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WARMINSKO-MAZURSKA LIGA WYCISKANIA SZTANGI LEZAC

Wydminy 5.07.2025, Samborowo 30.08.2025r, Bratian 09.11.2025
Liga dofinansowana ze srodkow MSIT

CEL MISTRZOSTW:

Celem zawoddw jest popularyzacja sportow sitowych wsrdod mtodziezy, dorostych i oséb niepetnosprawny-
ch. Propagowanie i upowszechnianie aktywnosci ruchowej, jako formy zdrowego
i sportowego stylu zycia oraz Integracja spoteczeristwa, a w szczegdlnosci spotecznosci lokalnej.

ORGANIZATORZY:
®  Warminsko - Mazurskie Zrzeszenie LZS

® Gmina Ostréda, Gmina Wydminy, Gmina Nowe Miasto Lubawskie,

®  Grizzly Team Wirwajdy

MIEJSCE | TERMINY:
Wydminy 5.07.2025, Samborowo 30.08.2025, Bratian 12.10.2025

Regulaminy oraz programy minutowe poszczegélnych rzutéw ligi zawodéw podane zostang

przez bezposrednich organizatoréw)
UCZESTNICTWO:

1.  Uczestnikami zawodow mogq byc¢ osoby niepetnosprawne i osoby petnosprawne, ktore
w dniu zawoddw ukoriczyty 13 rok Zycia. Osoby niepetnoletnie (13-18lat) powinny miec
ze sobq pisemna zgode rodzica lub prawnego opiekuna.

2. Zawodnicy stratujq bez koszulek specjalistycznych oraz bez natokietnikow i bez rekawiczek.

3. Zawodhnicy powinni posiadac ubranie sportowe, umozliwiajgce stwierdzenie prawidfowo wykona-
nego boju oraz obuwie sportowe.

4. Podpisanie sie zawodnika na liscie startowej oznacza brak przeciwwskazarn zdrowotnych do wziecia
udziatu w zawodach (zgoda rodzica jest jednoznaczna z brakiem przeciwwskazan

ZGtOSZENIA:

Podpisanie sie zawodnika na liscie startowej oznacza brak przeciwwskazan zdrowotnych do wziecia
udziatu w zawodach (zgoda rodzica jest jednoznaczna z brakiem przeciwwskazar).

ZGLOSZENIA: Zgtoszenia bedq sie odbywac za posrednictwem poczty email bezposrednich organizato-

row zawodow

SPOSOB RYWALIZACJI: Klasyfikacja indywidualna wedtug zaliczonego ciezaru w danej kategorii
wagowej - przelicznik Wilksa (suma pkt min 2 starty w Lidze)



KATEGORIE WAGOWE:
WOMEN: do 65, +65kg
MEN: 75, 82,5, 90, 100, 110, 125, +125

KLASYFIKACJE OPEN

OPEN JUNIOR do 17 i 21-23 Iat,

OPEN MASTERS (40-50-60 +70 lat)
OPEN Osdb Niepetnosprawnych

OPEN MPF (stuzby mundurowe)

OPEN MASTERS MPF

OPEN mezczyzn i kobiet

Klasyfikacja druzynowa (5 zawodnikéw)

Wojewddzka Otwarta Liga w Wyciskaniu Sztangi Lezgc - w klasyfikacji finatowej bedq brani

zawodhnicy, ktorzy startowali minimum w dwdch rzutach Ligi. O klasyfikacji w poszczegdlnej

kat wagowej liczycie bedzie najwiekszy ciezar ktory zostanie przeliczony na pkt. wg systemu
Wilksa, tgcznie po zsumowaniu wszystkich startow w ramach rzutéw ligi

Uwaga: O kwalifikacji do grupy wiekowej decyduje rok urodzenia, bez uwzgledniania dni i miesiecy.
Ponadto odbedq sie zawody w podnoszeniu odwaznikow 2x17,5 kg (85, 85+)

Nagrody:

1. | I, lll, miejsce — Medale we wszystkich kategoriach wagowych;
2. | I, lll miejsce — Statuetki w kategoriach OPEN
3.  Wszyscy zawodnicy otrzymujg pamigtkowy medal, dyplom i koszulke.

WIE | OPIEKA LEKARSKA:

1. Komisje sedziowskg powotuje organizator LIGI.
2. Opieke medyczng zapewnia organizator LIGI.

KOMISJA ODWOtAWCZA:

1. Komisje odwotawczq stanowiq: sedzia gtdwny oraz przedstawiciel organizatora.
2. Sprawy nieobjete niniejszym regulaminem rozpatrywac bedzie komisja odwotawcza.
NIE ZALICZENIE BOJU:
1) Oderwanie szczytu posladkéw od fawki, Oderwanie catej stopy od pomostu, Oderwanie
Gtowy, Brak zatrzymania sztangi w pozycji doinej,
2) Nieprawidtowe zatrzymanie sztangi w pozycji dolnej tj. ODBICIE,
3) Nie przestrzeganie komend: START-STOJAK,
4) Chwyt sztangi powyzej 81 cm. W przypadku nieréwnego chwytu t. j. przesuniecia reki lub
rgk
w jednq ze stron ( widoczny jeden znacznik na sztandze aczkolwiek nie dotyczy to wezsze-
go chwytu niz 81 cm ) mamy obowigzek poinformowac o tym sedziego startujgcego za-
wodnika.
5) Matpi chwyt ( brak oplecenia sztangi kciukiem),
6) Brak sygnalizacji sedziom pomostowym przed kontaktem z fawkq niedoprostu tokcia
przed wykonaniem kazdorazowego podejscia.
7) Przyjmuje sie, ze zgtoszenie do mistrzostw jest réwnoznaczne z akceptacjq niniejszego re-
gulaminu.



ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

Wyciskanie sztangi odbywac sie bedzie wedfug okreslonych zasad:

1.
2.

Rozstawienie rgk nie moze przekroczy¢ 81 cm liczqc miedzy palcami wskazujgcymi.

Po zdjeciu lub otrzymaniu sztangi od asekuracji do wyprostowania rgk, zawodnik powinien poczekac
z zablokowanymi stawami tokciowymi na sygnat Sedziego Gtownego.

Po sygnale reka w dot i stownej komendzie ,START”, zawodnik opuszcza sztange do klatki piersiowej,
przytrzymuje jq nieruchomo na klatce piersiowej przez okreslony i widoczny czas,

a nastepnie wyciska do gory prostujgc rowno obie rece do ich petnego wyprostu. Gdy zawodnik za-
stygnie bez ruchu w tej pozycji, Sedzia powinien wydac sfowng komende ,, STOJAK”.

Nie uznanie boju przy wyciskaniu sztangi moze nastqgpi¢ wytqgcznie w uzasadnionych przypadkach na
wniosek Sedziego Gtownego.

Zgodnie z ustawq z dnia 29 sierpnia 1997r. o ochronie danych osobowych (Dz.U.2016 po0z.922)
uczestnik wyraza zgode na przetwarzanie przez Organizatoréw danych osobowych jak rowniez, aby
zdjecia, nagrania filmowe oraz wywiady z jego osobgq, a takze wyniki

Z jego danymi osobowymi mogty by¢ wykorzystane przez prase, radio i telewizje a takze w celach
marketingowych.

Przyjmuje sie, Ze zgtoszenie sie do mistrzostw jest rownoznaczne z akceptacjq niniejszego regulaminu.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

Lo~ LN

Za bezpieczenstwo podczas turnieju odpowiedzialni sq: sedzia gtowny, ratownik medyczny,
trenerzy, kierownicy ekipy.

Zawodnicy we wtasnym zakresie ubezpieczajq sie od nastepstw nieszczesliwych wypadkow.
Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy zaginione.
Dodatkowo przewiduje sie przeprowadzenie konkurencji sportowej dla publicznosci.

Czas na wykonanie podejscia — 1 minuta (wyjgtkowo 2 minuty w przypadku osob niepetno-
sprawnych wymagajgcych przypiecia pasem).

Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany niniejszego regulaminu.



