REGULAMIN

OTWARTYCH MISTRZOSTW WARSZAWY
w Przysiadach, Wyciskaniu Leac i Martwym Ci agu

POD PATRONATEM BURMISTRZA DZIELNICY
WARSZAWA PRAGA POLUDNIE

Warszawa, dnia 10 padziernika 2009 r.
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CEL ZAWODOW:

Popularyzacja trojboju sitowego i wyciskaniale

Wytonienie najlepszych zawodnikow w kategoriagekowych: junioréw do lat
16,18,20,23, seniorek, seniorow i weteranow payy0 lat.

ORGANIZATORZY:

Polski Zwgzek Kulturystyki, Fitness i Trojboju Sitowego w Véaawie
Burmistrz Dzielnicy Praga Potudnie m\arszawy

Pan Tomasz Kucharski;

Mazowieckie TKKF

Fitness Authority

Oxy Gen

Ognisko TKKF HERKULES Warszawa

Gimnazjum nr 18 im. Ignacego Jana Padeiegs.

TERMIN | MIEJSCE:

Termin: 10 padziernika 2009 r.
Miejsce: sala sportowa Gimnazjum nrd@ ul. Angorskiej i Saskiej w
Warszawie

WARUNKI UCZESTNICTWA:

W zawodach uczestnicegynogs osoby spetniace nasfpujace  kryteria:
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Reprezentanci klubow, ognisk i stowarzyszeztonkow PZKFITS

majgcych na biegco optacone sktadki cztonkowskie w PZKFITS,

posiadajcy licencg wazng na rok 2009. Zawodnicy i cztonkowie TKKF

Herkules w Warszawie oraz kandydaci na cztonkoviKIFKderkules.
Majce ukaiczony 14 rokzycia w dniu zawodow.

Posiadajpce wazne badania lekarskie: do 16 rokuzycia — 3 miesace od
daty podpisania przez lekarza iqwyzej 16 roku zycia- 6 mies¢cy od
daty podpisania przez lekarza.

Zawodnikéw z klasMM, M i | obowiazuje ksyzeczka zdrowia
sportowca trojboju sitowego.

Zawodnikow o riszej klasie sportowej obogauje karta

zdrowia sportowca trojboju sitowego lubsegadczenie

lekarskie z klauzgl,Zdolny do zawodow tréjboju

sitowego” lub ,wyciskania legc” podpisan przez lekarza.

Kshzeczka zdrowia sportowca winna posiaegis

,O$wiadczamze jest mi znany regulamin antydopingowy

PZKFITS. Zobowdazuje sic respektowa zawarte w nim przepisy i sankcje,

jak réwniez zobowhzuje s¢ nie przyjmowa zadnych zakazanych

srodkéw farmakologicznych”.



7. Optacone wpisowe w wysoda 40 zt (druiyny liczace 5 lub
wgcej zawodnikow optacajwpisowe w wysokgci 30 zt od osoby).

UWAGA ! Zawodnicy nie zgtoszeni na od@wie technicznej
i nie magcy optaconego wpisowego nie maprawa startu w zawodach.

V. ZASADY RYWALIZACJI:

Zawody zostapprzeprowadzone zgodnie z obgaujacymi przepisami IPF i PZKFITS.
Do zawoddw klub mie zgtost dowolm liczbe zawodnikow.
Klasyfikacja indywidualna zostanie przeprowadzona
a) w kategoriach wagowych:
Wyciskanie: seniorzy: 56; 60; 67,5; 75; 82,5; 90; 100; 1126;1+125.
b) wg formuty Wilksa:
1. Przysiady: wszyscy mzczyzni w kategorii open.
W przypadku wikszej liczby zgtosze podziat na kategorie wagowe.

2. Woyciskanie: kobiety, juniorzy do lat 16, 18, 20, 23, wetergatna grupa
weteranow powsej 40 lat) w kategorii open. Zawodnik zgtoszony andj
kategorii wiekowej bdzie sklasyfikowany tylko i wylcznie w tej kategorii
wiekowe).

3. Martwy ciag: mezczyzni w kategorii open.

W przypadku wikszej liczby zgtosze podziat na kategorie wagowe.

VI.  KLASYFIKACJA:

1. Zawodnicy lgda osobno sklasyfikowani w poszczegoéinych bojachuii
wedtug zagtych miejsc w kategoriach wyszczegdlnionych w . Zeszh
rywalizacji”.

2. Najlepszym zawodnikiem i zawodnicziwv danym boju zostanie
zawodnik/zawodniczka z najgkisz liczba punktéw Wilks'a wytonieni z
wszystkich startacych.

3. Najlepszym zawodnikiem imprezy zostanie zawodmnilagvicksz liczbg
punktow Wilks'a — sumpunktow za poszczegoélne boje - iy udziat we
wszystkich bojach tréjboju sitowego.

4. Klasyfikacja draynowa lgdzie przeprowadzona w wyciskaniude w kategorii
mezczyzn. Do klasyfikacji drizynowej nezczyzn licz sie wyniki 6 najlepszych
zawodnikow wg formuty Wilks'a.

5. O kolejnaci zagtych miejsc w wyciskaniu fgc w danej kategorii wagowe]
decyduje uzyskany wynik w kilogramach.

VIl.  NAGRODY:

1. Trzy pierwsze miejsca w klasyfikacji open wyciskatezac w kategoriach:
kobiety-seniorki, junioréw do lat 16, 18, 20, 28n&row i weteranOw otrzymaj



PUCHARY.

2. Trzy pierwsze miejsca w kedej kategorii wagowej giczyzn zostampnagrodzone
MEDALAMI.

3. Przysiady i martwy aig: trzy pierwsze miejsca w kat. open zostaagrodzone
PUCHARAMI.

4. GELOWNA NAGRODE otrzyma zawodnik z najwksz sumy punktow za
poszczegolne boje trojboju sitowego.

5. WSZYSCY uczestnicy zawodow otrzymagamatkowe dyplomy.

6. Trzy najlepsze drtyny w wyciskaniu legc otrzymug dyplomy.

VIII.  ZGLOSZENIA ZAWODNIKOW:

Zgtoszenia pisemnie poegztfaxem lub e-mail:
Adres:
Ognisko TKKF Herkules ul Bbrowki 9/11 . 03-905 Warszawa tel/fax 501753806 fax
022 620 95 36 , Mirostaw tukasiuk
e-mail: benchpress@o2.jplowerlifting@02.pl

W terminie da3 pazdziernika 2009 r. z podaniem imienia i nazwiska daty urodzenia,
przynalenaosci klubowej, kategorii wagowej i wiekowej.

Lista zgtoszonych zawodnikowedizie rownie dostpna pod adresem:
www.herkulesstrong.pl, www.powerlifting.pl

IX. ZAKWATEROWANIE :

1. Hotel ALBERT ul. Wat Miedzeszgki 394c tel. 0226127076.

2. Koszt zakwaterowania 150 zt. za dwuosobowyopakdoba ze
$niadaniem.

3. Wyzywienie — w hotelu .Cena : obiad 20-zt., kolacjaz20
Dojazd autobusem linii 146 z dworca Wschodnidyaystanek
nazadanie na ul. Wat Miedzesagki przy ul. Jeziorowe.

X. 10. PROPONOWANY PROGRAM ZAWODOW:

10.10.2009r. (sobota)
godz. 9.00: Odprawa techniczna w Gimnazjum nrd@,
ul. Angorskiej i Saskiej

godz. 10.00 — 11.30: Waga wszystkich staaygh
godz. 11.55 Uroczyste otwarcie
godz. 12.00: Start zawodniczek/zawodnikow w pieryech

Doktadny program zawodowetzie ustalony na odprawie technicznej. Dojazd
kazdy tramwaj z dworca Centralnego, przystanek proylree Waszyngtona.



XI.  INFORMACJE:

Wszelkich informacji udzielaj
Tomasz Kuc tel.0 22 617 52 14 |ub Mirostaw tuk&diel. 501753 806.

Informacje o zawodach wraz z niniejszym regulammriostpne kda w
INTERNECIE pod adresem:www.herkulestrong.pl, wwwvedifting.pl
Po zawodach wyniki udaginione lgda w Internecie pod tym samym adresem.

Xll.  INFORMACJE NA TEMAT DOJAZDU:

Wszystkie informacje na temat dojazdu do miejsdavaterowania i startucha
udzielane w biurze zawodéw pod nr tel. 022 617462 1

13 POSTANOWIENIA KO NCOWE:

1. Wpisowe nalgy uregulowa u organizatora przed odpratechnicza.

2. Organizator zastrzega sobie prawo interpretagjilaminu.

3 Kluby i uczestnicy zawodow powinni ubezpiecsje od
nas¢pstw nieszcgsliwych wypadkow.

4. Wszelkie sprawy nie olig Regulaminem rozstrzygaedzie Komisja
Odwotawcza ztéona z przedstawiciela Organizatora, przedstawiciela
PZKFITS oraz &dziego Glownego.

Wiceprezes PZKFITS Prezes Klubu Herkules
dr Marek Kruszewski Mirostaw tukalsi



