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REGULAMIN TECHNICZNY
WIELOKROTNE WYCISKANIE SZTANGI LEZAC

I. KATEGORIE WAGOWE

1. Kobiety — kategoria OPEN (Puchar AMWL bez wliczania do klasyfikacji generalnej AMWL).
2. Mezczyzni:

- kategoria do 83 kg,

- kategoria powyzej 83 kg.

3. Obcigzenia sztangi w stosunku do wagi ciala zawodnika okre$la tabela obcigzeniowa wagowa

w zataczniku dostepnym na http://azs.lublin.pl/.

I1. UCZESTNICTWO

1. Uczelnia moze zgtosi¢ dowolng ilo$¢ zawodnikow/zawodniczek w kazdej kategorii wagowe;.

2. Zawodnik/zawodniczka posiada tylko jedno podejscie w ciagu zawodow.

3. Kazdego zawodnika uczestniczacego w zawodach obowigzuja nastgpujace wymagania odno$nie
stroju sportowego:

* Koszulka z krotkim rekawem lub na ramigczkach odstaniajaca staw tokciowy.

* Obciste krotkie spodenki przylegajace do tutowia lub dhugie spodnie przylegajace do posladkow
(np. legginsy, kostium do trojboju sitowego, cigzaréw, zapasow itp.),

* Zabrania si¢ uzywania specjalistycznych koszulek do wyciskania.

4. Rywalizacje rozpoczynaja najlzejsi zawodnicy, a koncza najciezsi.

I11. PUNKTACJA
1. W AWML prowadzone sa nastgpujace klasyfikacje:
a. indywidualna - dla kazdej kategorii wagowej — indywidualna klasyfikacja

w poszczegllnych kategoriach wagowych wg osiagnigtych wynikow,
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b. druzynowa — obejmujaca wszystkie kategorie wagowe (oddzielnie dla kobiet 1 m¢zczyzn) —
podstawg klasyfikacji druzynowej jest punktacja najlepszych zawodnikow/zawodniczek
w poszczegdlnych kategoriach wagowych,

2. Zwycigzca w kazdej kategorii wagowej zostaje zawodnik/zawodniczka, ktory uzyska najwigksza
liczbg powtorzen.

3. W przypadku osiagnigcia takich samych rezultatdw podczas wyciskania ci¢zaru 2 masy ciata
wygrywa lzejszy zawodnik/zawodniczka, a przy tej samej wadze, ten ktory pierwszy rozpoczynat
konkurencjg.

4. Za | miejsce zawodnik/zawodniczka otrzymuje n+1 pkt., za Il miejsce n-1 pkt., za Il miejsce n-2
pkt., itd., gdzie n oznacza liczb¢ zawodnikow startujgcych w liczniejszej z kategorii wagowych.

5. Do punktacji druzynowej uwzglgdnianych jest 4. najlepszych zawodnikow i 2. zawodniczek
danej uczelni bez wzgledu na kategori¢ wagowa.

6. Zwyciezca zostaje ta druzyna, ktora zgromadzi najwieksza liczbe punktow.

7. W przypadku zdobycia przez dwie lub wigcej uczelni rownej ilosci, o kolejnosci zajetych miejsc

decyduje wigksza ilo$¢ pierwszych miejsc, nastepnie drugich, itd.

IV. POZOSTALE USTALENIA

1. Pozycja klasyczna lezac na tawce, gtowa, barki, posladki przylegaja do tawki, stopy cate
na podtodze lub podstawkach, stopa/stopy moga by¢ przesuwane po podtozu lub podstawkach,
jednak nie moze nastapi¢ ich oderwanie od podtoza.

2. Podczas wyciskania mozna uzywaé pasa, taSm na nadgarstki oraz magnezji. Wszelkie inne
rekawiczki, §ciggacze miedzy innymi na staw tokciowy s3 niedozwolone.

3. Ruchy petne z dotknigciem sztangi do klatki piersiowe;.

4. Peten widoczny wyprost ramion w stawach tokciowych - widoczny dla sgdziego.

5. Rozstaw dloni nie moze przekroczy¢ 81 cm mierzac pomiedzy palcami wskazujacymi (obydwa
palce wskazujace musza znajdowaé si¢ w granicach 81 cm wyznaczonych przez zaznaczenie
na gryfie i w cato$ci musza by¢ w kontakcie z tym zaznaczeniem.

6. Po zdjeciu sztangi ze stojakow przy pomocy obstugi lub samodzielnie, zawodnik powinien

czeka¢ z zablokowanymi rekoma w stawach tokciowymi na komende sedziego ,,START”.
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7. Zawodnik ma prawo do odpoczynku, ale tylko w pozycji gornej na zablokowanych rgkach
w stawach tokciowych.

8. Mozliwo$¢ poprawienia uchwytu w przypadku rozjechania si¢ rak poza granice oznaczong
na sztandze, w ramach przystugujacego czasu po zwrdceniu uwagi przez sedziego, ale tylko
w pozycji gornej bez odktadania sztangi.

9. Na pomoscie znajduje si¢ dwuosobowa komisja s¢dziowska. Jeden z sedziow liczy wszystkie
powtdrzenia, drugi se¢dzia zlicza bledy, ktére po zakonczeniu podejScia sa odliczane
(sedziowie podczas konkurencji beda glosno sygnalizowa¢ btednie wykonane powtdrzenia).

10. Nastgpujace uchybienia mogg skutkowac nie zaliczeniem przez sedziego powtdrzenia:

* Brak kontaktu sztangi z klatka.

* Brak widocznego wyprostu ramion.

* Brak kontaktu stop/stopy z podtozem.

* Kontakt stop/stopy z elementem tawki.

* Odrywanie posladkoéw od taweczki.

 Odrywanie glowy podczas wykonywania wyciskania.

11. Zakonczenie proby nastepuje w przypadku:

* Zatrzymania sztangi na klatce piersiowe;j.

* W przypadku widocznej utraty sit skutkujacej niemozno$cia podniesienia sztangi.

12. Ustalenia nieuj¢te w powyzszym regulaminie rozstrzygaja organizatorzy zawodow.
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