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Regulamin

ZAWODOW W TROJBOJU SILOWYM WIELOKROTNYM
organizowanych w Miejskim OSrodku Sportu i Rekreacji w Laziskach Gérnych
w terminie 3.12.2022 r.

Cel
Celem zawodow jest popularyzacja sportow sitowo-sprawnosciowych wsrod mitodziezy
i dorostych, a takze propagowanie aktywnego stylu zycia.

Organizator
Organizatorem zawodow jest Miejski Osrodku Sportu i Rekreacji w Laziskach Gornych.

Termin i miejsce zawodow

Zawody odbeda si¢ w terminie 3.12.2022 1.

Start zawodow planowany jest o godz. 11.00 (wazenie od godziny 10.00 do 10.45).
Migjsce zawodow: sitownia Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji w Laziskach Gornych,
ul. Ogrodowa 50 Laziska Gorne.

Warunki uczestnictwa

Uczestnikami zawodow mogg by¢ osoby, ktore ukonczyty 14 lat.

Warunkiem startu w zawodach jest zgloszenie udzialu na adres mailowy
marketing@mosir.laziska.pl lub osobiscie w sitowni MOSiR-u u trenera Mariana
Kamskiego.Termin zgtoszen: 30.11.2022 r.

Warunkiem startu w zawodach jest ztozenie o§wiadczenia o braku przeciwwskazan
zdrowotnych, stanowigcego zatacznik nr 1 do regulaminu.

Osoby niepetnoletnie moga bra¢ udziat w zawodach pod warunkiem posiadania pisemne;j
zgody rodzica lub opiekuna prawnego, stanowigcej zatacznik nr 2 do regulaminu.

Udziat w zawodach jest nieodptatny. Obowigzuje wazny karnet na sitownig, jednorazowy bilet
wstepu lub karta (Multisportlub Medicover).

Zgloszenie zawodnika oznacza akceptacj¢ regulaminu zawodow 1 jest jednoznaczne z brakiem
przeciwwskazan do udziatu w zawodach.

Konkurencje

Zawodnicy startujg w trzech konkurencjach w kolejnosci od najlzejszego zawodnika:

L WIELOKROTNE WYCISKANIE SZTANGI LEZAC

IL PRZYSIAD ZE SZTANGA

111 MARTWY CIAG

Kazdy zawodnik ma jedno podejscie.

Konkurencja I - WIELOKROTNE WYCISKANIE SZTANGI LEZAC

e pozycja klasyczna—lezaca na tawce, glowa, barki, posladki przylegaja do tawki, stopy
przylegaja do podtogi lub podstawek, stopa/stopy moga si¢ przemieszcza¢ po podlodze
lub podstawkach, ale nie wolno ich odrywac od podtoza.

Konkurencja I - PRZYSIAD ZE SZTANGA

o konkurencja rozpoczyna si¢ z pozycji wyprostowanej z zablokowanymi kolanami.
Zawodnik zdejmuje sztangg ze stojakow sam lub przy pomocy osoby asekurujacej.
Przysiad zaliczany jest od momentu, kiedy uda i podudzia beda tworzyty kat mniejszy niz
90 stopni i do momentu petnego wyprostu w stawie kolanowym.



e) Konkurencja IIl - MARTWI CIAG
e Konkurencja polega na wykonaniu pelnego wyprostu w stawach kolanowych,
w biodrowych oraz w odcinku ledzwiowym.

6. Kategorie
a) Zawodnicy startujag w kategoriach:
o KOBIETY OPEN - z ci¢zarem statym 25 kg
e MEZCZYZNI OPEN - 7 cigzarem réwnym masie ciala wg oficjalnej tabeli

SCHEMAT OBCIAZENIA WAGI CIALA

TROJBOJ SILOWY
WAGA ZAWODNIKA CIE?AR WAGA ZAWODNIKA Cl EZAR
40,00 - 42,49 kg 40,00 kg 107,50 - 109,99 kg 107,50 kg
42,50 - 44,99 kg 42,50 kg 110,00 - 112,49 kg 110,00 kg
45,00 - 47,49 kg 45,00 kg 112,50 - 114,99 kg 112,50 kg
47,50 - 49,99 kg 47,50 kg 115,00- 117,49 kg 115,00 kg
50,00 - 52,49 kg 50,00 kg 117,50-119,99kg | 117,50 kg
52,50 - 54,99 kg 52,50 kg 120,00 - 122,49 kg 120,00 kg
55,00 - 57,49 kg 55,00 kg 122,50- 124,99 kg 122,50 kg
57,50 - 59,99 kg 57,50 kg 125,00- 127,49 kg 125,00 kg
60,00 - 62,49 kg 60,00 kg 127,50 - 129,99 kg 127,50 kg
62,50 - 64,99 kg 62,50 kg 130,00- 132,49 kg 130,00 kg
65,00 - 67,49 kg 65,00 kg 132,50 - 134,99 kg 132,50 kg
67,50 - 69,99 kg 67,50 kg 135,00 - 137,49 kg 135,00 kg
70,00 - 72,49 kg 70,00 kg 137,50 - 139,99 kg 137,50 kg
72,50 - 74,99 kg 72,50 kg 140,00 - 142,49 kg 140,00 kg
75,00 - 77,49 kg 75,00 kg 142,50-14499kg | 142,50kg
77,50 - 79,99 kg 77,50 kg 145,00 - 147,49 kg 145,00 kg
80,00 - 82,49 kg 80,00 kg 147,50 - 149,99 kg 147,50 kg
82,50 - 84,99 kg 82,50 kg 150,00 - 152,49 kg 150,00 kg
85,00 - 87,49 kg 85,00 kg 152,50 - 154,99 kg 152,50 kg
87,50 - 89,99 kg 87,50 kg 155,00 - 157,49 kg 155,00 kg
90,00 - 92,49 kg 90,00 kg 157,50 - 159,99 kg 157,50 kg
92,50 - 94,99 kg 92,50 kg 160,00 - 162,49 kg 160,00 kg
95,00 - 97,49 kg 95,00 kg 162,50-164,49kg | 162,50 kg
97,50 - 99,99 kg 97,50 kg 165,00 - 167,49 kg 165,00 kg
100,00- 102,49 kg | 100,00 kg 167,50-169,99kg | 167,50 kg
102,50 - 104,99 kg 102,50 kg 170,00- 172,49 kg 170,00 kg
105,00 - 107,49 kg 105,00 kg 172,50- 174,99 kg 172,50 kg

7. Punktacja

a) Za kazde prawidtowe powtorzenie zawodnik otrzymuje 1 punkt.

b) Kazda konkurencja wykonywana jest w czasie 60 sekund.

¢) Przerwy miedzy konkurencjami wynosza 30 sekund, po tym czasie zawodnik przystepuje do
nastepnej konkurencji.

d) W przypadku, gdy po uptywie 30 sekund, zawodnik nie przystapi do nastgpnej konkurencji,
rywalizacja zostaje przerwana. Zawodnik otrzymuje punkty za to, co zostalo wykonane.

e) W trakcie konkurencji dozwolone sg przerwy wypoczynkowe, jednak czas nie jest

zatrzymywany.

8. Klasyfikacja
a) Zwycigza zawodnik posiadajacy najwigkszg liczbe punktow w swojej kategorii.



b) W kategorii MEZCZYZN OPEN, w przypadku uzyskania takiej samej liczby punktow
dwoéch lub wigcej zawodnikow, wygrywa ten, ktéorego suma powtorzen pomnozona przez
cigzar na sztandze podzielona przez masg ciala daje wigkszg liczbe punktow.

Przyklad

Zawodnik 1 o wadze 71 kg wykonuje 60 powtorzen z cigzarem 70 kg =60 x 70 / 71 = 59,15 pkt
Zawodnik 2 o wadze 67 kg wykonuje 60 powtoérzen z cigzarem 65 kg = 60 x 65 /67 = 58,20 pkt

Wygrywa zawodnik nr 1

c) W kategorii KOBIET OPEN, w przypadku uzyskania takiej samej liczby punktéow dwaéch lub
wiecej zawodniczek wygrywa ta, ktérej suma powtdérzen pomnozona przez ci¢zar na sztandze
podzielona przez mase ciata daje wigkszg liczbe punktow.

Przyklad

Zawodniczka 1 o wadze 48 kg wykonuje 70 powtorzen z cigzarem 25 kg = 70 x 25/ 48 = 36,45 pkt
Zawodniczka 2 o wadze 50 kg wykonuje 70 powtorzen z cigzarem 25 kg = 70 x 25/ 50 = 35 pkt

Wygrywa zawodniczka nr 1

9. Stroj

a) Koszulka sportowa odstaniajgca stawy tokciowe.

b) Spodenki sportowe krotkie lub dtugie typu legginsy.

¢) Dopuszcza si¢ uzywanie rekawiczek, zabezpieczen nadgarstkow, magnezji.

10. Nagrody

a) Wszyscy uczestnicy otrzymuja pamigtkowe dyplomy.

b) Zdobywcy I, II 1 III miejsca w kazdej kategorii i konkurencji otrzymuja puchary i nagrody
rZeczowe.

11. Ochrona danych osobowych

a) Administratorem danych osobowych uczestnikow Zawodoéw w Trojboju Sitowym
Wielokrotnym jest Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Laziskach Gornych, ul. Ogrodowa
50, 43-170 Laziska Gorne; NIP: 6351791846, REGON: 241049933 zgodnie z art. 13
og6lnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (Dz. Urz.
UE L119 z 04.05.2016). Kontakt z Inspektorem Ochrony Danych — iod@mosir.laziska.pl.
Pelna informacja dotyczaca przetwarzania danych osobowych znajduje si¢ na
http://bip.laziska.pl/informacja-dotyczaca-przetwarzania-danych-osobowych-w-mosir.

b) Zgodnie z art.6 ust.1 lit. a ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia

27 kwietnia 2016 r. kazdy uczestnik Zawodow w Trdjboju Sitowym Wielokrotnym wyraza
zgode na przetwarzanie swoich danych osobowych, wizerunkowych do celow kontaktowych
oraz budowania pozytywnego wizerunku Administratora w przestrzeni publicznej 1 w
mediach.
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Postanowienia koncowe

Osoby odpowiedzialne za przebieg zawodow:

Marian Kamski — sedzia gtéwny

Maja Kasprzak — organizator

Udziat w zawodach jest jednoznaczny z akceptacja niniejszego regulaminu.

Udziat w zawodach jest jednoznaczny z o$wiadczeniem o braku przeciwwskazan
zdrowotnych do udziatu w zawodach.

Uczestnicy sg zobowigzani do zachowania dyscypliny oraz do wykonywania polecen osob
odpowiedzialnych za przebieg zawodow.

Informacje biezace dotyczace zawodow begda podawane przez organizatorow.

Organizatorzy zastrzegaja sobie prawo do jednostronnej zmiany postanowien niniejszego
regulaminu, o czym poinformujg uczestnikow.

W sprawach, ktorych niniejszy regulamin nie obejmuje, wszelkie wigzace decyzj¢ beda
podejmowane przez Organizatorow.



Zalacznik nr 1
OSWIADCZENIE ZAWODNIKA

1. Oswiadczam, ze zapoznatem/am si¢ z regulaminem 1 w pelni go akceptuje.

2. Oswiadczam, ze nie mam zadnych przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu
w ZAWODACH W TROJBOJU SILOWYM WIELOKROTNYM organizowanych
3 grudnia 2022 r. w Laziskach Gornych.

3. W zawodach uczestnicz¢ na wlasng odpowiedzialno$¢, a w razie poniesienia
jakiegokolwiek uszczerbku na zdrowiu podczas zawoddw, nie bede wnosit/a zadnych

roszczen 1 dochodzil/a odszkodowania od Organizatorow.

Zalacznik nr 2
OSWIADCZENIE RODZICA LUB OPIEKUNA PRAWNEGO

[E—

Oswiadczam, ze zapoznatem/am si¢ z regulaminem 1 w pelni go akceptuje.

4. Wyrazam zgode na udzial mojego dziecka w ZAWODACH W TROJBOJU
SILOWYM WIELOKROTNYM organizowanych 3 grudnia 2022 r. w taziskach
Gornych.

2. Oswiadczam, ze u mojego dziecka nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu
w zawodach.

3. W zawodach dziecko uczestniczy na mojg odpowiedzialno$¢, a w razie poniesienia

jakiegokolwiek uszczerbku na zdrowiu podczas zawodow, nie bede wnosit/a zadnych

roszczen 1 dochodzil/a odszkodowania od Organizatorow.



