REGULAMIN TECHNICZNY ZAWODOW SW. GP. SREM 11 2017

1. Wochodzenie na skrzynie z obcigzeniem + Podcigganie na drazku waskim podchwytem :

Wchodzenie na skrzynie z obcigzeniem:

Powtdrzenie jest zaliczone przez sedzidow jesli zawodnik po kolei obiema stopami
wejdzie na skrzynie, wyprostuje obie nogi w stawie kolanowym - zawodnik moze w
trakcie préby zmieni¢ kolejnos¢ wejscia na skrzynie tzn. zaczg¢ wejscie lewq noga, a po
zejsciu, zaczgc wejscie od prawej nogi - zabrania sie zawodnikowi pomocy wejscia na
skrzynie przy uzyciu rak (dotykanie rekg skrzyni) - czas préby to do 1:30 min. -
dopuszczalny odpoczynek 3 sek.

Po zejsciu ze skrzyni po zakoriczeniu 1 éwiczenia zawodnik ma czas do 20 sek. na
zdjecie obcigzenia przekazanie go w wyznaczone miejsce. Po uptywie 20 sek. zawodnik
musi znalez¢ sie w wyznaczonym miejscu pod drazkiem i na komende sedziego
przystepuje do 2 ¢wiczenia.

Podciaganie na drazku waskim podchwytem:

Cwiczenie zaczyna sie na komende sedziego, gdy zawodnik o wyprostowanych
konczynach zwisa na drazku - sedzia zalicza powtdrzenie tylko wtedy jesli zawodnik z
petnego wyprostu podciggnie sie tak aby broda znalazta sie nad drgzkiem.

- powtdrzenie zaliczamy od petnego zwisu na drgzku do momentu podciggniecia
sie brodg powyzej drazka. Zawodnik czeka w zwisie na komende sedziego,
ktéra poprzedza kazde podciggniecie. Wykonanie powtérzenia przed komendg
sedziego bedzie nieuznane.

- zawodnik musi zaakcentowac zatrzymanie w zwisie do wyprostu rgk w
tokciach.

- zawodnik moze odpoczac nie dtuzej niz 3 sekundy w zwisie na 2 rekach.

- podczas wykonywania ¢wiczenia zabrania sie krzyzowania ndég, podciggania
kolan oraz wszelkiego rodzaju ruchy nogami. Podcigganie crossfitowe beda
niezaliczone.

- podciagniecia bedg wykonywane podchwytem.

- ¢wiczenie bedzie wykonywane na gotych rekach (bez rekawiczek lub bandazy),
dopuszczalne jest uzycie magnezji.

- puszczenie drazka przez zawodnika oznacza zakonczenie ¢wiczenia - w
¢wiczeniu nie ma limitu czasowego.

2. Zwis na drazku z obcigzeniem na czas + Pompki na pojedynczej poreczy (single bar dip):

Zwis na drazku nachwytem z obcigzeniem na czas

Podczas ¢wiczenia nie mozna zwisaé¢ w rekawiczkach, bandazach itp. dozwolona jest
magnezja. W czasie zwisu pozycja ma by¢ wyprostowana, nie krecimy sie i zakazuje sie
zmiany potozenia rgk po rozpoczeciu ¢wiczenia. Proba rozpoczyna sie po zgtoszeniu
gotowosci przez zawodnika a nastepnie na komende sedziego: ,Start” zaczyna sie
pomiar czasu. Zabronione jest jakiekolwiek pomaganie sobie nogami : zarzucanie nég
do gdry, nogi nalezy mie¢ wyprostowane, nie skrzyzowane

Po zakonczeniu 1 ¢wiczenia zawodnik ma czas do 20 sek. na zdjecie dodatkowego
obcigzenia, przekazanie go w wyznaczone miejsce. Po uptywie 20 sek. zawodnik musi
znalez¢ sie w wyznaczonym miejscu pod dragzkiem i na komende sedziego przystepuje
do 2 ¢éwiczenia.

Pompki na pojedynczej poreczy (dipy)

Cwiczenie rozpoczyna sie po zgtoszeniu gotowosci przez zawodnika a nastepnie na
komende sedziego: ,Start”



Kazde kolejne powtdrzenie bedzie zaliczane z petnego wyprostu ragk, do momentu
kiedy reka w stawie tokciowym osiggnie kat prosty (90 stopni). Zabronione jest
jakiekolwiek pomaganie sobie nogami - zarzucanie ndg do gory, nogi nalezy mieé
ztaczone w miare mozliwosci wyprostowane i nie skrzyzowane. Dozwolony jest
odpoczynek do 3 sekund w petnym wyproscie ragk. Pompki wykonywane beda na
komende sedziego, ktdrg poprzedza kazde ugiecie ramion. Wykonanie powtdrzenia
przed komenda sedziego bedzie nieuznane. Kazda pompke akcentujemy wyraznym
wyprostem rgk u gory.

Podsumowanie:
* w zadnej konkurencji nie mozna uzywac rekawiczek.
* wynik zapisany przez sedziego jest niepodwazalny.
* wszelkie dyskusje z sedziami dotyczace wynikéw grozg dyskwalifikacja.
* konkurencje bedg wykonywane w wyzej wymienionej kolejnosci.
Regulamin punktacji:
Zawody jak co roku odbedg sie w kilku edycjach, ktdre bedg nieco réznic sie konkurencjami. W tym
roku beda to 3 tury. Po kazdej z nich wytypujemy najlepszych zawodnikéw, ktdrzy stang na podium.

Po trzeciej turze zawoddw dojdzie rowniez do rozstrzygniecia klasyfikacji generlanej, gdzie bedziemy
sumowac punkty z wszystkich 3 edycji Grand Prix.



Punktacja generlana - dotyczy sumy punktéw zdobytych po ogtoszeniu wynikéw pojedyrczych
zawodoéw. Punktacja wyglada nastepujaco:

Miejsce w pojedynczej turze llo$¢ otrzymanych punktéw do klasyfikacji generalnej
I 30
Il 25
11 21
\% 18
\Y 16
Vi 14
Vil 12
Vil 10
IX 8
X 6
Xl 5
Xl 4
Xl 3
XV 2
XV 1
wyzej 0




Punktacja pojedynczych zawoddéw — Suma punktéw z jednej tury zawoddéw. Pod uwage bedzie brane
zajete miejsce w danej konkurencji. Nastepnie bedg sumowane punkty z wszystkich éwiczen w danej
edycji GP.

Miejsce w pojedynczym ¢wiczeniu llo$¢ otrzymanych punktéw z konkrencji
I 30
Il 26
11 23
IV 20
Vv 18
Vi 15
Vil 13
Vil 11
IX 9
X 7
Xl 5
Xl 4
Xl 3
XV 2
XV 1
wyzej 0




