VI Mistrzostwa Polski
Strazy Miejskich i Gminnych
w Wyciskaniu Wielokrotnym

Sztangi Lezac

Wroctaw, 15.09.2018 r.







NAZWA ZAWODOW: VI Mistrzostwa Polski Strazy Miejskich i Gminnych
w Wyciskaniu Wielokrotnym Sztangi Lezac;

ORGANIZATOR ZAWODOW: Straz Miejska Wroctawia oraz Dolnoslaska
Prefektura Krajowej Rady Komendantdw Strazy Gminnych i Miejskich;

CEL ZAWODOW: Upowszechnianie i propagowanie wyciskania sztangi
jako srodka rozwoju tezyzny fizycznej; Popularyzacja aktywnosci
fizycznej; integracja srodowiska straznikéw miejskich i gminnych;
Wytonienie najlepszego zawodnika i zawodniczki w wyciskaniu
wielokrotnym sztangi lezgc posrod straznikdw strazy miejskich i
gminnych;

TERMIN ZAWODOW: 15 wrze$nia 2018 r. od godz. 10:00

MIEJSCE ZAWODOW: obiekt sportowy Oddziatu III Strazy Miejskiej
Wroctawia ul. Kosmonautow 274

KONKURENCJE: mezczyzni - 50 kg oraz ,straznicza seta” - 100 kg,
~najsilniejszy zawodnik” - startujacy w obu konkurencjach,kobiety - 25 kg

UCZESTNICTWO: Startujacy w mistrzostwach sq pracownikami strazy
miejskich lub gminnych;

Prawo startu majq wszyscy, ktérzy okaza legitymacje stuzbowa i nie majg
przeciwwskazan do zwiekszonego wysitku fizycznego;

Wymagane jest wystanie zgtoszenia uczestnictwa drogq elektroniczna.
W wyjatkowych sytuacjach istnieje mozliwosc¢ zgtoszenia checi
uczestnictwa w dniu zawoddw, w takim przypadku o wpisaniu osoby

na liste startujgcych decyduje kolegium sedziowskie;

Wszyscy uczestnicy powinni posiadac zaswiadczenie lekarskie
dopuszczajgce do zawoddw lub startuje na wtasng odpowiedzialno$é po
podpisaniu oswiadczenia. Formularz oswiadczenia dostepny jest na
miejscu.

Ubezpieczenie zawodnikow NW we wiasnym zakresie.

SEDZIOWIE I OBSLUGA TECHNICZNA: Komisje sedziowska i obstuge
techniczng powotuje organizator.







STROJ STARTOWY: Dozwolony jest dowolny strdj startowy, obejmujacy
koszulke z krotkim rekawem (aby widoczny byt wyprost tokcia), spodnie
sportowe lub krétkie spodenki. Konieczne jest zmienne obuwie sportowe.
Dozwolone jest uzywanie opasek na nadgarstki, paséw usztywniajgcych
kregostup (jesli jest on uzywany to powinien byé noszony na kostiumie
sportowym). Dopuszczalne jest uzywanie rekawiczek podczas wyciskania.

WYLONIENIE ZWYCIEZCOW: wygrywa ten zawodnik, ktdry uzyska
najwiekszg ilos¢ powtorzen. W razie uzyskania tego samego wyniku, o
kolejnosci decyduje waga zawodnika (Izejszy wygrywa).

Wsrod zawodnikow startujacych w konkurencji 50 kg i 100 kg wytoniony
zostanie ,Najsilniejszy straznik” - suma powtérzen w obydwu
konkurencjach( 1 pow. na 50 kg - 1 pkt. , 1 pow. na 100 kg - 2 pkt. )

Za udziat w zawodach nie bedzie pobierana optata startowa.
REGULAMIN ZAWODOW:

1. Limit czasowy wykonywania préby - 5 minut

2. Sposdb wykonania ¢wiczenia:

a. Pozycja lezenia tytem ( na plecach) z nogami opuszczonymi i
wspartymi catq powierzchnig stopy o podtoze,lub pozycja
»,gorna”- z nogami uniesionymi do goéry bez kontaktu z
taweczka. Nogi ugiete w stawach kolanowych,ztaczone ze sobg

b. Wymagany jest kontakt topatek i posladkéw z taweczka;
c. Szerokos¢ chwytu sztangi max 81cm;
d. Dowolne tempo wykonywania ruchu;
3. Rozpoczecie proby:
a. Zawodnik sam lub z pomoca unosi sztange ze stojakéw;

b. Sedzia daje komende do rozpoczecia proby gdy sztanga
znajdzie sie w bezruchu nad zawodnikiem na wyprostowanych
w stawach tokciowych ramionach;

4. Zaliczenie ruchu:

a. Sedzia zalicza ruch, gdy sztanga dotknie klatki piersiowej i
nastapi petny wyprost ramion w stawach tokciowych z







chwilowym ,zatrzymaniem” sztangi w gérze dla oznaczania
konca ruchu, o czasie ,zatrzymania” decyduje zawodnik;

b. Rozpoczegcie ruchu przed zakonczeniem limitu czasowego i
jego zakonczenie;

5. Niezaliczenie ruchu:
a. Sztanga nie miata kontaktu z klatkg piersiowg;
b. Nie nastapit petny wyprost ramion w stawach tokciowych;
c. Nie nastapi zatrzymanie sztangi w gorze;
d. Poderwanie posladkéw z siedziska taweczki;
e. Oderwanie stop lub stopy od podtoza;
f. Gdy nastgpi oderwanie gtowy od podtoza
6. Zakonczenie proby:
a. Sedzia podat sygnat o zakonczeniu limitu czasowego;
b. Zawodnik zatrzyma sztange na klatce piersiowej;
c. Zawodnik zmieni zadeklarowang pozycje startowgq;
d. Zawodnik odtozy sztange przed uptywem 5 minut;
e. Zawodnik poprosi o0 pomoc w odtozeniu sztangi;

7. W przypadku wyrazenia checi uczestnictwa w dwoch konkurencjach,
t.j. wyciskanie 50 kg oraz 100 kg, zawodnicy rozpoczynaja
konkurencje 50 kg jako pierwsi, natomiast boj w kategorii 100 kg
wykonujq jako ostatni.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za mogace sie wydarzy¢, w
trakcie zawodow i transportu, ewentualne wypadki badz kradzieze
nie z winy organizatora. Wszyscy uczestnicy biorgcy udziat w
zawodach, startujg na witasng odpowiedzialnos¢ i nie beda wnosié
zadnych roszczen w stosunku do organizatora w razie zaistnienia
zdarzen losowych podczas trwania imprezy. Wszyscy zawodnicy







zobowigzani sq do zapoznania sie i przestrzegania niniejszego
regulaminu.

Wszelkie sprawy zaistniate i niezapisane w niniejszym regulaminie
rozstrzyga kolegium sedziowskie. Decyzje te sg niepodwazalne i nie
przystuguje na nie zazalenie.

Kigféwnik Zespotu
ds#szkolen i doskonalenia
77 daw -
zawodowego

Irena Hilczer - Rogowska







Zaproszenie na
VI Mistrzostwa Polski Strazy Miejskich i Gminnych w Wyciskaniu
Wielokrotnym Sztangi Lezac

Straz Miejska Wroctawia
oraz Dolnoslaska Prefektura Krajowej Rady Komendantéow Strazy
Gminnych i Miejskich

Zaprasza pracownikéw
strazy miejskich lub gminnych

Do udziatu w

VI Mistrzostwa Polski Strazy Miejskich i Gminnych w Wyciskaniu
Wielokrotnym Sztangi Lezac

ktory przeprowadzony bedzie na obiekcie sportowym Oddziatu III Strazy
Miejskiej Wroctawia przy ul. Kosmonautéw 274

w dniu 15 wrzesnia br. (sobota) od godz. 10.00
Zawody rozegrane zostang w kategorii open z podziatem na ptec.

Warunkiem wziecia udziatu w zawodach jest nadestanie do dnia 10.09
zgtoszenia drogq elektroniczng na adres e-mail:

Lub
na numer faksu:
(71) 347-16-34

Uwaga: w zataczeniu regulamin zawodéw oraz karta zgtoszenia;

Dodatkowych informacji udzielajq:
Robert Rekawik 608-878-839
Jarostaw Janik 600- 908- 511







OSWIADCZENIE

Ja nizej podpisany/a/

(imig¢ 1 nazwisko)

Decydujac si¢ na udzial w VI Mistrzostwach Polski Strazy Miejskich i Gminnych w Wyciskaniu
Wielokrotnym Sztangi Lezac oswiadczam, ze:

1. Zapoznalem/am sie z regulaminem Mistrzostw.

2. Nie wystepuja znane mi przeciwwskazania lekarskie dla uczestniczenia przeze mnie w
Mistrzostwach oraz nie przyjmuje lekow mogacych oddziatywaé negatywnie na moje reakcje
lub stan zdrowia w zwiazku z wykonywaniem ¢wiczen.

3. Przejmuj¢ na siebie wszelka odpowiedzialnos¢ z tytutu uszczerbku na zdrowiu, kalectwa
lub innego nieszcze¢sliwego wypadku, ktoéry moze miec¢ miejsce w trakcie Mistrzostw jako ich
skutek bezposredni, czy tez posredni.

4. Zrzekam si¢ od organizatora Mistrzostw jakichkolwiek roszczen zwiazanych z ewentualna
szkoda powstatg w zwigzku z moim udzialem w zawodach.

5. Wyrazam zgod¢ na przetwarzanie moich danych osobowych przez Straz Miejska we
Wroctawiu zawartych w zgloszeniu, w celu i zakresie niezb¢dnym do realizacji zawodow.

Zgodnie z art. 24 ust. | ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. 0 ochronie danych osobowych informuje, iz:

. administratorem Pana/i/ danych osobowych jest Straz Miejska Wroclawia

2 Pana/i/ dane osobowe przetwarzane beda w celu realizacji VI Mistrzostwach Polski Strazy Miejskich 1 Gminnych w Wyciskaniu
Wielokrotnym Sztangi Lezac 1 nie beda udostgpniane innyvm odbiorcom

3 posiada Pan/i/ prawo dostgpu do tresci swoich danvch oraz ich poprawiania

4 podanie danych osobowvceh jest dobrowolne

(podpis zawodnika/czki/)

Dane osobowe zawodnika/czki/

(prosze wypelni¢ czytelnie. drukowanymi literami )
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Wroclaw, dnia .......covvvvevveverereennennne.

(podpis zawodnika/czki/)







KARTA ,
ZGLOSZENIA UCZESTNIKOW
NA VI MISTRZOSTWA POLSKI STRAZY MIEJSKICH I GMINNYCH

W WYCISKANIU WIELOKROTNYM SZTANGI LEZAC
W DNIU 15 WRZESNIA 2018 r.
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Lista zawodnikow:

Lp. Nazwisko i imie Data urodzenia Uwagi

Kartg zgtoszeniowg prosze przesta¢ do dnia 06.09 br. na adres:
straz@strazmiejska.wroctaw.pl

Lub na numer faksu:

(71) 347-16-34






