Regulamin | Mistrzostw Ostrowi Street Workout i
Crossfit o puchar Burmistrza Ostrowi Mazowieckiej

§1.
Postanowienia ogodlne

1. Organizatorami turnieju sg: Miasto Ostrow Mazowiecka, Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji,
Academia Gorila Ostréow Mazowiecka.

2. Zawody maja na celu propagowac trening funkcjonalny, zdrowg i sportowa rywalizacje, aktywne
spedzanie wolnego czasu. Pragniemy integrowac i promowac ostrowskie srodowisko sportowe.

3. Zawody odbedg sie 1 pazdziernika 2016r.

4. Aby wzig¢ udziat w zawodach nalezy do 30 wrzes$nia godz. 12:00 zgtosi¢ swdj udziat za pomocg
formularza dostepnego na stronie: www.mosir.ostrowmaz.pl

5. Zawodnik musi mie¢ ukonczone 16 lat. Przy czym osoby niepetnoletnie bedg zobowigzane do
okazania zgody rodzicéw/opiekundéw podczas rejestracji do zawodow 1 pazdziernika.

6. Miejsce rozgrywania zawodow: Street Workout Park przy ul. Henryka Trebickiego oraz okolice
stawu miejskiego.

7. Zawodnicy przed przystapieniem do konkurencji podpisujg oswiadczenie o zdolnosci do wystepu w
zawodach sportowych.

8. Udziat w zawodach jest bezptatny

9. Organizator zastrzega sobie prawo zamkniecia przyjmowania zgtoszen przed 30 wrzesnia.

10. Jeden zawodnik moze bra¢ udziat w dwdch konkurencjach (crossfit i street workout)


http://www.mosir.ostrowmaz.pl/

§2.
Zasady konkurencji Street Workout, kategoria meiczyzn

1. Ogdlne zasady konkurencji

Konkurencja polega na wykonaniu zestawu éwiczen w nastepujgcej kolejnosci: podciggniecia, pompki
na ziemi z wykorzystaniem poreczy, pompki na poreczach. Miedzy ¢wiczeniami zawodnik ma 20
sekund na przemieszczenie sie i zajecie pozycji do wykonania kolejnego ¢wiczenia. Konkurencja
zostaje zaliczona kiedy zawodnik wykona przynajmniej po jednym powtdrzeniu kazdego ¢éwiczenia.

2. Podciaggniecia

1) pozycja wyjsciowa — zwis na drgzku z wyprostowanymi stawami tokciowymi,

2) podciagniecie — nalezy unies¢ ciato bez wykonywania zamachu.

3) zaliczenie podciggniecia — podciggniecie uznaje sie za zaliczone jesli broda zawodnika
znajdzie sie nad drazkiem i zostang zachowane wszystkie zasady ustepu 2.

4) zawodnik wybiera rodzaj chwytu (nachwyt lub podchwyt) oraz szerokos¢ rozstawu dtoni.
5) w trakcie wykonywania ¢wiczenia nie wolno zmieni¢ rodzaju chwytu oraz szerokosci
rozstawu dtoni.

3. Pompki na ziemi z wykorzystaniem poreczy

1) pozycja wyjsciowa — rece oparte o porecz, stopy ztgczone podparte na ziemi, ciato w linii
prostej, wyprostowane stawy kolanowe i fokciowe.

2) pompka — nalezy ugig¢ tokcie i dotkng¢ poreczy klatka piersiowg, w petnym zakresie ruchu
ciato wyprostowane.

3) zaliczenie pompki — pompke uznaje sie za zaliczong jesli klatka piersiowa zawodnika
dotknie poreczy oraz zostang zachowane zasady wymienione w ustepie 3.

4) maksymalny rozstaw ragk wynosi 80 cm (stosowne oznaczenia bedg znajdowac sie na

poreczy)
4. Pompki na poreczach

1) pozycja wyjsciowa — ciato podparte na rekach, wyprostowane stawy tokciowe.

2) pompka — nalezy ugig¢ stawy fokciowe do momentu gdy miedzy ramieniem i
przedramieniem utworzy sie kat prosty, ruch konczy wyprost ragk w stawach tokciowych,
3) zaliczenie pompki — pompke uznaje sie za zaliczong, gdy ciato uniesione jest bez
dodatkowego zamachu i zachowane zostang wszystkie zasady wymienione w ustepie 4.

5. Punktacja

1) za kazde prawidtowe wykonanie podciggniecia zawodnik otrzymuje 3 punkty.
2) za kazde prawidtowe wykonanie pompki na poreczach zawodnik otrzymuje 2 punkty.



3) za kazde prawidtowe wykonanie pompki na ziemi z wykorzystaniem poreczy zawodnik
otrzymuje 1 punkt.

6. Klasyfikacja

1) o miejscu w klasyfikacji korncowej decyduje ilos¢ zdobytych punktow. W przypadku tej
samej ilosci punktéw zawodnikéw na miejscach 1-3, zostanie rozegrana dogrywka.

2) dogrywka polega na wykonaniu podciggnieé przez zawodnikdw zajmujgcych miejsce ex
aequo. Wygrywa ten, ktéry wykona najwiecej powtdérzen.

§3.

Zasady konkurencji Street Workout, kategoria kobiet

1. Ogdlne zasady konkurencji

Konkurencja polega na wykonaniu zestawu éwiczen w nastepujacej kolejnosci: wznosy nég w zwisie,
wypchniecia na maszynie, podciggniecia na maszynie. Miedzy ¢wiczeniami zawodniczka ma 20
sekund na przemieszczenie sie i zajecie pozycji do wykonania kolejnego ¢wiczenia. Konkurencja
zostaje zaliczona kiedy zawodniczka wykona przynajmniej po jednym powtérzeniu kazdego

¢wiczenia.
2. Wznosy nég w zwisie
1) pozycja wyjsciowa — zwis na drabinkach, ciato w linii prostej
2) wznoszenie nog — nalezy unie$¢ wyprostowane w stawie kolanowym nogi co najmniej do
pozycji, w ktdrej uda oraz tutéw stworzg kat prosty,
3. Wypchniecia na maszynie
1) pozycja wyjsciowa — przyjecie pozycji na maszynie zgodnie z zaleceniami producenta,
2) zaliczenie wypchnie¢ — wypchniecie zostaje zaliczone, gdy zawodniczka wykona ruch w
petnym zakresie tj. od pozycji wyjSciowej do petnego wyprostu stawu tokciowego.
3. Podciggniecia na maszynie
1) pozycja wyjsciowa — przyjecie pozycji na maszynie zgodnie z zaleceniami producenta,
2) zaliczenie podciggniecia — podciggniecie zostaje zaliczone, gdy zawodniczka wykona ruch w
petnym zakresie.
4. Punktacja
1) Za kazde prawidtowe wykonanie wznosu ndg zawodniczka otrzymuje 3 punkty.

2) Za kazde prawidtowe wykonanie podciggniecia na maszynie zawodniczka otrzymuje 2
punkty.



3) Za kazde prawidtowe wykonanie wypchniecia na maszynie zawodniczka otrzymuje 1 punkt.

§4.
Zasady konkurencji CrossFit

1. Konkurencje odbywajg sie w podziale na kategorie: mezczyzni, kobiety, zawodnicy sportow walki.

2. Do rywalizacji przystepuje 16 oséb zgtoszonych w kazdej konkurencji. Losowo podzielonych w pary.
Do finatu przystepujg 4 osoby z najlepszymi czasami, gdzie rywalizujg w kolejnym zestawie ¢wiczen.

3. Na poczatku konkurencji zostanie przeprowadzony instruktarz wykonania poszczegélnych ¢wiczen i
omoéwienie zasad rywalizacji.

4. W eliminacjach zawodnicy startujg po dwie osoby, wykonujg na czas zestaw ¢wiczen:

1) Bieg na dystansie 100 metréw

2) Podciagniecie — 15 razy (pull up)
3) Wskoki na podest (75 cm.) 15 razy
4) Przerzucanie opony 10 razy

5. W finatach zawodnicy startujg po dwie osoby, wykonujg na czas zestaw ¢wiczen:

1) Bieg wahadtowy 10-15 metréw

2) Pompki na poreczach 20 razy

3) Przeskok bokiem przez podest 10 razy
4) Swing 17.5 kg kettlebell 20 razy

6. W przypadku uzyskania takich samych czaséw zawodnicy przystepujg do dogrywki, startujg
oddzielnie i wykonujg na czas zestaw ¢wiczen:

1) Wznosy prostych nég do drazka 20 razy
2) Miot + opona 20 razy
3) Bieg z workiem butgarskim 10 kg na dystansie 100 metrow

7. W przypadku niesprzyjajgcych warunkéw pogodowych, zawody przenosimy na sale sportowg
Miejskiego Osrodka Sportu | Rekreacji. Zmianie ulegajg zestawy ¢wiczen.

1) Zestaw potfinatowy:
a) Podcigganie (pul lup) 15 razy
b) Bieg wahadtowy 5-10-15 metréw
c) Wskoki na podest (75 cm.) 15 razy
d) Przerzucanie opony 10 razy



2) Zestaw finatowy :
a) Bieg wahadtowy 5-10-15 metréow z workiem butgarskim
b) Pompki na poreczach 20 razy
c) Przeskok bokiem przez podest 10 razy
d) Swing 17.5 kg kettlebell 20 razy

3) Zestaw przewidziany w dogrywce:
a) Wznosy prostych nég do drazka 20 razy
b) Mtot + opona 20 razy
c) Przerzucanie opony + burpees 10 razy

§4.
Sedziowanie

1. Nad prawidtowoscig przebiegu zawoddw piecze bedzie sprawowat sedzia gtéwny.

2. Ocena prawidtowosci wykonania poszczegdlnych konkurencji nalezy do wytgcznej kompetencji
sedziego konkurenciji.

3. przed rozpoczeciem konkurencji sedzia zostanie przedstawiony.

§4.
Nagrody

1. Najlepsi zawodnicy i zawodniczki z miejsc 1-3 otrzymajg nagrody.
2. Puchar, dyplom i nagroda zostanie wreczona po zakonczeniu rywalizacji we wszystkich
konkurencjach.

§5.
Przepisy koncowe

1. Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany regulaminu.

2. Organizator zastrzega sobie prawo do odwotania zawodow.

3. Dane zawodnikéw oraz ich wizerunki mogg zosta¢ wykorzystane przez organizatoréw do celéw
promocyjnych turnieju.



