KETTLEBELL

RZESZOW
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Kettlebell Sport

MISTRZOSTWA
POLSKI DEBIUTYE

REGULAMIN

I. ORGANIZATOR
- Kettlebell Rzeszow

- Galeria Rzeszow

PATRONAT
- Fitness for Life
- Polska Federacja Sportéw Odwaznikowych

II. TERMIN ZAWODOW
- 24 wrzesnia 2022 roku (sobota)
- REJESTRACIA godz.9.20 - 10.20 klub Fitness for Life Galeria Rzeszéw (pietro 1)
- ODPRAWA OBOWIAZKOWA DLA WSZYSTKICH ZAWODNIKOW 10.20 - 10.30
klub Fitness for Life Galeria Rzeszéw (pietro 1)
- START: godz.11.00

11l. MIEJSCE ZAWODOW
- GALERIA RZESZOW, Aleja J6zefa Pitsudskiego 44, 35-001 Rzeszéw

IV. KONKURENCJE , KATEGORIE ORAZ PUNKTACJA

KOBIETY - kategoria wagowa: - 65kg / +65kg
Long Cycle (LC) Oburagcz 5 min

- KB 2 x12kg

- KB 2 x 16kg

Snatch (Rwanie) 5 min
- KB 12kg
- KB 16kg

One Arm Long Cycle (OALC) 5min
- KB 12kg
- KB 16kg

MEZCZYZNI - kategoria wagowa: - 85kg / +85kg
Long Cycle Oburacz (LC) 5 min

- KB 2 x 16kg

- KB 2 x 24kg

Snatch (Rwanie) 5 min
- KB 16kg
- KB 24kg

UWAGA: UDZIAL W MISTRZOSTWACH POLSKI Debiuty 2022

1. W Mistrzostwach Polski Debiuty 2022 moga wzig¢ udziat zawodnicy, ktérzy nie
zajeli jednych z trzech pierwszych miejsc (w danej konkurencji) w Mistrzostwach
Polski, Pucharze Polski i innych wiekszych zawodach rangi ogélnopolskiej i
Swiatowej.

* Istnieje jednak mozliwos$¢ wystartowania w innej konkurencji Mistrzostw Polski
Debiuty 2022

2. Organizator daje mozliwos¢ wystartowania POZA KONKURENCIA (PK) w
konkurencjach z Mistrzostw Polski Debiuty 2022 z INNYM, DOWOLNYM cigzarem.

DODTKOWA KONKURENCJA DLA WSZYTSKICH CHETNYCH:
SZTAFETA - 2 OSOBOWA
- THRUSTERS

- BURPEES HR

10 min - 5min/5min (KOBIETY: KB 2 x 8kg - 1rep =1 pkt, MEZCZYZNI: KB 2 x 12kg -
Trep =1 pkt)

V. ZASADY WYZNACZAJACE POSZCZEGOLNE KONKURENCIJE

LONG CYCLE (DLUGI CYKL OBURACZ)

- Cwiczenie polega na wykonaniu nastepujaco po sobie zarzutu odwaznikéw
do pozycji stojaka (Rack Position), a nastepnie po wyraznym zatrzymaniu,
podrzutu, ktéry charakteryzuje sie widocznym podwdjnym ugieciem kolan w
momencie kiedy ciezar wedruje nad gtowe,

- Powtérzenie zostaje zaliczone, gdy:

- wyrazne zatrzymanie w pozycji Rack

- nastapi peten wyprost w stawach kolanowych i tokciowych,

- wyrazna fiksacja odwaznikéw w gérnym potozeniu.

- Powtérzenie zostaje NIEZALICZONE gdy:

- brak wyraznego zatrzymania w pozycji Rack

- brak petnego wyprostu w stawach kolanowych i fokciowych,

- brak wyraznej fiksacji odwaznikéw w gérnym potozeniu,

- wykonany zostanie Press lub Push Press.

- Odtozenie odwaznika konczy udziat w konkurencji.
SNATCH (RWANIE)

- Snatch polega na przeniesieniu jednym ptynnym ruchem odwaznika z dotu
do géry,

- Wykonywany jest jednym odwaznikiem,
- Dopuszczalna jest tylko jedna zmiana reki,
- Przy zmianie reki dopuszczalny jest tylko jeden swing,

- Powtérzenie zostaje zaliczone, gdy nastapi peten wyprost w stawach
kolanowych i w stawie tokciowym oraz wyrazna fiksacja odwaznika w gérnym
potozeniu,

- Powtdrzenie zostaje NIEZALICZONE gdy:
- odwaznik kulowy zostanie wyrwany nad gtowe poprzez Press,
- brak wyraznej fiksacji w pozycji gérnej.
- Udziat w konkurencji konczy:
- odfozenie odwaznika,
- dotkniecie odwaznikiem podtoza w trakcie startu,
- dodatkowy swing (extra swing) w trakcie zmiany reki.
ONE ARM LONG CYCLE (DtUGI CYKL JEDNORACZ)

- Cwiczenie polega na wykonaniu nastepujaco po sobie zarzutu odwaznika
do pozycji stojaka, a nastepnie po wyraznym zatrzymaniu, podrzutu, ktory
charakteryzuje sie widocznym podwadjnym ugieciem kolan w momencie
kiedy ciezar wedruje nad gtowe,

- Powtérzenie zostaje zaliczone, gdy:

- nastapi peten wyprost w stawach kolanowych i tokciowych,
- wyrazna fiksacja odwaznika w gérnym potozeniu,

- wyrazne zatrzymanie w pozycji Rack.

- Dopuszczalna jest tylko jedna zmiana reki,

- Przy zmianie reki dopuszczalny jest tylko jeden swing,

- Powtdrzenie zostaje NIEZALICZONE gdy:

- brak wyraznego zatrzymania w pozycji Rack,

- brak petnego wyprostu w stawach kolanowych i tokciowych,
- brak wyraznej fiksacji odwaznika w gérnym potozeniu,

- wykonany zostanie Press lub Push Press.

- Udziat w konkurencji konczy:

- odtozenie odwaznika,

- dodatkowy swing (extra swing) w trakcie zmiany reki.

CZAS STARTU | PUNKTACJA LONG CYCLE (LC), ONE ARM LONG CYCLE (OALC)
I SNATCH

1. Kazda konkurencja trwa 5 minut.
2. Odtozenie odwaznika na podtoze konczy konkurencje.

3. W kazdej konkurencji wynik stanowi liczba powtérzen zaliczonych przez
sedziego do momentu odtozenia odwaznika lub uptyniecia limitu czasowego.

4. W przypadku identycznego wyniku decyduje nizsza waga zawodnika.
SZTAFETA

KONKURENCIJA DODATKOWA DLA WSZYSTKICH OSOB CHETNYCH (BEZ
OPLATY STARTOWEDJ)

1. Sztafete tworzy dwuosobowa druzyna .

2. Druzyna w sztafecie startuje w dwdch konkurencjach: 1) THRUSTERS 2)
BURPEES HR.

3. Osoby startujace zgtaszaja sie pojedynczo.

4. Przed rozpoczeciem sztafet nastgpi losowanie dwuosobowych druzyn, ktére
wezma udziat w dwéch konkurencjach: Thrusters oraz Burpees HR.



5. Przez pierwsze 5 min zawodnik nr 1 wykonuje 10 x Thrusters, nastepnie
odkfada odwazniki. Na podest wchodzi zawodnik nr 2 i wykonuje 10 x Burpees
HR. Taka konfiguracja trwa 5min. Po uptywie pierwszych pieciu minut nastepuje
zamiana konkurencji pomiedzy zawodnikami z druzyny. Zawodnik nr 1 wykonuje
10 x Burpees HR, a zawodnik nr 2 wykonuje 10 x Thrusters.

6. W sztafecie wynik stanowi liczba powtdérzen zaliczonych przez sedziego do
momentu uptyniecia limitu czasowego.

7. Sztafeta konczy swdj start po uptywie 10 minut.

8. W przypadku identycznego wyniku decyduje tagczna, nizsza waga zawodnikéw
z danej druzyny.

TECHNIKA KONKURENCIJI W SZTAFECIE

KETTLEBELL THRUSTER
- Thruster — przysiad z wycisnieciem ketlli nad gtowe,

- Pozycja startowa: postawa z dwoma odwaznikami utozonymi na ramionach,
tokcie podniesione w goére w linii barkéw, raczki kettli ztgczone lub blisko
siebie (nie ktadziemy kettla na barku), dtonie na srodku klatki piersiowej;

- Pierwsza faza ruchu: ugiecie w stawach kolanowych i biodrowych, biodra
opuszczamy do linii kolan lub ponizej (front squat);

- Druga faza ruchu: wyprost w stawach biodrowych i kolanowych z
réwnoczesnym wypchnieciem odwaznikéw nad gtowe;

- Trzecia, koncowa faza ruchu: zablokowanie ramion w stawach barkowych i
tokciowych (fiksacja).

BURPEE HR

- Burpee HR padnij powstan z oderwaniem dtoni od podtogi i wyskokiem w
gore,
- Pozycja startowa: postawa ramiona wzdtuz tutowia;

- Powtérzenie rozpoczyna przysiad podparty, a konczy wyskok w gore z
rekoma nad gtowe;

- Technika: przysiad podparty na catych stopach —wyrzut nég do lezenia
przodem z oderwaniem dtoni od podtogi - HR (Hand Release)- powrét do
przysiadu podpartego na catych stopach — wyskok w gére, ramiona nad
gtowa;

- Powtérzenie zostaje zaliczone, gdy nastgpi petna techniczna sekwencja
ruchu.

VI. STROJ

1. Koszulka z krétkim rekawem nie zastaniajacym tokci lub bez rekawow,

2. Koszulka musi by¢ wpuszczona w spodenki,

3. Spodenki obciste niezastaniajace kolan,

4. Opcjonalnie pas na biodra (dopuszczalne wymiary 12cm z tytu, 6cm z przodu)
5. Opcjonalnie frotki na nadgarstki i czoto (dopuszczalne wymiary do 6cm)

6. Buty sportowe.

7. Niedozwolone jest uzywanie kleju, rekawiczek, opasek i hakéw na dtonie.

VIl. SEDZIOWIE

1. W trakcie Mistrzostw osoba startujgca musi dostosowac sie do polecen i
decyzji sedziego.

2. Sedzia decyduje o zaliczeniu powtérzenia.

3. Sedziami sg osoby posiadajgce miedzynarodowe uprawnienia WKSF,
uprawnienia IUKL lub osoby wskazane przez Organizatora.

4. Sedzia Gtéwny zawodoéw posiada decydujgcy gtos w sprawach spornych.

VIIl. PROTESTY

Protest mozna ztozy¢ wytacznie do Sedziego Gtéwnego Mistrzostw. Protest
moze ztozy¢ wytacznie kapitan lub trener. Zgtaszajacy protest uiszcza kwote w
wysokosci 200zt w sekretariacie zawodéw. Zgtaszajacy protest musi posiadac
nagranie, umozliwiajace petna weryfikacje startu zawodnika. W przypadku nie
uznania sktadanego protestu, pienigdze zostaja przekazane do organizatora
zawodow. Protest zostanie rozstrzygniety przed koncem zawoddw i ogtoszeniem
wynikéw w sposéb nie powodujacy przerwania startu zawodnikéw.

PolskaFederacia
Sportow Odwaznikowych
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IX. NAGRODY

1. Medale i dyplomy otrzymuja zawodnicy, ktérzy uplasuja sie na trzech
pierwszych miejscach w swoich konkurencjach i kategoriach. Dodatkowo
zwyciescy otrzymaja pamigtkowa statuetke.

2. Puchary i dyplomy otrzymujg zawodnicy, ktérzy zajmuja trzy pierwsze miejsca
startujac w Sztafecie.

3. Dyplomy uczestnictwa otrzymuja wszystkie osoby biorgce udziat w zawodach
z uwzgledniong konkurencja, kategoria, w ktérej startowali i uzyskanym
wynikiem.

4. Organizator planuje takze nagrody rzeczowe

X. ZGLOSZENIA
1. Zgtoszenia zawodnikéw do 9 wrzesnia 2022r.
2. Zgtoszenia dokonujemy poprzez: e-mail: rejestracja@sportyodwaznikowe.pl
3. W zgtoszeniu nalezy podac:
- Nazwisko i Imie,
- Konkurencje i wage odwaznika,
- Kategorie wagowa,
- Nazwe Klubu,
- Potwierdzenie wptaty.

4. Osoby niepetnoletnie majace jednak ukoriczone 16 lat zobowigzane s3
dostarczyé podpisang ZGODE NA UDZIAL w MISTRZOSTWACH POLSKI DEBIUTY
2022 przez rodzicow lub opiekunéw prawnych.

5. Dodatkowe informacje: Andrzej Jodtowski tel. 721 263 392.

6. OPLATA STARTOWA: 100 zt (jedna konkurencja) 120zt (dwie konkurencje), 150zt
(trzy konkurencje).

Ptatnoé¢ na numer rachunku bankowego Polskiej Federacji Sportéow
Odwaznikowych;

501090 1098 0000 0001 4852 6821

7. Zawodnicy posiadajacy Licencje Zawodnicza Federacji Sportow
Odwaznikowych maja 50% znizki w optatach startowych.

XI. POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Zawodnik na miejscu wypetnia i podpisuje Formularz Startowy z zawartym
Oswiadczeniem o braku przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w
zawodach i startuje w nich dobrowolnie i na wtasng odpowiedzialnos¢.

2. Organizator zapewnia oddzielng STREFE ROZGRZEWKI - klub Fitness for Life
Galeria Rzeszéw (pietro 1) (obowigzuje bezwzgledny zakaz uzywania magnezji w
jej obrebie). Ze Strefy rozgrzewki moga korzystaé tylko zawodnicy.

3. Organizator zapewnia opieke medyczna na czas Mistrzostw.

4. Niesportowe zachowanie zawodnikéw / uczestnikéw w miejscu
rozgrywanych Zawodoéw: Galeria Rzeszéw oraz w Klubie Fitness for Life jest
podstawg do niedopuszczenia lub usunigcia z miejsca Zawodow.

5. Zawodnicy biorgcy udziat w MISTRZOSTWACH POLSKI i pozostali uczestnicy
Debiuty 2022 zobowiazuja sie do przestrzegania Regulaminu Zawodéw, Zasad
w strefie rozgrzewkowej Fitness for Life oraz Regulaminu Centrum Handlowego
Galeria Rzeszéw.

6. W przypadku ich nie przestrzegania zawodnik / uczestnik bierze petna
odpowiedzialnos$¢ za skutki swoich dziatan.

7. O wszystkich sprawach nieujetych w Regulaminie decyduje Organizator.

8. Organizator zastrzega sobie prawo zmiany formuty Mistrzostw Polski Debiuty
2022 na formute ONLINE jesli sytuacja epidemiczna w Polsce oraz restrykcje
natozone przez panstwo beda organizatora do takiej decyzji zobowigzywac.

Regulamin dotyczacy Mistrzostw Polski Online (jesli zapadnie taka koniecznosc¢)
zostanie opublikowany na stronie Organizatora nie pdzniej niz 72 godziny od
podjetej decyzji.

9. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w Regulaminie.

XIl. INFORMACIJE COVID -19 LUB INNE

1. Wszelkie informacje dotyczace restrykcji oraz obostrzen z zwigzku z COVID-19
lub inne beda przez organizatora sledzone i na biezaco ogtaszane na profilu
Kettlebell Rzeszéw oraz w wydarzeniu Mistrzostw Polski Debiuty 2022.
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