STREET LIFTING POLAND CHAMPIONSHIPS 2022

POSTANOWIENIA OGOLNE

O

1. Organizatorem zawodéw jest Klub Sportowy Street Workout Gtogow.
2.
3. Zawody sktadajg sie z dwoch etapéw:

Zawody bedg rozgrywane w Glogowie - doktadny adres zostanie podany na poczatku czerwca.

a) eliminacje internetowe (od 09.05.2022 r. do 14.05.2022 r.),
b) finat zawodéw (18.06.2022 r.)

. Aby zgloszenie w eliminacjach byto brane pod uwage, nalezy wykonaé niezbedne

minimum w poszczegdélnych bojach:

a) podciagniecie: kobiety 30% masy ciata / mezczyzni 50% masy ciata
b) dip: kobiety 50% masy ciata / mezczyzni 100% masy ciata

c) przysiad: kobiety 150% masy ciata / mezczyzni 150% masy ciala

. Celem zawoddw jest :

a) Promocja aktywnosci sportowej, jakg jest street lifting;
b) Zwiekszenie zainteresowania street liftingiem;

c) Propagowanie zdrowego stylu zycia;

d) Stworzenia warunkow sprzyjajacych zdrowej rywalizaciji.

. W zawodach mogg bra¢ udziat osoby, ktére w dniu zawoddéw majg ukonczone 18 lat i posiadajg

obywatelstwo polskie.

. Zawody podzielone sg na:

Start w Mistrzostwach Polski Street Lifting:

kategorie kobiet oraz trzy kategorie wagowe mezczyzn: do 75, 75 - 85, 85+

Start w pojedynczych bojach (bez podziatu na kategorie wagowe):

- przysiad: kategoria kobiet i mezczyzn

- podciggniecie: kategoria kobiet i mezczyzn

- pompka na poreczach: kategoria kobiet i mezczyzn

*Kategorie odbedg sie, jesli zgtosi sie minimum 3 zawodnikéw lub 3 zawodniczki.

. Przewidziany jest limit 5 oséb startujgcych w danej kategorii (wytonione w drodze eliminacji).
. Optaty wpisowe™:

- w wysokosci 100 zt za start (w catych) w Mistrzostwach Polski Street Lifting

- w wysokosci 70 zt za start w pojedynczym boju

Optaty wpisowej nalezy dokona¢ do dnia 25.05.2022 r. na wskazany nr konta:

Klub Sportowy Street Workout Gtogéw 81 1750 0012 0000 0000 3869 4952

W tytule wptaty nalezy wpisac:

Imie i Nazwisko - opfata za start w zawodach STREET LIFTING POLAND CHAMPIONSHIPS
*W przypadku startu w pojedynczym boju prosimy dopisaé¢ na koncu wybrany béj

** Dotyczy zawodnikow, ktorzy zakwalifikuja sie do bezposredniej rywalizacji w dniu 18.06.2022
W razie rezygnacji zawodnika ze startu w finale, optata wpisowa nie jest zwracana.

10. Zawodnicy bioracy udziat w zawodach biorg petng odpowiedzialno$¢ za swoj stan zdrowia

i ewentualne kontuzje. Zawodnicy nie sg ubezpieczeni przez organizatora.

NAGRODY

1.

A WN

Mistrzynie oraz Mistrzowie Wszech Wag - trzy pierwsze miejsca wytonione sposrod wszystkich
kategorii wagowych za pomocg formuty Wilks’a - zostang nagrodzeni statuetkami oraz
nagrodami rzeczowymi.

. Trzy pierwsze miejsca w kazdej kategorii wagowej zostang nagrodzone medalami i dyplomami.
. Pierwsze miejsca w pojedynczych bojach otrzymajg medale i dyplomy.
. Ponadto, kazdy z zawodnikéw, ktéry zakwalifikuje sie do udziatu w finale, otrzyma pakiet

startowy.



ZGLOSZENIA | ELIMINACJE

1.

4.

5.

6.

Zgtoszenia zawodnikéw bedg sie odbywaty przez strone Klubu: www.streetworkout.glogow.org

Rejestracja bedzie mozliwa od 09.05.2022

Wymagane bedg nastepujace dane:

- imie i nazwisko;

- data urodzenia;

- nr telefonu;

- Kategoria Wagowa;

- Miasto/Klub;

- linki do filmoéw / filmu z bojami / bojem (filmy nalezy zamiesci¢ na portalu YouTube jako
niepubliczne).

. Finalisci (5 os6b) w kazdej kategorii zostang wytonieni na podstawie filmow eliminacyjnych.
. Film powinien by¢ nagrany w sposéb niepozostawiajgcy watpliwosci co do tego, ze osoba

wykonujgca ¢wiczenia jest osobg zgtaszajgcg akces w rywalizaciji.

Zgtaszajgcy przedstawia sie z imienia i nazwiska, a jego twarz musi by¢ widoczna podczas
wykonywania wszystkich ¢wiczen. Na filmie zawodnik musi sie zwazy¢ w celu dodania jego
masy ciata do ciezaru na pasie. Na filmie musi by¢ uwiecznione wskazanie wagi. Film musi
pokazywac po 1 powtdrzeniu z maksymalnym ciezarem w 3 nastepujgcych ¢wiczeniach:

- podciggniecie podchwyt/nachwyt do wyboru;

- pompka na poreczach réwnolegtych;

- przysiad;

wedtug zasad okreslonych w dalszej czesci regulaminu zatytutowanej

BOJE SILOWE | PRZEPISY WYKONANIA.

Film powinien by¢ nagrany w taki sposéb, aby umozliwi¢ sedziom weryfikacje ciezaru oraz
prawidtowej techniki.

Film powinien by¢ nagrany tak, aby na ujeciu byta widoczna cata sylwetka oraz twarz
zawodnika.

Do 18.05.2022 r. wytonimy zawodnikow, ktorzy wezma udziat w finale.

FINAL

I. Wazenie:
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1. Przed przystgpieniem do rywalizacji kazdy z zawodnikow zostanie zwazony.
2.
3. Kazdy zawodnik moze by¢ wazony tylko raz. Wazeni powtérnie mogg by¢ tylko ci zawodnicy,

Wazenie odbedzie sie w dniu zawoddw w godzinach od 9:00 do 9:30.

ktérzy wazg mniej lub wiecej niz wynosi limit danej kategorii. Muszg oni by¢ powtornie zwazeni
do czasu zakonczenia wazenia, tj. w okresie pét godziny od jego rozpoczecia, a ich waga
musi si¢ miesci¢ w limicie deklarowanej wczesniej kategorii, w przeciwnym wypadku
beda wyeliminowani ze startu w danej kategorii wagowej. Zawodnik moze by¢ zwazony
powtdrnie tak czesto, jak pozwala na to czas i kolejnos¢ wazenia. Zawodnik moze by¢ zwazony
po limicie czasowym tylko wtedy, gdy stawit sie do dyspozycji przed zakornczeniem wazenia, ale
ze wzgledu na duzg ilos¢ zawodnikow sprawdzajgcych wage nie miat moznos$ci zwazenia sie

W wyznaczonym czasie.

. Zasady gtéwne:

. Zawody odbywaijg sie w formule 1 REP MAX (1 powtérzenie z maksymalnym ciezarem).
. Kazdy z zawodnikéw bedzie miat 3 podejscia w kazdym z ¢wiczen.

. Do sumy bojéw zaliczane jest tylko 1 powtdrzenie z maksymalnym ciezarem.

W podciaganiu i w pompkach do masy ciezaru zawieszonego na pasie dodajemy mase
zawodnika.

. Zawodnik powinien najpdzniej na 5 min przed startem swojej grupy zgtosi¢ sedziom ciezar

wyjsciowy.

. Do 1 min po zakohczeniu boju zawodnik zobowigzany jest podac ciezar do kolejnego podejscia.
. Przy nieudanej pierwszej prébie podniesienia ciezaru nie ma mozliwosci jego obnizenia ani

zmiany deklarowanego chwytu w przypadku podciggniec.
Dopuszczamy mozliwosc¢ zwiekszenia ciezaru. Prosimy o przemyslane i strategiczne decyzje.


http://www.streetworkout.glogow.org/

. Suma punktéw bedzie wyliczana na podstawie formuty Wilks’a.

Dodatkowe informacje dotyczace formuty dostepne na stronie:
http://www.powerlifting.pl/referees/wilks/wilksabout.html

. Suma punktow wszystkich kategorii wytoni zwyciezce zawodéw. W przypadku osiggniecia takiej

samej liczby punktéw przez 2 zawodnikéw wygrywa zawodnik, ktéry w kategorii podciggania
osiggnat lepszy wynik w skali Wilks’a.

BOJE SILOWE | PRZEPISY WYKONANIA

Przysiad:

1.

Zawodnik staje twarzg do stojakéw. Sztanga spoczywa poziomo na barkach, dtonie i palce
trzymajg gryf, gérny brzeg gryfu potozony jest nie dalej niz grubos¢ gryfu ponizej szczytu
miesnia naramiennego. Dionie mogg byt potozone gdziekolwiek na gryfie pomiedzy kotnierzami.

. Po zdjeciu sztangi ze stojakow zawodnik musi sie cofngé w celu przyjecia postawy startowej

na linii. Zawodnik ustawia sie w postawie tzn. jest nieruchomy, wyprostowany, z zablokowanymi
kolanami i wkasciwie potozong sztanga, sedzia podaje komende do rozpoczecia boju. Sygnat
skladac¢ sie bedzie z ruchu ramienia w dot oraz styszalnej komendy ,,Start™. Jesli po okresie
pieciu sekund nie przyjmie prawidtowej pozycji do rozpoczecia boju, to bedzie proszony

o odtozenie sztangi komendg ,,Stojak”, razem ze wstecznym ruchem ramienia.

. Po otrzymaniu komendy ,,Start" od sedziego zawodnik ugina nogi w kolanach i obniza tutéw

do momentu, kiedy szczyt stawu biodrowego wyraznie przekroczy szczyt stawu kolanowego.
W tej pozycji czeka na komende ,,Géra”. Sedzia podaje komende po uptywie 1 sekundy.

. Zawodnik musi z tej pozycji powrdci¢ do pozyciji wyprostowanej z zablokowanymi kolanami.

Gdy zawodnik znieruchomieje (oczywiscie w pozycji koncowej), sedzia daje sygnat do odtozenia
sztangi na stojak.

. Sygnat odtozenia sztangi na stojak polega na odwrotnym ruchu ramienia oraz styszalnej

komendzie ,,Stojak”. Zawodnik musi wykona¢ ruch do przodu i odtozy¢ sztange na stojaki.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo, zawodnik moze prosi¢ o pomoc obstuge pomostu w odkfadaniu
sztangi i umieszczeniu jej w stojakach. Podczas wykonywania tej czynnosci zawodnik musi
pozostawac¢ w kontakcie ze sztanga.

Podciagniecie:

1.

2.

Zawodnik staje na skrzyni twarzg do drgzka. Chwyta drgzek zadeklarowanym wczes$niej
chwytem (podchwyt/nachwyt) na szeroko$¢ barkéw.

Na komende ,,Pozycja”, zawodnik wykonuje zwis. Gdy przyjmie wlasciwg pozycje tzn. jest
nieruchomy, rece wyprostowane w stawach tokciowych, topatki sciggniete, ciezar zawieszony
na fancuchu scisniety pomiedzy udami. Sedzia podaje komende do rozpoczecia boju. Sygnat
skfadac¢ sie bedzie z ruchu ramienia w dot oraz styszalnej komendy ,,Start".

. Po otrzymaniu komendy od sedziego zawodnik podcigga sie do momentu kiedy broda

wyraznie przekroczy drgzek. Ruch powinien by¢ jednostajny i odbywac sie tylko w jednym
kierunku tj. w gére do momentu osiggniecia wlasciwej wysokosci podciggniecia. Po uzyskaniu
wiasciwej wysokos$ci podciggniecia, sedzia podaje komende ,,D6t”’. Gdy zawodnik nie osiggnie
wymaganej wysokosci podciggniecia, podejscie uwaza sie za niezaliczone.

. Po otrzymaniu komendy ,,D6t” zawodnik wraca do pozycji wyjsciowej i wykonuje zwis.

Weczesniejsze puszczenie drgzka skutkuje niezaliczaniem podejscia.

Pompka na poreczach réwnolegtych:

1.

2.

Zawodnik staje na skrzyni twarzg do poreczy. Chwyta porecze, ciezar zawieszony na pasie
Sci$niety pomiedzy udami.

Na komende ,,Pozycja” Zawodnik wykonuje podpdr na poreczach. Gdy przyjmie wiasciwg
pozycje, tzn. jest nieruchomy, rece wyprostowane i zablokowane w stawach tokciowych, topatki
sciggniete, ciezar zawieszony na tancuchu scisniety pomiedzy udami, sedzia podaje komende
do rozpoczecia boju. Sygnat sktadac¢ sie bedzie z ruchu ramienia w dét oraz styszalnej komendy
»otart”.

. Po otrzymaniu Komendy od sedziego, zawodnik opuszcza sie do momentu, kiedy

zgiecie w stawach tokciowych przekroczy kat 90°. Po uzyskaniu wtasciwego kata, sedzia podaje
komende ,,Géra”.



4. Po otrzymaniu komendy ,,Géra”, zawodnik wraca do pozycji wyjsciowej. Ruch powinien by¢
jednostajny i odbywac sie tylko w jednym kierunku tj. w gére do momentu osiggniecia petnego
wyprostu w stawach fokciowych i sciggniecia topatek. Nie uzyskanie petnego wyprostu
w stawach tokciowych i nie sciggniecie fopatek skutkuje niezaliczaniem podejscia.

UWAGA!!! W TRAKCIE RYWALIZACJI ZABRONIONE JEST KORZYSTANIE Z WSZELKIEGO
RODZAJU SPRZETU WSPOMAGAJACEGO. REKAWICZKI, BANDAZE, SCIAGACZE,
USZTYWNIACZE ITP. SA NIEDOZWOLONE. PRZYSIADY WYKONUJEMY BEZ BUTOW.
DOZWOLONE JEST KORZYSTANIE Z MAGNEZJI ZAPEWNIONEJ PRZEZ ORGANIZATORA.

PRZEPISY KONCOWE

1. Organizatorzy zawodéw zastrzegajg sobie prawo do wprowadzania poprawek do powyzszego
regulaminu. W przypadku wprowadzenia jakiejkolwiek poprawki, organizatorzy zobowigzujg sie
do poinformowania o tym wszystkich uczestnikow.

2. Organizator nie bierze odpowiedzialnosci za rzeczy wartosciowe pozostawione w szatni.

3. Integralng czescig Regulaminu jest zatgcznik nr 1.



Zatgcznik nr 1 Regulaminu Street Lifting Poland Championships
Polityka Prywatnosci

Dane osobowe przekazywane nam przez Panstwa w zwigzku ze zgtoszeniem swojego udziatu

w zawodach sportowych Street Lifting Poland Championships sg przetwarzane przez Klub Sportowy Street
Workout Gtogdw z siedzibg w Glogowie przy ul. Wita Stwosza 4/4, ktéra jest administratorem tych danych

w rozumieniu ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 roku o ochronie danych osobowych (tekst jedn.: Dz. U. 2002 r.,
Nr 101, poz. 926 z pézn. zm.).

Dane osobowe, ktore Panstwo nam powierzajg, w szczegolnosci imie, nazwisko, wiek, adres poczty
elektronicznej, numer telefonu, kategoria wagowa, miasto/klub oraz wizerunek przetwarzane sg:

1. w zakresie niezbednym do prawidtowego przeprowadzenia w/w zawoddw sportowych,
w celu informacyjnym (o liScie startowej, zawodnikach zakwalifikowanych do finatu zawodéw oraz
publikacji wynikéw rywalizacji),
3. w celach promocyjnych w zakresie dotyczacym w/w zawodow sportowych,
4. przez okres 5 lat do 18.06.2027 r
Podanie danych osobowych jest dobrowolne, jednakze brak zgody na przetwarzanie przez nas danych
osobowych moze uniemozliwi¢ nam poprawne przeprowadzenie zawodow.

Powierzajgc nam swoje dane osobowe majg Panstwo prawo wgladu do nich, prawo zgdania ich aktualizacji,
prawo zgdania ich usuniecia oraz prawo do cofniecia zgody na przetwarzanie danych osobowych. Jezeli
chcieliby Panstwo skorzystaé z dowolnej w/w czynnosci, mogg Panstwo skontaktowac sie z nami mailowo
pod adresem: klubsportowy.swg@gmail.com.

Maja Panstwo réowniez prawo do ztozenia skargi do Urzedu Ochrony Danych Osobowych

w przypadku, gdy uznajg Panstwo, iz Panstwa prawa w zakresie przetwarzania danych osobowych zostaty
naruszone lub ztamane.

Klub Sportowy Street Workout Glogéw zapewnia bezpieczehstwo danych osobowych dzieki odpowiednim
Srodkom technicznym oraz organizacyjnym, majgcym na celu zapobiezenie bezprawnemu przetwarzaniu
danych oraz ich przypadkowej utracie, zniszczeniu oraz uszkodzeniu. Ponadto doktadamy szczegdlnej
starannosci, zeby informacje osobowe byty:

poprawne i przetwarzane w sposob zgodny z prawem,

uzyskane tylko dla okreslonych celow i nie przetwarzane dalej w sposob niezgodny z tymi celami,
adekwatne, odpowiednie i nie nadmiarowe,

doktadne i aktualne,

przetwarzane zgodnie z prawami przystugujgcymi osobom ktérych dotyczg) w tym zgodnie

z prawem do zastrzezenia udostepniania,

bezpiecznie przechowywane,

nie transferowane bez odpowiedniej ochrony.

arON =

No

Panstwa dane osobowe sg przechowywane w bazie danych, w ktérej zastosowano $rodki techniczne

i organizacyjne zapewniajgce ochrone przetwarzanych danych zgodne z wymaganiami okreslonymi przez
powszechnie obowigzujgce przepisy prawa dotyczace ochrony danych osobowych, w tym rozporzadzenie
Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 29 kwietnia 2004 r. w sprawie dokumentac;ji
przetwarzania danych osobowych oraz warunkéw technicznych i organizacyjnych, jakim powinny
odpowiadaé urzadzenia i systemy informatyczne stuzgce do przetwarzania danych osobowych

(Dz. U. Nr 100, poz. 1024). Dostep do bazy majg jedynie osoby, posiadajgce upowaznienia nadane

przez administratora danych.


mailto:klubsportowy.swg@gmail.com

