II MISTRZOSTWA KUTNA AMATOROW SPORTOW
WYTRZYMALOSCIOWYCH W STREFIE CARDIO-SILA W
AQUAPARKU KUTNO

Regulamin zawodow

1. CEL:
— Popularyzacja i upowszechnianie aktywnosci ruchowej jako formy zdrowego stylu
zycia i spedzania czasu wolnego.
— Propagowanie aktywnego uprawiania sportow sitowych oraz fitness.
— Promocja Strefy Cardio-Sita w Aquaparku Kutno.

Promocja suplementow i odzywek marki Olimp Sport Nutrition.

2. MIEJSCE:
Strefa Cardio-Sita w Aquaparku Kutno, ul. Ko$ciuszki 54.

3. ORGANIZATORZY:
— Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Kutnie, Aquapark Kutno, Strefa Cardio-Sita.
— Olimp Sport Nutrition.

4. KATEGORIE:
Open Kobiet, Open Mezczyzn.

5. HARMONOGRAM:

Eliminacje: codziennie od 08.02.2016r. do 13.03.2016r. w godzinach otwarcia Strefy Cardio-
Sita (8:00-22:00).

Wielki Finat - 19.03.2016r.

13:00 — zapisy i wazenie zawodnikow,

13:30 — rozpoczecie zawodow,

16:00 — zakonczenie zawodow, ogloszenie wynikow i wrgczenie nagrod.

6. WARUNKI UCZESTNICTWA:

W eliminacjach moga wzia¢ udzial wszystkie chetne osoby, ktore nie sg trenerami i

instruktorami kulturystyki, sportdow sitowych, fitness oraz zawodnikami klubéw sitowych.

Warunkiem wzigcia udziatu w eliminacjach jest zakup biletu na wejscie jednorazowe do
Strefy Cardio-Sita Iub wejécie z posiadanym karnetem i1 wpisanie si¢ do listy zgloszen

bezposrednio u Instruktora. Warunkiem zakwalifikowania si¢ do Wielkiego Finalu jest



przejscie eliminacji. Zawodnicy, ktorzy zakwalifikujg si¢ do Wielkiego Finalu zostang

uprzednio o tym fakcie poinformowani (najpézniej do dnia 15.03.2016r. do godz. 22:00)

telefonicznie i/lub poczta elektroniczng. Zakwalifikowani finaliSci majg darmowy wstep do

Strefy Cardio-Sita w dniu Wielkiego Finatu (19.03.2016r.) pod warunkiem okazania w kasie

Aquaparku waznego dokumentu potwierdzajagcego tozsamos¢. W dniu Wielkiego Finalu

kibice i obserwatorzy zawodow maja wstep wolny do Strefy Cardio-Sita.

Uczestnicy zawodow musza spetniaé nastgpujace warunki:

ukonczony 16 rok zycia,

zawodnicy niepetnoletni moga wzig¢ udziat w mistrzostwach wylacznie za pisemng
zgoda rodzicow lub opiekunéw prawnych,

zgloszenie zawodnika jest jednoznaczne z brakiem przeciwwskazan zdrowotnych do
udzialu w zawodach,

zawodnicy startujg bez specjalistycznych koszulek, dozwolone sg pasy i opaski na
nadgarstki lub rekawice z owijkami na nadgarstki, niedozwolone sg opaski i Sciggacze
na stawy tokciowe,

zgloszenie si¢ do zawodow jest jednoznaczne z zaakceptowaniem niniejszego
regulaminu oraz z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych (w tym
swojego wizerunku) w celu realizacji notek prasowych do mediéw podsumowujgcych
zawody oraz na potrzeby Aquaparku Kutno, MOSiRu Kutno oraz Olimp Sport

Nutrition.

7. ZASADY KONKURENCIJI:

zawody obejmujg konkurencje wielokrotnego wyciskania sztangi lezac z obcigzeniem
tacznym wynoszacym polowe masy ciata startujagcego zawodnika dla m¢zczyzn oraz
konkurencj¢ - obwdd ¢wiczebny na czas, zlozony z 5 kolejno nastepujacych po sobie
¢wiczen dla kobiet,

zarowno podczas eliminacji jak 1 Wielkiego Finalu do proby zawodnik moze podejsé
jedynie przy asekuracji Sedziego-Instruktora Strefy Cardio-Sita,

kazdy zawodnik zarowno podczas eliminacji jak i w Wielkim Finale ma jedna probe,
podczas eliminacji uczestnicy beda startowa¢ w kolejnosci losowej,

podczas Wielkiego Finatu uczestnicy begdg startowaé w kolejnosci od najlzejszego do
najcigezszego w przypadku mezczyzn i alfabetycznie w przypadku kobiet,

przed rozpoczeciem proby dla mezczyzn zawodnik przystgpuje najpierw do wazenia,

limit czasowy proby to 3 minuty w przypadku konkurencji dla mezczyzn,



probe wyciskania mozna podja¢ wylacznie z gryfem i1 obcigzeniem olimpijskim (fi50),
wyciskanie gryfu zawodnik rozpoczyna na komende¢ Sedziego-Instruktora ,,START”,
ruch opuszczania sztangi zawodnik rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach
tokciowych,

zawodnik moze samodzielnie zdja¢ gryf ze stojakow lub poprosi¢ o podanie obstuge
techniczng i czeka¢ na komendg sedziego,

kazde kolejno liczone powtdrzenie jest zaliczone, kazde powtorne liczenie nie jest
zaliczone,

poprawne powtorzenie to dotknigcie gryfem klatki piersiowej i pelny wyprost ramion
w stawach lokciowych,

zawodnik konczy probe gdy zabraknie mu sity lub uptynie czas proby,

podczas proby glowa, barki i posladki przylegaja do tfawki, stopy cate na podtodze lub
podstawkach, stopa/stopy moga si¢ przemieszczaé po podtodze lub podstawkach, ale
nie wolno ich odrywa¢ od podtoza,

za kazde prawidtowe powtdrzenie przyznany zostaje 1 pkt,

obcigzenie bedzie dobierane wedhug nastepujacej tabeli:

Frzedzial wagowy zawodnika Ohiciazenie

40 -44.9 kg 20 kg
45 -49,0 kg 22,5 kg
50 - 54,9 kg 25 kg
55 - 59,0 kg 27,5 kg
60 - 64,9 kg 30 kg
65 - 69,9 kg 32,5 kg
70 - 74,9 kg 35 kg
75 - 79,9 kg 37,5 k
20 - 24,9 kg 40 kg
25 - 29,0 kg 42,5 kg
a0 - 94,9 kg 45 kg
95 - 99,0 kg 47,5 kg
100 - 104,9 kg 50 kg
105 -109,2 kg 52,5 kg
110 - 114,9 kg 55 kg
115 -119,9 kg 57,5 kg
120 -124,9 kg 60 kg
125 -129,2 kg 52,5 kg
120 -1324,9 kg 65 kg
135 -139,9 kg 67,5 kg
140 - 144,9 kg 70 kg




konkurencje dla kobiet zawodniczka rozpoczyna na komend¢ Sedziego ,,START” i w
tym momencie czas zostaje uruchomiony i naliczany,

zawodniczka rozpoczyna konkurencje z pozycji stojacej 1 wykonuje 5 nastepujacych
po sobie ¢wiczen: I - 10 powtorzen burpee, 11 - 10 powtdrzen wspinaczki poziomej, 111
- 10 powtdrzen brzuszkoéw z pitka lekarska 2 kilogramowa, IV - 10 wskokow na step,
V - 10 wej$¢ na step na przedramionach w pozycji do pompki,

sposob wykonania jednego burpee- uczestniczka zaczyna w pozycji stojacej, nastepnie
przechodzi do pozycji przysiadu podpartego przodem, kolejnym krokiem jest wyrzut
noég do tylu, z powrotem przyciggnigcie ndg, wstanie uniesienie ragk nad glowe i
wyskok,

sposob wykonania wspinaczki poziomej: pozycja wyjsciowa jak do pompki, z tym ze
jedna noga przyciagnieta jest do klatki piersiowej, a druga wyprostowana, jedno
powtdrzenie jest to wyprost przyciggnigtej konczyny dolnej i przyciagnigcie
wyprostowanej,

sposob wykonania brzuszkéw z pitkg lekarska: pozycja wyjSciowa to lezenie na
plecach z rekoma wyprostowanymi za glowa trzymajac pitke lekarska, konczyny
dolne zgicte w stawie kolanowym, wykonanie jednego powtdrzenia to uniesienie
tutowia, dotknigcie pitka drabinek, powr6t do pozycji wyjsciowej i dotknigcie pitka
podtogi,

sposob wykonania wskoku na step: ¢wiczenie uczestniczka zaczyna stojac przed
stepem, jedno powtdrzenie jest to wskok obundz na step poprzez ugigcie konczyn
dolnych w stawie kolanowym 1 zejScie ze stepu w dowolny sposob, aby ¢wiczenie
byto zaliczone wigkszo$¢ stopy musi znajdowac si¢ na stepie,

sposob wykonania wej$cia na przedramionach na step: pozycja wyjsciowa jak do
pompki, uczestniczka ma za zadanie wej$¢ konczynami géornymi na step, a nast¢pnie
z niego zej$¢ w ten sam sposob,

uczestniczka konczy swoja konkurencj¢ poprzez powrdt do pozycji stojacej, po czym
Sedzia wywotuje komende ,,STOP” i w tym samym momencie zatrzymuje czas,

kazde kolejno liczone powtorzenie jest zaliczone, kazde powtdrne liczenie nie jest
zaliczone,

w przypadku konkurencji dla kobiet limit czasowy proby wynosi 5 minut.



8. KLASYFIKACJA:

do Wielkiego Finatu z eliminacji zakwalifikowanych zostanie po 15 osob z
najlepszymi wynikami w obu kategoriach (kobiet i m¢zczyzn),

zwycigzca w Wielkim Finale zostanie osoba posiadajgca najwigkszg liczbe punktow w
przypadku me¢zczyzn 1 osoba, ktéra uzyska najszybszy czas ukonczenia obwodu
¢wiczebnego w przypadku kobiet,

przy wyciskaniu jednakowego obciazenia przy tej samej ilosci powtdrzen wygrywa
1zejszy zawodnik, a przy tej samej wadze ten co pierwszy zaczynatl,

przy tej samej ilosci powtorzen wygrywa ten zawodnik ktory wyciskat wigkszy ciezar,
w przypadku uzyskania takiej samej liczby punktow lub takiego samego czasu przez
zawodnikow sklasyfikowanych na pierwszych trzech miejscach w Wielkim Finale

odbedzie si¢ dogrywka na zasadach okreslonych w pkt 7 niniejszego regulaminu,

9. NAGRODY:

Uczestnicy otrzymaja nastgpujace nagrody:

I miejsce: puchar i dyplom za I miejsce, zestaw odzywek i1 suplementéw diety marki Olimp

Sport Nutrition, konsultacja treningowa i dietetyczna ze specjalnym gosciem.

IT miejsce: puchar i dyplom za II miejsce, zestaw odzywek i suplementow diety marki Olimp

Sport Nutrition, konsultacja treningowa 1 dietetyczna ze specjalnym go$ciem.

IIT miejsce: puchar i dyplom za III miejsce, zestaw odzywek i suplementow diety marki

Olimp Sport Nutrition, konsultacja treningowa i dietetyczna ze specjalnym gosciem.

Pamigtkowe upominki dla wszystkich finalistow.

Organizator moze przyzna¢ nagrody dodatkowe.

10. KOMISJA SEDZIOWSKA:

Komisj¢ s¢dziowska i obstuge techniczng powotuje organizator.

11. POSTANOWIENIA KONCOWE;:

wszystkie sprawy sporne rozstrzyga sedzia i organizator,

organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za mogace si¢ wydarzyé, w trakcie
zawodow, ewentualne wypadki i zdarzenia losowe badz kradzieze niewynikajace z
winy organizatora,

wszyscy uczestnicy bioragcy udziat startuja na wilasng odpowiedzialno$¢ i nie beda
wnosi¢ zadnych roszczen w stosunku do organizatora w razie zaistnienia zdarzen

losowych podczas trwania zawodow,



wszyscy zawodnicy zobowigzani sg do przestrzegania niniejszego regulaminu,
organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy pozostawione w szatni,
organizator zastrzega sobie mozliwos$¢ zmiany daty 1 godziny zawodow,

organizator zastrzega sobie mozliwo$¢ wprowadzenia zmian w regulaminie zawodow,

w sprawach nieobjetych niniejszym regulaminem decydowac bedzie organizator.



