REGULAMIN

VIl Pyskowickiego Turnieju Wyciskania Sztangi Lezac

1. Turniej odbedzie sie w dniu 26 pazdziernika 2024 r. w godzinach 10:00 — 13:00 w Hali
Widowiskowo-Sportowej w Pyskowicach ul. Strzelcéw Bytomskich 1a

2. W turnieju moga wzigé¢ udziat osoby petnoletnie.
3. W turnieju rozgrywana bedzie jedna konkurencja sitowa bez podziatu na kategorie wiekowe.

4. Opis konkurencji:

Konkurencja polegajgca na wyciskaniu sztangi o ciezarze rwnym potowie masy ciata zawodnika

w zaokragleniu do 2,5 kg w goére. Kolejnos¢ startu zawodnikdéw ustala sie przez losowanie. Zawodnik
samodzielnie podnosi sztange ze stojakow i wykonuje wyci$niecia opuszczajac gryf sztangi do klatki
piersiowej a nastepnie bezzwtocznie wyciska jg do petnego wyprostu ramion wykonujac maksymalng
ilos¢ powtérzen. Zawodnik moze pozostawac w wyproscie ramion ze sztangg nie dtuzej niz sekunde.
Podczas ¢wiczenia zawodnik lezy na tawce majac kontakt plecéw i posladkow z tawka, stopy majg
kontakt z podtozem. Kazdy zawodnik wykonuje podczas turnieju jedno podejscie do ¢wiczen.
Zwyciezcg jest zawodnik ktory wykonat najwiekszg liczbe wycisnieé. W przypadku remisu zawodnikéw
na pozycjach 1-3 zostanie rozegrana pomiedzy nimi dogrywka na tych samych zasadach.

5. Zawodnik zobowigzany jest do indywidualnej rozgrzewki celem zminimalizowania mozliwosci
odniesienia kontuzji.

6. Wszelkie sytuacje nieopisane w regulaminie a moggce wystgpic¢ podczas trwania turnieju rozstrzyga
sedzia.

7. Sedzig zawoddw jest Pan Rafat Szymanski.
8. Organizator turnieju nie odpowiada za urazy powstate podczas trwania turnieju.

9. Kazdy z zawodnikéw przed rozpoczeciem zawoddw zobowigzany jest do ztozenia oswiadczenia na
pismie ze bierze udziat w turnieju na wtasng odpowiedzialnos¢.

10.Weryfikacja zawodnikéw rozpoczyna sie o godzinie 9.30

11. Za miejsca na podium przewidziane sg nagrody rzeczowe oraz puchary i dyplomy.
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