
III Mistrzostwa Street Workout 

             Konkurencje: 

1. Freestyle flow (Bar Bitwa) 

Każdy zawodnik ma 2 minuty na zaprezentowanie własnego programu złożonego z technik 

gimnastycznych / siłowych ułożonych w spójną, płynną całość. Oceniane jest ogólne 

wrażenie, złożoność, estetyka, dynamika i poprawność wykonania technik. Wykonanie 

technik musi odbywać się w wyznaczonym do tego obszarze i na sprzętach wyznaczonych 

przez organizatora zawodów. KAŻDY ma jedno podejście, 2 minuty, wybór zwycięzcy 

odbędzie się przez jury wyznaczone przez organizatora zarówno ze specjalistów jak i 

niezależnych obserwatorów, mających ocenić jedynie atrakcyjność pokazu. 

 

2. Siła i Wytrzymałość  

Uczestnik ma na zadanie pokazać swoją prawdziwą siłę i wytrzymałość poprzez 

wykonywanie jak największą ilość powtórzeń w następujących kategoriach: 

- pompki 

- dipy + 20 kg obciążenia 

- podciąganie się + 20 kg obciążenia 

 

3. Najsilniejszy Ostrołęczanin 

Kategoria nie różni się prawie niczym jak Siła i Wytrzymałość, tyle że ta kategoria jest 

wyłącznie tylko Dla Ostrołęczan! Każdy uczestnik tej kategoria ma prawo pokazać swój 

dowód, legitymacje szkolną bądź prawo jazdy w celu ukazania swojego zameldowania! 

Wygrany uczestnik zdobędzie nagrody rzeczowe i to co najważniejsze.. Tytuł Najsilniejszego 

Ostrołęczanina!  

Uczestnik ma za zadanie wykonać jak największą ilość powtórzeń w kategoriach:  

- Pompki 

-Podciąganie +20 kg 

-Dipy +20 kg 

 

               Regulamin zawodów: 

 

a) Każdy zawodnik ma jedno podejście.  

b) Podciągamy się tylko jednym chwytem (podchwyt). 

c) Podciągnięcie zaliczamy od pełnego zwisu do momentu podciągnięcia się brodą powyżej 

drążka. 

d) Przy każdym powtórzeniu musi być zaakcentowane zatrzymanie w zwisie do wyprostu 

rąk. 

e) Dozwolone jest używanie rękawiczek sportowych. 

f) Rywalizacja polega na poprawnym wykonaniu maksymalnej liczby powtórzeń w danej 

kategorii. 

g) Czas odliczany będzie od komendy start - zanim padnie komenda zawodnik swobodnie 

zawisa na drążku w pełnym wyproście ciała.  

h) Zawodnik może otrzymać od sędziego ostrzeżenie, kiedy narusza reguły zawarte w 

regulaminie. Drugie ostrzeżenie będzie liczone jako dyskwalifikacja. 

i) Zaliczone potworzenia liczy sędzia i tylko on decyduje czy dana czynność została 



poprawnie wykonana. 

j) Warunkiem do udziału w zawodach jest pochodzenie z Ostrołęki i okolice... 

 

Uwagi dodatkowe organizatora 

Każdy zawodnik powinien posiadać dokument tożsamości (dowód osobisty, prawo jazdy, 

legitymacja szkolna w przypadku osób poniżej 18 roku życia).  

- Organizator nie ponosi odpowiedzialności za poniesione kontuzje i urazy, zawodnicy przed 

przystąpieniem do rywalizacji muszą podpisać w tej sprawie stosowne oświadczenie. 

- W przypadku uczestników niepełnoletnich, którzy nie ukończyli 18 roku życia wymagane 

są: 

a) pisemna zgoda rodziców lub opiekunów prawnych na udział w zawodach i uczestnictwa w 

zawodach sportowych podpisane przez rodziców lub opiekunów, 

c) oświadczenie o przyjęciu na siebie odpowiedzialności za ewentualne szkody i zdarzenia 

powstałe w trakcie zawodów w stosunku do osób lub mienia podpisane przez rodziców lub 

opiekunów. 

- Zawodnicy niepełnoletni nie posiadający wyżej wymienionych dokumentów nie będą 

dopuszczeni do zawodów! 

Nagrody: 

1. Miejsce - wartość nagród ok. 500zł 

2. Miejsce - wartość nagród ok. 300zł 

3. Miejsce - wartość nagród ok. 200zł 


