REGULAMIN ZAW ODOW SILOWYCH BODY LIFT - 27 kwietnia 2017 godz. 10.00 - 12.00.

I. Zasady uczestnictwa:

Chetni, ktérzy nie ukoficzyli 18tego roku zycia, sa zobowiazani przedstawié¢ organizatorom
podpisane przez rodzica/opiekuna zaSwiadczenie o zdolnosci do wziecia udzialu w zawodach
silowych. Natomiast chetni, ktorzy ukoniczyli 18 lat, przedstawiaja zaSwiadczenie dla oséb
pelnoletnich. Zaswiadczenia znajduja sie na drugiej stronie niniejszego dokumentu.
Wypelnione zaSwiadczenia prosimy zlozyé u nauczycielek i nauczyciela Wychowania
Fizycznego_do 26 kwietnia (Sroda).

II. Zadania do wykonania: CHLOPCY

1. Podciaganie w waskim nachwycie

* pozycja wyjSciowa: zawodnik przystepuje do zadania wiszac na drgzku z wyprostowanymi
przedramionami (szeroko$¢ ramion)

* punkt zostaje zaliczony kiedy wykona on peilne podciagniecie (broda ponad drazkiem)

i opusci sie do pozycji wyjSciowe]j (wyprostowane rece).

2. Skretosklony (z obciazeniem 5 kg) na laweczce skosnejustawionej pod katem

* pozycja wyjSciowa: lezac na plecach zawodnik unosi tutéw, trzymajac naktad o ciezarze
S kgna klatce piersiowej,

* punkt zostaje zaliczony kiedy wykona on peiny skretosklon.

3. Pompki na podporach

* pozycja wyjSciowa: zawodnik przystepuje do zadania z wyprostowanymi przedramionami
na podporach (plecy i posladki tworza luk, glowa uniesiona),

* punkt zostaje zaliczony kiedy zawodnik wykona pelna pompke, uginajac i prostujac
catkowicie przedramiona, nie dotykajac klatka piersiowa podlogi.

4. ,Deska” — podpér na przedramionach, nogi zlaczone (na czas - ilo$é sekund = ilosé
punktow)

III. Zadania do wykonania: DZIEW CZETA

1. Podciagania z podloza podchwytem

2. Skretosklony na laweczce skosnej (z obciazeniem 2 kg)

3. Pompki bez podpor -

e pozycja wyjSciowa: zawodnik przystepuje do zadania z wyprostowanymi przedramionami,
e punkt zostaje zaliczony kiedy zawodnik wykona peilna pompke, uginajaci prostujac
catkowicie przedramiona, nie dotykajac klatka piersiowa podtogi.

4. ,Deska” — podpér na przedramionach, nogi na szerokos¢ bioder (na czas — ilos¢ sekund=
ilos¢ punktow)

— Dla wizualizacji regut, organizatorzy moga wykona¢ wstepnie poszczegdlne zadania.

IV. Reguly gry:

e premiowane sa trzy pierwsze miejsca (nagroda za miejsce pierwsze, drugie i trzecie)

e zawodnicy wystepuja indywidualnie

e punkt zdobywa zawodnik, ktéry wykonal zadanie zgodnie z ustalonymi wymogami

e nie ma mozliwosSci powtérzenia zadan lub ich poprawy

e zwyciezca jest zawodnik, ktory zdobedzie najwieksza iloS¢ punktow w czterech
zadaniach (liczy sie suma punktéow za wszystkie zadania)

e zawodnikom nie przysluguje prawo odwolania od decyzji jurorow.

Patrz zaswiadczenia ponizej!



ZASWIADCZENIE dla OSOB NIEPELNOLETNICH

Po zapoznaniu sie z regulaminem zawodow silowych BODY LIFT wyrazam zgode

na uczestnictwo corki/syna

(imie i nazwisko) w wyzej wymienionych zawodach, odbywajacych sie na terenie
XX LO w Gdansku (hala sportowa) dnia 27 kwietnia 2017 .
Oswiadczam, ze jej/jego stan zdrowia pozwala na uczestnictwo w tego typu imprezie

sportowej.

Czytelny podpis rodzica

ZASWIADCZENIE dla OSOB PELNOLETNICH

Po zapoznaniu si¢ z regulaminem zawodow silowych BODY LIFT ja, nizej podpisany

(imie i nazwisko) wyrazam zgode na uczestnictwo

w zawodach silowych BODY LIFT, odbywajacych sie na terenie XX LO w Gdansku
(hala sportowa) dnia 27 kwietnia 2017.
Oswiadczam, ze moj stan zdrowia pozwala mi na uczestnictwo w tego typu imprezie

sportowej.

Czytelny podpis




