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Kategoria
Wydarzenia miejskie

REGULAMIN ZAWODOW
STREET WORKOUT HAJNOWKA 2026

CEL:

Celem Zawodéw jest popularyzacja sportéw sitowych wsrdd mtodziezy i dorostych, a takze propagowanie aktywnego
uprawiania sportu w regionie.

UDZIAL W ZAWODACH:

Zawody majg charakter otwarty. W zawodach moze wzig¢ udziat kazda osoba, w tym takze osoby z
niepetnosprawnoscig pod warunkiem, ze nie ma jg przeciwwskazan do uprawiania takiej dyscypliny sportu.

Kazdy zawodnik jest zobowigzany do dostarczenia formularza zgtoszeniowego

ORGANIZATOR:

Osrodek Sportu i Rekreacji w Hajnéwce

TERMIN | MIEJSCE:

28.06.2026 (niedziela), godzina 13:00, Hajnéwka ul. Dziewiatowskiego 2, Park Street Workout
WARUNKI UCZESTNICTWA:

Udziat w zawodach Street Workout od 16 roku zycia; osoby niepetnoletnie zobowigzane sg do okazania w trakcie
rejestracji pisemnego oswiadczenia od prawnych opiekundéw, zezwalajgcego im na start w zawodach.

W przypadku jego braku uczestnik nie zostanie dopuszczony do zawodoéw.

Zapisy do zawodow beda przyjmowane na miejscu w dniu zawodéw, od godz. 12:00 do 12:30.

- Zgtoszenie zawodnikéw jest jednoznaczne z brakiem przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zawodach.
- Zawodnicy startujgcy w zawodach akceptuja regulamin.

- Ubezpieczenie zawodnikéw spoczywa we wtasnym zakresie.

- Posiadanie dokumentu potwierdzajgcego tozsamosc.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA TURNIE]U:

Zawody obejmuja trzy konkurencje (dwie dla mezczyzn i jedng dla kobiet):
1. najwieksza ilos¢ pompek szwedzkich i podciagniec

2. najwiekszy ciezar pompek szwedzkich i podciagniec



3. najwieksza ilo$¢ przysiadéw z obciazeniem kobiet

SEDZIOWIE | OBStUGA TECHNICZNA:

Komisje sedziowska i obstuge techniczng powotuje organizator.

STRO] STARTOWY:

Dozwolony jest dowolny stréj startowy, obejmujacy koszulke z krétkim rekawem (aby widoczny byt wyprost w stawie
tokciowym), spodnie sportowe lub krétkie spodenki, nie nalezy uzywa¢ opasek na nadgarstki. Dopuszczalne jest
uzywanie paséw usztywniajacych kregostup, rekawiczek lub magnezji podczas podciggania lub dipdw.

NAGRODY:

Puchary, medale, nagrody niespodzianki.

l. Konkurencja - najwieksza ilos¢ pompek szwedzkich i podciagnie¢

ZASADY PODCIAGANIA NA DRAZKU:

1. Zawodnik moze stosowac tylko nachwyt do podciggania.
2. Zawodnik zaczyna podcigganie od petnego wyprostu ramion i po komendzie sedziego ,start”.

3. Po komendzie ,start” podcigga sie do géry do momentu az broda znajdzie sie nad drazkiem, nie musi zatrzymywac
sie w gorze. Nastepnie opuszcza sie w dét do petnego wyprostu w stawach tokciowych.

4. Zawodnik moze odpoczywac podczas podciggania 5s (zwis na wyprostowanych tokciach), ale nie moze pusci¢
drazka.

PRZYCZYNY NIE UZNANIA POWTORZENIA PODCZAS PODCIAGANIA:

1. Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Gtéwnego do rozpoczecia lub zakonczenia boju.
2. Nie wykonanie wyprostu w stawach tokciowych.

3. Nie uniesienie brody nad drazek.

4. Puszczenie drazka podczas podciggania.

5. Zawodnik bedzie tamat zasady Fair play.

1l. Konkurencja - najwiekszy ciezar pompek szwedzkich i podciagniec

1. Zawodnik staje na skrzyni twarza do poreczy. Chwyta porecze, ciezar zawieszony na pasie $cisniety pomiedzy
udami.

2. Na komende ,Pozycja” Zawodnik wykonuje podpo6r na poreczach. Gdy przyjmie wtasciwg pozycje, rece
wyprostowane i zablokowane w stawach tokciowych, topatki Sciggniete, ciezar zawieszony na tahcuchu scisniety
pomiedzy udami, sedzia podaje komende do rozpoczecia. Sygnat sktadac¢ sie bedzie z ruchu ramienia w dét oraz
styszalnej komendy ,Start".

3. Po otrzymaniu Komendy od sedziego, zawodnik opuszcza sie do momentu, kiedy zgiecie w stawach tokciowych
przekroczy kat 902. 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 tokciowych i Sciggniecia
topatek. Nie uzyskanie petnego wyprostu w stawach tokciowych i nie Sciggniecie topatek skutkuje niezaliczeniem
podejscia.

ZASADY POMPEK NA PORECZACH ROWNOLEGtYCH Z DODATKOWYM OBCIAZENIEM (DIPY, POMPKI SZWEDZKIE):

1. Zawodnik staje na skrzyni twarza do poreczy. Chwyta porecze, ciezar zawieszony na pasie $cisniety pomiedzy
udami.

2. Na komende ,Pozycja” Zawodnik wykonuje podpdér na poreczach. Gdy przyjmie wtasciwa pozycje, tzn. jest
nieruchomy, rece wyprostowane i zablokowane w stawach tokciowych, topatki $ciggniete, ciezar zawieszony na
tancuchu Scisniety pomiedzy udami, sedzia podaje komende do rozpoczecia boju. Sygnat sktada¢ sie bedzie z ruchu
ramienia w dét oraz styszalnej komendy , Start".

3. Po otrzymaniu Komendy od sedziego, zawodnik opuszcza sie do momentu, kiedy zgiecie w stawach tokciowych
przekroczy kat 90¢.

4. Zawodnik moze odpoczywac podczas dipéw 5s (na wyprostowanych w gérze stawach tokciowych), ale nie moze
opuscic¢ poreczy.

PRZYCZYNY NIE UZNANIA POWTORZENIA PODCZAS DIPOW (Z OBCIAZENIEM):

1. Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Gtéwnego.

2. Nie wykonanie wyprostu w stawach tokciowych przy powtdrzeniach w gérze.

3. Nie zachowanie zgiecia w stawach tokciowych podczas zejscia - kat 902 na poreczach.
4. Zejscie z poreczy podczas dipéw.

5. Zawodnik bedzie tamat zasady Fair play.

KLASYFIKACJA:

- Zwyciezcg zostanie osoba, ktéra wykona najwiekszg liczbe powtdrzen w podcigganiu i dipach z obcigzeniem.
- W przypadku uzyskania takiej samej ilosci powtdrzen przez zawodnikédw nastepuje dogrywka.
UWAGA:

1. Wszyscy zawodnicy przed podcigganiem i dipach podpiszg pisemng deklaracje o braku przeciwwskazan do
uczestnictwa w zawodach oraz podadzg imie i nazwisko.

2. Niedostosowanie sie do obowigzujgcego regulaminu zawoddw spowoduje niedopuszczenie zawodnika do startu lub
jego dyskwalifikacje.

3. Osoby obecne na zawodach wyrazajg zgode na dokumentacje filmowg i zdjeciowg oraz przetwarzanie imienia i
nazwiska w celach propagujacych te zawody.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

- Organizator zawodéw nie ponosi odpowiedzialnosci prawnej i cywilnej w zakresie poniesionych szkdd na zdrowiu i
mieniu biorgcych udziat w zawodach zawodnikdw.

UWAGA!!! W TRAKCIE RYWALIZAC]JI ZABRONIONE JEST KORZYSTANIE Z WSZELKIEGO RODZAJU SPRZETU
WSPOMAGAJACEGO! REKAWICZKI, BANDAZE, SCIAGACZE, USZTYWNIACZE, SA NIEDOZWOLONE, MOZNA
JEDYNIE KORZYSTAC Z MAGNEZJI.

Zawodnicy biorgcy udziat w zawodach biorg petna odpowiedzialno$¢ za swéj stan zdrowia i ewentualne kontuzje, nie sa



ubezpieczeni przez organizatora.

Zasady gtdwne:

1. Zawody odbywaja sie w formule 1 REP MAX (1 powtdérzenie z maksymalnym ciezarem).

2. Kazdy z zawodnikéw bedzie miat 3 podejscia.

3. Zaliczane jest tylko 1 powtdrzenie z maksymalnym ciezarem.

4. Zawodnik powinien przed startem zgtosi¢ sedziom ciezar wyjsciowy.

5. Po zakonczeniu 1 podejscia zawodnik zobowigzany jest podac ciezar do kolejnego.

6. Przy nieudanej pierwszej prébie podniesienia ciezaru nie ma mozliwosci jego obnizenia.
Dopuszczamy mozliwos¢ jedynie jego zwiekszenia. Prosimy o przemyslane i strategiczne decyzje.

7. Ten kto podniesie najwiecej, wygrywa. W przypadku osiggniecia identycznej liczby kilograméw, jest dogrywka.

11l. Konkurencja - najwieksza ilos¢ przysiadow z obciazeniem kobiet

1. Zawodniczka ustawia sie w odpowiedniej pozycji, wyprostowana, ze stopami ustawionymi szerzej niz szerokos¢
barkéw z zablokowanymi kolanami i wtasciwie potozonym obcigzeniem.

2. Sedzia podaje komende do rozpoczecia. Sygnat sktadac sie bedzie z ruchu ramienia w dét oraz styszalnej komendy
JStart”.

3. Po otrzymaniu Komendy od sedziego, zawodniczka robi przysiady do momentu, kiedy zgiecie w stawach kolanowych
przekroczy kat 90¢.

4. 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 kolanowych.

5.W przypadku uzyskania takiej samej ilosci powtdrzen przez zawodniczki nastepuje dogrywka.

PRZYCZYNY NIE UZNANIA POWTORZENIA PODCZAS PRZYSIADOW:

1. Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Gtéwnego.

2. Nieodpowiedni wyprost w stawach kolanowych przy powtdrzeniach w gérze.
3. Niezachowanie zgiecia w stawach kolanowych podczas zejscia - kat 90°.

4. Zawodniczka bedzie tamata zasady Fair play.

Powodzenia!

Pliki do pobrania na
stronie https://www.osir.hajnowka.pl/street-workout-2026
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