REGULAMIN

MISTRZOSTWA POLSKI POLICJI 
W WYCISKANIU SZTANGI LEŻĄC ORAZ W PODCIĄGANIU NA DRĄŻKU
W RAMACH „MUNDUROWEGO FESTIWALU MOCY”

Federacja Sportu Polskiej Policji oraz Małopolski Okręgowy Związek Karate zapraszają funkcjonariuszy oraz pracowników cywilnych Policji do udziału w Mistrzostwach Polski Policji w wyciskaniu sztangi leżąc oraz w podciąganiu na drążku im. podinsp. Jerzego Wołocha, który jest organizowany w ramach obchodów 100-nej rocznicy sportu w Policji.

I. CELE WYDARZENIA
1.Integracja środowiska policyjnego oraz całego środowiska służb mundurowych w związku z obchodami 100-nej rocznicy sportu w Policji, poprzez współzawodnictwo sportowe, wymianę doświadczeń oraz budowanie wzajemnych relacji.
2.Promowanie pozytywnego wizerunku Policji i służb mundurowych jako instytucji, które w swoich szeregach posiadają funkcjonariuszy i pracowników prezentujących wysoki poziom sprawności fizycznej, mających znaczenie dla realizacji zadań związanych z zapewnieniem bezpieczeństwa społeczeństwa.
3.Wyłonienie najlepszych zawodników reprezentujących Policję w wyciskaniu sztangi leżąc oraz w podciąganiu na drążku.
4.Stworzenie zawodnikom możliwości zaprezentowania poziomu wyszkolenia technicznego, sprawności fizycznej oraz przygotowania mentalnego.
5.Inspirowanie funkcjonariuszy i pracowników służb mundurowych do systematycznego podnoszenia i utrzymywania wysokiego poziomu sprawności fizycznej.
7.Integracja środowiska osób trenujących sporty siłowe oraz sporty pokrewne, reprezentujących Polską Policję.

II. OGÓLNE WARUNKI UDZIAŁU W ZAWODACH

1.W zawodach mogą brać udział kobiety i mężczyźni będący czynnymi funkcjonariuszami Policji oraz emeryci policyjni i pracownicy cywilni zatrudnieni w chwili rozgrywania zawodów w Policji. 

2.W zawodach może uczestniczyć dowolna liczba zawodników reprezentujących daną jednostkę.

3.W zawodach mogą wziąć udział osoby, które:

• posiadają aktualne badania lekarskie potwierdzające dobry stan zdrowia;
• posiadają dokument potwierdzający wiek i tożsamość – dowód osobisty lub paszport;
• dokonały zgłoszenia oraz dopełniły obowiązku uiszczenia opłaty startowej;
[bookmark: _GoBack]• przedłożą przed rozpoczęciem zawodów własnoręcznie podpisane Oświadczenie Uczestnika i Kartę Startową Zawodnika – zgodnie z wzorami dołączonymi do regulaminu;
• przejdą pozytywnie, weryfikację przeprowadzoną przez Sędziego.
· złożą oświadczenie ,,Posiadam ważne ubezpieczenie NNW obejmujące udział w zawodach sportowych’’
• spełniają pozostałe wymagania określone niniejszym regulaminem.

WERYFIKACJA ZAWODNIKÓW
1. Weryfikacja zawodników oraz sprawy organizacyjne związane z udziałem w zawodach odbędą się w przeddzień zawodów, w wyznaczonym miejscu i czasie, zgodnie z komunikatem organizacyjnym oraz Planem Zawodów dostępnym na stronie Federacji Sportu Polskiej Policji w zakładce Aktualności.
2.Obecność zawodnika przed Komisją Weryfikacyjną jest obowiązkowa.
3.Weryfikację przeprowadza Komisja Weryfikacyjna w składzie minimum 2 osób,.
4.Podczas weryfikacji zawodnik zobowiązany jest do:
•	potwierdzenia, że dokonał zgłoszenia oraz że została uiszczona wymagana opłata startowa;
•	okazania dokumentu potwierdzającego tożsamość – dowodu osobistego lub paszportu;
•	przedstawienia wypełnionego Oświadczenia Uczestnika;
•	spełnienia pozostałych wymagań określonych niniejszym regulaminem.
6.	Komisja Weryfikacyjna odnotowuje wymagane informacje w Karcie Startowej Zawodnika.
	

POSTANOWIENIA ORGANIZACYJNE
1. Zgłoszenia udziału w zawodach należy przesłać w terminie do dnia: 28.09.2026 r. za pośrednictwem poczty elektronicznej/strony internetowej: mundurowypuchar@gmail.com z dopiskiem ,,Ciężary’’ i/lub ,,Drążek’’
2. Dalsze Informacje zostaną określone w odrębnym komunikacie organizacyjnym.
3. Zgłoszenie się zawodnika do zawodów jest równoznaczne z akceptacją niniejszego regulaminu oraz zobowiązaniem do przestrzegania zasad sportowej rywalizacji i poleceń osób funkcyjnych zawodów.
4. Zawodnicy zobowiązani są do przestrzegania zasad bezpieczeństwa, kultury osobistej oraz zasad fair play.
5. W sprawach nieuregulowanych niniejszym regulaminem decyzję podejmuje Sędzia w porozumieniu z Organizatorem Zawodów.
6. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian w regulaminie, jeżeli jest to konieczne z przyczyn organizacyjnych, bezpieczeństwa zawodników lub prawidłowego przeprowadzenia zawodów.
7. O istotnych zmianach regulaminu uczestnicy zostaną poinformowani przed rozpoczęciem rywalizacji.

I. Podciąganie na drążku:

ZASADY WYKONYWANIA PODCIĄGNIĘĆ

Próbę rozpoczynamy wcześniej zadeklarowanym chwytem (podchwyt lub nachwyt). Zaczynamy         z pełnego zwisu o pełnym wyproście ramion, wyprostowanych i opuszczonych nogach. Na sygnał sędziego wykonujemy podciąganie. Próbę uważa się za zaliczoną po wykonaniu ruchu od pełnego wyprostu ramion do przeniesienia brody nad linię drążka. 
Sędzia liczy na głos ilość zaliczonych powtórzeń, w przypadku nie zaliczenia próby sędzia powtarza liczbę z poprzedniej próby. 
Można poprawić uchwyty w dowolnej pozycji, lecz nie można zmienić chwytu. 
Zabrania się używania rękawiczek, taśm itd., wykonanie ma być gołymi rękoma (można używać magnezji).

NIEZALICZENIE RUCHU:
-brak przeniesienia brody nad drążek,
-brak pełnego wyprostu.

WYGRANA:
Wygrywa zawodnik z największą poprawnie wykonaną ilością powtórzeń. 
W przypadku gdy dwóch lub więcej zawodników uzyska taki sam rezultat wygrywa zawodnik starszy (decyduje data urodzin, dzień/miesiąc/rok),
W przypadku gdy dwóch lub więcej zawodników jest w tym samym wieku, wygrywa zawodnik cięższy. 

NAGRODY: 
Pierwszych trzech zawodników w kategorii mężczyzn oraz w kategorii kobiet.
II. Wyciskanie sztangi leżąc

ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEŻĄC:
1. Zawodnik może samodzielnie zdjąć sztangę ze stojaków lub poprosić o podanie obsługę
techniczną.
2. Wyciskanie rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach łokciowych na komendę „start”
sędziego.
3. Po komendzie „start” zawodnik opuszcza sztangę na klatkę piersiową (obszar wzdłuż
mostka), dotyka jej, nie musi zatrzymywać. Po dotknięciu od razu wyciska sztangę w górę do
pełnego, wyprostu ramion w stawach łokciowych.
4. Po zakończeniu wyciskania blokuje ramiona w stawach łokciowych a następnie na komendę sędziego „stojak” odkłada sztangę na stojaki samodzielnie lub przy pomocy obsługi technicznej.
5. W przypadku cofnięcia się sztangi podczas wyciskania, sędzia ma prawo wydać polecenie
zabrania sztangi zawodnikowi przez obsługę techniczną.

WYGRANA:
· Wyniki przeliczane są wg. Przelicznika Wilks’a. 
· Wygrywa zawodnik który uzyskał najwyższy wynik. 
· W przypadku gdy dwóch lub więcej zawodników uzyska taki sam rezultat wygrywa zawodnik starszy (decyduje data urodzin, dzień/miesiąc/rok),

NIEZALICZENIE RUCHU:
· Nieprzestrzeganie sygnałów sędziego do rozpoczęcia lub zakończenia boju.
· Nie dotknięcie sztangą klatki piersiowej.
· Zmiana pozycji podczas wykonywania właściwego boju, tj. jakikolwiek ruch oderwanie
barków z ławeczki lub stóp z podestu/parkietu czy podłogi albo boczne ruchy dłoni na gryfie.
Dozwolone są drobne ruchy stóp i ich małe poruszenia. Stopy muszą pozostawać w kontakcie
z podłożem.
· Wypchnięcie sztangi klatką piersiową, zakołysanie sztangą lub zapadnięcie się gryfu w klatkę
piersiową po znieruchomieniu w taki sposób, który czyni bój łatwiejszym.
· Wyraźne, przesadnie nierówne prostowanie rąk w trakcie wyciskania.
· Każdy ruch sztangi w dół podczas wykonywania wyciskania.
· Niemożność wyciśnięcia sztangi do jednoczesnego pełnego wyprostu ramion w końcowej
  	fazie wyciskania.
· Każdy kontakt stóp zawodnika z ławeczką lub jej konstrukcją (np. uderzenie w stojak podczas
wyciskania).



NAGRODY: 
Pierwszych trzech zawodników w kategorii mężczyzn oraz w kategorii kobiet.






POSTANOWIENIA KOŃCOWE

1. Wszystkich uczestników zawodów obowiązuje przestrzeganie zasad niniejszego regulaminu, przepisów rywalizacji sportowej oraz zasad fair play.
2. Wszelkie kwestie sporne wynikające z przebiegu rywalizacji sportowej rozstrzyga Sędzia zgodnie z obowiązującymi przepisami oraz niniejszym regulaminem.
3. Decyzje Sędziego  dotyczące przebiegu rywalizacji są wiążące.
4. Organizatorzy dokładają wszelkich starań, aby zawody przebiegały w sposób bezpieczny, sprawny i zgodny z zasadami sportowej rywalizacji.
5. Niniejszy regulamin wchodzi w życie z dniem jego opublikowania przez Organizatora.

44 1020 1664 0000 3802 0761 8913  -  nr konta do wpłaty 20 zł/os jako opłata wpisowa na konto Federacji Sportu Polskiej Policji. (wpłaty należy dokonać z dopiskiem MFM –imię i nazwisko)

Serdecznie zapraszamy i życzymy sportowych sukcesów. 
Niech moc będzie w Wami! 

Organizatorzy

