REGULAMIN
Zawody LZS w Konkurencjach Wytrzymalosciowo - Silowych
Opoczno, dn. 18.12.2022 r.

I. Cel
- popularyzacja sportéw sitowych w srodowisku wiejskim i matomiasteczkowym,
- wylonienie najlepszych zawodnikow z wojewodztwa 16dzkiego.

I1. Organizator

- Wojewddzkie Zrzeszenie Ludowe Zespoty Sportowe w Lodzi
- Powiatowe Z LZS w Opocznie

- Gmina Opoczno

- Sitlownia Power Gym

I11. Termin i miejsce
18.12.2022 r. — Opoczno, Sitownia Power Gym

godz. 11:45  przyjazd uczestnikow
godz. 12:00 odprawa techniczna
godz. 12:15 otwarcie mistrzostw
godz. 12:30 rozpoczgcie turnieju

1VV. Uczestnictwo

Zawody maja charakter otwarty.

W Turnieju moga wzia¢ udzial zawodnicy od 16 roku zycia (osoby niepelnoletnie startuja
wylacznie po przedstawieniu pisemnej zgody rodzica).

Wpisowe na zawody 10 zt. (stanowia pulg nagrod)

Zgloszenie zawodnikow jest jednoznaczne z brakiem przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w
zawodach.

dowdd tozsamosci lub legitymacje szkolna.

o$wiadczenie zawodnika o braku przeciwskazan zdrowotnych.

forma zgloszen: zapisy w recepcji Power Gym.

termin zgloszen do 17.12.2022 r.

V. Sposob przeprowadzenia mistrzostw
Zawody obejmuja pie¢ konkurencji w tym trzy w kategorii open (podciaganie na drazku,
przysiady ze sztangg i BURPEES) oraz dwie (Wyciskanie sztangi lezac, martwy ciagg) w dwoch
kategoriach wiekowych do 20 i powyzej 20 lat:

Wyciskanie sztangi lezac (MEZCZYZNI) na taweczce (bez koszulek wspomagajacych) (3
podejscia).

Przewiduje si¢ rywalizacj¢ w formule otwartej w trzech podej$ciach, w formule Wilks’a. Sprzgt,
technika wykonania podejscia, punktacja wedtug formuty Wilks’a ustalone przez organizatora.
Dozwolony jest dowolny stroj startowy, obejmujacy koszulke z krétkim rekawem (aby widoczny
byt wyprost tokcia), spodnie sportowe lub krotkie spodenki. Dozwolone jest uzywanie opasek na
nadgarstki, pasow usztywniajacych kregostup (jesli jest on uzywany to powinien by¢ noszony na
kostiumie sportowym). Dopuszczalne jest uzywanie rgkawiczek podczas wyciskania.

1. Laweczka do wyciskania bgdzie tak ustawiona na pomoscie, aby czes$cig przeznaczong na
glowe zwrdcona byta do przodu pomostu lub ustawiona pod katem do 45 stopni.

2. Zawodnik ktadzie si¢ na taweczce tak, aby glowa, barki i posladki dotykaty jej powierzchni.
Stopy muszg leze¢ plasko na podtodze (tak ptasko jak pozwala na to budowa buta). Dtonie i
palce musza trzymacé sztange lezaca w stojaku z kciukiem obejmujacym gryf. Ta pozycja musi



by¢ zachowana podczas wykonywania boju. Ruchy stop sa dopuszczalne, ale muszg dotykac
catg powierzchnig podeszwy do pomostu.

Nie wiecej niz pigé 1 nie mniej niz dwie osoby obslugi pomostu powinno przebywaé na
pomoscie w dowolnym czasie. Po samodzielnym przyjeciu pozycji zawodnik moze poprosic¢ o
pomoc przy zdejmowaniu sztangi ze stojakow obstuge pomostu. Podanie sztangi moze mie¢
miejsce jedynie do wyprostowanych rak.

Uzycie uchwytu odwrotnego jest zabronione.

Po zdjeciu sztangi ze stojakéw, z pomoca obstugi pomostu lub bez niej, zawodnik powinien
czekac z prostymi ramionami zablokowanymi w stawach tokciowych na sygnat Sedziego
Gltownego. Sygnal powinien by¢ wydany wtedy, gdy zawodnik znieruchomieje ze sztanga
trzymang we wilasciwej pozycji. Ze wzgledoéw bezpieczenstwa zawodnika, jesli po okresie
pigciu sekund nie przyjmie prawidtowej pozycji do rozpoczecia boju, to bedzie proszony o
odlozenie sztangi komenda ,,0d16Z”, razem ze wstecznym ruchem ramienia. Wtedy Sedzia
Gloéwny poda przyczyne braku sygnatu do rozpoczecia boju.

Sygnal do rozpoczecia podejscia powinien sktadaé si¢ z ruchu ramienia do dotu i styszalnej
komendy "Start".

Po otrzymaniu sygnatu, zawodnik opuszcza sztangg do klatki piersiowej lub na brzuch
(sztanga nie moze dotkna¢ pasa), przytrzymuje ja nieruchomo na klatce piersiowej, po czym
Sedzia Gtowny da sygnat i styszalnga komendg ,,Gora!”. Zawodnik wyciska sztange do
prostych ramion zablokowanych w stawach tokciowych. Gdy zawodnik utrzyma nieruchomag
pozycje, sedzia powinien wydac styszalng komende "Stojak" tacznie z wstecznym ruchem
ramienia. Jesli sztang

Martwy ciag (MEZCZYZNI) (3 podejscia)

1.

Zawodnik staje twarza do frontu pomostu ze sztangg lezaca poziomo przed stopami
zawodnika, nastgpnie zawodnik chwyta gryf dowolnym uchwytem obiema r¢kami i podnosi
sztange, az do pozycji wyprostowanej.

Na zakonczenie boju nogi muszg by¢ wyprostowane w kolanach, a barki odciggniete do tytu.

Sygnat Sedziego Gléwnego sktada si¢ z ruchu ramienia w dot i komendy ,,Opus¢”. Sygnat nie
zostanie wydany, dopoki sztanga nie bedzie trzymana nieruchomo, a zawodnik nie osiagnie
odpowiedniej pozycji.

Kazde oderwanie sztangi od pomostu lub rozmysIna proba wykonania podejscia beda
traktowane jako podejscie. Raz rozpoczete podejscie jest kontynuowane bez ruchu w dot
dotad, az zawodnik osiggnie wyprostowang pozycj¢ z zablokowanymi kolanami. Jezeli
sztanga osiada, gdy barki sg odciggane do tylu (nieznacznie w dot na zakonczenie), to nie jest
to powod do spalenia boju.

Podciaganie na drazku (MEZCZYZNI) (1 podejscie)

Zawodnik moze stosowa¢ dowolny uchwyt do podciggania.

Zawodnik rozpoczyna podciaganie od petnego wyprostu ramion i po komendzie s¢dziego ,,start”.
Po komendzie ,,start” podciaga si¢ do gory do momentu az broda znajdzie si¢ nad drgzkiem, nie
musi zatrzymywac si¢ w gorze. Kazdy zawodnik ma jedno podejécie do konkurencji. Zwycieza
zawodnik, ktory podciagnie si¢ najwiekszg ilo$¢ razy komisyjnie poprawnie.

Obowiazuje stroj z odkrytymi tokciami.



Przysiady ze sztanga o polowie masy ciala (KOBIETY) (1 podejscie)

1.Przed podejsciem do konkurencji komisyjnie bedzie sprawdzana waga zawodniczki.

2.Po zatozeniu sztangi na plecy badz klatke piersiowag zawodniczka rozpoczyna przysiady po
komendzie sgdziego ,,Start”.

3.Przysiad wykonujemy do kata 90st tj. rownolegle do podtogi.

4.Kazda zawodniczka ma jedng probg.

5.Zwycig¢za zawodniczka, ktora wykona najwigkszg ilos¢ powtorzen komisyjnie poprawnych.

6.0bowiazuje stroj pozwalajacy stwierdzi¢ poprawnos¢ zgigcia w kolanach.

Konkurencja sportowa BURPEES (KOBIETY) (1 podejscie)

1. Kazda z Uczestniczek Konkurencji Sportowej ,,Burpees” zobowigzana jest do wykonania
Konkurencji Sportowej ,,Burpees” w czasie jednej minuty (60 sek.).

2. Kazda Uczestniczka obowigzana jest do wykonywania Konkurencji Sportowe;j ,,Burpees”
wylacznie w sportowym obuwiu i stroju.

3. Podczas wykonywania Konkurencji Sportowej ,,Burpees” aby wykona¢ jedno powtdrzenie
nalezy wykona¢ kolejno nastgpujace ruchy:

a) stang¢ w pozycji stojacej z rgkami przylegajacymi wzdtuz do bokdéw ciala,
b) potozy¢ obie dionie na podiodze,

¢) wyrzuci¢ obie nogi w tyt do podporu przodem,

d) potozy¢ tutdéw w catosci na podiodze,

e) podnies¢ tutow do podporu przodem,

f) przyciagna¢ nogi do dioni,

g) przejs$¢ do pozycji stojacej,

h) podskoczy¢ obunédz wraz z klasnigciem nad glowa; przy czym powyzsza kolejno$¢ powinna
by¢ zachowana.

4. Przystepujac do Konkurencji Sportowej ,,Burpees” Uczestniczka powinna czeka¢ w pozycji, o
ktorej mowa w ust. 3 pkt a) na komende sedziego ,,start”.

5. Mozna zatrzymac si¢ na odpoczynek, ale tylko w pozycji, o ktdrej mowa w ust. 3 pkt a).

6. Sedzia liczy gto$no zaliczone powtorzenia 1,2,3,4, itd. (sedzia powinien zwrdci¢ Uczestnikowi
uwage na btad skutkujacy niezaliczeniem danego powtorzenia).

7. Sedzia nie zalicza danego powtdrzenia w nastepujacych przypadkach:
a) pomini¢cie ktoregokolwiek z ruchow, o ktorych mowa w ust. 3,

b) zmiana kolejnosci ruchow, o ktorych mowa w ust. 3,



¢) wykonanie danego ruchu w niepetny sposob, np. niepotozenie catego tutowia na podtodze,
podskoczenie obunoz bez klasnigciem nad gtowa.

8. Uczestniczka konczy wykonywanie Konkurencji Sportowej ,,Burpees”, gdy zabraknie jej sit lub
zakonczy si¢ czas (1 min., tj. 60 sek.).

(Organizator — Konrad Gwozdz tel. 695 014 532 e-mail. konrad.gwozdz@Ilodzkielzs.pl
Anita Pawlik tel. 695 934 792).

V1. Zasady finansowania
Koszty organizacyjne pokrywaja organizatorzy
Koszty przejazdu i diet jednostki delegujace

VII. Nagrody w finale wojewodzkim
Za zajecie I - 11l miejsca medale.

Nagrody finansowe (w zalezno$ci od ilo$ci 0s6b bioracych udziat w konkurencji)

VIII. Postanowienia koncowe

Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za wypadki zaistniate podczas trwania zawodow. W
sprawach nie ujetych w regulaminie decyduje WZ LZS w Lodzi w konsultacji z Sedzig Gtownym.

WZ LZS w Lodzi


mailto:konrad.gwozdz@lodzkielzs.pl

Miejscowosc, data

OSWIADCZENIE ZAWODNIKA AMATORA O STANIE ZDROWIA I BRAKU
PRZECIWSKAZAN ZDROWOTNYCH DO UDZIALU WE WSPOLZAWODNICTWIE
SPORTOWYM

Ja nizZe] podpiSany/a ........c.ooiiiiiiiiii ettt enee e (1M 1
nazwisko) oSwiadczam, iz:

1. Jestem zdrowy 1 nie mam przeciwwskazan zdrowotnych uniemozliwiajagcych mi bezpieczny udziat
we wspolzawodnictwie sportowym — Zawody LZS w Konkurencjach Sitowych w dniu 19.12.2021 r. w
Sitowni Power Gym w Opocznie, a tym samym w powyzszym zakresie uczestnicz¢ w zawodach na
wiasne ryzyko i odpowiedzialnos¢;

2. Zobowiazuje si¢ do kazdorazowego niezwtocznego informowania organizatora 0 zmianie mojego
stanu zdrowia i wystapieniu przeciwwskazan zdrowotnych uniemozliwiajacych mi bezpieczny udziat
we wspotzawodnictwie sportowym;

3. Zapoznalem si¢ z Regulaminem Zawodow i przyjmuj¢ do wiadomosci, ze organizator jest uprawniony
w kazdym momencie do zobowigzania mnie do przedtozenia orzeczenia lekarza o stanie zdrowia
umozliwiajacym bezpieczny udziat we wspotzawodnictwie sportowym,;

4. Przyjmuje do wiadomos$ci, iz ponosze catkowita odpowiedzialno$¢ za podanie nieprawdziwych
informacji w zakresie mojego stanu zdrowia lub zatajenie przeciwwskazan zdrowotnych
uniemozliwiajagcych mi bezpieczny udziat we wspoOlzawodnictwie sportowym, a takze nie
poinformowaniu organizatora o ich wystgpieniu. Tym samym organizator rozgrywek nie ponosi
odpowiedzialnosci za odniesione przez mnie z tego tytutu kontuzje, urazy zdrowia itd. Czytelny

Podpis o§wiadczajacego: ....oovviiniiiiii i



Miejscowosc, data

W przypadku zawodnikow ponizej 18 roku zycia wymagana jest zgoda rodzicow lub opiekunow
prawnych do udzialu w zawodach sportowych oraz o§wiadczenie o braku przeciwwskazan
zdrowotnych.

OSWIADCZENIE

Wyrazam zgode na udzial mojego dziecka ..........cceeeiieiiiiiiiiiiiiieeee e (imig 1
nazwisko dziecka) w Zawodach LZS w Konkurencjach Sitowych w dniu 19.12.2021 r. w Sitowni
Power Gym w Opocznie. O§wiadczam, iz stan zdrowia mojego dziecka pozwala na udziatl w/w
imprezie o charakterze sportowym i nie ma przeciwwskazan do jego udzialu w zawodach. Wyrazam
zgode na wykorzystanie 1 przetwarzanie jego danych osobowych na potrzeby w/w imprezy.

miejscowos¢, data podpis rodzica (opiekuna)



