PIERWSZY KROK
w Tréjboju Sitowym i Wyciskaniu Lezac
0 Puchar Burmistrza Wegorzewa

REGULAMIN ZAWODOW

. CEL:

1. Popularyzacja wyciskania lezac i sportéw sitowych wsroéd osob nie bedacych kwalifikowanymi
zawodnikami.

Propagowanie aktywnego uprawiania sportu w Polsce.

Wytonienie najlepszych zawodnikow.

Integracja oséb niepetnosprawnych z petnosprawnymi.
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II.  ORGANIZATORZY:

IKS-Integracja-Conan Integracyjny Klub Podnoszenia Ciezaréw w Gizycku.
OSIR Wegorzewo.

Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Trojboju Sitowego w Warszawie.
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. TERMIN | MIEJSCE ZAWODOW:

Termin: 22-24 pazdziernika 2010 roku (piatek, sobota, niedziela)

Miejsce: Hala Miejska w Wegorzewie przy ul. Pionieréw 6.

Termin i miejsce odprawy technicznej: 22.10.2010 o godz. 12:00 w miejscu startu.

Termin zgtoszen: do 17 pazdziernika 2010 roku. Jest to termin dostarczenia zgtoszenia na adres
zgloszenia@pzkfits.pl

Ostateczne zgtoszenie moze odby¢ sie réwniez na odprawie technicznej w dniu zawodow.
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V. WARUNKI UCZESTNICTWA:
1. W zawodach uczestniczy¢ moga wytacznie zawodnicy nie posiadajacy licencji PZKFiTS lub
posiadajacy licencje PZKFiTS nie pézniej niz 1 stycznia 2007 r.
Startowaé moga réwniez zawodnicy niezrzeszeni.
W zawodach mogg bra¢ udziat osoby niepetnosprawne.
Zawodnicy muszg spetnia¢ nastepujace warunki:

a) Ukonczony 14 rok zycia w dniu zawodow;

b) Posiada¢ wazne indywidualne oryginalne badania lekarskie z klauzulg ,,Zdolny do
zawodoéw tréjboju sitowego” lub ,,Zdolny do zawodéw w wyciskaniu lezac”
podpisang przez lekarza stosownie do zgtoszonej klasyfikaciji.

c) Optacone wpisowe w wysokosci: 30 zt od osoby.
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V. ZASADY RYWALIZACJI:
1. Zawody zostang przeprowadzone zgodnie z obowigzujacymi przepisami IPF i PZKFiTS.
2. Do zawodow klub moze zgtosi¢ dowolng liczbe zawodnikéw.
3. Nie ma podziatu ze wzgledu na wiek.

V.  SPRZET OSOBISTY:

1. Zabronione jest uzywanie sprzetu specjalistycznego - koszulki do przysiadow, wyciskania
i martwego ciggu, kostiumy do przysiadéw i ciggdéw, bandaze na kolana i nadgarstki.
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2. Dozwolony sprzet specjalistyczny — pas tréjbojowy i kostium do wyciskania lezac, w ktérym
mozna wykonac rowniez przysiad i martwy ciag.
3. Wymagany sprzet osobisty do startu:

a. Obcisty jednoczesciowy jednowarstwowy kostium z szelkami z poliestru i/lub bawetny
z nogawkami o dlugosci - liczac od srodka kroku - od 3 do 25 cm. Kostium nie moze
posiada¢ Kkieszeni, guzikow, suwakdéw, wzmocnien, rozporkow, naszywek,
gumowanych czesci itp.

b. Spodenki spetniajgce warunki jak dla kostiumu.

c. Koszulka typu T-shirt (okragly otwdr na szyje) bez kieszeni, guzikéw, suwakow,
wzmochnien, naszywek, gumowanych czeéci itp., z rekawami zastaniajacymi miesien
naramienny i pozostawiajgce odstoniety tokiec. Nie moze posiada¢ wyciecia
na plecach.

d. Kostium, koszulka i pas nie moga posiadaé¢ zadnych napiséw i zadnego loga poza
nazwa i/lub logiem klubu w barwach ktérego zawodnik startuje

e. Skarpety moga byé¢ uzyte do przysiadéow i wyciskania. Do martwego ciagu
obowigzkowe sa skarpety siegajace do kolan.

f. Dozwolone sg opaski ciezarowe lub neoprenowe na kolana o dtugosci do 30 cm
oraz opaski medyczne.

g. Pas nie moze mie¢ wysciotki, musi posiadaé jedng szlufke i jeden lub dwa bolce.
Pas nie moze by¢ szerszy niz 10 cm w najszerszym miejscu, nie moze posiadac
wzmocnien i wstawek; dozwolony jest skérzany ,jezyk” ochronny pod sprzaczka pasa,
spotykany w pasach ciezarowych.

h. Wymagana jest standardowa bielizna handlowa typu sportowego (slipy meskie i figi
kobiece) lub zwykte (wytaczajac ,bokserki’), wykonane z mieszaniny bawetny, nylonu
lub poliestru. Kobiety moga ponadto nosi¢ zwykte lub sportowe staniki (topiki).

i. Wymagane jest obuwie sportowe, dozwolone sg baletki. Podeszwa nie moze by¢
wyzsza niz 5 cm.

VII. KLASYFIKACJA
1. Rywalizacja indywidualna odbedzie sie w kategoriach wagowych i kategorii open:

Tréjbéj sitowy:
a) Kobiety: 44, 48, 52, 56, 60, 67,5, 75, 82,5, 90 i +90;
b) Mezczyzni: 52, 56, 60, 67,5, 75, 82,5, 90, 100, 110, 125i +125 kg;
c) Kobiety Open: wedtug formuty Wilks’a.
d) Mezczyzni Open: wedtug formuty Wilks’a.

Wyciskanie Lezac:
a) Kobiety: 44, 48, 52, 56, 60, 67,5, 75, 82,5, 90 i +90;
b) Mezczyzni: 52, 56, 60, 67,5, 75, 82,5, 90, 100, 110, 125i +125 kg;
c) Kobiety Open: wedtug formuty Wilks’a.
d) Mezczyzni Open: wedtug formuty Wilks’a.

Zawodnicy niepetnosprawni — wazenie i doliczanie wagi do ciezaru ciata dla amputantéw wg IPF.
Klasyfikacja druzynowa nie bedzie prowadzona.

Jednoczesna klasyfikacja w tréjboju sitowym i wyciskaniu lezac wymaga optacenia podwdjnego
startowego.
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VIII. NAGRODY

Trzy pierwsze miejsca w kazdej kategorii wagowej nagrodzone zostang medalami.
Trzy pierwsze miejsca w kategorii open nagrodzone zostang statuetkami.

Wszyscy uczestnicy zawoddéw otrzymajg pamigtkowe dyplomy.

W miare mozliwosci w kategorii open bedg wreczane dodatkowe nagrody rzeczowe.
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IX. SPRAWY ORGANIZACYJNE
Zgtoszenia e-mailem na adres zgloszenia@pzkfits.pl do dnia 17 pazdzienika.2010 r. (niedziela)
do godz. 24:00. Mozliwe jest zgtoszenie na odprawie technicznej.

Adres do korespondencji: inteqracjagizycko @poczta.fm

Informac;ji o zawodach udzielajg osoby:
e Barbara Karwat tel. 606-350-414 (pelnomocnik IKS-INTEGRACJA-CONAN Gizycko)
e Andrzej Szocik tel. 507 049 845 (przedstawiciel OSiR Wegorzewo)

Komisje Sedziowskg powotuje PZKFiTS w porozumieniu z organizatorem bezposrednim.
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Informacje o zawodach wraz z niniejszym regulaminem oraz lista zgtoszonych zawodnikéw dostepne
beda w Internecie pod adresem: www.pzkfits.pl i www.powerlifting.pl.
Po zawodach wyniki udostepnione beda w Internecie pod tym samym adresem.

X. ZAKWATEROWANIE | WYZYWIENIE

5. Szkolne Schronisko Miodziezowe, ul. Prusa 8, Wegorzewo Tel. (87) 427-23-67

6. Osrodek Wypoczynkowo-Szkoleniowy GRAJAN, Ogonki k/Wegorzewa
Tel. (87) 427-31-87 ogonki@grajan.pl

7. Wyzsza Szkola Hotelarstwa, Gastronomii | Turystyki W Warszawie Osrodek Szkoleniowy
W Ogonkach k/Wegorzewa ul. Gizycka 3, tel.: (87) 427-31-08.
Rezerwacja od 7.00 do 14.00, ul. Prusa 8, Wegorzewo tel. (87) 427-23-67

8. Zamodwienie na zakwaterowanie i wyzywienie z podaniem ilosci noclegéw, $niadan, obiadow
i kolacji dokona¢ w nieprzekraczalnym terminie do dnia 20 pazdziernika 2010r. pod podanymi
numerami telefonow.

9. Za niewykorzystane miejsca noclegowe klub sportowy skfadajagcy zamdwienie ponosi taki sam
koszt, jakby te miejsca zostaty wykorzystane.

10. W czasie zawodéw bedzie dostepne stanowisko cateringowe-w tym gorace positki,
suchy prowiant, oraz art. spozywcze. Ptatnos¢ we wtasnym zakresie.

XI. PROPONOWANY PROGRAM ZAWODOW
22 pazdziernika 2010 r. (piatek)
godz. 13:00 — 14:00  Odprawa techniczna w miejscu zawodéw
godz. 14:00 — 15.30  Waga wszystkich kobiet i kat. 52-60 mezczyzn,
godz. 15:50 Uroczyste otwarcie
godz. 16:00 Start | grupy

23 pazdziernika 2010 r. (sobota)
Planowane jest rozegranie kategorii mezczyzn 67,6, 75, 82,5 i 90.
Dokfadny plan ustalony zostanie w poniedziatek 18 pazdziernika.

24 pazdziernika 2010 r. (niedziela)
Planowane jest rozegranie kategorii mezczyzn 100, 110, 125 i +125 kg mezczyzn.
Dokfadny plan ustalony zostanie w poniedziatek 18 pazdziernika.

Ostateczne ustalenie programu zawodéw odbedzie sie na odprawie technicznej.

- Prawo uczestnictwa w odprawie technicznej majg jedynie przedstawiciele organizatora, wyznaczeni
przedstawiciele PZKFiTS i kierownicy ekip, po jednej osobie z ekipy. Zawodnicy bedacy pojedynczymi
reprezentantami swojego klubu sportowego i niezrzeszeni réwniez majg prawo uczestnictwa
w odprawie technicznej.

XII. POSTANOWIENIA KONCOWE

Nadestanie zgtoszenia do zawoddw jest potwierdzeniem wyrazenia zgody na zapisy Regulaminu.

Prawo interpretacji Regulaminu nalezy do Organizatora zawodow.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za niedostarczone zgtoszenie.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy zaginione.

Kluby sportowe i uczestnicy zawoddéw winni ubezpieczy¢é sie od nastepstw nieszczesliwych

wypadkéw.

Sktadanie i uwzglednienie protestu odbywa sie na zasadach podanych w przepisach pkt. 1V.1.

W szczegdlnosci w ,Komunikacie Finansowo-Organizacyjnym PZKFiTS na 2010 rok”.

7. Wszystkie sporne sprawy nie objete Regulaminem rozstrzyga¢ bedzie Komisja Odwotawcza
ztozona z przedstawiciela Organizatora, przedstawiciela PZKFITS ds. Tréjboju Sitowego oraz
Sedziego Gtéwnego Zawodow.

arwONE

o

Warszawa, dnia 01 pazdziernika 2010r.

Wiceprezes PZKFITS ORGANIZATOR
ds. Tréjboju Sitowego

IKS-INTEGRACJA-CONAN
dr Marek Kruszewski Ryszard Katamarz
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