PANSTWOWA WYZSZA
SZKOEA ZAWODOWA
W NYSIE

INSTYTUT NAUK O ZDROWIU
specJALNOS¢ TRENER OSOBISTY

| AMATORSKI PUCHAR SItACZY NYSA 2019
24 maja 2019 r., godz. 9.00-14.00, Stadion, ul. Kraszewskiego 2 w Nysie

Serdecznie zapraszamy na zawody sitowe:

Kategoria Kobiet:

Kategoria Mezczyzn:

Konkurencja pierwsza:

Przetaczanie opony 8x, w jak najkrétszym
czasie.

Wygrywa osoba, ktéra przetoczy opone 8x.
Limit czasowy 60 sekund.

Konkurencja druga:

Spacer z nosidtem na odlegtos¢ 20 metréow.
Kto szybciej wykona zadanie - wygrywa. Limit
czasowy 60 sekund.

Konkurencja trzecia:

taczona konkurencja: spacer kaczora 20
metréw + przeniesienie elementu 20 metréw.
Limit czasu 60 sekund. Kto wykona najszybciej
- wygrywa.

Konkurencja czwarta:

Waga pfaczu przodem. Wygrywa osoba, ktéra
najdtuzej utrzyma ciezar (zawodniczki
wychodzg w parach).

Konkurencja pierwsza:

Spacer buszmena 2x20 metréw.

Wygrywa osoba, ktdra w jak najkrétszym czasie
przejdzie dystans 40 metréw.

Konkurencja druga:

Woyciskanie szkockiej belki na ilos¢ powtdérzen.
Wygrywa osoba, ktéra wykona jak najwieksza
liczbe powtdrzen z ciezarem

(limit czasowy 60 sekund).

Konkurencja trzecia:

Gumowy koszmar - czyli przetaczanie opony.
Wygrywa osoba, ktéra w jak najkrétszym czasie
przetoczy opone 10 razy (limit czasowy 75
sekund).

Konkurencja czwarta:

Spacer farmera - bieg z walizkami na odlegtos¢
2x 20 metrow.

Wygrywa osoba, ktéra wykona zadanie w jak
najkréotszym czasie.

Konkurencja Finatowa:
Pojedynek Amatora ze Strongmanem:

Osoba, ktéra wygra zmagania sprébuje swoich sit w pojedynku ze Strongmanem w

konkurencji Wyciskanie hantla jednorgcz: Strongman bedzie jedng rekg wyciskat hantla a

Amator bedzie miat za zadanie specjalng sztangg “Axlem” wyciska¢ nad gtowe.

Wygrywa ten, kto wykona wiekszg liczbe powtdrzen (limit czasowy 60 sekund).




POKAZ PROFESJONALISTY:

MICHAL TICHANOW -
Strongman z kategorii wagowej do 90kg,
Wielokrotny Multimedalista Mistrzostw Polski Strongman do 90kg,

uczestnik Mistrzostw Swiata i Europy.
ZAPREZENTUJE:

e wyciskanie szkockiej belki
e spacer buszmena (Spacer z Paniami na konstrukcji)
e spacer farmera (spacer z walizkami)

Regulamin:

W zawodach mogg wzigé¢ udziat uczniowie szkét srednich.

Uczniowie niepetnoletni obowigzkowo przynoszg zgode rodzicéw na udziat w zawodach.
Zgtoszenia uczestnikdw przyjmujemy do 20 maja pod nr. tel. Filip 732 009 299,
Konrad 796 293 820. Prosimy o przestanie SMS z imieniem, nazwiskiem, wiekiem

i aktualng masg ciata.

Zawody bedga rozgrywane osobno dla mezczyzn i osobno dla kobiet.

Liczba punktow bedzie liczona w zaleznosci od liczby uczestnikow.

Po kazdej konkurenciji sg zliczane punkty. W nastepnej konkurencji wychodzi jako
pierwszy zawodnik/zawodniczka z najstabszym wynikiem z poprzedniej konkurencji.
. Jesli dojdzie do dogrywki, zostanie dodana dodatkowa konkurencja.

Przed wszystkimi konkurencjami zostang omoéwione zasady BHP oraz prawidtowej
techniki wykonywania ¢wiczen.

Serdecznie zapraszamy zawodnikdw oraz kibicow!



