POWERLIFTING

GKS GRODZISK MAZOWIECKI

Regulamin oceny techniki podejsé w Wyciskaniu Lezac
Klasycznym w kategorii KIDS

Mistrzostwa Grodziska Mazowieckiego
w Wyciskaniu Lezac Klasycznym
o Puchar Burmistrza

Grand Bench Press

I.CIEZAR SZTANGI.

Kazdy zawodnik podchodzi do ciezaru réwnego 30% jego wagi ciata zaokraglonej do

najblizszej wielokrotnosci 2,5kg.
Il. ILOSC PODEJSC.
Kazdy zawodnik wykonuje 3 podejscia w systemie rundowym.
lll. PANEL OCENIAJACY
Podejscia sg oceniane przez 3 sedzidw pomostowych.
IV. SYSTEM OCENIANIA

Za kazde wykonane podejscie zawodnik moze otrzyma¢ maksymalnie 8 punktéw od kazdego
z 3 sedziéw pomostowych. Wynik koncowy zawodnika na podstawie ktérego zostanie ustalone

miejsce w klasyfikacji bedzie sumg wynikéw punktowych z 3 podej$é. Maksymalnie za 1 podejscie



zawodnik moze wiec otrzymac 24 punkty. Maksymalna ilos¢ punktéw za 3 podejscia to 72 punkty.

Oceniane elementy (max. 8 punktéw)

* Poprawne ustawienie stop bez odrywania i nadmiernego przesuniecia — 1 punkt.

* Posladki pozostajg w statym kontakcie z tawkg — 1 punkt,

* Poprawne wykonanie wszystkich komend sedziowskich— 1 punkt,

* Poprawne prowadzenie sztangi po komendzie gora, bez cofniecia sie catej sztangi — 1 punkt,

* Prawidtowe zatrzymanie sztangi na klatce — 1 punkt,

* Obnizenie fokci do wymaganego poziomu, gdy sztanga jest na klatce — 1 punkt,

» Zablokowane tokcie na poczatku i na kohcu wyciskania — 1 punkt,.

* Glowa caty czas w kontakcie z fawkg — 1 punkt.



