SPOSOB WYKONANIA

WYCISKANIE WIELOKROTNE:

-zawodnik sam decyduje o wyborze pozycji w jakiej bedzie startowat:

a/pozycja klasyczna - z nogami wspartymi o podtoze;

b/pozycja "gérna" - z nogami uniesionymi i ugietymi w stawach kolanowych.

UWAGA: Zawodnik nie moze dokona¢ zmiany wybranej pozycji startowej podczas trwania proby a
tutéw musi mieé staty kontakt z taweczka.

-Szerokos¢ chwytu sztangi dowolna;

-Zawodnik sam lub z pomoca unosi sztange ze stojakéw;

-Sedzia daje sygnat do rozpoczecia préby gdy sztanga znieruchomieje nad zawodnikiem trzymana na
wyprostowanych ramionach w stawach fokciowych; Na sygnat sedziego opuszczamy sztange do
zetkniecia z klatkg piersiowg i wyciskamy do petnego wyprostu ramion w stawach fokciowych .
Sedzia zalicza ruch, gdy sztanga dotknie klatki piersiowej i nastgpi petny wyprost ramion w stawach
tokciowych. Zawodnik moze zatrzymac sztange w "gérze" dowolng ilo$¢ razy, nie moze natomiast
zatrzymac sztangi na klatce piersiowej

Nie zaliczenie ruchu gdy sztanga nie miata kontaktu z klatkg piersiowg, lub nie nastgpit wyprost
ramion w stawach tokciowych. Nie dopuszcza sie réwniez odrywania posladkéw od taweczki (dot.
poz. Klasycznej)

Zakonczenie proby nastepuje po uptywie 5 min. , gdy zawodnik zatrzyma sztange na klatce
piersiowej, gdy zawodnik odtozy sztange przed uptywem 5 min.

Wygrywa zawodnik ktory wykona w ciggu 5 min. najwiecej powtdrzen osobno liczonych u kobiet i
mezczyzn z odpowiednim dla siebie ciezarem. W przypadku réwnej ilosci powtdrzen wygrywa lzejszy.

2/SEDZIOWANIE:O ilosci poprawnie wykonanych powt.decyduje sedzia, odmierza czas i wydaje
komendy do rozpoczecia i ukoriczenia préby, ocenia i zalicza poprawnos$¢ uzyskanego powtérzenia,
liczy ilo$¢ poprawnych powtérzen

SEDZIA:

Piotr Bak — doswiadczony zawodnik wyciskania wielokrotnego, nauczyciel wychowania fizycznego,

trener koszykowki.

NAGRODY:
- puchary 1 - 3 dla kobiet i mezczyzn

- dyplomy dla wszystkich zawodnikéw i zawodniczek

KONTAKT:
Mateusz Kupka: nr tel. 725-272-104, lub Facebook
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