Regulamin IV Wloszczowskiego Turnieju Silowego 2019

1. Nazwa imprezy: IV Wioszczowski Turniej Sitowy 2019 dla chetnych z terenu Gminy
i Powiatu Wtoszczowa.
2. Cel:
¢ integracja srodowiskowa miodziezy i dorostych w ramach rywalizacji sportowe]
e popularyzacja sportow sitowych wsréd mtodziezy i dorostych, a takze

propagowanie aktywnego uprawiania sportu w naszym regionie.

3. Organizator:
e Urzad Gminy we Wloszczowie
e Oésrodek Sportu i Rekreacji we Wioszczowie,
29 — 100 Wtoszczowa
ul. Wisniowa 43,

e-mail: info@osir-wloszczowa

4. Patronat: Turniej odbywa si¢ pod patronatem burmistrza Gminy Wtoszczowa
Grzegorza Dziubka, starosty Dariusza Czechowskiego

5. Patronat medialny: ,,Moja Gazeta Lokalna *’, TV Wloszczowa,

6. Termin i miejsce:
15.12.2019 r.; ( niedziela), godz. 11:00
CAW Hala Sportowa przy ul. Wisniowej 2 we Wtoszczowie

7. Zgloszenia do turnieju:
Nalezy dostarczy¢ do kasy CAW Hali Sportowej przy ul. Wisniowej 2,
do godziny 19.00 dnia 13.12.2019 r. (piatek).

8. Warunki uczestnictwa:
e uczestniczacy zobowigzani sg posiadac stroj sportowy

e obowigzuje obuwie sportowe (na zmiang), o jasnym spodzie,



dozwolone pasy i opaski na nadgarstki.

kazdy dorosty uczestnik / uczestniczka, powinien ztozy¢ pisemne o$wiadczenie
o zdolnosci do udziatu w turnieju sitowym - do wypehnienia ,, Karta uczestnika
zawodow sportowych / OSWIADCZENIE”

zawodnicy do 18 roku zycia muszg posiada¢ zgode rodzicow lub prawnego
opiekuna do startu w turnieju — do wypehienia ,,Karta uczestnika zawodéw
sportowych dla oséb niepetnoletnich / ZzEzZwOLENIE”

w turnieju prawo udzialu majg wszyscy chetni, ktérzy spetnig warunki

niniejszego Regulaminu.

9. Turniej bedzie odbywal si¢ w nastepujacych kategoriach:

Mezczyzni
Kobiety

10.Przewiduje si¢ rywalizacje mezczyzn w kategorii open, w trzech konkurencjach

silowych:

wyciskanie sztangi na tawce poziomej (maksymalny ci¢zar),
podcigganie si¢ na drgzku - chwyt neutralny (do braku puszczenia),
wyciskanie zotnierskie stojac - ilo§¢ powtorzen, potowa wagi ciata

(przez 1 min.).

11. Przewiduje sie¢ rywalizacje kobiet w kategorii open.

(Przy punktacji pod uwage bedzie brana waga ciala)

Konkurencje dla kobiet:

przysiady ze sztangg o wadze 30 kg do wyznaczonej glebokosci

(w czasie 1 minuty).

wyciskanie zohierskie stojac sztangi o wadze 20 kg w czasie 1 minuty.
wyciskanie gryfu sztangi na taweczce poziomej - liczy si¢ ilo$¢ powtorzen.
Ciezar 25 kg.



Przysiady ze sztangg :
Sztange opieramy z tylu na barkach, odchodzimy od stojakow i robimy przysiad do

wyznaczonej glebokosci 90°. Staty ciezar 30 kg. Wykonanie w czasie 1 minuty.

Whyciskanie zolnierskie:

Wyciskamy sztange o wadze 20 kg, zaczynamy z klatki piersiowej i wyciskamy nad
glowe do wyprostowanych rgk. Czynno$¢ powtarzamy w czasie 1 minuty.
Woyciskanie gryfu sztangi:

Zawodniczki wyciskaja gryf sztangi 25 kg od Kklatki piersiowej do momentu
wyprostowania przedramion w tokciach. Ruch powinien by¢ rowny — ptynny.

Stop ani plecéw nie wolno odrywac¢ od podtoza.

UWAGAI!!! Osoby niepelnoletnie, zobowigzane sg do przedstawienia pisemnego
oswiadczenia zawierajacego zgode na udzial w w/w zawodach, podpisang przez

rodzica lub prawnego opiekuna.

12. Zasady rozgrywania turnieju:

e Pierwsza konkurencja - wyciskanie sztangi na laweczce plaskiej

Zawodnicy podnoszg maksymalny ci¢zar w trzech probach. Ruch ma by¢ plynny,

plecy i stopy oparte stabilnie na podtozu.

e Druga konkurencja - podcigganie na drazku w neutralnym uchwycie

do brody

Zawodnik podnosi si¢ na drazku do brody, przytrzymuje 1 sekundg¢ a nast¢pnie

opuszcza do petnego wyprostowania ragk (do puszczenia).

e Trzecia konkurencja — wyciskanie Zolnierskie stojac

Zawodnik wyciska w gore ciezar rowny potowie masy swojego ciata. Zaczyna
z klatki piersiowej 1 wyciska ci¢zar nad glowe do wyprostowania rak. Czynnosé

powtarza przez 1 minute.

Zasady dobrania cigzaru do tej konkurencji wygladaja nastepujaco:



® meEzCzyzna:

62,6 — 67,5 — wyciska 32,5 kg
67,6 — 72,5 — wyciska 35 kg
72,6 — 77,5 - wyciska 37,5 kg
77,6 - 82,5- wyciska 40 kg
82,6 — 87,5 - wyciska 42,5 kg
87,6 - 92,5 - wyciska 45kg
92,6 — 97,5 - wyciska 47,5kg
97,6 —102,5 - wyciska 50 kg

Za kazde poprawnie wykonane powtorzenie zawodnik otrzyma jeden punkt.
Wygrywa zawodnik, ktory w trzech konkurencjach zdobedzie najwi¢kszg liczbe

punktow.

Kazdy uczestnik begdzie miat tylko jedno podejscie do kazdej konkurencji.

13. Zasady finansowania:

Oplata startowa:

Osoby posiadajace aktualne karnety miesi¢gczne lub 3 miesigczne sitowni CAW OSiR,

Warunkiem jest okazanie karnetu organizatorom przed turniejem.

Osoby nie posiadajace aktualnych karnetow ponoszg optate startowa w kwocie
16,00 z1 od osoby.

Startujgcy dokonujg wptaty startowej do dnia 13.12.2019r. do godz.19.00 (piatek)
w kasie CAW Hali Sportowej przy ul. Wisniowej 2.

14. Nagrody: Puchary, medale, nagrody rzeczowe.

15. Postanowienia koncowe:

Uczestnicy imprezy majg obowigzek ubezpieczenia si¢ na wiasny koszt.
Organizator nie ponosi odpowiedzialnos$ci z tytutu zaistnienia nieszczesliwych
wypadkow.

Uczestnicy zobowigzujg si¢ zlozy¢ pisemne o$wiadczenie o zdolnosci do udziatu

w zawodach.



e \W czasie Turnieju organizator zapewnia opiecke medyczng.
Postanowienia koncowe:

* W o$wiadczeniu uczestnicy wyrazaja rOwnieZ ZGODE NA WYKORZYSTANIE WIZERUNKU- zgode
na publikacje ich wynikow (np. imienna tabela wynikdéw, publikacje zdje¢ w prasie 1 na
stronach internetowych itp.).

* Uczestnicy podczas rejestracji podpisuja oswiadczenie o braku przeciwwskazan

zdrowotnych do udzialu w 1V Wloeszczowskim Turnieju Sitowym 2019r. , 1 wlasnej
odpowiedzialnosci za wszelkie konsekwencje zdrowotne zwigzane z udziatem w

tym Turnieju. Wskazane jest wczesniejsze wykonania badan lekarskich.

KAZDY Z ZAWODNIKOW ZOBOWIAZANY JEST DO OKAZANIA DOKUMENTU
POTWIERDZAJACEGO TOZSAMOSC!!!

W sprawach organizacyjnych mozna kontaktowac sie bezposrednio z:

« Karol Drozdowski - Instruktor sitowni 663 240 775




