Mistrzostwa Polski w Trojboju Sitowym

23-24 listopada 2013 roku w Minsku Mazowieckim odbyty sie Mistrzostwa Polski w Tréjboju
Sitowym , podczas ktérych
uczen klasy 2d Jonasz
Ptugowski zajat: pierwsze miejsce

w kategorii do lat 18, trzecie miejsce w kategorii do lat 20 i czwarte miejsce do lat 23. Jonasz
startowal w kategorii wagowej 105 kg, a uzyskat tgczny wynik 567, 5 kg

Trojboj sitowy sktada sie z trzech konkurencji. Pierwsza z nich to przysiad ze sztangg
umieszczong na plecach.

Zawodnik na komende ,, siad " musi wykonac gteboki przysiad i sie wyprostowac. W czasie
wykonywania przysiadu nie wolno oderwac nég od podtoza. Kolejnym zadaniem jest
wyciskanie lezac. Zawodnik musi opusci¢ sztange na klatke i czeka¢ na komende ,, géra".
Witedy wyciska sztange do wyprostowania ragk. Ostatnig konkurencijg jest martwy ciag, czyli
podnoszenie sztangi do wyprostowania ciata i czekanie na komende ,, opusc ".

Jonaszowi gratulujemy sukcesow i zyczymy mu, aby w nastepnych zawodach réwniez stanat na
podium.
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