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MAJSTER FESTIWAL SILY
WYZWANIE AMATOROW

REGULAMIN

1. Cel:
— propagowanie aktywnego stylu zycia na swiezym powietrzu,
— popularyzacja ¢wiczen sifowo — wytrzymatosciowych,
— propagowanie poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen.
2. Organizator:
— Oédrodek Sportu i Rekreacji w Suwatkach
3. Sponsor Strategiczny:
— Centrum Narzedziowe Majster
4. Termini miejsce:
— 12 sierpnia 2018 r. /sobota /. Rozpoczecie zawoddw: godzina 12:00
— tereny rekreacyjne Zalewu Arkadia, ul. Wojska Polskiego 2
5. Konkurencje:
— sktony tutowia na taweczce skosnej
— podcigganie na drazku
— burpees (na jedng sekwencje sktadajg sie 4 éwiczenia wykonywane bez przerwy,
jedno po drugim: przysiad, deska, pompka i wyskok).
6. Uczestnictwo:
— Zawody rozgrywane bedg w kategorii OPEN,
— w zawodach zostat ustalony maksymalny limit uczestnikéw — 20 oséb,
— kazdy uczestnik zawoddw musi posiada¢ zaswiadczenie lekarskie o braku

przeciwwskazan do udziatu w tych zawodach lub ztozy¢ wtasnorecznie podpisane

oswiadczenie o zdolnosci do udziatu w konkurencijach,

— w zawodach mogg brac¢ udziat wytgcznie osoby petnoletnie.
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7. Zapisy:
— zgtoszenia przyjmowane s3 telefonicznie, do pigtku - 10 sierpnia, do godz.
15:30 pod numerem telefonu: 87 566 32 81.
— w przypadku wolnych miejsc, zapisy bedg prowadzone 12 sierpnia (w dniu
zawodow w godzinach 10:30 — 11:30).

8. Program zawodow
— 10.30 - 11:30 zapisy stacjonarne, weryfikacja, losowanie numeréw startowych
— 12:00 — rozpoczecie zawoddw. Konkurencje zostang rozegrane w nastepujgcej
kolejnosci:
e skiony tutowia na taweczce skosnej
e podcigganie na drazku
e burpees
9. Opis konkurenc;ji

> SKLONY TULOWIA NA tAWECZCE SKOSNE)J
1. Powtdrzenie sktondw tutowia zostaje zaliczone od podniesienia tutowia z faweczki do
momentu zblizenia sie do pozycji pionowej — zawodnik czeka w pozycji dolnej na
komende sedziego ,start”, ktéra poprzedza pierwsze powtdrzenie.
2. Konkurencje zwycieza osoba, ktéra wykona najwiecej prawidtowych powtdrzen
w czasie 60 sekund.
3. W przypadku uzyskania tej samej liczby powtdrzen przez co najmniej dwdch
zawodnikéw otrzymujg oni identyczng liczbe punktdw.
> PODCIAGANIE NA DRAZKU
1. Podciggniecie zostaje zaliczone od petnego zwisu do momentu podciggniecia sie
brodg powyzej drgzka — zawodnik czeka w zwisie na komende sedziego ,start”, ktéra
poprzedza pierwsze podciggniecie.
2. Musi byé zaakcentowane zatrzymanie w zwisie do wyprostu rgk w tokciach.
3. Dozwolone jest odpoczywanie podczas zwisu, tylko na dwdch rekach, ale nie dtuzej
niz 3 sekundy.
4. Zabroniona jest pomoc ndg wszelkiego rodzaju kopanie nogami, podbijanie
kolanami.
5. Nogi nalezy trzymac zfgczone.
6. Nie beda zaliczane podciggniecia crossfitowe, np. butterfly pullups.

7. Mozna podciggac sie tylko i wytgcznie NACHWYTEM.
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8. Zwyciezcg konkurencji zostaje osoba, ktora wykona najwiecej prawidtowych

powtdrzen podciggniec na drgzku w czasie 60 sekund.
W przypadku uzyskania tej samej liczby powtdrzen przez co najmniej dwdch
zawodnikéw otrzymujg oni identyczng liczbe punktéw.

» BURPEES
Powtdrzenie burpees zostaje zaliczone od zejscia do przysiadu z wyprostu, wykonanie
pompki, wyskoku do gory wraz z wyprostowaniem ciata — zawodnik czeka
wyprostowany na komende sedziego ,,start”, ktéra poprzedza pierwsze powtdérzenie.
Podczas przysiadu, nie mozna odrywac stop od podtogi, nalezy réwniez pamietac
o wyprostowanych plecach.
Podczas wykonywania pompki nalezy tak ugigc¢ ramiona aby barki zeszty ponizej tokci,
Nie wolno opiera¢ klatki piersiowej lub brzucha podczas wykonywania powtérzen.
Konkurencje zwycieza osoba, ktéra wykona najwiecej prawidtowych powtdrzen
burpees w czasie 90 sekund.
W przypadku uzyskania tej samej liczby powtdrzen przez co najmniej dwéch

zawodnikdéw otrzymujg oni identyczng liczbe punktéw.

10. Punktacja:

— w kazdej konkurencji punktacja objetych zostanie 20 miejsc wg klucza:
I m-ce - 30 pkt., Il m-ce - 25 pkt., lll m-ce - 22 pkt., IV m-ce -20 pkt., V m-ce -
18 pkt. VI m-ce - 16 pkt., VIl m-ce - 14 pkt., VIIl m-ce - 13 pkt., ....itd. ....XX m-
ce - 1 pkt.

— system punktacji uzalezniony bedzie od ilosci startujgcych zawodnikow.

— zwyciezcg zawodow ,Majster Festiwal Sity — Wyzwanie Amatoréw” zostaje
zawodnik, ktéry uzyska najlepszy wynik w tréjboju (uzyska najwiekszg liczbe
punktéw).

— w przypadku uzyskania jednakowej liczby punktéow przez zawodnikéw

sklasyfikowanych na miejscach | — Ill zostanie przeprowadzona konkurencja
dodatkowa w celu wytonienia zwyciezcy.
11. Nagrody:
— za zajecie miejsc | — Ill w zawodach pt. ,Majster Festiwal Sity — Wyzwanie

Amatoréw” zawodnicy otrzymujg pamigtkowe puchary oraz nagrody

rzeczowe.
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12. Postanowienia koncowe:

zawodnicy uczestniczacy w zawodach, biorg w nich udziat na wtasna
odpowiedzialnos¢,

organizator nie ponosi odpowiedzialnos$ci za ewentualne urazy i wypadki,
koszt indywidualnego ubezpieczenia od NNW lezy w gestii uczestniczacych
w zawodach zawodnikow,

organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy pozostawione na terenie
zawodow,

organizator zapewnia opieke medyczng,

w sprawach nie ujetych w niniejszym regulaminie decyzje podejmowac bedzie
sedzia zawodéw,

ostateczna interpretacja niniejszego regulaminu nalezy do organizatora.

Osoba do kontaktu: Michat Paruch (e-mail: michal.paruch@osir.suwalki.pl, tel. 87 566 32 81)




