Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju Sitowego

PROGRAM MINUTOWY

IDEBIUTY

w Tréjboju Sitowym, Tréjboju Siltowym Klasycznym,
Wyciskaniu Lezgc i Wyciskaniu Lezgc Klasycznym

Piatek, 08 wrzesnia

12:30 - 14:00

14:15

14:30

16:30 — 18:00
18:30

21:00

21:30

Skierniewice, 08-10 wrzesnia 2023

Wazenie wszystkich zawodniczek z TSK, WL i WLK.
Wazenie wszystkich zawodnikéow z TS i WL.

Uroczyste otwarcie zawodow

Start:

gr. 1 — przysiady juniorek do lat 18 i 23. (14 0s.);

gr. 2 — przysiady seniorek w TSK i mezczyzn w TS (11 o0s.);

przerwa 10 min.;

gr. 1 — wyciskanie lezgc juniorek 18 i 23 (14 0s.);

gr. 2 — wyciskanie lezac - seniorki w TSK, mezczyzni w TS, wszyscy w WL (16 0s.)
przerwa 10 min.;

gr. 1 — martwy cigg juniorek 18 i 23 (14 o0s.);

gr. 2 — martwy cigg seniorek w TSK i mezczyzn w TS (11 os.).

Wazenie junioréw do lat 23 w WLK i TSK.

Start juniorow do lat 23 — gr. 3 do 480 kg w tréjboju, gr. 4 — 485 kg i wiecej w trojboju.

gr. 3 — przysiady (8 0s.);

gr. 4 — przysiady (8 0s.);

przerwa 10 min.;

gr. 3 — wyciskanie lezgc (8 0s.) oraz juniorzy do lat 23 w WLK (2 0s.)
gr. 4 — wyciskanie lezgc (8 0s.);

przerwa 10 min.;

gr. 3 — przysiady (8 0s.);

gr. 4 — przysiady (8 0s.);

Planowane zakonczenie startow.

Planowane zakonczenie pierwszego dnia zawodow.



Sobota, 09 wrzesnia

07:00 — 08:30 Wazenie juniorow do lat 18 w WLK i TSK.

09:00 Start grup 5 do 360 kg w tréjboju i gr. 6 — 370 kg i wiecej w trojboju.
gr. 5 — przysiady (11 0s.);
gr. 6 — przysiady (7 0s.);
przerwa 10 min.;
gr. 5 — wyciskanie lezgc (11 0s.);
gr. 6 — wyciskanie lezgc (7 0s.) oraz 4 juniorow do lat 18 w WLK (2 0s.);
przerwa 10 min.;
gr. 5 — przysiady (11 0s.);
gr. 6 — przysiady (7 0s.);

10:00 — 11:30 Wazenie seniorow w WLK i TSK.

12:00 Start senioréw — gr. 7 kategorie 74 i 93, gr. 8 — kategoria +93.
gr. 7 — przysiady (6 0s.);
gr. 8 — przysiady (8 0s.);
przerwa 10 min.;
gr. 7 — wyciskanie lezgc (6 0s.);
gr. 8 — wyciskanie lezac (8 o0s.) oraz seniorzy z WLK (1);
przerwa 10 min.;
gr. 7 — przysiady (6 0s.);
gr. 8 — przysiady (8 0s.);

14:20 Planowane zakonczenie startow.
14:45 Planowane zakonczenie zawodow.
18:30 Spotkanie srodowiska tréjbojowego

W przypadku opdéznier podczas trwania zawodow, start grupy nastepnej moze zostac¢ opdzniony.
Prosze sprawdzi¢ przynaleznos¢ do grupy startowej prze d przyjazdem na zawody.
Rozplanowanie grup moze sie zmieni¢ po zwazeniu startujgcych.

Startujgcy proszeni sg o sprawdzenie wysokoSci stojakéw przed wazeniem.

Dekoracja nastgpi po zakonczeniu danej sesji startow. Wejscie na podium w stroju.
W przypadku niestawienia sie do ceremonii wreczania medali nastgpi natychmiastowa dyskwalifikacja.



