Regulamin Zawodow Silowych w Wyciskaniu Sztangi
X-KINETIC 2018

ORGANIZATOR: Jacek Ruranski prowadzacy dziatalno$¢ gospodarczg pod firmg X-KINETIC Jacek RURANSKI z
siedziba przy ul. Oleskiej 106, 42-700 Lubliniec, NIP:5751239690

TERMIN: 25.08.2018 r., godz. 10:00

MIEJSCE: Fitness Club X-KINETIC Lubliniec, ul. Oleska 106

CELE:

Zachecenie do aktywnosci fizycznej miodziezy i dorostych;
Popularyzacja ¢wiczen sitowo-wytrzymato$ciowych;
Wytonienie zwycigzcow poszczegdlnych konkurencji i kategorii;

KONKURENCJE:

Wyciskanie na raz: jednokrotne wycisni¢cie sztangi z zadeklarowanym przez zawodnika obcigzeniem,
Wyciskanie wielokrotne: wielokrotne wyciskanie sztangi o wadze 50% masy ciata zawodnika w ciagu 5 minut

PROGRAM:

do 23.08.2017 r. do godz. 22:00 - przyjmowanie zgloszen

9:30 — 10:00 — rejestracja, wazenie zawodnikow

10:00 — start zawodow

ok 13:00 — ogloszenie wynikow oraz dekoracja zwyciezcow

Organizator zastrzega sobie mozliwos¢ dowolnej zmiany programu zawodow, w szczegdlnosci w przypadku zgloszenia
si¢ duzej liczby zawodnikow.

ZGLOSZENIE 1 ZASADY UCZESTNICTWA:

1.

2.

W zawodach moga bra¢ udzial osoby pelnoletnie, posiadajace pelng zdolno$¢ do czynnosci prawnych i nie
posiadajace przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w danej konkurencji.
Kazda z konkurencji odbywa si¢ w dwoch kategoriach — mezczyzn i kobiet. Zawodnik moze bra¢ udziat
wylacznie w zawodach odbywajacych si¢ w jednej z kategorii, zgodnie z o$wiadczeniem ztozonym w ramach
dokonywanego zgloszenia i odpowiadajgcym stanowi faktycznemu.
W razie jakichkolwiek watpliwosci, co do okoliczno$ci wymienionych w punktach poprzedzajacych,
organizatorowi przystuguje prawo do zweryfikowania dokumentu tozsamosci zawodnika, w szczeg6lnosci w
zakresie numeru PESEL.
Zawodnicy zostaja zakwalifikowani do udzial w zawodach po wczesniejszym wypetnieniu, podpisaniu i
ztozeniu formularza zgloszeniowego, wedlug wzoru stanowigcego zalacznik nr 1 do Regulaminu oraz po
whniesieniu optaty startowej w wysokosci: 25 zt dla 0séb nieposiadajacych waznego karnetu albo 15 zt dla oséb
posiadajacych wazny karnet uprawniajacy zawodnika do wstepu do klubu organizatora.
Formularz zgloszeniowy dostepny jest w recepcji organizatora lub na stronie www.xkinetic.pl. Wypelniony i
podpisany przez zawodnika formularz nalezy ztozy¢ w recepcji organizatora albo przesta¢ na nastgpujacy adres
mailowy organizatora: xkinetic.lubliniec@gmail.com. Zgtoszenia przyjmowane sg do 23.08.2018 r. do godziny
22:00. Za dzien i godzing dostarczenia zgloszenia w formie wiadomos$ci mailowej rozumie si¢ jej wystanie na
podany wyzej adres poczty elektronicznej organizatora. Osoby przesytajace wypeliony formularz na adres
mailowy organizatora zobowigzane sa do zlozenia wlasnorgcznego podpisu na przestanym formularzu
najpdzniej w dniu zawodow przed przystapieniem do wazenia.
Podpisanie formularza zgloszeniowego jest rownoznaczne ze ztozeniem przez zawodnika o$wiadczenia, ze:
a. zapoznat si¢ z niniejszym regulaminem i akceptuje jego tres¢ bez zastrzezen,
b. jest pelnoletni i posiada pelng zdolnos¢ do czynnosci prawnych,
C. nie istnieja zadne przeciwwskazania (w szczegdlnosci zdrowotne) do jego uczestnictwa w zawodach
we wskazanych przez niego kategoriach,
d. bierze udzial w zawodach na wiasng odpowiedzialno$¢ oraz ryzyko (w szczegodlnosci w zakresie
zadeklarowanych przez siebie mozliwosci fizycznych i zdrowotnych),
e. wszelkie podane przez niego dane sg prawidtowe i aktualne,
f. ma $wiadomo$¢, ze w celu zakwalifikowania go do udzialu w zawodach niezbedne jest uiszczenie
oplaty wpisowej,
g. ma $wiadomo$¢, ze przed przystapieniem do zawodow ma obowigzek we wilasnym zakresie


http://www.xkinetic.pl/
mailto:xkinetic.lubliniec@gmail.com

STROJ:

przeprowadzi¢ odpowiednia dla danej konkurencji rozgrzewke,
h. wszelkie wyrazone przez niego wprost w ramach formularza zgloszeniowego o§wiadczenia i zgody
stanowia uzgodnienia indywidualne, na ktore miat rzeczywisty wplyw,
i. w przypadku jakiekolwiek zmiany okoliczno$ci
Optlate wpisowa nalezy uisci¢ w odpowiedniej dla danego zawodnika wysokos$ci w recepcji organizatora albo
przelewem na rachunek bankowy prowadzony dla X-KINETIC Jacek Ruranski, ul. Oleska 106, 42-700
Lubliniec, pod nr konta: 89 1050 1155 1000 0022 6798 9040, wpisujac w tytule ptatnosci imi¢ i nazwisko
zawodnika wraz z dopiskiem ,,zawody sitowe X-KINETIC 2018” , najpdzniej do 23.08.2018 r. przy czym w
przypadku ptatnosci przelewem o wniesieniu optaty wpisowej decyduje data zaksiggowania jej wplywu na
rachunku bankowym organizatora. Organizatorowi przystuguje prawo do zweryfikowania wysoko$ci uiszczonej
przez zawodnika optaty wpisowej w szczegolnosci poprzez zadanie okazania waznego karnetu.
Organizatorowi przystuguje prawo do odmowy zakwalifikowania osoby dokonujacej zgloszenia jako zawodnika
albo wykluczenia zawodnika z zawodow, bez jakichkolwiek negatywnych konsekwencji prawnych czy
ekonomicznych po stronie organizatora, w szczegolnosci bez prawa do zadania zwrotu uiszczonej optlaty
wpisowej w przypadku jakiegokolwiek naruszenia regulaminu, a w szczegolnosci w przypadku:
a. podania nieprawdziwych lub nieaktualnych danych w formularzu zgloszeniowym,
b. odmowy okazania dokumentu tozsamosci albo innego dokumentu w celu zweryfikowania podanych
przez zawodnika danych i okolicznosci,
C. nieuiszczenia optaty wpisowej albo jej uiszczenia w zbyt niskiej kwocie,
d. odmowy wypetniania lub podpisania obligatoryjnych elementéw formularza zgloszeniowego, w tym
odmowy podpisania formularza przestanego droga elektroniczna,
e. uzywania przez zawodnika nieprawidlowego stroju lub niedozwolonych srodkow/sprzetow,
f. stwierdzenia przez organizatora, ze osoba ta znajduje si¢ w stanie wskazujacym na spozycie alkoholu,
innych uzywek lub $§rodkéw dopingujacych,
g. odmowy poddania si¢ testom na obecno$¢ w organizmie Srodkow, o ktorych mowa w punkcie
poprzedzajacym,
h. wszelkich innych przypadkach zaktocania prawidtowego przebiegu zawodow przez takg osobe.

Wymagany jest strdj sportowy — koszulka odstaniajaca stawy tokciowe, obciste krotkie spodenki oraz obuwie sportowe
na zmiane¢. Dozwolone jest uzywanie opasek na nadgarstki, paséw usztywniajacych kregostup oraz rekawiczek. Zabrania
si¢ uzywania specjalistycznych koszulek do wyciskania.

SPOSOB WYKONANIA CWICZEN:

Wyciskanie wielokrotne:

1.

2.

o

9.

10.

Obcigzenie sztangi w stosunku do wagi ciata zawodnika wylicza si¢ w oparciu o tabele obcigzeniowa wagowa
stanowigcg zalacznik nr 2 do Regulaminu.
Zawodnik przed przystgpieniem do zawodoéw — w formularzu zgloszeniowym — decyduje o wyborze jednej z
nastepujacych pozycji lezacych, w jakiej bedzie startowat:

a. pozycja klasyczna — z stopami wspartymi o podtoze,

b. pozycja "gorna" — z nogami skrzyzowanymi uniesionymi w powietrzu i ugictymi w stawach

kolanowych

Zawodnik nie moze dokona¢ zmiany pozycji startowej podczas trwania konkurencji, a tutow musi mie¢ staty
kontakt z taweczka.
Szeroko$¢ chwytu sztangi nie moze przekracza¢ 81 cm liczac migdzy palcami wskazujacymi.
Zawodnik sam lub z pomocg obstugi technicznej zawodow unosi sztange ze stojakow.
Sedzia daje sygnat ,,start” do rozpoczecia konkurencji, gdy sztanga znieruchomieje nad zawodnikiem, trzymana
na wyprostowanych obu ramionach w stawach tokciowych.
Po sygnale ,,start” zawodnik opuszcza sztange do momentu zetknigcia si¢ jej z klatka piersiowg (obszar wzdtuz
mostka) i wyciska do pelnego wyprostu ramion w stawach tokciowych. Czynnos$¢ ta powtarzana jest przez
zawodnika wielokrotnie w przeciagu 5 minut od momentu rozpoczecia konkurencji zgodnie z punktem
poprzedzajacym.
Sedzia zalicza ruch, gdy sztanga dotknie klatki piersiowe;j i nastapi pelny wyprost ramion w stawach tokciowych,
za wyjatkiem sytuacji, gdy sztanga nie tylko dotknie klatki piersiowej zawodnika, ale rowniez zostanie od niej
odbita.
Zawodnik moze zatrzymaé sztange w "goOrze", tj. na wyprostowanych w stawach tokciowych ramionach,
dowolng iloé¢ razy, nie moze natomiast zatrzymac sztangi na klatce piersiowej ani na stojaku.
Zakonczenie konkurencji nastepuje:

a. po uplywie 5 minut,

b. gdy zawodnik zatrzyma sztange na klatce piersiowe;j,

c. gdy zawodnik odlozy sztange przed uptywem 5 minut,



d. przed uptywem 5 minut na sygnat sedziego, w przypadku niemoznos$ci kontynuowania poprawnego
wyciskania sztangi przez zawodnika.

11. Konkurencj¢ Wygrywa zawodnik, ktory w danej kategorii wykona w ciggu 5 minut najwigcej powtorzen z

odpowiednim dla siebie cigzarem. W przypadku rownej ilosci powtorzen, wygrywa lzejszy zawodnik.

Wyciskanie na raz:

agrwdE

Zawodnik w formularzu zgloszeniowym wskazuje obcigzenie, jakie decyduje si¢ podnies¢.
Rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81 cm liczac miedzy palcami wskazujacymi.
Zawodnik moze samodzielnie zdja¢ sztangge ze stojakéw lub poprosic¢ o jej podanie obstuge techniczng zawodow.
B4j rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach tokciowych na komende ,,start” sedziego.
Po komendzie ,,start” zawodnik opuszcza sztange na klatke piersiowa (obszar wzdtuz mostka), dotyka jej, a po
dotknigciu od razu wyciska sztange w gore do pelnego, lecz nie przesadnego, wyprostu ramion w stawach
tokciowych.
Po wycisnigciu sztangi blokuje ramiona w stawach tokciowych i po komendzie ,,stojak” s¢dziego, odktada
sztange na stojaki samodzielnie lub przy pomocy obstugi techniczne;.
W przypadku cofni¢cia si¢ sztangi podczas wyciskania, sedzia ma prawo wydac polecenie zabrania sztangi
zawodnikowi przez obstuge techniczng zwodow.
Kazdy zawodnik ma 3 podejscia (boje) do deklarowanego cigzaru. Jezeli przy pierwszym podej$ciu zawodnik
podniesie deklarowany ciezar, moze poprosi¢ o zwickszenie ci¢zaru w pozostatych dwoch podejsciach.
Konkurencje wygrywa zawodnik, ktory w danej kategorii uzyska najwicksza ilos¢ punktéow, wyliczonych w
oparciu o kalkulator Wilks’a stanowigcy zatacznik nr 3 do Regulaminu.
Wyliczenie punktéw w oparciu o kalkulator Wilks'a odbywa si¢ w nastgpujacy sposob:

a. odnalezienie wspotczynnika wagi ciata zawodnika z listy odbywa si¢ przez skrzyzowanie si¢ wiersza

catkowitej wagi ciata zawodnika z kolumna pierwszego miejsca po przecinku
b.  wspotczynnik mnozy si¢ przez ostateczny wynik indywidualnego boju,
c. iloczyn, o ktérym mowa w punkcie poprzedzajacym, stanowi liczbe punktow uzyskanych przez
zawodnika.

NIEZALICZENIE POWTORZENIA (PRZY WYCISKANIU WIELOKROTNYM) ALBO ZAKONCZENIE
BOJU (PRZY WYCISKANIU NARAZ)
Powtorzenie (w przypadku wyciskania wielokrotnego) lub bdj (w przypadku wyciskania na raz) nie zostaje zaliczony w

przypadku:

d. gdy sztanga nie miata kontaktu z klatkg piersiowa lub nie nastgpit peten wyprost ramion w stawach
lokciowy w koncowej fazie powtorzenia/boju,

e. gdy sztanga zostata wypchnigta klatkg piersiowa lub w inny sposob zawodnik utatwil sobie jej
wypchniecie,

f. kazdej zmiany pozycji podczas wykonywania powtdrzenia/boju, tj. jakikolwiek ruch podniesienia
glowy, barkéw, posladkow od taweczki lub stdp od podestu/parkietu czy podlogi (nie dotyczy
wyciskania wielokrotnego w pozycji ,,gornej”), jak rowniez boczne ruchy dtoni na gryfie,

g. nieprzestrzegania przez zawodnika sygnatow sedziego do rozpoczecia i zakonczenia konkurencji/boju,

h. oderwania jakiejkolwiek czes$ci podeszwy lub obcasa od podtoza - dopuszczalne sg drobne ruchy stop
i ich mate poruszenia, tj. ruch boczny na szeroko$¢ stopy zawodnika i ruch do przodu lub w tyt na
odlegtos¢ potowy dlugosci stopy zawodnika,

i. wyraznie przesadnie nieréwnego prostowania rgk w trakcie powtdrzenia/boju,

j.  kazdego ruchu sztangi w dot podczas wykonywania powtorzenia/boju,

k. kazdego kontaktu stop zawodnika z taweczkg lub jej konstrukcjg wsporczg (np. uderzenie w stojak
podczas powtorzenia/boju).

SEDZIOWANIE:
1. Sedziego powotuje organizator.
2. Oilosci poprawnie wykonanych powtorzen, zakonczeniu konkurencji (w ramach wyciskania wielokrotnego) lub
o zaliczeniu/niezaliczeniu boju (w przypadku wyciskania na raz) decyduje sedzia.
3. Sedzia odmierza czas i wydaje komendy do rozpoczecia i ukoniczenia konkurencji.
NAGRODY:

I miejsce — puchar, dyplom i nagrody w formie vouchera
I1-111 miejsce — medal, dyplom i nagrody w formie vouchera

INFORMACJE DODATKOWE:

1.

Brak akceptacji, jak rowniez niedostosowanie si¢ do niniejszego regulaminu, moze powodowacé niedopuszczenie
zawodnika do startu lub jego dyskwalifikacje.



N

Podczas zawodow dozwolone jest uzywanie tylko i wylacznie magnezji w plynie.

3. Niedopuszczone do udzialu w zawodach albo zdyskwalifikowane beda osoby znajdujace si¢ w stanie po
spozyciu alkoholu, innych $rodkéw odurzajacych lub dopingujacych. W przypadku podejrzenia zastosowania
przez zawodnika lub osob¢ dokonujaca zgloszenia ktoregokolwiek ze srodkow, o ktorych mowa w niniejszym
punkcie, organizatorowi przystuguje prawo do zadania poddania si¢ przez ta osobg stosownym testom.

4. Wazenie zawodnikow odbywa si¢ w dniu zawodow, przy czym jako wynik ostateczny zawodnik podaje warto$¢
pierwszego podejscia do wazenia w ramach zawodow.

5. W przypadku naruszenia przez zawodnika postanowien regulaminu w tym w przypadku zlozenia przez

zawodnika nieprawdziwych o§wiadczen, organizator nie ponosi jakiejkolwiek odpowiedzialnosci za szkody na

osobie.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnoéci za mienie zawodnikoéw pozostawione w miejscu organizacji zawodow.
7. Kwestie nieuregulowane w niniejszym regulaminie rozstrzyga organizator zawodow, a w braku porozumienia

sad wiasciwy ze wzgledy na miejsce organizacji zawodow.

8. Jezeli  poszczegblne  postanowienia  niniejszego  regulaminu  okazalyby si¢ niewazne lub

nieskuteczne lub regulamin zawiera¢ bedzie luke, nie bedzie to mialo wplywu na wazno$¢ i

skuteczno$¢ pozostatych postanowien regulaminu, za§ postanowienie niewazne, nieskuteczne lub niepelne, zostanie

zastapione postanowieniem najblizej oddajacym sens gospodarczy
postanowienia niewaznego, nieskutecznego lub niepelnego.

o

Integralne zatgczniki regulaminu:
1. wzor formularza zgloszeniowego

2. tabela obcigzeniowo-wagowa



