REGULAMIN

OGOLNOPOLSKICH MISTRZOSTW WARSZAWY
w Przysiadach , Wyciskaniu Lezgc i Martwym Ciagu
POD PATRONATEM BURMISTRZA
DZIELNICY PRAGA POLUDNIE
MIASTA STOLECZNEGO WARSZAWY

Warszawa, dnia 8 listopada 2008r.

1. CEL ZAWODOW:
1.Popularyzacja trojboju sitowego 1 wyciskania lezac.
2.Wylonienie najlepszych zawodnikow w kategoriach wiekowych: .junioréw do
lat16,18,20,23, seniorek ,senioréw i weterandéw powyzej 40 lat.

2. ORGANIZATORZY:
1. Burmistrz Dzielnicy Praga Potudnie M. ST. WARSZAWY Pan Tomasz Kucharski;
2. Polski Zwiazek Kulturystyki, Fitness i Trojboju Sitowego w Warszawie;
3. Ognisko TKKF HERKULES Warszawa;
4. Gimnazjum nr 18 im. Ignacego Jana Paderewskiego.

3. TERMIN I MIEJSCE:
1.Termin: 8 listopada 2008 .
2.Miejsce: sala sportowa Gimnazjum nr 18 rog ul. Angorskiej i Saskiej w Warszawie

4. WARUNKI UCZESTNICTWA:
W zawodach uczestniczy¢ moga osoby spelniajace nastepujace kryteria:
1. Reprezentanci klubéw, ognisk i stowarzyszen — cztonkéw PZKFiTS majacy na biezaco
optacone sktadki cztonkowskie w PZKFiTS, posiadajacy licencj¢ wazna na rok 2008.
Majace ukonczony 14 rok zycia w dniu zawodow.

3. Posiadajace wazne badania lekarskie: do 16 roku zycia — 3 miesigce od daty podpisania
przez lekarza i powyzej 16 roku zycia - 6 miesigcy od daty podpisania przez lekarza;

4. Zawodnikoéw z klasa MM, M 1 I obowiazuje ksiazeczka zdrowia sportowca —
trojboju sitowego.

5. Zawodnikéw o nizszej klasie sportowej obowiazuje karta zdrowia sportowca trojboju
sitowego lub zaswiadczenie lekarskie z klauzula ,,Zdolny do zawodow trdjboju
sitowego” lub ,,wyciskania lezac” podpisana przez lekarza.

6. Ksiazeczka zdrowia sportowca winna posiada¢ wpis ,,O§wiadczam, Ze jest mi znany
regulamin antydopingowy PZKFiTS. Zobowiazuje si¢ respektowac zawarte w nim
przepisy i sankcje, jak rowniez zobowiazuje si¢ nie przyjmowac zadnych zakazanych
srodkow farmakologicznych”.

7. Optacone wpisowe w wysokosci 40 zt (druzyny liczace 5 lub wigcej zawodnikow
optacaja wpisowe w wysokosci 30 zt od osoby).

UWAGA ! Zawodnicy nie zgloszeni na odprawie technicznej i nie majgcy oplaconego
wpisowego nie majg prawa startu w zawodach.

\S)



5. ZASADY RYWALIZACJI:
Zawody zostang przeprowadzone zgodnie z obowiazujacymi przepisami IPF i PZKFiTS.
Klasyfikacja indywidualna zostanie przeprowadzona wg formuty Wilksa:
1. Przysiady; w kategorii open; (w przypadku wigkszej liczby zgloszen podziat na kat)
2. Wyciskanie; kobiety, juniorzy do lat 16, 18, 20, 23, i weterani pow 40 lat kategorii
open seniorzy w kategoriach wagowych: 56;60;67,5;75;82,5;90;100;110;125; +125;
3. Martwy Ciag , w kategorii open.( w przypadku wigkszej liczby zgloszen podzial na
kat).

6. KLASYFIKACJA:

Zawodnicy bgda osobno sklasyfikowani w poszczegoélnych bojach trojboju.

1. Do zawodéw klub moze zglosi¢ dowolna liczbg zawodnikow.

2 . Zawodnicy sklasyfikowani beda wedlug zajetych miejsc w kategoriach
wyszczegolnionych w punkcie 5.

3. Najlepszym zawodnikiem i zawodniczka w danym boju zostanie zawodnik/
zawodniczka z najwigksza liczba punktow Wilks’a

4. Najlepszym zawodnikiem i zawodniczka imprezy zostanie zawodnik/zawodniczka z
najwigksza liczba punktow Wilksa — suma punktow za poszczegolne boje - bioracy
udziat we wszystkich bojach trojboju sitowego.

5. Klasyfikacja druzynowa bgdzie prowadzona w wyciskaniu lezac w kategorii mezczyzn.
Do klasyfikacji druzynowej mezczyzn licza si¢ wyniki 6 najlepszych
zawodnikow wg formuty Wilksa.

6. Punkty w danej kategorii wagowej obliczane sa wg formuty Wilksa.

7. NAGRODY:
1.Wyciskanie: kobiety, juniorzy do lat 16, 18, 20, 23, seniorzy, weterani kat. open —
PUCHARY. Trzy pierwsze miejsca w kazdej kategorii wagowej mgzczyzn zostanga
nagrodzone MEDALAMI.
2.Przysiady, Wyciskanie i Martwy Ciag: Trzy pierwsze miejsca w kat. open zostana
nagrodzone PUCHARAMI .
3.GLOWNA NAGRODE otrzyma zawodnik z najwigksza suma punktow za
poszczegblne boje trdjboju sitowego.
4.WSZYSCY uczestnicy zawodow otrzymaja pamiatkowe dyplomy.

8. ZGLOSZENIA ZAWODNIKOW:

Zgloszenia poczta, fax lub droga e-mailowq :

Adres: Ognisko TKKF Herkules ul Dabrowki 9/11 . 03-905 Warszawa tel/fax 501753806 fax 022
620 95 36 , Mirostaw Lukasiuk oraz e-mail: benchpress@o02.pl, powerlifting@o2.pl

w terminie do 31 pazdziernika 2008 r. z podaniem imienia i nazwiska daty urodzenia i kat.
wagowej 1 wiekowe;j.

Lista zgloszonych zawodnikow bedzie rowniez dostgpna pod adresem: www.herkulesstrong.pl,
www.powerlifting.pl

9. ZAKWATEROWANIE :
1.Hotel ALBERT ul. Wal Miedzeszynski 394c¢ tel. 0 22 612 70 76.



2.Koszt zakwaterowania 150 zt. za dwuosobowy pokoj ze $niadaniem.
3.Wyzywienie —w hotelu .Cena : obiad 20-zt., kolacja 20-zt.
Dojazd autobus linii 146 z dworca Wschodniego.

Przystanek na zadanie na ul Wal Miedzeszynski przy ul Jeziorowe;.

10. PROPONOWANY PROGRAM ZAWODOW:

08. 11.2008r. (sobota)

godz. 9.00: odprawa techniczna w Gimnazjum nr 18, r6g ul. Angorskiej i Saskiej

godz. 10.00 — 11.30: waga wszystkich startujacych, zawodniczki waza si¢ pierwsze

godz. 12.00: uroczyste otwarcie

godz. 12.15: start .przysiady.

Doktadny program zawodow bedzie ustalony na odprawie technicznej. Dojazd kazdy tramwaj z
dworca Centalnego przystanek przy rondzie Waszyngtona.

11. INFORMACIJE:

Wszelkich informacji udzielaja:

Tomasz Kuc tel.0 22 617 52 14 lub Mirostaw Lukasiuk tel. 501 753 806.

Informacje o zawodach wraz z niniejszym regulaminem dost¢pne beda w INTERNECIE
pod adresem:www.herkulestrong.pl, www.powerlifting.pl

Po zawodach wyniki udostgpnione beda w Internecie pod tym samym adresem.

12. INFORMACJE NA TEMAT DOJAZDU:
Wszystkie informacje na temat dojazdu do miejsca zakwaterowania 1 startu beda udzielane w
biurze zawodoéw pod nr tel. 022 617 52 14.

13. POSTANOWIENIA KONCOWE:

1. Wpisowe nalezy uregulowac u organizatora przed odprawa techniczna.

2. Organizator zastrzega sobie prawo interpretacji Regulaminu.

3. Kluby i uczestnicy zawodow powinni ubezpieczy¢ si¢ od nastgpstw nieszczesliwych
wypadkow.

4. Wszelkie sprawy nie objete Regulaminem rozstrzyga¢ bedzie Komisja Odwotawcza
ztozona z przedstawiciela Organizatora, przedstawiciela PZKFiTS oraz S¢dziego
Glownego.

Wiceprezes PZKFiTS Prezes Klubu Herkules
dr Marek Kruszewski Mirostaw Lukasiuk



