
start w zawodach.

6. HARMONOGRAM ZAWODOW:- zapisy, weryfikacja i wazenie o 12:30, start 13:00

7. NAGRODY: -I -III miejsca, nagrody rzeczowe, puchary, dyplomy w kazdej dyscyplinie dla
pan i panéw

Ostroteka

8. ZASADY WYCISKANIA ODWAZNIKA KULOWEGO:

a) Kazdy uczestnik ma jedno podejscie.

b) Konkurencja polega na wykonaniu maksymalnej liczby wycisnie¢ odwaznika jednoracz.

c¢) Uczestnik na komendg¢ start zarzuca stojacy na ziemi odwaznik na klatke/bark i wykonuje
wyciskanie jednoracz odwaznik, az do petnego wyprostu ramienia w tokciu. Dopuszczalne jest
wybicie z ndg. Powtoérzenie zaliczane jest jako poprawne w momencie unieruchomienia
odwaznika ponad gtowg i1 pelnego wyprostu kolan, tokci i ciata w biodrach. Powtorzenie uznaje
si¢ za nieudane, jesli nie uda si¢ wykona¢ go skutecznie wedlug zasad obowigzujacych
W niniejszym regulaminie.

d) Trzy kolejne nieudane powtodrzenia oznaczaja automatycznie przerwanie podejsScia przez
sedziego.

e) Panie wyciskaja odwaznik o wadze 12 kg, a panowie o wadze 24 kg.

f) Jeden raz mozna zmieni¢ reke, przy czym zmiany dokonuje si¢ poprzez odstawienie
odwaznika na ziemig i jego zarzut na klatke/bark reka do tej pory nieuzywang w boju.

g) Kolejnos¢ uzywania rak jest dowolna.

h) Zabrania si¢ rzucania odwaznika na ziemi¢. Odwaznik musi by¢ kontrolowanym ruchem
odstawiany na podtoze.

1) Dopuszczalne jest uzywanie pasa biodrowego.

7) Wolno stosowac $ciggacze, taSmy, rekawiczki, opaski, naktadki na dtonie oraz usztywniacze

9. ZASADY WYCISKANIA SZTANGI Z JAK NAJWIEKSZYM OBCIAZENIEM

1. Kazdy uczestnik moze wykona¢ maksymalnie 5 kolejnych prob.

2. Kolejnos¢ startu wedlug zgloszonego cigzaru.

3. Pozycja podczas wyciskania dowolna.

4. Podczas wyciskania mozna uzywac pasa, rekawiczek, owijek na nadgarstki, gabek, opasek
uciskowych lub ta$m na nadgarstki oraz magnezji. Sciggacze na staw tokciowy dopuszczalne.

5. Rozstaw dioni dowolny.

6. Ruchy musza by¢ zaznaczone przez dotknigcie gryfem klatki piersiowej i peten widoczny

wyprost w stawach tokciowych, (jest to tylko i wylacznie ruch wyraznie zaakcentowany),
a tym samym wyprost mozliwy do uznania przez se¢dziego.

7. Po zdjeciu sztangi ze stojakdéw, uczestnik powinien czeka¢ z zablokowanymi rekoma
w stawach lokciowych na komende sedziego start.

8. Sedzia nie zalicza powtorzen jezeli zawodnik popeini nastepujace biedy:
a. brak kontaktu sztangi z klatka.
b. brak widocznego wyprostu ramion.



9. Zakonczenie prob:

a. Rezygnacja uczestnika.

b. Trzy kolejno nieudane proby na zadeklarowanych ci¢zarach lub niezaliczonych przez
sedziego.

10. UCZESTNICTWO:

-Zgloszenia dokonujemy droga elektroniczng na adres uksatleta@gmail.com i osobiscie w dniu
zawodow.

-Uczestnika dopuszcza si¢ do startu w dowolnym stroju. Kazdy zawodnik powinien posiada¢
dokument tozsamo$ci (dowdd osobisty lub inny dokument potwierdzajacy tozsamosc,
legitymacja szkolna w przypadku oséb ponizej 18 roku zycia).

-Wymagane jest o§wiadczenie o nie posiadaniu przeciw wskazan zdrowotnych do uczestnictwa
w zawodach sportowych 1 wolna/y od wirusa COVID-19 oraz innych chorob zakaznych.
-Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za poniesione kontuzje i urazy, zawodnicy przed
przystapieniem do rywalizacji muszg podpisa¢ w tej sprawie stosowne o$wiadczenie.

-W przypadku uczestnikow niepetnoletnich, ktorzy nie ukonczyli 18 roku zycia wymagane sa:

a) pisemna zgoda rodzicow lub opiekunow prawnych na udziat w zawodach.

b) oswiadczenie o nieposiadaniu przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w zawodach
sportowych podpisane przez rodzicéw lub opiekunéw,

c) o$wiadczenie o przyjeciu na siebie odpowiedzialno$ci za ewentualne szkody i zdarzenia
powstate w trakcie zawodéw w stosunku do oséb lub mienia podpisane przez rodzicéw lub
prawnych opiekundw.

-Zawodnicy niepetnoletni nieposiadajacy wyzej wymienionych dokumentow nie beda
dopuszczeni do zawodow!!!

-Kazdy uczestnik ubezpiecza si¢ na wlasng reke.

-Prawo interpretacji 1 zmiany niniejszego regulaminu przystuguje wylacznie organizatorowi.
-Regulamin, druk zgloszenia oraz treSci niezbednych o$wiadczen dostgpne sa na
www.ostroleka.pl 1 atleta.ostroleka.pl

11. OCHRONA DANYCH OSOBOWYCH:

a) Zgloszenie si¢ do zawodow jednoznaczne jest z wyrazeniem zgody na wykorzystanie danych
osobowych zgloszonej osoby przez organizatora zawodow.

b) Organizator bedzie zbierat nastepujace dane osobowe zawodnikow (imig¢, nazwisko,
przynaleznos¢ klubu, adres 1 waga ciata

c)Uczestnicy wyrazajg zgode na wykorzystanie ich wizerunku w zdjeciach, filmach i materiatach
informacyjno-promocyjnych imprezy publikowanych w prasie, na stronach internetowych
a takze na portalach informacyjnych i w mediach spotecznosciowych.

12. ORGANIZATOR: - MIASTO OSTROLEKA i UKS ATLETA OSTROLEKA




