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ПОЛОЖЕНИЕ
о комплексных соревнованиях из серии «Железный человек»                                               «DIESEL MAN» и «DIESEL  WOMAN»
(экстремальное пятиборье).
1.Цели и задачи.

▪ пропаганда здорового образа жизни;

▪ выявление сильнейших многоборцев, с использованием не традиционных форм организации соревнований;
▪ повышение интереса горожан к формам занятиям физической культурой и спортом, формирующим разностороннюю и гармонично развитую личность.
2.Организаторы конкурса.

Организацию и проведение соревнований осуществляют автономная некоммерческая организация Спортивный клуб «Лидер» и МБУ «ФСЦ». Непосредственное проведение соревнований возлагается на судейскую коллегию. Главный судья соревнований Туровцев С.
К проведению отдельных видов спорта: плавание, велопробег, бег – привлекаются федерации велоспорта, легкой атлетики, воднолыжного спорта. 

Финансовое обеспечение соревнований  отражено в Приложении1.
3.Время и место проведения конкурса.

Конкурс проводится с 18 мая по 11 августа 2019 года. Подведение итогов осуществляет главная судейская коллегия. Награждение победителей и спортсменов, выполнивших условия конкурса (участие не менее чем в 4-х видах) производится 11 августа 2019 года в стрелковом тире стадиона им.Ю.А.Гагарина в 10.00 часов, где перед церемонией награждения пройдут поощрительные соревнования, для виновников торжества по стрельбе из мелкокалиберной винтовки (победителей ждут призы). 
Соревнования, включенные в программу конкурса, проводятся: велогонка – шоссе (проспект Щелкина и шоссе в сторону дороги на оз. Иткуль); плавание – акватория оз.Синара ( ПКиО); гребля - акватория оз.Синара (ПКиО); бег в гору -  на территории лесного массива у горы «Лысая» (район лыжного стадиона); кроссфит – стадион Ю.А.Гагарина (около гимнастического комплекса). Ответственные за подготовку мест проведения соревнований и организацию судейства спортивный клуб «Лидер» и МБУ «ФСЦ».
4.Соревновательные виды.

Соревновательные виды, включенные в программу конкурса:

▪ велогонка 16 км (ж) и 32 км (м)  – 18 мая   2019 года, остановка по пр.Щелкина; 
▪ бег в гору 2км (ж) и  4 км (м)      – 29 июня 2019 года, поворот на гору «Лысая» (лыжный стадион);

▪ плавание 0,6 км (ж) и 1,8 км (м) – 20 июля 2019 года, лодочная станция ПКиО;

▪ гребля 0,8 км (ж) и 1,8 км (м)      – 27 июля 2019 года, лодочная станция ПКиО;

▪ кроссфит (подтягивание, приседание со штангой, становая тяга) -  03 августа 2019 года, стадион Ю.А.Гагарина. 
Начало соревнований по видам:
• велогонка – 10.00 часов (женщины и мужчины);
• бег в гору – 10.00 часов (женщины и мужчины);
• гребля –       10.00 часов (женщины и мужчины);
• плавание –  10.00 часов (женщины и мужчины);
• кроссфит –  10.00 часов (женщины и мужчины).
Порядок выступлений определяется жеребьевкой перед стартом. Прием заявок для участия в отдельных видах (регистрация) осуществляется с 9.30 часов на месте проведения соревнований до 9.50 часов для женщин и мужчин.
Результаты, показанные в каждом из видов, учитываются при подведении итогов в целом по конкурсу на основании мест занятых участником в каждом из видов среди участников конкурса официально зарегистрированных организаторами конкурса, с учетом возраста участника. 
Возраст участника конкурса устанавливается на дату проведения первого старта – 18 мая 2019 года, для участников по отдельным видам, -  на дату проведения вида в котором они участвуют. Регистрация участников конкурса по экстремальному пятиборью осуществляется с 10 апреля по 18 мая 2019 года в помещении №121 Дворца спорта (Маташкова О.А. р.т.9-23-08), или по телефону главного судьи соревнований Туровцева Станислава Геннадьевича – 89226312868,         р.т (351-46) 3-19-69. При регистрации указывается ФИО, возраст – полных лет на 18.05.19г, место работы, телефоны рабочий и домашний (сотовый), размер футболки.
Организаторы соревнований рекомендуют участникам застраховать свою жизнь и здоровье на случай получения спортивных травм в дни проведения соревнований по каждому из видов. При отсутствии страховки участники обязаны предоставить расписки о персональной ответственности за состояние своего здоровья при участии в каждом из видов соревнований.
Главный судья отвечает за вызов скорой помощи в случае возникновения необходимости оказания медицинской помощи участникам соревнований, МБУ «ФСЦ» обеспечивает дежурство на всех этапах соревнований медицинского персонала.
5.Правила проведения соревнования по отдельным видам.
5.1.Велогонка. Дистанции 16км и 32 км.
Соревнования проводятся на шоссе, старт и финиш на остановке по пр.Щелкина, спортсмены преодолевают дистанцию: женщины - 16 км (один круг), мужчины – 32 км (два круга).             Трасса: остановка пр.Щелкина – 9 площадка поворот направо – перекресток с поворотом на оз.Иткуль – обратно. Старт  - раздельный, первыми стартуют мужчины в порядке, установленном жеребьевкой, затем – женщины по тому же принципу.        

Перекресток у 9 площадки контролируется сотрудниками ГИБДД, место старта и финиша и разворот – обслуживают судьи федерации легкой атлетики и велоспорта. План мероприятий по соблюдению безопасности приведен в Приложениях 2,3 к настоящему Положению. Медицинское сопровождение обеспечивает МБУ «ФСЦ», для работы медперсонала на дистанции АНО СК «Лидер» предоставляет автотранспорт. 

Участники выступают на своих велосипедах, наличие шлема обязательно.

Фиксируется время прохождения участником дистанции.

5.2.Бег в гору. Дистанции 2км и  4км.

Соревнования проводятся с забеганием и спуском с горы «Лысая», для женщин – один круг, для мужчин - два круга. Старт для каждого участника индивидуальный, интервал ухода на дистанцию 1 минута. Первыми стартуют мужчины. Порядок старта по жеребьевке. Место старта и финиша – начало поворота с дороги, идущей в теплую, к лыжному стадиону. 
5.3.Плавание. Дистанции 0,6км и 1,8км.

Соревнования проводятся на акватории озера Синара, место старта и финиша около лодочной станции Парка культуры и отдыха. Дистанция для женщин 600 метров, для мужчин 1 800 метров. Направление движения в сторону фонтана до буйка (первый красный буй стоит около места старта, второй на месте разворота женщин на дистанции 600 метров, третий на месте разворота мужчин на дистанции 1 800метров. Старт с воды для мужчин и для женщин общий.   

Медицинское сопровождение (медперсонал на берегу) обеспечивает МБУ «ФСЦ». Меры по обеспечению безопасности на воде отражены в Приложении 4 к настоящему Положению.

Фиксируется время прохождения участником дистанции.

5.4.Гребля. Дистанции 0,8 км и  1,8 км.
Соревнования проводятся на акватории озера Синара, место старта и финиша на спасательной станции Парка культуры и отдыха. Дистанция от спасательной станции, для женщин – до буйка, установленного на расстоянии 0,4 км от берега (всего 0,8 км), для мужчин до  фонтана 0,9 км (разворот у буйка, установленного рядом с фонтаном) и обратно к месту старта (всего 1,8 км). Лодки предоставляет ПКИО, жеребьевка лодок проводится перед началом соревнований. Допускается посадка на корму помошника. Установка дополнительного оборудования и упоров – запрещена. Старт и финиш по линии, обозначенной двумя буйками. Участникам дается 2 минуты на опробывание лодки и оснастки. Первыми стартуют женщины. Планируется несколько заездов (жребий).  

Медицинское сопровождение (медперсонал на берегу) обеспечивает МБУ «ФСЦ». Меры по обеспечению безопасности на воде отражены в Приложении 5 к настоящему Положению.
Фиксируется время прохождения участником дистанции.

5.5.Кроссфит. Выполнение 3-х упражнений.

Соревнования проводятся на стадионе Ю.А.Гагарина, в районе гимнастического комплекса за футбольной трибуной. Каждый участник перед соревнованием проходит взвешивание. На время выполняется комплекс упражнений:
• для женщин – 20 отжиманий в упоре лежа от земли, 20 приседаний со штангой (50% от веса участника) и 20 становых тяг штанги с земли (50% от веса участника);
• для мужчин - 30 подтягиваний на перекладине или 60 отжиманий от земли до касания бруса толщиной 8-10см грудью, 30 приседаний со штангой (50% от веса участника) и 30 становых тяг штанги с земли  (50% от веса участника).
Правильность выполнения упражнения контролируется судьей. Вес на штангу 50% от веса спортсмена,- устанавливается с точностью ± 1кг.

Основные положения по упражнениям:

∙ подтягивание на перекладине – упражнение выполняется из вертикального виса (хват рук сверху перекладины), подтягивание осуществляется без рывков и раскачиваний, подбородок фиксируем над перекладиной, после подтягивания принимается исходное вертикальное положение (руки в локтях выпрямлены не менее 0,5сек.). Допускается остановка и уход спортсмена с перекладины на отдых или на выполнение другого упражнения, после чего спортсмен должен продолжить выполнение упражнение пока судья не засчитает 30 подтягиваний (допускается использование магнезии или перчаток, остальные приспособления запрещены);
Не засчитывается результат (не ведется счет) при следующих ошибках: - подтягивание рывками или с махами ног, - подбородок не поднят выше грифа перекладины, - разновременное сгибание рук, - отсутствие фиксации в крайних положениях туловища (руки выпрямлены и руки согнуты) в течение 0,5сек.

∙ отжимание в упоре лежа от земли - сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на земле, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью бруска высотой 8-10 см ( или кнопки специального приспособления для зачета попыток по отжиманию для комплекса ГТО), затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 0,5 сек, продолжить выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи. Допускается остановка и уход спортсмена с отжиманий на отдых или на выполнение другого упражнения, после чего спортсмен должен вернуться и продолжить выполнение упражнения пока судья не засчитает 20 отжиманий (для женщин) или 60 отжиманий (для мужчин).
Не засчитывается результат (не ведется счет) при следующих ошибках: - отсутствие касания грудью бруска, - касание пола коленями, бедрами, тазом, - нарушение прямой линии «плечи-туловище-ноги», - разновременное (не симметричное) разгибание рук, - отсутствие фиксации крайних положений туловища (внизу и вверху) в течение 0,5сек.

∙ приседание со штангой на плечах (по правилам пауэрлифтинга) – штага берется со стоек, приседание засчитывается при прохождении тазом спортсмена линии коленного сустава, допускается остановка и установка штанги обратно на стойку (с помощью судей по команде спортсмена), после отдыха или выполнения другого упражнения спортсмен продолжает выполнять упражнение пока судья не засчитает 20 приседаний у женщин  или 30 приседаний у мужчин (допускается использование ремня штангиста или пауэрлифтера, наколенников, бинта, специальной обуви тяжелоатлета).

 Не засчитывается результат (не ведется счет) при следующих ошибках: - таз спортсмена не прошел линии коленного сустава (не до сед), - отсутствие фиксации крайних положений туловища (внизу и вверху) в течение 1сек или выход из положения сидя без команды судьи.

∙ становая тяга (по правилам пауэрлифтинга) – штанга на земле, спортсмен берет гриф штанги обеими руками; ширина расстановки ног, ширина хвата грифа руками,- по усмотрению спортсмена; держа штангу в опущенных руках спортсмен должен за счет силы ног и спины оторвать штангу от земли и выпрямиться, зафиксировав это положение не менее чем на 1 сек, после чего штанга опускается на землю и выполняется следующий подход. Допускается остановка выполнения упражнения для отдыха или перехода на выполнение другого упражнения, после отдыха или выполнения другого упражнения спортсмен продолжает выполнять упражнение пока судья не засчитает 20  правильно выполненных становых тяг у женщин и 30 – у мужчин (допускается использование ремня штангиста или пауэрлифтера, напульсников, специальной обуви тяжелоатлета, обмотка коленей бинтом или использование наколенников).  

Не засчитывается результат (не ведется счет) при следующих ошибках: - спортсмен не встал до конца в вертикальное положение  (не выпрямлены ноги в коленях или спина, или ноги, туловище, плечи – не выстроились в одну вертикальную линию), - отсутствие фиксации тела спортсменом в вертикальном положении в течение 1сек или опускание штанги до команды судьи.

Фиксируется время выполнения участником всего комплекса упражнений (во время отдыха спортсмена секундомер не останавливается).

Оборудование для проведения соревнований обеспечивает спортивный клуб «Лидер».
Порядок участия определяется жеребьевкой. Сначала проводятся соревнования для женщин, потом для мужчин всех возрастных категорий.
6.Участники конкурса.

К участию в конкурсе допускаются спортсмены и физкультурники не моложе 16 лет, имеющие допуск врача. Участник конкурса должен пройти регистрацию до 18 мая 2019 года, при этом для получения зачета в конкурсе он должен принять участие не менее чем в четырех видах. Если участник пропустил вид, то ему присуждает место на два места ниже, чем занял последний участник конкурса в данном виде. 
В отдельных видах могут принимать участие спортсмены не участвующие в конкурсе, они также участвуют в подведении итогов по данному виду, в своих возрастных категориях, но не учитываются при подведении итогов среди участников конкурса. При подведении итогов в каждом виде награждение ведется в возрастных категориях без использования коэффициента возраста.

При подведении итогов по каждому виду среди участников конкурса, определении места в виде по показанному результату осуществляется с учетом коэффициента возраста. Коэффициент возраста равен 1 для участников в возрасте от 18 до 30 лет включительно, за каждый год старше  30 лет или моложе 18 лет дается понижающий коэффициент «возраста» равный 0,4%. То есть, результат (время) показанное участником делится на данный коэффициент. Например, участнику 60 лет, тогда его коэффициент возраста равен (60 лет – 30 лет) х 0,4% = 12% и показанный результат делится на 1,12.Если участник в 60 лет показал в беге в гору результат 20мин.30 сек, то при определении его места в данном виде среди участников конкурса будет установлено время прохождения дистанции: 1230 сек (20мин30сек) : 1,12 = 1098,21 сек : 60сек = 18мин 30сек.
В соревнованиях допускается участие иногородних спортсменов при условии их регистрации в соответствии с требованиями настоящего Положения и наличии пропуска на въезд на территорию Снежинского городского округа.
Заявка на въезд на территорию города для участия в соревнованиях должна быть подана ( р.т. 351-46-9-23-08 Моташкова О.А., электронная почта sportfsc121@yandex.ru) не позднее 10 апреля 2019 года (порядок оформления читай на сайте zdorovyes.ru). 
7.Подведение итогов и награждение победителей.

Предусмотрено награждение всех участников конкурса (при участии не менее чем в 4-х видах) и награждение участников по отдельным видам.
Участники конкурса награждаются по его окончанию грамотами и памятными футболками. Подведение итогов конкурса проводится суммированием мест занятых участником в каждом из видов соревнований (среди участников конкурса) отдельно среди мужчин и женщин, чем меньше сумма, тем более высокое итоговое место занимает спортсмен. При равенстве сумм более высокое место занимает более возрастной спортсмен.
Победители конкурса среди мужчин и женщин награждаются призами и дипломами соответствующих степеней. 
Победители в отдельных видах и в указанных ниже возрастных категориях награждаются призами и дипломами, участники занявшие 2 и 3 место награждаются дипломами: 
• у мужчин 16 – 24 года, 25-35 лет, 36-45 лет, 46-53 года, 54 года и старше;

• у женщин 16 - 25 лет, 26-32 года, 33 года и старше. 
8.Финансовое обеспечение соревнований.

Источник финансирования – средства на проведение городских спортивных мероприятий МБУ «ФСЦ» на 2019 год (ЕКП) и средства Спортивного клуба «Лидер» и федерации легкой атлетики. 
Финансовое обеспечение соревнований отражено в  Приложении 1.
Установлен стартовый взнос на участие в каждом виде: для лиц старше 18 лет - 200  (Двести) рублей, для участников 16-18 лет – 100 (Сто) рублей.                                    
Подготовил  Туровцев С.Г.
                                                                                                                                      Приложение №1
Калькуляция затрат на проведение комплексных соревнований из серии «Железный человек»  «DIESEL MAN» и «DIESEL WOMAN» в 2019 году.

Затраты в рамках финансирования по линии ЕКП.
1.Оплата судейства:  2 человека х 5 видов х 150 руб = 1 500 рублей
2.Награждение:
а) по видам: призы - 5 видов х [8 категорий х (400руб)] = 16 000 рублей;
б) общий зачет: футболки: 32 шт х 420 руб = 13 440 рублей;

3. Грамоты и дипломы: 164 штук х 15 руб = 2 460 рублей;
4.Медобеспечение: 5 видов х 1 600 руб = 8 000 рублей.
ВСЕГО бюджет: 41 400 (Сорок одна тысяча четыреста сорок) рублей.
Затраты Спортивного клуба «Лидер» и федерации легкой атлетики.

1.Награждение:

Итоговое награждение победителей и призеров в общем зачете:
              призы:  (1000руб +800руб + 700руб) х 2 пола = 5 000 рублей.

2.Оплата тира (пули, мишени, проведение)  – 9 600 рублей;

             призы за стрельбу:  (300руб + 300руб + 300руб) х 2 пола = 1 800 рублей.

3.Оплата работы инспекторов на этапе велогонка – 6 чел х 500 руб = 3 000 рублей. 

4.Кубки победителям – 2 чел х 800 руб = 1 600 рублей. 

5.Аренда лодок на два этапа: 2 500руб х 2 = 5 000 рублей.
6.Оплата катера и дежурство на воде 2 этапа: 3 000 руб х 2 = 6 000 рублей

ВСЕГО СК «Лидер» и федерация л ∕ атлетики:  32 000 (Тридцать две тысячи) рублей.
Главный судья соревнований
Туровцев С.Г. 3-19-69
