REGULAMIN

I OTWARTYCH ZAWODOW W WYCISKANIU SZTANGI
LEZAC O PUCHAR BURMISTRZA GOLDAPI

Honorowy patronat nad I Zawodami w Wyciskaniu Sztangi Lezac objal

Burmistrz Goldapi Konrad Kazaniecki.

1. Cel zawodow

Celem zawodow jest popularyzacja sportow sitowych wséréd miodziezy i1 dorostych oraz
propagowanie aktywnego stylu zycia i uprawiania sportu w regionie.

2. Udzial w zawodach

1. Zawody maja charakter otwarty.
2. Rywalizacja obejmuje jedng konkurencje — wyciskanie sztangi lezac.

3. W zawodach moze wziag¢ udziatl kazda osoba spetniajaca warunki okreslone w niniejszym
regulaminie oraz nieposiadajaca przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zawodach.

3. Organizator

Marlena i Kamil Famulscy.

Wspoélorganizator: Osrodek Sportu 1 Rekreacji w Gotdapi.

4. Termin i miejsce

Termin: 12 lipca 2026 r. (niedziela)
* Wazenie i zapisy: godz. 8:00-10:00
* Rozpoczgcie zawoddw: godz. 10:00

Miejsce: Plac Zwycigstwa w Goldapi ( przy zegarze stonecznym ).

5. Uczestnicy zawodow

1. W zawodach mogg uczestniczy¢ osoby, ktore ukonczyly 16. rok zycia.



2. Osoby niepelnoletnie moga wystartowaé wylacznie po przedstawieniu pisemnej zgody
rodzica lub opiekuna prawnego.

3. Zgloszenie do zawoddéw jest rownoznaczne z oswiadczeniem o braku przeciwwskazan
zdrowotnych do udziatu.

4. Kazdy uczestnik bierze udziat w zawodach na wtasng odpowiedzialnos¢.

5. Organizator ma prawo odmowi¢ udziatu osobie znajdujacej si¢ pod wptywem alkoholu lub
innych $rodkéw odurzajacych.

6. Sposob przeprowadzenia zawodow

1. Zawody obejmuja jedna konkurencje — wyciskanie sztangi lezac na tawce, bez koszulek
wspomagajacych.

2. Rywalizacja odbywa si¢ w formule otwarte;.

3. Kazdy zawodnik ma prawo do trzech podej$c¢.

7. Sedziowie i obstluga techniczna

1. Komisje sedziowska oraz obsluge techniczng powotuje organizator.

2. Decyzje sedziego gléwnego sg ostateczne i nie podlegaja odwotaniu.

8. Strdj startowy

1. Dozwolony jest dowolny strdj sportowy obejmujacy:
* koszulke z krotkim rekawem,
* spodnie sportowe lub krotkie spodenki.
2. Dopuszcza si¢ uzywanie:
» opasek na nadgarstki,
* pasa usztywniajacego kregostup, ktory powinien by¢ noszony na stroju sportowym.

3. Zabrania si¢ uzywania rekawiczek podczas wykonywania boju.

9. Nagrody

Najlepsi zawodnicy w poszczegdlnych kategoriach otrzymaja:
* puchary,
* medale,
* dyplomy,

* nagrody rzeczowe.



10. Kategorie
Kategorie wagowe kobiet:

* do 65 kg,
* powyzej 65 kg.

Kategorie wagowe mezczyzn:

* do 75 kg,

* do 82,5 kg,

* do90kg,

* do 100 kg,

* do 110 kg,

* do 125 kg,

* powyzej 125 kg.

Kategorie wiekowe:

* do 17 lat,
e do 23 lat,
e 50+,
* 60+.

11. Zasady wyciskania sztangi lezac

1. Rozstaw rak nie moze przekracza¢ 81 cm, liczac miedzy palcami wskazujacymi.

2. Zawodnik moze samodzielnie zdja¢ sztangg ze stojakow lub poprosi¢ o pomoc obstuge
techniczng.

3. B9j rozpoczyna si¢ z wyprostowanych ramion po komendzie ,,START”.

4. Po komendzie zawodnik opuszcza sztange na klatke piersiowa, zatrzymuje ja, a po
komendzie ,,GORA” wyciska do pelnego wyprostu ramion.

5. Po zakonczeniu wyciskania i komendzie ,,STOJAK” odklada sztange samodzielnie lub z
pomoca obstugi techniczne;.

6. W przypadku cofnigcia si¢ sztangi podczas wyciskania sedzia moze nakazac jej przejecie
przez obshuge.

7. W przypadku uzyskania identycznego wyniku wyzsze miejsce zajmuje zawodnik o nizszej
masie ciala.

12. Przyczyny nieuznania boju

B4j nie zostanie zaliczony w przypadku:



1. Nieprzestrzegania komend s¢dziego gtéwnego.
2. Niedotknigcia sztangg klatki piersiowe;.

3. Oderwania barkéw, posladkow lub stop od podioza albo wykonywania bocznych ruchow
dloni na gryfie.

4. Nadmiernego poruszania stopami.

e

Wypchnigcia sztangi klatkg piersiowa, kotysania sztangi lub zapadnigcia gryfu w klatke
piersiowa.

Wyraznie nierownego prostowania ramion.
Kazdego ruchu sztangi w dot podczas wyciskania.

Nieuzyskania pelnego wyprostu ramion.

o o =2

Kontaktu stép zawodnika z tawka lub jej konstrukcja.

13. Informacje organizacyjne

1. Wazenie zawodnikéw odbedzie si¢ w godzinach 8:00—10:00.

2. Kazdy zawodnik przed wazeniem podpisuje o$wiadczenie o braku przeciwwskazan
zdrowotnych.

3. Na podstawie wyniku wazenia zawodnik zostanie przypisany do odpowiedniej kategorii
wagowej.

4. Przed rozpoczeciem zawodoéw zawodnik zglasza cigzar pierwszego podejscia.

5. Nieprzestrzeganie regulaminu moze skutkowa¢ niedopuszczeniem do startu lub
dyskwalifikacja.

14. Odpowiedzialnos¢

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za kontuzje lub nieszczesliwe wypadki powstate wskutek
nieprzestrzegania niniejszego regulaminu.

15. Oplata startowa

Optata startowa wynosi 50 zt i jest ptatna na miejscu w dniu zawodow.

16. Postanowienia koncowe

1. W sprawach nieuregulowanych niniejszym regulaminem decyzj¢ podejmuje organizator.

2. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w regulaminie, w szczegolnosci
w zaleznosci od liczby zgltoszonych zawodnikow.

3. Udziat w zawodach jest rownoznaczny z akceptacja niniejszego regulaminu.
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