WIELOBOJ SILOWY

1/ ORGANIZATOR:
- Centrum Kultury Sportu i Promocji w Pyzdrach, Urzad Miejski w Pyzdrach
- Animatorzy Moje Boisko ORLIK 2012

2/ PATRONAT HONOROWY:
Burmistrz Pyzdry — Krzysztof Struzynski

3/ CEL:

- promocja zdrowego stylu zycia,

- popularyzacja sportow sitowych wsrod lokalnej spolecznosci,
- rywalizacja zgodnie z zasadami Fair Play,

- wylonienie najsilniejszych zawodnikow.

4/ Czas i miejsce zawodow:
13.02.2012 roku godz. 17.00 - silownia przy kompleksie boisk ORLIK 2012 Pyzdry,
ul. Nowoogrodowa 2.

5/ Zgloszenia do zawodow:

- wzawodach mogg wzia¢ udzial zawodnicy, ktorzy ukonczyli 16 lat,

- kazdy startujacy zawodnik podpisuje oSwiadczenie o braku przeciwskazan do udzialu w
wieloboju silowym,

- osoby do 18 roku zycia zobowiazane sa dostarczy¢ stosowne oSwiadczenie rodzicow.

- zgloszenia do udzialu w zawodach przyjmuja osobiscie animatorzy tj. Przemystaw
Smidowicz oraz Michal Zakowski w terminie do 10.02.2012 roku. Zgloszenia mozna
rowniez dokona¢ mailem na adres: smiglol1@vp.pl.

6/ Przebieg zawodow:
Wieloboj sklada si¢ z trzech konkurencji:
- podciaganie na drazku,
- ugiecia ramion na poreczach rownoleglych (tzw. pompki na poreczach),
- wyciskanie sztangi o masie wlasnego ci¢zaru ciala.

Na wynik koncowy sklada si¢ suma wykonanych powtorzen w trzech konkurencjach
pomnozona przez ci¢zar ciala.

Uwaga:

- podcigganie na drazku mozna wykonywa¢ w podchwycie lub nachwycie — warunek
konieczny to wyprost ramion i podciagni¢cie brody ponad drazek (dozwolone jest
podciaganie gimnastyczne tj. z zamachem tulowia)

- pompki na por¢czach wykonujemy od wyprostu ramion do ugiecia przekraczajacego kat
prosty pomiedzy kosciag ramieniowg, a kos¢mi przedramienia,

- wyciskanie sztangi w wlasnym ci¢zarem ciala wykonujemy od wyprostu ramion do ugiecia
wraz z dotkni¢ciem gryfu do klatki piersiowej (nie odbijamy gryfu od klatki piersiowej),
podczas wyciskania dozwolone jest mostkowanie.
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7/ Sedziowie:
- sedzia glownym zawodow jest Michal Zakowski.
8/Nagrody:

- dla pierwszych trzech zawodnikow przewidziane sa nagrody rzeczowe oraz dyplomy,
- dla wszystkich uczestnikow nagrody pocieszenia oraz pamigtkowe dyplomy.

9/Postanowienia koncowe:

W dniu zawodow przed przystapieniem do konkurencji kazdy zawodnik zobowigzany jest
podda¢ si¢ wazeniu.

Z uwagi na brak malych odwaznikow na sztandze, wage ciala powyzej ...2,5 kg oraz ....7,5 kg
zaokraglamy w gore do 5 kg tj. Jesli np. zawodnik wazyl bedzie 71 kg, to na sztange
zakladamy 70 kg, jesli natomiast zawodnik bedzie wazyl np. 73,5 kg to na sztange zakladamy
75 kg. Przyjmujemy wage gryfu jako 20 kg.

Kolejnosé wykonywania éwiczen jest dowolna — zawodnik sam deklaruje, od jakiej konkurencji
rozpoczyna wielobdgj.




