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3.

1. (a)

A Nemzetkozi Eréemelé Szovetség (International Powerlifting Federation

/IPF/) elismeri az Osszes eréemelé eredményt, amelyeket barmely versenyen az [PF
versenyszabalyzata szerint az alabbi sorrendben végrehajtva értek el.

A. Guggolas B. Fekvenyomas C. Felhuzas D. Osszesitett eredmény

(b)

(©)
(d)

(€)

A verseny nem, testsuly és életkor szerinti csoportokba osztott versenyzok
kozott zajlik. A Férfi és NOi Felndtt Bajnoksidgokon indulhat barmely
versenyz0, aki betoltotte a 14. életévét. Amennyiben egy felnétt bajnoksagot
példaul ifjusagi vagy junior bajnoksiaggal kombinalnak, akkor a
versenyzok valaszthatnak, hogy vagy a junior vagy a felnétt versenyben
vesznek részt, és csak arra a versenyre fognak dijazast kapni.

A szabalyok a versenyek minden szintjén érvényesek.

A versenyzonek az egyes fogasnemekben elért legjobb érvényes kisérlete adja
ki az Osszetett végeredményét a versenyben. Ha két vagy tobb versenyzd
azonos eredményt ér el, akkor a konnyebb testsulysulya versenyzo megel6zi a
nehezebbet.

Ha két versenyz6 ugyanolyan testsulyl a mérlegelésnél, €s a verseny végére
ugyanazt az Osszesitett eredményt érik el, akkor az a versenyzd keril eldre,
amelyik hamarabb teljesitette az Osszesitett végeredményt. Azokon a
versenyeken, ahol az egyes fogasnemenként is nyujtanak at elismerést, vagy
egy vilagrekordot dontenek meg, ugyanez az eljaras alkalmazando.

2. Az IPF a tagszovetségekkel egyetértésben a kovetkezd vilagbajnoksagokat rendezi
meg és engedélyezi:

Férfi és N6i Felnétt Vilagbajnoksagok

Férfi és Noi Ifjusagi és Junior Vilagbajnoksagok

Férfi és NGi Master's Vilagbajnoksagok

Férfi és NOi egyiittes Ifjusagi, Junior és Feln6tt Fekvenyomo Vilagbajnoksagok
Férfi és N6i Masters Fekvenyom¢é Vilagbajnoksagok

Az IPF ezen kiviill elismeri és nyilvantartja az emlitett fogasnemekben elért
vilagesucsokat az alabbi felsorolt kategoriakban:



Korosztalyok

Férfi -Feln6tt :a 14. életév betoltésének napjatol, fels6 korhatdr megkotése nélkiil.
Ifjuségi: a 14. életév betdltésének napjatol, és még a 18. életév betdltésének egész évében.

Junior: az év januar 1-jétdl, melyben betdlti a 19. életévét, azzal a naptari évvel
bezarolag, amikor betolti a 23. életévét.
Master: I: az év januar 1-jétdl, melyben betdlti a 40. életévét, azzal a naptari évvel

bezarolag, amikor betolti a 49. életévét

II:  azévjanuar 1-jétdl, melyben betolti a 50. életévét, azzal a naptari évvel bezarolag,
amikor betdlti a 59. életévét

I1l:  az év janudr 1-jétdl, melyben betdlti a 60. életévét, azzal a naptari évvel bezardlag,
amikor betdlti a 69. életévét

IV: azévjanuar 1-jétdl, melyben betdlti a 70. életévét, felsé korhatar megkdtése nélkiil
(megjegyzés: ebben a kategoriaban nincsenek sulycsoportok)

Noéi -Felno6tt :a 14. életév betoltésének napjatol, felsd korhatar megkdtése nélkiil
Ifjasagi a 14. életév betoltésének napjatol, és még a 18. életév betdltésének egész évében.

Junior: az év januar 1-jét6l, melyben betdlti a 19. életévét, azzal a naptari évvel
bezarolag, amikor bet6lti a 23. életévét
Master: I: az év januar 1-jét6l, melyben betdlti a 40. életévét, azzal a naptari évvel

bezarolag, amikor betolti a 49. életévét
Il:  az év januar 1-jét6l, melyben betolti a 50. életévét, azzal a naptari évvel bezardlag,
amikor betolti a 59. életévét
I1I:  az év januar 1-jétdl, melyben betolti a 60. életévét, felsd korhatar megkotése nélkiil
(megjegyzés: ebben a kategoriaban nincsenek stlycsoportok)

A versenyszerl eréemelés nem engedélyezhetd a 14. életév betoltése elott.

4. Az erdemelés altalanos szabalyainak megfeleléen a helyezést minden korcsoportnal a
versenyz0 Osszesitett eredménye hatarozza meg. A 70. év (naptari év szerint) és
afolotti férfiak, illetve a nok esetében a 60. év (naptari év szerint) az L., II. és IIL
helyezésért jaro érmeket a Wilks pont szamitas alapjan kapjak. A korcsoportokat és
azok tovabbi felosztasat az adott Orszagos SzOvetség belatdsa szerint modosithatja
orszagos szintll versenyekre.



Stlycsoport kategoriak

Feérfiak:
Csak az Ifjusagi és junior kategdriaban 53,0 kg-ig

59.0
66.0

kg : 59.00 kg -ig
kg : 59.01 kg - 66.00 kg

74Kkg: 66.01kg- 74 Kg

83.0

kg: 74.01kg- 83.00 kg

93 kg: 83.01kg- 93kg

105.0 kg : 93.01 kg - 105.00 kg
120.0 kg : 105.01 kg - 120.00 kg
+120.0 kg : 120.01 kg felett

Nok:
Csak az Ifjusagi és junior kategériaban 43.0 ke-ig

47.0 kg : 47.00 kg-ig

52.0 kg : 47.01 kg -52.00 kg

57.0 kg : 52.01 kg -57.00 kg

63.0 kg : 57.01 kg -63.00 kg

72.0 kg : 63.01 kg -72.00 kg

84.0 kg : 72.01 kg -84.00 kg
+84.0 kg : 84.01 kg felett

Minden orszag legfeljebb 8 férfi versenyzot nevezhet, elosztva a 8 sulycsoportban, és
minden orszag legfeljebb 7 ndi versenyzot nevezhet, elosztva a 7 ndi sulycsoportban.
Az ifjusagi és junior korcsoportban orszagonként legfeljebb 9 férfi €s 8 ndi versenyzo
nevezése engedélyezett. Egy orszagbol, egy stlycsoporton beliil nem indulhat kettonél
tobb versenyz0. A masters bajnoksagoknal ezen kiviil még harom versenyzét lehet
nevezni, a néknél a masters 3, a férfiaknal masters 4-ben, akik csak érmekért
versenyeznek, a sajat korcsoportjukban Wilks pont szamitasa alapjan.

Minden orszagnak maximum 5 csere vagy tartalékversenyzdje lehet, ahhoz hogy 6k a
versenyen indulhassanak 60 nappal a verseny kezdete elott az elézetes nevezésen
nevezni kell Oket, feltiintetve a sulycsoportot és a legjobb 0Osszesitett eredményt,
melyet az utdbbi 12 hdnapban orszagos vagy nemzetkozi versenyen értek el.

Minden orszag koteles egy csapatnevezést leadni, amely megadja az adott orszag
versenyzdjének nevét és sulycsoportjat, valamint feltlintetik rajta az elmalt 12
hénapban rendezett orszagos vagy nemzetkdzi versenyeken elért legjobb
eredményeket. Ez az eredmény lehet az el6z6 évben rendezett nemzetkozi versenyen
elért eredmény is. Fel kell tlintetni a verseny datumat és megnevezését is, ahol ezt az
eredményt elérte. Ezeket a részleteket az elézetes nevezési lapon az IPF regionalis
versenytitkdrnak, valamint a versenyigazgatonak kell benyujtani a verseny kezdete
elott legalabb 60 nappal. A végsé nevezéseket a verseny kezdete el6tt 21 nappal kell
benyujtani, melyeket azok korébdl kell kijeldlni, akik szerepeltek a 60 nappal elébb



10.

11.

12.

13.

leadott elonevezésen. Ebbe beleértenddek a tartalék vagy csereversenyzdk is. Ezen a
ponton minden versenyzonek meg Kkell neveznie a sulycsoportot, amelyben
indulni kivan a bajnoksiagon. A végsé nevezések hataridejének lejartaval tilos
megvaltoztatni a nevezett sulycsoporton, ahova a versenyzét nevezték. A fent
emlitett versenyekr6l eredménnyel nem rendelkez6 versenyzok, ha a sulycsoportjukat
csoportokra osztjak, csak az els6 csoportba keriilhetnek. A fenti kovetelmények
barmely megszegésea csapat kizarasat vonhatja maga utan. Amig egy versenyzé az
IPF vagy a Kontinentalis Szdvetség altal kiadott felfiiggesztés alatt all, ugy nem
nevezhet, nem érhet el kvalifikacios Osszesitett végeredményt az orszagos szovetségén
keresztiil.

A kovetkezd pontszamok érvényesek minden vilag-, kontinentdlis és regionalis
bajnoksagon: az elsé 9 helyezés sorrendje szerint: 12,9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2 pont minden
testsuly-kategoriaban. Ezen feliil minden versenyzd, aki Gsszesitett eredményt ér el, 1
pontot kap. Orszagos bajnoksagok esetén, az orszagos pontverseny a szdvetség sajat
belatasa szerint zajlik.

Minden nemzetkdzi versenyen az orszagok kozotti csapatversenybe orszagonként csak
az ot legjobb helyezést elért versenyz0 pontjait szamitjak bele. Dontetlen esetén a
végsO csapathelyezést a 11. pont szerint szamitjak. Amennyiben egy versenyen a
csapat egyik tagja vét az IPF doppingellenes szabalyai ellen, és a csapatversenyt az
egyéni eredmények Osszeadasaval (a pontok Osszeadasaval szamoljak ki), akkor a
vétséget elkovetd versenyzO pontjait levonjak a csapat pontjaibol, és ezt nem lehet
helyettesiteni mas csapattag pontjaival.

Elvart, hogy minden olyan résztvevo orszag, amely mar tobb mint harom éve tagja a
nemzetkdzi szovetségnek, legalabb egy nemzetkozi birdt delegaljon a kiildottséggel a
vilagbajnoksagokra. Ha ez a bird nincs jelen, vagy jelen van, de nem elérhetd
biraskodasra, vagy zsiiri tagsagra, akkor a csapatversenybe csak a négy legjobb
versenyz0 eredménye szamithat6 bele.

A csapatverseny dijazasdban csak az elsé harom helyezett csapatot dijazzak. Ha
holtverseny alakul ki orszagok, valogatottak vagy csapatok kozott, helyezés
tekintetében az els6 helyezések nagyobb szama dont. Ha az els6 helyezések szama
megegyezik, a masodik helyezések szama dont és igy tovabb, egészen a még
pontszerz6, otodik helyezettig.

Minden IPF bajnoksdgon a Wilks formula szerint nyujtjak at a ,,Legjobb versenyz6”
(Abszolut)— dijat a legeredményesebb versenyzonek. A masodik és harmadik
helyezettek is dijat kapnak.

A nemzetkdzi versenyeken az elsd, a masodik és a harmadik helyezett szamara
érmeket osztanak ki minden kategoridban az Gsszesitett eredmény alapjan. Ezen kiviil
érmeket vagy okleveleket osztanak ki az egyéni guggolds, fekvenyomas és felhuzas
fogasnemekben, minden kategoéridkban az elsd, masodik ¢és harmadik helyezett
szamara. Amennyiben egy versenyzének nem sikeriil érvényes gyakorlatot elérnie a
guggolasban és/vagy fekvenyomasban, még mindig folytathatja a versenyt €s jogosult
arra, hogy barmely fogasnemben elért sikeres kisérleteit dijazzék. A dijazashoz
szlikséges, hogy a versenyzonek mindharom fogasnemben legalabb egy komolyan vett
kisérletet bemutasson. A versenyzok szamara eléirt kotelezo viselet a
vilagbajnoksagok érematadasi iinnepségén: teljes valogatott melegitd, polo,
sportcipd. A teljesitésért az iigyeletes technikai ellenér felelés. Amennyiben a



versenyz6 nem felel meg ezen kovetelményeknek, akkor nem kaphatja meg az
érme(it), azonban a versenyben elért helyezése érvényes marad.

VERSENYESZKOZOK ES A VELUK SZEMBEN TAMASZTOTT KOVETELMENYEK

Mérleg

A dobogé

Eloiras az elektronikus mérleg, amely a kilogram két tizedéséig mér. A
méréskapacitisa minimum 180 kg legyen. A mérlegnek egy évnél nem régebbi
hitelesitéssel kell rendelkeznie.

Minden gyakorlatot a kovetkez6 méretii dobogon kell végezni: alapteriilet: minimum
2,5 x 2,5 méter, maximum 4,00 x 4,00 méter. A dobogd magassidga nem haladhatja
meg a 10 cm-t a kornyezo talajhoz képest, a dobogo feliilete sima, egyenes, stabil,
szilard, cstiszasmentes szényeg legyen (tehat, amin nincsenek szabalytalansagok, vagy
kidudorodasok). Gumiszényegek vagy mas, hasonld anyagok feliiletek nem
engedélyezett.

Rudak és stilyzétarcsak

Mindenaz IPF szabalyai szerint rendezett versenyen, csak tarcsas sulyzok
hasznalhatok. Az elGirasoknak nem megfeleld rudak és tarcsak hasznalata
érvénytelenné teszi a versenyt, valamint az ott elért csicsokat. Minden versenyen és
minden gyakorlatnal csak olyan rudakat és tarcsakat lehet hasznalni, melyek
megfelelnek az 0Osszes kovetelménynek. A rudat verseny kdzben nem szabad
kicserélni, kivéve elgorbiilt, vagy masképpen karosodott, amit a Technikai
Bizottsagnak, Zsirinek vagy a versenybiroknak kell megallapitani. Az IPF
versenyeken hasznalt rad nem lehet kromozva a recézett feliileten. Csak az IPF altal
elfogadott tarcsdk és rudak hasznalhatéak a Vilagbajnoksdgokon, vagy a
vilagrekordok megdontésénél. 2008-t6l a recézett feliiletek tavolsagai az IPF
rudakon egységesek/sztenderdek lesznek, amelyet az eredetileg elfogadott rudak
mintajara készitenek.

(@ A rad legyen egyenes és jol recézett, hornyolt. Méretei a kovetkez6k legyenek:

1. Teljes hosszusaga legfeljebb 2,2 méter.

2. A rud sulytarto rész peremek kozotti tavolsag legalabb 1,31 m, legfeljebb 1,32 m.
3. A rad atméroje legalabb 28 mm, de legfeljebb 29 mm.

4. A szoritokkal ellatott rad sulyanak 25 kg kell lennie.

5. A rad sulytarto részének atmérdje legalabb S0 mm, legfeljebb 52 mm.
6. A radon legyen gépi jelolés, vagy tapasz, ami mutatja a koztik 1évé 81 cm-es

tavolsagot.



IPF altal elfogadott er6emel6 ruad
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Utmutat6 a recék kozotti tavolsagokhoz
Milliméterben megadott méretek (a recézett tdvolsdgok a sulytarto-peremek kozotti
rudrészen)

(b) Sulyzotarcsakkal szembeni kovetelmények

A versenyen hasznalt minden tarcsa sulyeltérése a felirathoz képest 0.25 % vagy 10 gramm lehet.

1.
25,0 25,0625 24,9375
20,0 20,05 19,95
15,0 15,0375 14,9625
10,0 10,025 9,975
5,0 5,0125 4,9875
2,5 2,51 2,49
1,25 1,26 1,24
0,5 0,51 0,49
0,25 0,26 0,24
2. A tarcsa kozepén levo furat legalabb 52 mm, legfeljebb 53 mm lehet.

3. A tarcsak csak az alabbiak lehetnek: 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg
és 25 kg.

4. Csucskisérletekhez konnyebb tarcsak is hasznalhatok, hogy a fennallo
csucsnal legalabb 0,5 kilogrammal nagyobb eredményt lehessen elérni.

5. A 20 kg-os és az annal nehezebb tarcsak vastagsaga maximum 6 cm, a 15 kg-
os és annal konnyebb tarcsdk vastagsaga maximum 3 cm lehet. A tarcsa
gumiboritasa nem szamit bele a vastagsagba.

6. A tarcsak szinének a kovetkezOknek kell lennitik: 10 kg-os vagy konnyebbek
barmilyen szind, a 15 kg-os sarga, a 20 kg-os kék, a 25 kg-0s piros.
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7. Minden tarcsan egyértelmii sulyfeliratnak kell lennie, és azokat olyan modon
kell a radra lapozni, hogy a nehezebb stulyok mindig legbeliil, a kisebbek
pedig csokkend sorrendben kifelé legyenek, hogy a birdk le tudjék olvasni a
sulyokat.

8. Az els6 és legnehezebb tarcsa gy helyezendd fel, hogy a szam befelé alljon,
az 0sszes tobbi tarcsat ugy kell felrakni, hogy a szamok kifel¢ alljanak.

9. A legnagyobb tarcsa atmérdje nem lehet nagyobb 45 cm-nél.

10. Gumi vagy gumiboritasu tarcsak megengedhetdek, feltéve, hogy minimum 10
cm rendelkezésre all a szoritokon kiviil a rad végéig, hogy a lapozd a
tarcsakon kiviil meg tudja fogni a rudat.

Szoritok
a)  Verseny alatt ezeket mindig hasznalni kell.
b)  Minden szoritonak 2,5 kg sulytnak kell lennie.
A guggoloallvany
1. Csak a Technikai Bizottsag altal bejegyzett, elfogadott gyartd altal készitett
guggoldallvanyokat szabad hasznalni nemzetkozi eréemeld versenyeken.
2. A guggoloallvany magassaga a legalso allasban minimum 1,00 m, a legfels6 allasban
legalabb 1,70 m legyen, 5 cm-es fokozatokkal.
3. Minden hidraulikus guggolo-allvanyt ugy kell kialakitani, hogy minden kivant
magassag-beallitas biztositoszeggel is rogzithetd legyen
A fekvenyomopad
Csak a Technikai Bizottsag 4altal bejegyzett, elfogadott gyarté altal készitett

fekvenyomoallvanyokat és - padokat szabad hasznalni nemzetko6zi eréemel6 versenyeken.
A fekvenyomopadnak az alabbi méretekkel kell rendelkeznie:

1.
2.
3.

Idoméro

Hosszusaga: legalabb 1,22 m, egyenes és lapos.

Szélessége: legalabb 29 cm és legfeljebb 32 cm.

Magassaga: legalabb 42 cm és legfeljebb 45 cm, a padozattol a padburkolat 6ssze
nem nyomott feliiletéig mérve. A stlyzotarto villa (amelynek allithaté magassagunak
kell lennie) minimum 75 c¢cm-t6]l maximum 110 cm magassagunak kell lennie a
talajtol a padlozattol a sulyzotarto feliiletéig mérve.

A rud sulyzotarto részei kozotti minimalis tavolsag 1,10 méter.

A pad fej-alatamaszt6 része 22 cm-rel (+/-5 cm) allhat ki a salyzotartd allvanyok
sikjatol.

Minden esetben hasznalni kell a padhoz hozzaadott véddallvanyokat.

Idoméro berendezéseket kell hasznalni, amelyek lathatéoak mind a nézétérrél, a
dobogorol és a bemelegitd helyiségben. A minimum mérhetd idé 20 perc és
mutatja az eltelt idét. Ezen kiviil egy masik idoméro eszkozt is lathatova kell
tenni a versenyz0 és az edzéje szamara, amely mutatja, mennyi ideje van még
leadni a kovetkez6 kisérletet.

11



Fényjelz6 berendezések, jelzélampak

A birdi dontések kozlésére fényjelzd berendezést hasznalunk. Ezek a berendezések lehetnek
hasonléak a sulyemelésben hasznaltakhoz. Ennek segitségével a bird, amikor
szabalytalansagot tapasztal, jelezheti azt. Ha a tobbség jelzi gomb megnyomasaval, egy
berregd (sipold) hang a versenyzo tudtara adja, hogy a kisérlete érvénytelen. Ebben az esetben
nem kell befejeznie a gyakorlatot. Minden versenybir6 egy fehér és egy piros lampat iranyit. A
fehér jelenti az ,érvényes gyakorlat”-ot, a piros az ,,érvénytelen gyakorlat”-ot. A lampakat
vizszintesen, egymas mellett kell elhelyezni, és elhelyezkedésiiknek egyeznie kell a
versenybir6i helyekkel. Kapcsolasuk olyanlegyen, hogy kiilon nem, csak egyiitt
vilagithassanak, amikor mar mindharom versenybird meghozta sajat dontését. Sziikség esetén,
pl. aramkimaradaskor, a versenybirok rendelkezésére bocsatanak egy kis fehér és egy piros
zaszlot vagy jelzotablat, mellyel kozolhetik dontéseiket a vezetObird hangos ,,zaszlok”
utasitasara.

Hibakartyak/jelzétablak

Miutan a kijelzon megjelentek a lampak, a bir6(k)nak fel kell emelnie(iik) egy kartyat vagy
jelzotablat, amellyel megmutatja(k) az okot, hogy miért érvénytelen a gyakorlat.

Birdi hibakartya rendszer - az érvénytelen gyakorlat okai

A kartyak szine:

1. hiba = Piros kartya
2. hiba = Kék kartya
3. hiba =

Guggolas Fekvenyomas felhtizas

A versenyz6 nem hajlitotta | A rudat nem eresztik le a |A térdeket a gyakorlat
be a térdeit és nem |mellkasig, tehat nem éri el | befejezésénél nem
eresztette le a testét addig, |a mellkast, vagy a hasi kiegyesiteni.

amig a 1lab legfelso |teriiletet érinti.

feliilete a csipodiziiletnél
lejjebb van, mint a térd
csucsa.

Nem sikeriil egyenesen, a
vallakat hatrahtizva kiallni.
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A gyakorlat kezdeténél és

¥ befejezésénél nem vesz fel

egyenes tartast, ugy hogy
a térdek ki  vannak
egyenesitve.

A rad Dbarmely lefelé
irdnyuldé mozgasa, mielott
elérné a befejezd poziciot.
Az nem érvényteleniti a
gyakorlatot, ha a rad picit
lefelé mozdul mikor eléri a
nyugvd pontot, mikdzbena
vallakat hatrahtizzak.

A rad Dbarmely lefelé
iranyuld  mozgisa a
gyakorlat soran.

A rad egészének barmely
lefelé iranyulé mozgasa a
kinyomas kozben.

Megtamasztani a rudat a
combokon a  gyakorlat
végrehajtasa kozben. Ha a
rud felaraszol a combokon,
de nem tamasztjak, nem ok
a gyakorlat
érvénytelenitésére.

A gyakorlat megkezdése
utan megvaltoztatni a rud
elhelyezését a vallakon. A
versenyzO altal valasztott

rad  kiindul6  ponthoz
képesti egy radnyi
vastagsagot  meghaladd

mozgas lefelé a haton.

A gyakorlat befejeztével a
karokat nem teljesen
kinyujtani, a konyokot
Hkiakasztva”.

Hatra vagy elére 1épés,
illetve a labfejek
oldaliranyd elmozdulasa.
A talpon valé ingadozas
engedélyezett.

Oly moddon pattintani vagy
stillyeszteni a rudat, miutan
azt mar  mozdulatlanul
megtartottak a  mellkason,
hogy az segitse a versenyzot.

Leereszteni a rudat a
vezetdbiro jelzése elott.

Figyelmen kiviil hagyni a
vezetobiro jelzését.

Figyelmen kivill hagyni a
vezetobiro jelzését.

Megengedni, hogy a rud
ugy érjen vissza a dobogora,
hogy nem tartjak kontrol
alatt mindkét kézzel a rudat,
azaz elereszteni a tenyérbdl
a rudat.

Dupla inditas vagy tobb
mint egy felemelkedési
kisérlet a gyakorlat
alsopontjanal.

Maga a nyomas ideje alatt
barmely valtoztatas a
kivalasztott nyomasi
pozicion, tehat a fej, vallak,
fenék barmilyen emelkedd
mozgasa a paddal, talajjal
vald  eredeti  érintkezési
pontjaihoz képest. Vagy a
kezek oldalirdnyt mozgéasa a
radon.

Hatra vagy elére 1épés vagy
a labfejek oldaliranyud
elmozdulasa. A talpon vald
ingadozas engedélyezett.

A lapozok a vezet6bird

A lapozok a fobiro jelzései

Az ebben a szabalyzatban
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jelzései kozotti  id6ben | kozotti idoben hozzaérnek a |talalhatdo a  gyakorlatra

hozzaérnek a ridhoz vagy | radhoz vagy a versenyzohdz, |vonatkozo barmely
a versenyzOhdz, hogy |hogy konnyebbé tegyék a |kovetelmény nem
konnyebbé  tegyék  a | gyakorlatot. teljesitése.

gyakorlatot.
A konyok vagy a felkar |Barmely érintkezés a
hozzaér a combhoz oly |versenyzd labfeje és a pad,
moédon, hogy ez segiti és |illetve annak tamasztékai
tamogatja a versenyzot. | kozott.

A csekély érintés, ami
nem segit, az figyelmen

kiviil hagyhato.
A r1ad barmely leejtése |Szandékos érintkezés a rud
vagy ledobasa a |és a villa kozott, a nyomas

gyakorlat befejezés utan. | ideje alatt abbdl a célbol,
hogy konnyebbé tegyék a

gyakorlatot.
Az ebben a |Az ebben a szabalyzatban
szabalyzatban talalhaté a |talalhat6 a  gyakorlatra
gyakorlatra  vonatkozo | vonatkozo barmely

barmely  kdvetelmény | kovetelmény nem teljesitése.
nem teljesitése.

Eredményjelzé tabla

Gondoskodni kell egy megfeleléen részletezett, a nézék, (IPF) versenytisztviselok és
minden érintett szamara lathaté eredményjelzé tablarol. A versenyzék neveit a
sorszamuk alapjan Kkell elrendezni minden korben. A jelenlegi rekordoknak
naprakészen és lathatéan elérhetéeknek kell lenniiik.

Bajnoksagi eredményjelz6 tabla

sorgNév / Nemzetiség [Suly buggolés |Fekvenyomés kész [Felhuzas [Ossz

(A 2 < A A 3 T Pk B




Ruhazat és személyi felszerelés

A versenyruhazat
Tarto jellegii ruhak

Csak a Technikai Bizottsag altal regisztralt és elfogadott ruhakat szabad hasznalni
erdéemeld és fekvenyomo versenyeken. Minden elfogadott ruhazatot (2010. julius
1 allapot) befagyasztottak 2010. jilius 1-t6l 2014 december 31-ig.
Nem tarto jellegii ruhak

Sulyemeld/birkozo/kantaros ruha. Ezeknek meg kell felelni a c), d) és e) pontokban
részletezett kovetelményeknek. Ezek a ruhdk nem igénylik a Technikai Bizottsag
jovahagyasat.

A versenyruhazatot viselése kotelez6. Ez egyrészes, teljes hosszusagaban egyrétegl,
nyulasképes rugalmas anyagbdl késziil, minden kiilon ravarrds vagy alatét vagy a
gyartas soran nem sziikséges varratokkal valo felosztas nélkiil. Barmely olyan varrat,
ami hamis vagy egyéb, ami a Technikai Bizottsag, a Zsiiri vagy az 6 tavollétiikben a
birok véleménye szerint kizardlag a tovabbi erdsitésként céljabdl keriilt a ruhazatra,
a ruhat érvénytelenné teszi. A ruhanak feszesen kell allnia a versenyz6n, nem lehet
laza, nem loghat. A vallpantot minden egyes gyakorlatnal a vallon kell viselni. A
versenyruhara vonatkoznak még az alabbi szabalyok:

(a)
(b)

(©

(d)

(€)

)

Lehet egyszinii vagy tobbszinii (barmilyen szinti).

A versenyruhdzaton a kovetkezoket lehet feltiintetni: a versenyz0 orszagos
szovetségnek vagy szponzoranak cimere, emblémaja, logoja és/vagy felirata.
Tilos sértd feliratok hasznalata, , vagy amelyek a sportagat rossz szinben
tiintetik fel. (A szponzor logokkal kapcsolatban lasd a versenyruhazat cimii
részt. A versenyzé nevét rahelyezhetik a ruhara vagy a ruhazatanak barmely
részére.)

A szegélyek és szegések nem lehetnek 3 cm-nél szélesebbek, és nem lehetnek
0,5 cm-nél vastagabbak. Kivétel a nem tartd-jellegli kantiros ruhdk,
amelyeknek a szegései meghaladhatjdk a 3 cm szélességet, tovabba ezeknél
megengedett, hogy sajat anyagukbol duplan legyenek Osszevarrva az agyék
terlileténél 2 cm x 24 cm méretben.

A szegélyek védhetok, vagy er6sithetok sziik varratokkal vagy egyéb
elasztikus anyaggal, ha ezek nem szélesebbek 2 cm-nél, és nem vastagabbak
0,5 cm-nél.

Az er6emeldruhanak kell, hogy legyenek szarai. A combon [év rész
hosszusaga a varratkdzéptol szamitva a 1ab bels6 oldalan mérve nem lehet
nagyobb, mint 15 c¢cm €s nem lehet kisebb, mint 3 cm. Az eréemeld-ruha
szabasanak nem kell parhuzamosnak lennie a comb koriil. A nem tarto-jellegii
erdemeld-ruhanak maximum 25 cm-es szarai lehetnek.

A versenyruhdzat olyan modositasa, amely az itt eldirt szélességet,
hosszlisagot, vastagsagot tullépi, a ruhazatot kizdrja a versenyen valod
hasznalatbol.
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(9) Bar a valtoztatasok, illetve a red6k — a ruhazat sziikitése érdekében — és a tartd
jellegti fekvenyomoéruhakat nem zarjak ki a versenyen vald hasznalatbol,
azonban ezeket az eredeti varratokon kell végrehajtani. A nem a gyar altal
végrehajtott valtoztatasok nem szabalyellenesek, ha beszedés formajaban
hajtjak azokat végre, azonban ezeknek a gyarté eredeti varratain kell
lenniiik. A beszedéseknek a ruhazat belsé oldalan kell lenniiik. Barmely,
nem a gyarto eredeti varrataink végrehajtott modositas szabalytalan. A
beszedéseket tilos visszavarni a ruhazatra.

(h)  Amennyiben sziikités lett alkalmazva, Gigy a tobblet anyagot tilos visszahajtani
és visszavarrni a ruhara, kivéve. a vallpantroviditést, amelyet beliil kell
rogziteni. Csak 3 cm allhat ki a vallpantbol.

Polo, illetve tarto-jellegii ingek

Egy barmilyen egy vagy tobb szin{i polot vagy tarto-jellegli inget (a tarto-jellegli ingnek
egyrétegli nyulasképes anyagbol kell allnia) kotelezé viselni a guggolasnal és a
fekvenyomasnal, azonban a férfiaknal a felhtizasnal ennek viselése valaszthato. A
polo és a tartd-jellegli ing egyiittes viselése tilos. NOk szamara mindharom
gyakorlatnal kotelez6 polo a viselése.

Technikai Bizottsdg altal elfogadott, valamint a Technikai Bizottsag altal idordl-idore
kiadott ,,Elfogadott ruhdzat” listan szerepld Tarto-jellegli inget minden gyakorlatnal
lehet hasznalni. A pdlora vonatkozd minden feltétel, ugyanigy vonatkozik a tarto-
jellegli ingre is. A tartd-jellegli ing nem lehet olyan hosszu, hogy fedje a feneket,
amikor betlirik a kantaros ruhdba, hogy igy nytijtson tovabbi segitséget. Ezen kiviil a
varratokat csak az abran jelolt pozicioban lehet elhelyezni. A tartd-jellegii ruhazat
ujjait csak beszedésekkel szabad sziikiteni (a ruha belsején) a gyartd eredeti
varratain. A beszedéseket tilos visszavarni a ruhara.

A polonak az alabbi kdvetelményeknek kell megfelelnie:

(@) Az anyag nem lehet gumirozott vagy hasonlé nyulds anyagbol.

(b) Nem lehet rajta zseb, gomb, zipzar, gallér, illetve nem lehet V-nyaku.

(c) Nem lehetnek rajta megerdsitett varrasok.

(d) A polé anyaga pamut, poliészter, vagy e két anyag keveréke lehet. Farmer
(denim-anyag) anyagu p6l6 nem engedélyezett.

() Az ujjak nem végzddhetnek sem a konyok alatt, sem a vallizmokon. Az IPF
versenyen a versenyzO nem tirheti fel a polo ujjat a vallaig. A pdlokat nem
szabad kiforditva viselni. A tartd-jellegii ing, amit a guggolasnal vagy a
felhuizasnal hasznalnak, lehet ujjatlan is.

(f)  Legyen felirat nélkiili, vagy a verseny hivatalos p6loja, illetve lehet olyan,
melyen a versenyz0 nemzetisége, orszagos, regionalis szOvetsége vagy
szponzora van feltiintetve. Tilos sértd feliratok hasznalata, vagy amelyek a
sportagat rossz szinben tiintetik fel. (A szponzor logdkkal kapcsolatban lasd a
versenyruhazat cimii részt.)



A ruha barmely a gyarté eredeti és a technikai bizottsag altal elfogadott
szabasmintajatol manipulalasa vagy ,,megbuheralasa” érvényteleniti a ruhat a
versenyre. Az anyagnak fednie kell a teljes deltoid teriiletet a fenti abraban
lathato 2-es nyilnak megfeleléen.

Alsoruhazat

Viselhetd a kereskedelemi forgalomban kaphaté nylonbodl, poliészterbdl vagy pamutbol
késziilt sport als6 vagy normal alsoénadrag (de nem boxer fajta).. A ndék hordhatnak
kereskedelmi vagy sport melltartot is. Nem hasznalhaté iszonadrag- vagy barmely olyan
anyag, amely gumirozott vagy hasonléan elasztikus, kivéve a derékkeriileten. IPF
versenyeken semmilyen tartdjellegii alséruhazat nem engedélyezett.

Zoknik

Zoknik viselése engedélyezett.

(@) Ezek lehetnek barmilyen szintiek, tobbszintiek, a gyartd 16gojaval ellatottak is.

(b) Nem lehetnek olyan hosszuak, hogy a térdbandazzsal vagy a térdharisnyaval
Osszeérjenek

(c) A teljes labra kiterjedd harisnyanadrag, combfix hasznalata szigoruan tilos. Felhtizas
soran a sipcsontot fedo zoknit kell viselni, annak érdekében, hogy eltakarja és védje
a sipcsontot.

(d) Konnyl sipcsontvédd viselhetd a sipcsont és a zokni kzott.
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A versenyz0 viselhet 6vet, amit a versenyruhdzat felett, azon kiviil kell hordania.

Az ovek anyaga és kialakitasa:

(a)

(b)

(©)
(d)

(€)
()

Méretek

oukrowbdrE

Az 6v 16 része késziilhet borbol, vinyl vagy mas nem nyulékony anyagbol, tovabba
lehet egy-, vagy tobbrétegili, mely rétegek egymassal 0ssze lehetnek varrva, és/vagy
ragasztva.

Az Ovben nem lehet parndzds vagy mas merevités semmilyen anyagbodl, sema
feliileten, sem a rétegek kozott elrejtve.

A csatot az 0v egyik végére erdsitik fel, varrassal, és/vagy szegecseléssel.

A csaton egy, vagy két tiiske lehet, illetve lehet gyorskioldasu csat. (a gyorskioldas
fogantyura utal)

A csat kozelében megengedett egy bérhurok alkalmazasa az ovvég beflizésére, ezt
varrassal vagy szegecseléssel lehet felerdsiteni.

Az 6v kils6 részén a versenyz0, az egyesiilet, az orszag vagy a klub neve lehet
feltiintetve.

Az 6v szélessége maximum 10 cm lehet.

Az 6v vastagsaga maximum 13 mm lehet a derék koriili {6 tartorészen.

A csat belsd szélessége maximum 11 cm lehet.

A csat kiils6 szélessége maximum 13 cm lehet.

Az dvtartd hurok szélessége maximum 5 cm lehet.

Az 6v vége €s az ovtartd hurok tilsé vége kdzotti tavolsag maximum 25 cm lehet.
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Sulyemel6 cip6é vagy labbeli

A versenyen stulyemel6cipé vagy labbeli viselendd.

(@)

(b)
(©)

(d)

Cipdének tekintheté a sportcipd/sportlabbeli, stlyemeld, er6emeld labbeli vagy
felhtizocipd. A fentiek a teremsportokra vonatkoznak, mint példaul birkozas,
kosarlabda. A turalabbelik nem esnek ebbe a kategoriaba.
A talprész egyetlen helyen sem lehet magasabb 5 cm-nél.
A cip6k aljanak laposnak kell lenniiik, tehit nem lehetnek rajtuk
kitiiremkedések, szabalytalansagok vagy a normal mintatél eltéré manipulalasok.
A cipb részét nem képezo laza talpbetét nem haladhatja meg az 1 cm-es vastagsagot
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Bandazsok

Csak egyrétegli, a kereskedelemben kaphato elasztikus szovésti bandazsok hasznalhatok,
amelyeket poliészter, pamut vagy a kett6 keveréke fed, vagy orvosi fasli hasznalhato.

Csuklébandazsok

1. Maximum 1 méter hosszisagu (ebbe beleértendd barmilyen rogzitd vagy tépdzaras része a
bandazsnak) és 8 cm szélességli bandazs hasznalhatdo. A csukloszoriton lehet egy
hiivelykujjhurok, amelyet a gyakorlat kivitelezése kdzben nem szabad a hiivelykujjon vagy a
tobbi ujjon tartani.

2. Hagyomanyos kereskedelmi, izzadsagot felfogod csuklopant viselhetd, amely maximum 12 cm
szélességl lehet. A csuklobandazs és az elobb emlitett csuklopant egyiittes hasznalata tilos.
3. A csuklobandazsnak nem szabad a csukld kdzepétdl szamitva a kar felé 10 cm-nél és a kéz

felé 2 cm-nél jobban kiterjednie, igy a bandazs nem lehet 12 cm-nél szélesebben feltekerve.
Térdbandazsok

4. Hosszisaguk nem haladhatja meg a 2 métert, sz¢élességiik legfeljebb 8 cm lehet. A feltekerési
hossztsag a térdkozéphez képest nem lehet nagyobb, mint 15 cm felfelé és 15 cm lefelé. A
megengedett legnagyobb tekercselési szélesség 30 cm. Térdbandazs helyett lehet olyan
rugalmas térdharisnyat hasznalni, amely nem hosszabb, mint 30 cm. Szintén megengedettek
30cm hosszusagig térdvédok és orvosi/sebészi térdvédok is. A kettd egyiittes hasznélata
szigoruan tilos.

5. A bandazs nem érhet 6ssze a zoknival, vagy a versenyruhazattal.

6. Az emlitett két testrészen kiviil méashol nem hasznalhatdak bandazsok.

Tarto-jellegii bandazsok

Eréemel6 versenyeken csak a Technikai Bizottsag altal elfogadott és kereskedelemben
kaphato regisztralt bandazsok hasznalhatok.

Nem tarté-jellegii bandazsok

Az orvosi kotés, fasli és izzadsagot felfogd csuklopant viselése nem igényli a Technikai Bizottsag
engedélyét.

Két réteg orvosi (seb-) tapasz viselhet6 a hiivelykujjak koriil. A test tobbi részén nem viselhetd
orvosi (seb-) tapasz vagy barmi mas a zsiiri vagy a vezetébird engedélye nélkiil. Orvosi (seb-)
tapasz nem hasznalhat6 segédeszkdzként a rad megfogaséhoz.

A zstri el6zetes hozzajarulasaval, vagy a hivatalos orvos engedélyével szabad orvosi (seb-)
tapaszokat, kotéseket a test izomsériilésein hordani, de csak ugy, hogy az ne eredményezzen
jogtalan el6nyt a versenyz0 szamara.

Zstiri nélkiili versenyeken, vagy ha nincs jelen hivatalos orvos, a vezetébir6 jogosult donteni az
orvosi (seb-) tapasz viselése ligyében.

A ruhdazat és személyes felszerelés ellendrzése

(@) Az egyes versenyzOk ruhaellendrzése barmely idépontban megtarthaté a verseny soran (ennek
idejét a Technikai Bizottsag bejelentheti), de ennek legalabb 20 perccel az adott kategoria
versenykezdése elott le kell zajlania.

(b) A ruhazat és felszerelés ellendrzésésre legalabb két versenybirot kell kijeldlni. Minden
ruhazatot és felszerelést ellendrizni kell, mielott azokat a birék a hivatalos bélyegzdvel
ellatjak.
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(i)

(©)
(d)
(€)
()
(9)
(h)

A meg nem engedett hossziisagh bandazsok megfeleld méretiire vaghatok, majd ujra
bemutathatok ellendrzésre.

Szennyezett vagy szakadt ruhazat viselését meg kell tiltani.

A ruhazati jegyzokonyvet az ellendrzési id6 utan 4t kell adni a Zstiri Elndkének.

Ha az ellendrzés utan egy versenyzo a dobogora megy és barmilyen nem engedélyezett ruhat
vagy felszerelést hasznal, eltekintve azoktol a daraboktol, amelyeket folott a birok esetleg
véletleniil atsiklottak, akkor a versenyzot azonnal kizarjak a versenybol.

A versenyruhazat, vagy személyi felszerelés korabban emlitett minden darabjat ellendrizni
kell.

A versenyzOnek tilos sapkat viselni a gyakorlatok végrehajtasa kozben. Orak, ékszerek,
szemiivegek, miifogsor és ndi higiéniai targyak nem ellendrzendok.

Miel6tt barki vilagesucskisérletre menne, a Technikai Ellendr ellenérzi a ruhdzatat, ha

megallapitja, hogy a versenyz0 nem engedé¢lyezett felszerelést hasznal, eltekintve azoktol a
daraboktol, amelyeket folott a birdk esetleg véletleniil atsiklottak, akkor a versenyzot azonnal
kizarjak a versenybdl.

Szponzorok jelei

Azon orszagos csapatoknak és versenyzoknek, akik szeretnék szponzoruk jelét viselni
a versenyeken, engedélyért kell folyamodniuk az IPF f6titkardhoz. A kérelmet hdrom
honappal az elsé verseny kihirdetése eldtt be kell adni, és az Elnokség altal
meghatarozott dij fizetendd mellé. Az engedélyért 250 eur6t vagy valami hasonld
Osszeget kell befizetni, amelyet az azt megel6z0 kongresszus hatdroz meg. Az
engedély megadasa utdn a logd elhelyezheté az IPF és a kérvényezdk Aaltal
megallapitott helyen. A logd az év hatralevo részében €s a kovetkezd évben viselhetd.
Az 0Osszeg csak egy szponzor és egy orszag esetén ennyi, tobb szponzor esetén
értelemszerlien annyiszor 250 eur6t kell fizetni, mint ahdny szponzor akarja elhelyezni
a versenyz0 felszerelésén a hirdetését. Az IPF fenntartja maganak a jogot, hogy
elutasitsa a kérvényt, ha véleménye szerint a logd sérti a jo izlést, illetve mar kordbban
megkotott szerzodésbe iitkozne (pl. televizidval vagy mas szponzorral stb.). Az IPF
fenntartja a logd méretének limitalasara vonatkozd jogot. Orszagok vagy sportolok
fizetési kotelezettség nélkiil tehetik fel nemzeti cimeriiket vagy jelvénytiket.
Hasonloképp a gyartok logoja, amelyek az IPF altal elfogadott felszerelési tételeken
tiinnek fel, amelyekért a hasznalati jogot mar kifizették nem igényelnek tovabbi dijat.
Azok a versenyzOk, akik egy szponzor logojat kivanjak viselni, be kell hogy mutassak
az errdl sz616 engedélyiiket, vagy be kell mutatniuk a felszerelést ellendrzd biroknak a
szponzori logd viselésérdl szolo engedélyt, hacsak a kérdéses felszerelési darab nem
szerepel az IPF A4ltal elfogadott listian. Nem kell eltakarni a nem tarto-jellegli
ruhdzaton, 0von vagy polon, azokat a gyartéi himzett vagy nyomtatott logokat,
amelyek nem haladjdk meg a 10X2 cm-t.

Altalanos rész

(@) Olaj, zsir vagy mas csuszast el6idézé szer hasznalata testen, ruhan vagy személyi
felszerelésen szigoruan tilos.

(b) Az egyedill engedélyezett anyagok a hintSpor, a gyanta €s a magnézium karbonatok,
amelyeket hasznalni lehet a testen és a ruhan, de nem a bandazsokon.

(c) Szigortan tilos barmiféle ragasztd hasznalata a labbeli talprészén, ez vonatkozik
beépitett tapado anyagokra, p% csiszolovaszon, valamint ugyanigy tilos a gyanta és a
magnézium karbonat, mig a vizspray megengedett.

(d) Barmilyen idegen anyag hasznalata tilos az er6emel6 felszereléseken. Idegen
anyagnak szamit minden olyan szer, amely nem a rid, pad vagy a dobog6 sterilen
tartasahoz, tisztitasahoz sziikséges.
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EROEMELO GYAKORLATOK ES AZOK KIVITELEZESENEK SZABALYAI

Guggolas

1. A versenyz0 arccal a dobogd eliils6, nézotéri oldala felé all. A rudat vizszintesen a
vallakon tartja, a kéz és az ujjak atfogjak a rudat. A kéz barhol lehet a rud belsé

részén, akar hozza is érhet a rad belsé pereméhez.

2. A ruadnak az allvanyrol torténd kiemelése utdn (melyben a lapozo segédkezhet) a
versenyzOnek hatra kell 1épnie a kiindulasi helyzetbe. Amikor a versenyzd mozdulatlan,
egyenes (csekély eltérés elnézendd), a térdek kinyujtva vannak és a rid megfeleld helyen
van, akkor a vezet6bir6 megadja a jelet a gyakorlat megkezdésére. A vezetdbiro jele
egyik karjanak lefelé¢ iranyuldé mozgatasa és a "Squat", vagy "guggolas" vezényszd
hangos kimondasa. E jel megadédsa eldtt a versenyzd biintetés nélkiil valtoztathat a

crer

gyakorlat megkezdéséhez sziikséges kiinduld helyzetben, akkor biztonsagi okokbdl a
vezetdbird hatra iranyuld karlendités kiséretében utasitja a versenyzot a rud allvanyba
helyezésébe. A vezet6bird ezutan megadja az okot, hogy miért nem adta meg a kezdéshez

a jelet.

3. A vezetébirdi jel utan a versenyzonek be kell hajlitania a térdét, és testét annyira kell
lesiillyesztenie, hogy a csipOcsontnal a lab felsé része mélyebbre keriiljon, mint a térd
legfels6 csucsa. Csak egy kisérlet engedhetdé meg. A gyakorlatot akkor tekintik
elkezdettnek, amint a térdek behajlanak. A gyakorlat alatt a rad elmozdulhat lefelé a
versenyz0 vallan a kiindulasi helyzetéb6l a rud vastagsaganal/a rad atmérdjénél nem

nagyobb mértékben.

4, A versenyzonek magatol gy kell visszaallni allohelyzetbe, hogy a térdeinyujtva
legyenek. A dupla rugdzas a guggolas aljan vagy barmely mas lefelé iranyuldo mozgas
nem engedélyezett. Ha a versenyzé mozdulatlanul all (a lathato befejezé pozicioban), a

versenybironak meg kell adnia a jelet a rad visszahelyezésére.

5. A lerakasra vonatkozo versenybirdi jel a kéz hatramozditasabol és a "Rack", vagy "le"
hallhaté vezényszobdl all. A versenyzonek ekkor vissza kell tennie a rudat az allvanyra.
A ,le” vezényszo6 utani labelmozdulisok nem érvénytelenitik a gyakorlatot.
Biztonsagi okokbol a lapozé segédkezhet a visszahelyezésben. Ezalatt a versenyzének a

rud alatt kell maradnia.

6. A dobogon semmikor sem tartdzkodhat Otnél tobb, illetve kettdnél kevesebb

tarcsafelrako, lapozd. A birok a dobogén sziikséges lapozok szamat
meghatarozhatjak, hogy 2, 3, 4 vagy 5 6 legyen.

Ervénytelen guggolas okai:

=

soran.

3. Abban az esetben, ha nem sikeriil all6 helyzetbe keriilni, igy hogy a térdek nyujtva

legyenek a gyakorlat elején és végén.

4. Hatra- vagy elérelépés vagy a labfej oldaliranyu mozgasa. A hintdzas a sarok és a

talpparnakon megengedett.

5. A guggolas legmélyebb pontjanak el nem érése esetén, tehdt a csipOcsontnal a lab
fels6 része nem keriil mélyebbre, mint a térd legfels6 cstcsa, ahogy a rajz mutatja.

6. A vezetdbiro vezényszavai kozott eltelt idoben hozzaérnek a radhoz a lapozok, hogy

konnyebbé tegyék a gyakorlatot.

7. A 1ab konyokkel vagy felsékarral vald megérintése esetén. A gyenge érintés

engedélyezett, amennyiben az nem tamasztja, nem segiti a versenyzot.
8.  Ha akisérlet végeztével a versenyz06 ledobja vagy elejti a rudat.
9.  Barmilyen egyéb indok, mely megsérti a gyakorlat végrehajtasanak rend;jét.

A guggolas megkezdése elott vagy befejezése utan, vezetobiro jelét nem varja be.
2. Dupla rugozas a gyakorlat aljan vagy barmely lefelé¢ iranyulé mozgas a felallas

21



Az abrak a tipikus de nem kotelezd érvényii rud elhelyezést és a kivant guggolas-mélységet
mutatjak:

A Top of the knees. B: Top surface of the legz at the hip joint.

A: térd cstics B: comb felsd csticsa a csipdiziiletnél
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Fekvenyomas

1.

A pad fej feldli részét oly modon kell a dobogora helyezni, hogy az a dobog6
nézbtér teldli oldala felé vagy ahhoz képest 45 fokban alljon.

A versenyzOnek a hatan kell fekiidnie, fejének, véllainak és fenekének
érintenie kell a pad feliiletét. A labaknak telitalppal a padlon kell lenniiik,
amennyire csak a cipd formdjatol ez lehetséges. A kezének és az ujjainak 4t
kell fognia az allvanyban 1évd rudat, ugy hogy a hiivelykujj korbefogja a
rudat. Ezt a poziciot a gyakorlat sordn meg kell tartani. A labfejek
elmozdulisa engedélyezett, de telitalppal a talajon kell maradniuk.

A versenyz0 biztonsagos cipdfelfekvésének érdekében lapos feliileti
sulyzotarcsakat és alatéttomboket szabad hasznalni, amelyek nem haladhatjak
meg egylittesen a 30 cm-es magassagot. Az alatéttémbok 5 cm, 10 cm, 20 cm
és 30 cm lehetnek, és barmely nemzetk6zi versenyen rendelkezésre kell
allniuk.

A dobogbén nem tobb mint 5, és nem kevesebb mint 2 lapozd, segitd lehet
egyszerre. A versenyz0 miutan megfeleléen elhelyezkedett, a stlyzo
kiemeléséhez kérheti a tarcsafelrakok segitségét. A lapozé ugy segithet, hogy
a versenyz0 nyujtott karral megtartsa a sulyt.

A fogési tavolsag a két mutatdujj kozott mérve nem lehet nagyobb, mint 81
cm (mindkét mutatéujjnak a 81 cm-es [ielélésen beliil kell lennie, és a teljes
mutatdujjnak at kell fognia 81 cm-es jelolést, ha a maximalis fogastavolsagot
hasznaljak.) Amennyiben valamilyen régi sériilés vagy anatomiai okok miatt
a versenyz6 nem tudja mindkét kézzel egyenld tavolsagban megfogni a rudat,
errdl tajekoztatni kell a birdkat minden kisérlet el6tt - még a kiadas el6tt -, ha
szlikséges eszerint a rudat meg is jelolik. A forditott fogas szigoruan tilos.

Miutan a rudat kivették az allvanybol a lapozo segitségével vagy anélkiil, a
versenyz0 kinyujtott karokkal, ,kiakasztott konyokkel” var a vezet6bird
jelére. A jelet azonnal meg kell adni, ha a versenyzé mozdulatlan és a rad
helyesen all. Ha 5 masodpercen beliil a versenyz8 nincs a gyakorlat
megkezdéséhez sziikséges kiinduld helyzetben, akkor biztonsagi okokbdl a
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vezetObird hatra iranyul6 karlendités kiséretében utasitja a versenyzot a rud
allvanyba helyezésébe. A vezetdbird ezutan megadja az okot, hogy miért nem
adta meg a kezdéshez a jelet.

A jelzés a vezetdbird karjanak lefelé mozgatdsabol €s a jol hallhatd "Start"
vezényszd megadasabol é[ll.

A kezdési jel utan a rudat le kell engedni a mellkasra (a mellkas e szabaly
értelmében a sternum/szegycsont aljanal végzddik), és ott mozdulatlanul kell
tartani, amelyet a vezetébiro hallhato "PRESS” utasitasa kovet. Ezek utan a
versenyzonek vissza kell tolni a rudat téle kartavolsagra, kinyujtott konyokig.
. Amikor ebben a pozicioban mozdulatlanul megtartotta a rudat, a hallhatd
"Rack", vagy "le" vezényszot adjak meg, a kar hatralenditésével egyidében.

Az IPF bajnoksagon egyfogasos versenyz6éként indulé mozgassériiltekre és
mozgaskorlatozottakra vonatkozo szabalyok:

A fekvenyomé bajnoksagokat anélkill megrendezik, hogy kiilon kategoriat

rendeznének a hatranyos helyzetli versenyzok szamara (pl. vakok,
latassériiltek, mozgassérultek és —korlatozottak). Segiteni lehet nekik eljutni a
padhoz és a padtol. A segitség itt azt jelenti, hogy az edzd segitségével
¢s/vagy mankon, bottal, vagy toloszékkel. A verseny szabalyai ugyantg
vonatkoznak rajuk is. Azon versenyzoknek, akiknek alsé végtagjuk amputalt
és miivégtagjuk van, azt ugy kell venni, mintha az az eredeti végtag lenne. A
megadott szabalyok szerint kell a mérlegelésnél ezen miivégtagokat szamolni,
hozzédadva a kiadott tabldzat szerinti kompenzald sulyt. Lasd a
MERLEGELES 5. pontjat. A nem miikodé als6 végtaggal rendelkezd, illetve
labmerevitét vagy ahhoz hasonld segédeszkozt viseld versenyzoknél ugy kell
tekinteni, mintha az a lab szerves része lenne és azt a versenyzonek a
mérlegelésnél is viselnie kell.

Ervénytelen fekvenyomas okai:

1.
2.

© N o ok

A gy%korlat megkezdése eldtt vagy befejezése utdn a vezetdbiro jelét nem
varja be.

A nyomas sordn (a vezényszavak kozott) a vélasztott testhelyzet barmely
megvaltoztatasa, tehat a fej, a vallak, a fenék felemelése a padrdl, vagy a
labak mozgatdsa padlon/tombon/tdrcsan vagy a kezek oldaliranyu
elmozditdsa a rdon.

Oly mddon pattintani vagy siillyeszteni a rudat, miutan azt mar mozdulatlanul
megtartottak a mellkason, hogy az segitse a versenyzot.

A rud egészének barmely lefel¢ irdnyuld mozgasa a kinyomas kdzben.

Ha a gyakorlat végén nem sikeriil a karokat teljesen Kinyujtani, konyokok
Hkiakasztva”.

A vezetObird vezényszavai kozott eltelt iddben hozzaérnek a radhoz a
lapozdk, a segitdk, hogy kdnnyebbé tegyék a gyakorlatot.

A pad, vagy a pad labainak a versenyzd altali barmely érintése esetén. A
sulyzoétartd allvany, villa szandékos megérintése a raddal.

Bérénilyen egyéb indok miatt, amely megsérti a gyakorlat végrehajtasanak
rendjét.
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Felhuzas

1.

A versenyz0 a dobogé eliilsd, nézotéri oldala felé all arccal, a laba eldtt
vizszintesen fekvd rudat tetszés szerint meg kell fognia két kézzel és fel kell
emelnie, mig egyenesen nem all.

A felhtuzas végén a térdeknek ki kell egyenesedniiik, a vallak kivannak huzva.
A vezetobiroi jel a kéz lefelé iranyuld mozgasabol és a hangos "Down" vagy
"le" vezényszobol all. A jelet csak akkor szabad megadni, ha a versenyzo a
rudat mozdulatlanul tartja és lathatéan elérte a végso poziciot.

A rad minden megemelése vagy annak szandékos kisérlete fogaskisérletnek
szamit. Ha egy kisérletet a versenyz0 megkezdett, tigy attél fogva a rad nem
mozdulhat lefelé, mig a versenyz6 kinyujtott térdekkel el nem ¢éri a
kiegyenesedett testtartast. Amennyiben a rad kicsit ,beiil”, amikor a
versenyzd kihuizza a vallat (enyhén lefelé mozdul a gyakorlat befejezésénél)
az nem ok a gyakorlat érvénytelenitésére.

Ervénytelen felhtizas okai :

1.

pwn

© No o

A rud barmilyen lefelé iranyuld mozgésa esetén, mieldtt eléri a végsod
pozicidt.

Nem 4ll egyenesen a vallakat kihuzva.

Nem egyenesiti ki a térdeit a gyakorlat befejeztével.

Megtdmasztani a rudat a combon a gyakorlat végrehajtdsa soran.
Amennyiben a rad lassan felaraszol a combon, de a comb nem tamasztja azt,
ez nem ok az érvénytelenitésre. A bironak minden kétséges esetben a
versenyz0 javara kell donteni.

Ervénytelen hatra- vagy el6érelépni valamint a labfej oldaliranya
elmozdulasa. A hintdzas a sarok és a talpparnakon megengedett.

Leereszteni a rudat a vezetobiro jelzése elott.

Hagyni, hogy a rid ugy érjen vissza a dobogora, hogy nem tartjdk kontrol
alatt mindkét kézzel, azaz a tenyérbdl elereszteni a rudat.

Barmilyen egyéb indok, amely megsérti a gyakorlat végrehajtasanak rendjét.

A kép bemutatja a rud szabalytalan megtdmasztasat a felsécombbal a gyakorlat végrehajtasa

soran:
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Mérlegelés

1.

b w

A verseny résztvevoinek mérlegelése a megfeleld sulycsoport versenyének
kezdete el6tt legfeljebb két oraval kezdddhet meg. Minden versenyzOnek
jelentkeznie kell a mérlegelésre, melyet az adott sulycsoportra beosztott
kett6/hdrom versenybird hajt végre. Ha sziikséges egy versenyen belill a
sulycsoportok dsszevonhatok.

Ha eddig még nem tortént meg, sorsoldssal allapitjadk meg a mérlegelés
sorrendjét. Ugyanez a kisorsolt sorszam hatdrozza meg a versenyzési
sorrendet, ha a versenyzdk azonos stlyt kérnek a kisérletiikhoz.

A mérlegelés id6tartama masfél ora.

A versenyzok mérlegelése zart helyiségben torténik, ahol csak a versenyzo,
az edz06, vagy csapatvezeto ¢€s a ketté/hdrom versenybiro lehet jelen. Higiéniai
okokbdl a versenyzd viseljen zoknit vagy legyen papirtorolk6zo a mérlegen.

A versenyzOket mezteleniil, vagy a szabdlyoknak megfeleld olyan
alsoruhazatban kell mérlegelni, mely érdemben nem befolyasolja a versenyz6
teststilydt. Amennyiben kérdés meriil fel az alsoruhédzattal kapcsolatban,
ujramérlegelés kérvényezhetd. NOi versenyzOk esetében a mérlegelési eljaras
ugy modosithatd, hogy néi szervezok (hivatalos személyek, megbizottak) is
mérlegelhessék a versenyzoket. Tovabbi néi megbizottakat, nem feltétlentil
birdkat, is ki lehet jelolni erre a célra. A fekvenyomo versenyen részt vevo
fogyatékos/amputalt versenyzOkre vonatkozo testsuly kiegészitések a
kovetkezd szabalyok szerint érvényesiilnek:

- Boka alatti amputaciok esetén: + 1/54 testsuly
- Térd alatti amputaciok esetén: + 1/36 teststly
- Térd feletti amputaciok esetén: + 1/18 testsuly

- Csip0 alatti amputacid esetén: + 1/9 testsuly

A mozgasképtelen als6 végtaggal rendelkezd versenyzd esetében, akinek

labmerevitdre, vagy hasonld eszkozre van sziikség a jarashoz, ezt az eszkozt a
természetes végtagnak kell tekinteni, és ezzel az eszkozzel egylitt mérlegelik.
Minden versenyzOt csak egyszer lehet mérlegelni. Csak azok a versenyzdok
térhetnek vissza a mérlegre, akiknek a testsulya nehezebb vagy konnyebb,
mint a versenykategoéria, amibe beneveztek. A mérlegelésre engedélyezett
masfél oras idokorlaton beliil vissza kell mennilik a mérlegelésre, és elérni a
stlyukat, maskiilonben kizarjak ket abbol a versenybdl. Egy versenyzot
csak annyiszor lehet Gjramérlegelni, ahogy az id6 és a sorszamok szerinti
rendezett haladads megengedi. Egy versenyz6t csak akkor lehet a masfél oras
id6korlaton tal mérlegelni, ha a versenyzd az iddkorlaton beliil jelentkezik
mérlegelésre, azonban a mérlegeld versenyzOk szdma miatt nincs alkalma a
mérlegre allni. Ekkor a birdk belatdsa szerint engedélyezheté neki egy
ujramérlegelés. Az egyes versenyzok sulyat csak az Osszes, az adott
kategoridban indul6 versenyzd lemérése utdn szabad nyilvadnossagra hozni.
Egy versenyzot csak abban a sulykategoriaban szabad mérlegelni, ahova
21 nappal verseny idépontja elétt benevezték. Amennyiben csoportokra
osztanak egy sulycsoportot, pl. A-B vagy C csoportokra, ott ahol
minimum 20 versenyzé van a kategorian beliil, akkor a B és C csoport
hamarabb keriil sorra azon a napon. Az A csoportban maximum 12
versenyzo lehet.
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8. A verseny kezdete elott a versenyzok

ellendrizzék guggolasnal és

fekvenyomasnal az allvany magassagat és a labtartd toOmbok méretét. A
versenyzonek vagy az edzonek az allvainymagassagi lapot ala kell irni, vagy
szignoval kell ellatnia az ellenérzés utan. Ez az 6 érdekiiket szolgalja. Ebbol a
hivatalos dokumentumbol kap egy példanyt a zsiiri, a bemondo és a lapozok
vezetdje.

A VERSENY SORRENDJE

A korsorozat- rendszer (Round-System)

(@ A mérlegeléskor minden versenyzé koteles mindharom fogasnemben a kezdd

sulyat megadni/felirni/bediktalni az erre a célra kiadott kartydkra; a versenyzd
vagy edz0 alairdsaval ezek a kartydk a mérlegelést végzd tisztviseloknél
maradnak. Ez a szolitokartya szolgal az elsé kisérlet kartyajaul. Ezutan a
versenyzd kap 11 darab kitdltetlen kartyat, melyet a verseny alatt fog hasznalni.
Harmat a guggolashoz, harmat a fekvenyomashoz, 6tot a felhizashoz. Minden
fogasnemnek masmilyen szinii kartyai vannak. Az elsé gyakorlat elvégzése, vagy
annak kisérlete utan, a versenyzének vagy edzdjének el kell donteni, hogy
mekkora sulyt kérnek a masodik kisérletre. Ezt a stlyt be kell irni a kartyan jelzett
helyre, €s be kell adni a versenytitkarnak vagy mas kijelolt tisztségviselonek az 1
perces idokorlat lejarta eldtt. Ugyanezt az eljarast kell kovetni a masodik és
harmadik kisérleteknél mindharom fogasnem esetén. A feleldsség teljes
mértékben a versenyz0¢é vagy az edz6¢ , hogy idoben leadjak a kovetkezd kért
sulyt a megfeleld kartyan. A korsorozat-rendszerben kikiiszoboljiik, hogy szamos
segitd legyen, mivel a kovetkezd kisérlet kartydjat kozvetlentil a kijeldlt
tisztségviseldnek adjk 4t.

A kovetkezd abran lathatok a kisérletekre kiosztott kartyadk. Ne feledjiik, hogy a

versenyz® birtokdban 1évd kartydn 1év0 elsd négyzetet csak akkor szabad
hasznalni, ha engedélyezik neki az elsd kisérlet valtoztatasat. Hasonloképp a
felhtizas kartyajan a negyedik és 6todik négyzet csak akkor hasznalhato, ha
sziikség van a harmadik kisérletnél engedélyezett két valtoztatasra. Az egyfogéasos
fekvenyomd versenyeken a felhizashoz hasonlatos kartyak hasznalatosak.

SZOLITO KARTYA
Vezeték / keresztnév: | Sziiletés:
Nemzetiség: Testsuly: Sulycsoport:
Wilks szorzo: | Sorszam:
Versenyz6/Edzo alairasa:
Fogasnem . kisérlet . kisérlet . kisérlet gjobb
Guggolas
Fekvenyomas
Részeredmény részeredmény
Felhuzas
Csoport:1,2,3,4,5 | Helyezés: Wilks pontok: | Osszetett:
Kisérletek kartyai:

(b) Ha valamely versenyen egy stlycsoportban tobb mint 10 versenyzé van, a

versenyzdket megkozelitdleg ugyanolyan 1étszdmt csoportba lehet osztani.
Azonban kotelez6 csoportokat képezni, ha tobb mint 15 versenyzé van
ugyanabban a korben. A szervezd beldtdsa szerint a latvanyos lebonyolitas
érdekében egy kor allhat egyetlen sulycsoport versenyzdibdl, vagy barmely
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sulycsoport(ok) 0sszevonasbol. A csak fekvenyomo versenyeken maximum 20
fos csoportokat szabad alkotni.

A csoportbeosztast a versenyzOk elmult 12 honapban a nemzetkdzi vagy az
orszagos versenyen elért Osszetett eredménye alapjan készitik el. Az alacsonyabb
Osszetett eredménnyel rendelkezd versenyzok alkotjak az elsd csoportot és ezutan
fokozatosan a magasabb Osszetettet elérok a sziikség szerinti tovabbi csoportokat.
Ha egy versenyzd nem ért el Osszesitett eredményt az elmult 12 hoénapban,
automatikusan az elsé csoportba keriil, ez azokra a versenyzokre is vonatkozik,
akik felfelé vagy lefelé valtoztattak az eredetileg benevezett stlycsoportjukhoz
képest.

Minden versenyz0 az elsé kisérletét az elsé korben, a masodik kisérletét a masodik
korben, a harmadik kisérletét a harmadik korben hajtja végre.

Ha egy csoportban kevesebb, mint 6 versenyzd van, a megfelelé’ pihendido
biztositdsa érdekében 1doengedmenyt kell adni a Versenyzok szdmara minden kor
utan. Ot versenyzé esetében 1 perc, 4 versenyz6nél 2 perc, 3 versenyzénél 3 perc
lehet a megengedett pihendiddé a kor végénél. A maximalisan megengedhetd
pihendidd minden kor végén 3 perc. Amennyiben egy versenyzd sajat maga utdn
kovetkezik, amikor a pihenddras idé megy, akkor maximum 3 pihend perc all
rendelkezésére mieldtt szolitjdk. Amikor a pihendidds 6ra megy és a versenyzok
csoportokra vannak osztva , a tarcsdkat a pihendid6 lejarta utan szedik le, majd
fellapozzak, és csak ezt kdvetden indul a szolitott versenyz6 1 perce.

Minden korben a kisebb stlytol haladunk felfelé a nagyobb stlyokig a novekvd
suly elve alapjan. A koron beliil semmilyen esetben nem csokkentik a ridon a
sulyt, kivéve az (i) pont szerint leirt hibak miatt, és akkor is csak a kor végén.

A versenyzési sorrendet minden korben a Versenyzok altal abban a korben
valasztott suly hatdrozza meg. Azonos valasztott stly esetén a sorsolasanal huzott
versenyzOi sorszdm szerint a kisebb sorszdmu versenyzd kovetkezik elészor.
Ugyanez vonatkozik a harmadik koérben a felhuzas kisérletekre, amikor a kért
sulyt kétszer lehet valtoztatni, feltéve, ha a rudat még nem lapoztak fel a
versenyz0 altal eredetileg kért stilyra, €s a versenyzét még nem szoélitotta a radhoz
a bemondo. Példa: ,,A” versenyzo 5-6s sorszammal 250 kg-ot keér, ,, B’ versenyzo
2-es sorszammal 252,5 kg-ot kér. Az ,,A” versenyzonek nem sikeriil a 250 kg.
Vajon a ,,B” versenyzd vissza vetetetheti a sulyt 250 kg-ra hogy nyerjen? Nem, a
versenyzési sorrendet még mindig a sorszam hatarozza meg.

Ha sikertelen egy kisérlet, a versenyz0 nem koveti magat, hanem vérnia kell a
kovetkezd korre, €s csak akkor tehet kovetkezd kisérletet azon a stulyon.

Amennyiben valamely versenyzd kisérlete a sulyzé felrakasa, a lapozo- vagy a
versenyberendezés hibaja miatt érvénytelen, a versenyzonek egy tovabbi kisérletet
biztositanak a megfeleld sulyon. Ha a rudat rosszul lapoztak fel, de a versenyz6
még nem kezdte el gyakorlatat, donthet arrdl, hogy elvégzi a gyakorlatot vagy a
kor végén probalkozik Gjra. Minden mas esetben az ismételt gyakorlatot a kor
végén kell végrehajtani. Ha a versenyzd amugy is utolsoként kovetkezne a kdron
beliil, akkor 3 perc pihendidét kell biztositani szamara. Hogyha utolsé elétti a
korben, akkor 2 percet, ha hatulrél a harmadik a korben akkor 1 percet. Ezekben
az esetekben, ahol a versenyzOk magukat kovetik és hozzdadott pihendidét
biztositanak szdmukra, a rudat azonnal fellapozzak, ahogy az uj sulyt bekérik. Az
extra pihendiddt utdna hozzéadjak a gyakorlat megkezdéséhez rendelkezésre allo
szokasos 1 perchez. Az o6rat akkor inditjak el, amikor a versenyzének 1 perce
maradt, hogy elkezdje a gyakorlatat. Tehat az olyan versenyzdknek, akik magukat
kovetik, 4 perc all rendelkezésre, ami alatt el kell kezdeniiik a gyakorlatot. A
korben utolséd eldtti versenyzok 3 percet, a korben hatulrol a 3. versenyzok 2
percet kapnak erre, mindenki méas a szokdsos 1 percet kapja a gyakorlat
elkezdésére.

A versenyz6 minden fogasnemben legfeljebb egyszer modosithatja kezdd
kisérletének sulyat. A valtoztatas az eredetileg kérthez képest, lehet folfelé vagy
lefelé, ezért a versenyzési sorrend eszerint fog valtozni. Ha a versenyzé az elsé
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csoportban van, akkor az adott fogasnem elsd korének megkezdése elott
legkésobb 3 perccel modosithatja a stlyt. Az ezutan kovetkezO csoportoknak
hasonld eléjoguk van, miszerint az el6z6 csoport adott fogasnemének utolso
korben legalabb 3 kisérlet van még hatra. Amennyiben ezeket a hataridéket nem
kozlik, akkor egy felhivast kell kozzétenni, amelynek elhangzasa utan egy percen
beliil az esetleges suly-valtozasokat a versenyzdknek be kell jelentenitik.

(k) A versenyzdnek a gyakorlat befejeztével 1 perc all rendelkezésére, hogy beadja a
masodik és harmadik gyakorlatra kért sulyat. Az egy perc a lampak aktivalasakor
indul. Amennyiben nem adjak le a megadott 1 percen beliil a kovetkezo kisérletre
kért sulyt, akkor a versenyzének az utolséd kisérlethez képest 2,5 kg-os emelést
engedélyeznek. Amennyiben a versenyzének az el6z6 gyakorlata érvénytelen volt
¢és az 1 perces idOkorlaton beliil nem adta le a kdvetkez6 kért sulyat, akkor a rudat
az el6zdleg sikertelen gyakorlat stilyara lapozzak vissza.

() A masodik kor kisérleteihez k6z6lt stlyok egyik fogasnemben sem valtoztathatok.
A harmadik kisérletek a guggolasnal és fekvenyomdsnal ugyancsak nem
valtoztathatok. E szabaly értelmében, amint egy sulyt bekérnek, azt visszavonni
nem lehet. A rudat fel fogjak lapozni a kért stlyra és az 6ra el fog indulni.

(m) A felhtizas harmadik korében két valtoztatas engedélyezett az eléz6leg harmadik
kisérletnek kért sulyhoz képest lehet felfelé, illetve lefelé valtoztatni. Ennek az a
feltétele, hogy a versenyz6t a bemondd még nem szolitotta dobogodra a korabban
beadott sulyara /kért sulyahoz.

(n) Az egy fogasnembdl allo Fekvenyomo versenyeken a szabalyok ugyanazok, mint a
harom fogasnembdl all6 versenyeken. Azonban a harmadik korben két
sulyvaltoztatast engedélyeznek és a fenti (rn) pontban a felhtizasra vonatkozé
szabalyok ugyanugy vonatkoznak a fekvenyomasra.

(0) Amennyiben csak egy csoportnyi versenyzOr6l van szd, azaz maximum 14
emberrdl, akkor a fogasnemek kozott 20 perces sziinetet iktatnak be. Ezzel
biztositjak a megfeleld 1d6t a bemelegitéshez és a megfeleld szervezéshez.

(p) Ha két vagy tobb csoport versenyez egy dobogon, akkor a versenyzést a csoportok
korforgéasa alapjan szervezik meg. Nem adnak id6t a korok kozott, csak amennyi
a dobogo elokészitéséhez/atrendezéséhez sziikséges.

P¢ldaul, ha egyszerre két csoport versenyez, az elsd csoport végigesinalja a guggolas
mind a harom korét. Oket azonnal koveti a mésodik csoport, akik szintén
végigesinaljak a guggolds mindhdrom korét. Ezek utdn a dobogoét atalakitjak a
fekvenyomashoz, majd az els6 csoport végigesinalja mind a harom fekvenyomo
korét, oket pedig azonnal koveti a méasodik csoport, akik azonnal végigesinaljak a
fekvenyomas mindharom korét. Ezek utan a dobogot atalakitjdk a felhtzashoz,
majd az elsé csoport végigesindlja mind a hiarom felhuzo korét, dket pedig
azonnal koveti a madasodik csoport, akik azonnal végigcsindljak a felhuzas
mindhdrom korét. Ez a rendszer kikiiszoboli a sziikségesnél nagyobb

idéveszteséget.

A technikai bizottsag a szervezé egyiittmiikodésével a kovetkezo tisztségviseloket jeloli

ki:

(@ Bemondd/szolitd, lehetbleg egy nemzetkozi bird, aki tud angolul és a
vendéglato nyelvén beszélni
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(b) Technikai titkar, egy nemzetkozi bird, aki lehet6leg tud irni és beszélni a
rendezd nyelvén és angolul

() Idémér6 (egy mindsitett versenybird)

(d) Felvezet6 bird

(e) VersenyjegyzOokonyv-vezetd

(f)  Tarcsafelrakok/lapozok, megfelelé ruhdzatban kell lenniiik, a versenyt
reklamozd poloban vagy azonos szinli  pdloban, azonos szinl
melegitOnadragban, futd- vagy sportcipében. A zstiri dontése alapjan sport-
rovidnadrag megengedett nagy héségben.

(g) Technikai ellenér (mindsitett nemzetkozi bird)

Sziikség szerint tovabbi tisztségviseldk jelolhetdk ki, példaul: orvos, egészségiigyi
ligyeletes, stb.

A tisztségvisel6k feladatai a kovetkezok:

(@ A bemondé felel a verseny hatékony levezetéséért. Ceremonia-mesterként
mikodik és elrendezi a versenyzok sorrendjét a kért sulyok fliggvényében ¢€s
a sorszam szerint. Bemondja a kovetkez6 kisérlethez kért sulyt és a versenyz6
nevét. Amikor a kért sulyt mar fellapoztdk és a dobogd készen all a
gyakorlathoz, a vezetébird jelzi ezt a bemonddénak. Amikor a bemondo
bemondja, hogy a stlyz6 készen 4all és a versenyz6t a dobogodra szolitja, az
ora elindul. Ez tehat azt jelenti, hogy amikor a bemond6 kimondja, hogy a
stly készen all, akkor a kisérlet visszavonhatatlanul elindul. A bemondo altal
bejelentett kisérleteket egy jol lathatd6 modon elhelyezett eredményjelzd
tablan ki kell irni, ami feltiinteti sorszdm szerinti sorrendben a versenyzok
nevét.

(b) A technikai titkar felelds azért, hogy a technikai értekezletet a verseny eldtt
megtartsak. A technikai bizottsag vagy annak tagjanak hianyaban a technikai
titkar Osszeallitja a zsiiri- és a birobeosztasokat, azokbol a birdkbol, akik a
bejelentések szerint elérhetdek ezekre a feladatokra a verseny soran. Elkésziti
a sziikséges bird- és zsiiritag listdkat a versenyre és tdjékoztatja a birdkat,
hogy melyik sulycsoport versenyére osztotta be dket. A technikai értekezlet
utan, amikor a végsd csapatnevezéseket mar dsszeallitottak, a technikai titkar
elkészit egy versenyjegyzokonyvet, egy felszerelés ellen6rz6 lapot,
allvanymagassagi lapot és a mérlegelési sorrendet tartalmazo lapot a verseny
Osszes sulycsoportjara, felvezetve az 0sszes versenyzd nevét, akiket abba a
kategéridba neveztek. Ennél a pontndl sorszamot is lehet huzni, hogy
megallapitsuk a mérlegelés €és a versenyzés sorrendjét. Valamint a bemondé
szamdra szolgald kartyakat kiallitja minden versenyzdre a sulycsoportban. A
fenti papirok, valamint elegendé versenyzoi kisérlet kartyat egy megfeleld
boritékba teszi minden sulycsoportra ¢€s atadja az adott sulycsoport
vezetObirdjanak. A technikai titkar részt vesz minden mérlegelésnél,
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instrukciét ad -az ott tevékenykedd birdknak az eljarasmoddal kapcsolatban
¢s minden figyelmet érdemld iigyben. A technikai titkarnak nemzetkozi
birénak kell lennie - lehetdleg a versenyt rendezd orszagbol — és legyen képes
a helyszinen felmeriilé nyelvi nehézségek megoldasara is. A versenyigazgatd
felelés azért, hogy a sziikséges lres iratok (lirlapok) a technikai titkar
rendelkezésére alljanak. Egy teljes mappa rendelkezésre all a feladat
leirdsaval, az Osszes idevagd papirral, melyet a technikai igazgatd ingyen
odaad a versenyigazgatonak.

Az idéméro felelds azért, hogy pontosan mérje az eltelt id6t akozott, hogy
elhangzott a ,,rad készen all” és a versenyzo elkezdi a kisérletet. Azért is
felelés, hogy mérje a megengedett id6t, amikor erre sziikség van, példaul a
versenyzdnek 30 mésodperccel a kisérlet utdn el kell hagynia a dobogét. Ha
egyszer az 6rat mar elinditottdk, az csak akkor allithaté meg, ha a versenyz6
elkezdte kisérletét, vagy letelt az engedélyezett id6, vagy ha erre a vezetobiro
belatasa szerint utasitast ad. Ezért igen fontos példaul, hogy a versenyzo és
edzdje még a versenyzd szoélitasa eldtt ellendrizze az allvdny magassagat,
mivel amint elhangzott a ,,rud készen all”, az dra elindul. Az allvany barmely
tovabbi igazitasat a versenyzd 1 percének terhére végzik, kivéve akkor, ha a
versenyzd megadta az allvinymagassagot, de azt a lapozok tévesen allitottak
be. Ezért 1étfontossagu, hogy az allvanymagassagi lapot a versenyzdk vagy az
edzOk aldirjak. Ez egy hivatalos dokumentum, ami barmely vitat eldont. A
versenyzOnek a bemondod hivasa utdn egy percen beliil meg kell kezdenie a
gyakorlatat. Ha a versenyzd ezen az idon beliil nem kezdi el a gyakorlatot,
akkor az idomérének ezt jeleznie kell, a vezetdbird pedig az ,allvany”
vezényszot adja ki egyidejlileg a karjanak hatralenditésével. A gyakorlat
ilyenkor érvénytelen, a kisérletet torlik. Amennyiben a versenyzd a
megengedett idon beliil kezdi meg gyakorlatat, az orat leallitjak. A gyakorlat
kezdetének meghatdrozdsa az ¢épp végrehajtott fogasnemtdl fiigg.
Guggolédsndl és fekvenyomdsndl a kezdés egybeesik a vezetdbiro kezdésre
utasitast ado jelzésével. Lasd A birok cimi fejezet 3. pontjat. A felhuzasnal
azt tekintjiik gyakorlatkezdésnek, amikor a versenyzd eltokelt kisérletet tesz a
rad megemelésére.

A felvezeté bird/ segité azért felel, hogy begylijtse a versenyzok altal
kozlendd sulyokat feltiintetd kartyat, és késlekedés nélkiil tovabbadja az
informéciot a bemondonak. A versenyzOnek a kisérlet befejezése utdn egy
perc all a rendelkezésére, hogy a felvezetd biro altal tajékoztassa a bemondot
a kovetkezd kisérlethez kért sulyarol.

A versenyjegyzokonyv-vezeté felelés azért, hogy pontosan vezesse a
verseny haladasat és annak végén gondoskodjon, hogy a harom bir¢6 alairja a
hivatalos jegyzékonyvet, rekordoklevelet vagy barmely mas alairast igényld
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dokumentumot. A bemondoénak ez irdny bejelentést kell tennie, mieldtt a
birdk tdvoznanak.

A tarcsafelrakok/lapozok dolga az, hogy a rudra réhelyezzék a kivant
mennyiségli stulyt, és azt leszedjék; fekvenyomasnal, valamint guggoldsnal
beallitsak a kivant allvanymagassagot, a vezetobird kérésére letisztitsdk a
dobogot, vagy a rudat és altalaban a verseny egész ideje alatt gondoskodjanak
arrdl, hogy a dobogd ¢és a sulyzok rendezett és tiszta képet mutatnak. A
dobogdén nem tartézkodhat egyszerre kevesebb mint 2, vagy tobb mint 5
lapoz6. Amikor a versenyzd felkésziil a kisérletre a lapozo segithet neki
kivenni a rudat az allvanybol. Ugyanigy segithetnek neki visszahelyezni az
allvanyra a rudat a gyakorlat utdn. Azonban maga a gyakorlat alatt nem
érinthetik a versenyzOt vagy a rudat, azaz azalatt az id6 alatt, amely a
,»kezdés” €s a ,,befejezés” vezényszavak kozott telik el. Az egyetlen kivétel
ez alol a szabdly aldl, az, ha a gyakorlat veszélyessé valik, és valosziniileg
sériilést okozna a versenyzonek, ekkor a lapozdk a vezetdbird vagy a
versenyzd kérésére kozbeléphetnek és levehetik a versenyzordl a rudat.
Amennyiben nem a sajat, hanem a lapozok hibajabol megfosztanak egy
versenyzOt az egyébként sikeres kisérletétdl, akkor a kor végén a zsiiri és a
birdk belatasa szerint egy Uj kisérletet biztosit a versenyzdének.

A technikai ellendr gondoskodik arrdl, hogy a versenyzd valoban az, akit
szolitottak és megfeleld ruhdzata van miel6tt felmegy a dobogora.
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Minden olyan versenyen, ahol a kisérleteket dobogon vagy szinpadon végzik, a
dobogd ¢és a szinpad kozelében csak versenyzd, edzdje, az aktudlis
versenybirok, a zsiliri tagjai, a tarcsafelrakok/lapozok és a technikai ellendr
tartozkodhatnak. A kisérlet végrehajtasa alatt a szinpadon csak a versenyzo, a
tarcsafelrakok/lapozok ¢€s a versenybirok tartozkodhatnak. Az edzdknek a
szamukra kijelolt részen kell maradniuk, amelyet a zslri vagy a felelds
technikai vezetd jelol ki. Az edzéi teriiletet ugy kell kijelolni, hogy az
edzonek jo ralatasra legyen a versenyzore és lehetosége legyen technikai
jellegii instrukciokat vagy jelzéseket kozolni a versenyzoje felé (pl. a
guggolas mélységet). Az edzok szamara eléirt ruhazat a nemzetkozi
versenyeken a nemzeti melegitd, valamint csapat vagy IPF altal elfogadott
polo. Az edzonek meg kell felelnie ennek a szabalynak, amennyiben
mégsem felel meg, a technikai ellenér vagy a zsiiri dontései alapjan
kizarhato a melegitohelyiségbdl és a verseny kornyezetébol.

A kozonség szeme eldtt a versenyzO sem bandazsait, sem ruhdjat nem
igazithatja, ammoniat sem hasznalhat. Egyetlen kivétel e szabaly alol az, hogy
igazithat az 6vén.

Nemzetkozi versenyeken, ha két nemzet két kiilonb6z6 sulycsoportba tartozo
versenyzdje versenyez egymassal, fliggetleniil a kért sulytol a versenyzok a
masik nemzet wugyanazon kategéridjadban versenyzd versenyzdjével
parhuzamosan véltakozva kovetkezhetnek. A legkisebb stlyt kérd versenyzd
fog eloszor kisérletet végrehajtani, és ezzel felallitja a sorrendet az adott
fogasnemben a kovetkezo kisérletekre.

Az IPF altal elismert versenyeken a suly mindig oszthatonak kell lennie 2,5 kg-
mal. Hacsak nem rekordkisérletr6l van szd, a sulyt legalabb 2,5 kg-mal kell
novelni.

Csucskisérleteknél a sulyzo stlyanak a jelenleg fennallé rekordnal 0,5 kg-mal
kell tobbnek lennie.

A verseny alatt eldirt gyakorlatain beliill egy versenyzd csucskisérlethez
kérhet olyan sulyt, ami nem 2,5 kg egész szaml szorzata. Ha a gyakorlat
sikeres, akkor hozzaadjak a fogdsnem ¢€s az Osszetett eredményéhez is.
Csucskiserletek a versenyzok szamara rendelkezésre all6 barmelyik kisérleten
beliil elvégezhetdk.

A versenyz0 csak abban a bajnoksagban novelheti a stlyt kevesebb mint 2,5
kg-mal csucskisérleti céllal, ha abban a bajnoksagban versenyzik, ahol
érvényes a rekord. Példaul, egy masters versenyzd, feln6tt versenyen nem
emelhet 2,5 kg-mal kevesebbel, azzal a céllal, hogy masters cstcsot érjen el.

Amennyiben olyan sulyt kérnek a kovetkezd korre, amely meghaladja a
jelenlegi csucsot, de nem oszthato 2,5 kg-mal, és egy masik versenyzé még
ebben a korben tullépi ezt a kért stlyt, akkor az els6 versenyzd altal kért sulyt
a legkozelebbi 2,5 kg-mal oszthat6 sulyra csokkentik.
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Példa 1. A jelenlegi rekord 302,5 kg. Az ,,A” versenyz6 300 kg-ot guggol az els6
korben, utdna 303,5 kg-ot kér. A ,,B” versenyzdé 305 kg-ot guggol az elsd
korben, akkor az ,,A” versenyz6 masodik kisérletét 302,5 kg-ra kell
csokkenteni.

Példa 2. A jelenlegi rekord 300 kg. Az ,,A” versenyzé csupan 1 kg-mal novel,
miutan sikeresen teljesitette az elso kisérletét 300 kg-on, a ,,B” versenyz6 305
kg-ot guggol az elsé korben, tehat az ,,A” versenyzOnek most mar a
legkozelebbi 2,5 kg-ra (ami 302,5 kg) kell emelni.

5. A vezetdbird egy személyben felel a lapozasi hibak, illetve a bemondé altal
helyteleniil kozolt bejelentésekkel kapcsolatos dontésekben. A dontését
tovabbitjak a bemondodnak, aki kihirdeti a megfeleld kozleményt.

Példak lapozasi hibakra

(@)

(b)

(©)

(d)

(€)

Ha a rudat az eredetileg kértnél kisebb sulyra lapoznak fel, de a kisérlet
sikeres, a versenyz0 donthet, hogy elfogadja a sikeres kisérletet, vagy
ujra megkisérli az eredetileg kért sulyt. Ha a kisérlet érvénytelen volt, a
versenyzd jogosult egy Gjabb kisérlet végzésére az eredetileg kért stlyon.
Mind a két fenti esetben tovabbi kisérleteket csak a kor végén lehet
elvégezni.

Ha a rudat az eredetileg kértnél nagyobb sulyra lapozzdk fel, de a
gyakorlat érvényes, akkor megadjak a kisérletet. Ekkor azonban a suly
ezek utan csokkenthetd is, ha ez a tobbi versenyzd szamara sziikséges.
Ha a kisérlet érvénytelen volt, a versenyzd szdmara még egy kisérlet all
rendelkezésére a kor végén.

Ha a rud két végét nem egyenlden lapoztdk fel; illetve barmely valtozas
torténik a raddal, vagy a tarcsakkal a kisérlet végrehajtasa kdzben, vagy
ha a dobogd elmozdul, de mindennek ellenére a kisérlet érvényes, a
versenyzd megtarthatja az eredményt, vagy donthet a kisérlet Ujra
kivitelezés mellett. Ha a sikeres kisérlet nem a 2,5 kg tobbszorose, akkor
a 2,5 kg lefelé es6d legkdzelebbi tobbszordsét irjak be a verseny
jegyzokonyvében. Ha a kisérlet érvénytelen volt, a versenyz0 még egy
kisérletet kap. Tovabbi kisérleteket annak a kor végén lehet végrehajtani,
amelyikben a hiba volt.

Ha a bemondd nehezebb vagy konnyebb stlyt mond be, mint amit a
versenyzd kért, akkor a vezetdbird ugyanazokat a dontéseket hozza meg,
mint a lapozok hibdjanal.

Ha barmely oknal fogva a versenyzé vagy edzdje nem tudja a dobogd
mellett a verseny lefolyasat figyelemmel kisérni, igy a versenyzd
elmulaszt egy kisérletet, mert a bemond6 nem jelentette be 6t az altala
kért stlynal, akkor a sulyt levehetik és megengedik a versenyzOnek a
kisérletet, de csakis kor végén.
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10.

11.

12.

13.

Béarmely fogdsnemben harom érvénytelen kisérlet automatikusan kizarja a
versenyzOt az Osszetett versenyzésbol. Az egyéni fogasnemek dijaiért ezek
utan is versenyezhet, amennyiben komolynak vehetd kisérletet tesz mindegyik
fogasnemben, azaz a megkisérelt sulyoknak ésszerien feltételezhetd
képességei szintjén kell lenni. Amennyiben ez kérdéses, a zstliri dont.

Azon kivill, hogy a versenyzének segitenek kiemelni a gyakorlat elején a sulyt,
a lapozok nem nyujthatnak tovabbi segitséget abban, hogy felvegye a gyakorlat
megkezdéséhez sziikséges testhelyzetet.

A Kkisérlet befejeztével a versenyzonek 30 mésodpercen beliil el kell hagynia a
érvénytelenitésével jarhat. Ezt a szabalyt olyan versenyzOk miatt hoztak létre,
akik esetleg sériilést szenvedtek a gyakorlat soran, vagy valamilyen testi
fogyatékossaggal rendelkeznek (pl. a vak versenyzdk).

Ha a bemelegités vagy a verseny sordn egy versenyzd megsériil, vagy mas
forméaban olyan jeleket mutat, hogy a verseny folytatidsa esetleg egészségét
vagy testi épségét jelentésen veszélyeztetheti, a hivatalos orvos
megvizsgalhatja. Amennyiben az orvos ugy gondolja, hogy a verseny
folytatdsa a versenyzé szdmara nem tanacsos, a zslrivel megbeszélve,
ragaszkodhat ahhoz, hogy a versenyzd visszalépjen a versenytdl. A csapat
vezetdjét vagy az edzOt az ilyen dontésrdl tdjékoztatni kell. A fertézések
elkeriilése miatt vizzel 1:10-hez aranyban oldodo haztartasi hipo hasznalata
javasolt balesetek esetén, hogy a vért vagy a szovetet letakaritsdk a radrdl vagy
a dobogordl és a bemelegito teriiletet.

Minden versenyzd, edzd, aki helytelen magatartasaval a dobogd kozelében a
sportot rossz szinben tiinteti fel, hivatalosan figyelmeztetést kap. Ha tovabb
folytatja helytelen magatartasat, a zsiiri vagy a zsiiri tdvollétében a birdk a
versenyzot vagy edzot a tovabbi kiizdelmekbdl kizéarhatja, illetve elrendelheti,
hogy a verseny helyszinét elhagyja. A csapatvezetdt hivatalosan tajékoztatni
kell mind a figyelmeztetésrdl, mind a kizarasrol.

a versenybirok, amennyiben elég komolynak itélik meg a helyzetet, hogy ne
csak figyelmeztetést, hanem azonnali kizarast vonjon maga utdn. A csapat
vezetdjét azonnal tajékoztatni kell a kizarasrol.

Nemzetkozi versenyeken a versenybiroi dontésekkel szemben minden Ovast,
tiltakozast a verseny lefolyasa vagy barmely a versenyben résztvevo személy
viselkedése ellen a zstirivel kell kozolni. A zstiri kérheti, hogy az dvast irdsban
adjak be. A beadvanyokat, 6vasokat a csapatvezetd, a csapat edzd, vagy
tavollétiikkben a versenyz6 a zstiri elndkének adja at. Ezt kozvetleniil azutan az
esemény utan kell megtenni, amivel az évas vagy a panasz kapcsolatos. Ha
ezeknek a feltételeknek nem felel meg, nem veszik figyelembe az 6vast.

A zsliri, ha sziikségesnek talalja, rovid idére felfliggesztheti a verseny menetét,
¢s visszavonulhat dontésének megtandcskozasara. Megfeleld tandcskozas és
tobbségi dontés utan a zsiiri visszatér és a zsiiri elnok tajékoztatja a tiltakozot a
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dontésr6l. A zstiri dontése végleges, semmiféle egyéb testiilethez
fellebbezésnek helye nincs. A felfliggesztett verseny ujrakezdésénél a
folytataskor a kovetkezd versenyzo 3 percet kap, hogy elkezdje a gyakorlatat.

Ha az dvast egy résztvevOversenyz6 vagy egy masik csapat tisztségviselje ellen

nyujtottak be, az irdsbeli beadvannyal egyiitt 75 eurot vagy ezzel egyenértékil
Osszeget mas pénznemben kell befizetni. Ha a zsiiri tanacskozéasa soran olyan
dontésre jut, hogy az dvas feleltlen vagy rosszindulata volt, a zsiiri dontése
értelmében a letétbe helyezett 6sszeg egy része vagy az egész visszatarthato
¢s tovabbithato az IPF-nek.

Versenybirok

1.

Héarom versenybironak kell lennie, egy vezetd- vagy kozépbironak és két
oldalbironak. A nemzetkozi versenybiroi kartyajuknak érvényesnek Kkell
lennie, és a technikai ellenor kartyajaval egyiitt a zsiiriasztalra kell a
kartyakat helyezni.

2. A vezetébirénak kell megadnia a sziikséges jeleket mind a harom
fogasnemnél.
3. A harom fogasnem eldirt jelei:

Fogasnem: Kezdésnél befejezésnél

Guggolas Lathat6 jelzésként a kar Lathato jelzésként a kar
lefelé  irdnyuld6 mozgasa, hétralenditése, mellyel
mellyel egyiitt egy jol egylitt egy jol hallhato
hallhatdé "SQUAT", vagy "RACK", vagy "le"
"guggolas" vezényszot kell vezényszot kell
kimondani. kimondani.

Fekvenyoma Lathato jelzésként a kar Lathato jelzésként a kar
lefelé iranyul6 mozgasa, hatralenditése, mellyel
mellyel egylitt egy jol egyiitt egy jol hallhato
hallhat6 ,,START” "RACK", vagy "le"
vezényszot kell kimondani. vezeényszot kell
Gyakorlat kdzben hallhato Kimondani.
utasitas ,,PRESS” miutan
mozdulatlanul 4llt a rad a
mellkason.

felhuzas Nincs sziikség jelzésre. Lathato jelzésként a kar

lefelé lenditése, hallhaté
jelként a ,DOWN?”, vagy
»le”  vezényszot  kell
kimondani.
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(@)

(b)
(©)

(d)

(@)
(b)

Amint a a gyakorlat befejeztével a rudat visszatették az allvanyra vagy a
dobogora, a versenybirok dontéseiket lampakkal jelzik. Fehér lampa:
ERVENYES, piros lampa: ERVENYTELEN. Utana a kartyakat felemelik,
hogy mutassak az érvénytelen gyakorlat okat.

A versenybirok iiléhelyiiket minden gyakorlattipusnal valtoztathatjak, hogy
véleményiik kialakitasahoz a legkedvezobb ralatasuk legyen. A vezetobironak
azonban mindig gondolnia kell arra, hogy a guggolas ¢és felhuizas gyakorlatok
kivitelezésekor a versenyzonek Ot latnia kell, és az oldalbiroknak pedig
mindig gondolniuk kell arra, hogy a vezetdbironak latnia kell a felemelt
karjukat.

A verseny megkezdése eldtt a versenybiroknak meg kell gy6zddniiik arrdl,
hogy

A dobogod és a versenyberendezések minden tekintetben megfeleljenek a
szabalyoknak. A rudak ¢és a tarcsdk sulya ellendrizve legyen ¢és a
szabalyoknak nem megfeleld berendezések, illetve stulyok ki legyenek
cserélve. Egy masodik rud és szoritok legyenek elokészitve, amennyiben az
eredeti rad vagy szoritok kart szenvednének.

A mérleg rendben legyen és pontosan miikodjon.

A versenyzoket a megengedett idon beliil és sajat sulycsoportjuk stulyhatérain
beliil mérlegeljék.

A versenyzOk ruhdzata ¢€s személyi felszerelése minden tekintetben
megfeleljen a szabalyoknak. A versenyzd feladata gondoskodni arrdl, hogy
minden ruhadarab, amit a dobogon viselni kivan, atessen a birdi ellendrzésen.
Azok a versenyzok, akik olyan felszerelést viselnek vagy hasznalnak, amit
nem ellendriztek, biintethetdek, példaul az utolsé kisérletiik elvételével.

Verseny kdzben a harom versenybironak egyiittesen ligyelnie kell arra, hogy

A sulyzo sulya megfeleljen a bemondottaknak. Az ellendrzés érdekében a
birok kaphatnak egy stlyz6 felrakasi tdblazatot. Ez a kozos feleldsségiik.

A versenyz0 személyes felszerelésének a szabalyoknak megfelelonek kell
lennie a dobogén. Ha valamelyik versenybird megalapozott kételyeket
tamaszt a versenyzO ilyen vonatkozasu tisztességét illetden, gyanujat a
gyakorlat utan azonnal k6zoIni koteles a vezetdbiroval. A zsiiri elndke ekkor
szemiigyre veheti a versenyzd személyes felszerelését; amennyiben a
versenyzOrdl bebizonyosodik, hogy szabalyellenes felszerelésdarabot visel,
vagy hasznal, (eltekintve azoktol a tételektdl, amelyeket a felszerelést
ellendrzd birdk véletleniil tévesen jovahagyasukkal lattak el) a versenyzot
azonnal kizarjdk a versenybdl. Amennyiben a versenyzd barmely olyan
szabalytalan felszerelést hasznalt, amelyet a felszerelést ellen6rzé birdk
tévesen jovahagytak, és a gyakorlat, ahol ez kidertil, sikeres volt, akkor a
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10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

gyakorlatot érvénytelenitik és a versenyzének 0j kisérletet biztositnak (most
mar a szabalytalan felszerelés nélkiil) a kor végén.

Amennyiben egy technikai ellenér a kozelben van, a versenyzd ruhazatat
alaposan atvizsgalja, miel6tt a dobogora engedi.

A guggolés és a fekvenyomas kezdete el6tt az oldalbirok felemelik a karjukat
és ugy tartjadk oket, amig a versenyzd felvette a megfeleld testhelyeztet a
gyakorlat elkezdéséhez. Amennyiben a birok kozott tobbségi vélemény alakul
ki, hogy valamiféle hiba all fenn, akkor a vezetébiro nem adja meg a jelet a
gyakorlat megkezdésre. A versenyzonek a még nem lejart ideje all
megkaphassa a kezdésre a jelet. Amint a gyakorlat elkezd6dott az oldalbirdk
nem hivjak fel a figyelmet a gyakorlat kivitelezésében 1év6 hibakra.

A versenybiroknak tartozkodniuk kell a megjegyzésektél €s nem szabad
semmilyen dokumentumot vagy szdébeli beszamoldt 4atvenni a verseny
haladésarol. Ezért 1étfontossagli, hogy minden versenyzd sorszama fel legyen
tiintetve az eredményjelzd tablan, hogy a birdk kovetni tudjdk a versenyzési
sorrendet.

Egyik versenybirdnak sem szabad egy masik dontését befolyasolnia.

A vezetObiro tanacskozhat az oldalbirokkal, a zsiirivel, vagy sziikség szerint
mas hivatalos személlyel, hogy eldsegitse a verseny lebonyolitasat.

A vezetdbird belatasa szerint elrendelheti a rud vagy a dobogd megtisztitasat.
Amennyiben a versenyz0 vagy edzd kivdnja, hogy a rudat, a dobogot
tisztitsak meg, Ggy azt a vezetdbird felé jeleznie, nem pedig a lapozonak. A
felhtizas utolsd korében a rudat mindegyik kisérlet elétt meg kell tisztitani,
valamint ha az edz6k vagy a versenyzok kérik a masik két korben is.

Verseny utan a harom versenybirdnak ald kell irnia a versenyjegyzokonyvet,
a cstics-jegyzOkonyvet és a tobbi aldiranddé dokumentumot.

Nemzetkozi versenyeken a Technikai Bizottsag véalasztja ki a birokat, akiknek
bizonyitaniuk  kellett  hozzéértésiiket nemzetk6zi vagy  orszagos
bajnoksagokon.

Nemzetkozi versenyen - amennyiben kettdnél tobb orszag vesz részt a
versenyen - nem szabad két azonos nemzetiségli versenybirdt bedllitani egy
adott sulycsoport versenyében. Amennyiben egy kategériat tobb csoportra
osztanak, akkor mindegyik csoportnal ugyanazoknak a biréknak kell
biraskodniuk. Amennyiben birdcserékre van sziikség, akkor ezeket a
fogasnemeknél kell megejteni, hogy minden versenyzét ugyanazok a
birok biraljanak el az adott fogasnemben.

Egy versenybir6 megvalasztasa vezetobirova egy sulycsoportban nem
akadalyozhatja oldalbiroként torténd bedllitasat egy masik stilycsoportban.
Vilagbajnoksagokon és barmely mas bajnoksagokon, ahol
vilagcsucskisérletekre lehet szamitani kizardlag IPF 1. és II. kategorias
biroknak szabad biraskodniuk. Vildgbajnoksagra minden orszag legfeljebb 3
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versenybirot nevezhet, valamint még egy I. kategorias birdt a zstrifeladatok
ellatasra, ha nincs elég zsiritag.

18. A versenybirdknak és a zsiiri tagjainak azonos egyenruhat kell viselniiik az
alabbiak szerint:

Férfiak: Télen: Sotétkék zako, megfelelé IPF emblémaval a baloldali
mellrészen, sziirke nadrag, fehér ing és megfeleld IPF nyakkendo.
Nyaron: Fehér ing és sziirke nadrag, tetszés szerinti nyakkendo.

Nok:  Télen: Sotétkék blézer megfeleld IPF emblémaval a baloldali
mellrészen ¢és sziirke szoknya vagy nadrdg és fehér blaz és
megfelel6 sal vagy kendé.

Nyaron: Sziirke szoknya, vagy nadrag és fehér bluz.

crer

emblémat viselnek, a II. osztalyt birdk kék sziniit.

A zsliri dont arr6l, hogy a birdk téli vagy nydri Oltozetet viseljenek. Az
edzOcipoénként ismert labbeli nem megfelelé viselet a zakohoz ¢és a
nadraghoz, utcai cip6t vagy alkalmi cipdt kell viselni.

19. A IL katego6ridju nemzetkozi versenybirdknak a kdvetkezd kovetelményeknek
kell eleget tenniiik:

(@) Olyan orszagos bironak kell lennie, aki legalabb két éve biraskodik, és
minimum két orszagos erdemeld bajnoksag all a hata mogott ebben a
pozicidban ezen iddszak alatt.

(b) Az orszagos szovetségének ajanlania kell 6t.

(c) Sikeres II. kategorias irasbeli vizsgat kell tennie vilagbajnoksagon,
kontinentalis bajnoksagon, teriileti versenyen, nemzetkdzi versenyen,
orszagos bajnoksagon, vagy orszagos birotovabbképzésen. A gyakorlati
vizsgat nemzetkozi versenyen kell letennie.

(d) Az irasbeli és gyakorlati kérdéseknek legalabb 90%-at helyesen kell
megvalaszolnia.

20. Az 1. kateg6riaju versenybirokra az alabbi kovetelmények vonatkoznak:

(@) Legalabb négy éve megbecsiilt I1. kategorias versenybiro.

(b) Legalabb négy nemzetkdzi bajnoksagon biraskodott (fekvenyomo
vilagbajnoksag kizarva)

(c) L kategorias gyakorlati vizsgat kell tennie vilagbajnoksagon (fekvenyomo
vilagbajnoksag kizarva), kontinens bajnoksdgon vagy teriileti, illetve
nemzetkdzi versenyen.
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(d) Vezetébiroként legalabb 75 gyakorlatot kell értékelnie (ebbdl legalabb 35
guggolas legyen). Ebbe az elsd kor kisérletei nem szamitanak bele.

(e) A birojeloltnek 25 pontot jovair a vizsgaztatd a felszerelés ellenérzésnél,
mérlegelésnél, valamint a dobogdn zajlé események irdnyitasaért. Barmely
olyan hibaért, amely megszegi a versenyszabalyokat, fél pont levonas jar.
A vizsgaztatd az IPF Technikai Bizottsaganak tagjanak kell lennie, vagy
az IPF Technikai Bizottsag ¢s a Birokiildo altal kijeldlt tisztségviselonek
kell lennie.

(F) A birdjeldltnek a vizsga egészét tekintve legalabb 90%-ot kell elérnie, ez
abbol all 6ssze, hogy 75 pontot kap a dontéseiért, amit a dobogon birdként
hoz, melyet a zstritagok dontéseivel, nem pedig a versenybird tarsainak
dontéseivel hasonlitanak dssze, és a fennmaradé 25 pont pedig a sziikséges
feladatok ellatasai kozbeni dontéseiért jar, azaz a felszerelés ellenérzés, a
mérlegelés és a dobogdn zajlé események iranyitasa.

() Sajat orszagos szovetségének kell jelolnie a Technikai Bizottsag és a
Bironyilvantartd felé harom honappal a vizsgatételt megeldozoen. A jelolés
alapjaul a kovetkezok szolgalnak:

1. A jelolt hozzaértése biroként

Elsobbségi sorrend a II. kategorias versenybirok kozott

3. Mennyire tud rendelkezésre allni jovObeni nemzetkdzi versenyek
szempontjabol

4.  Angoltudas.

N

(h) Az 1. kategorias birok felé kovetelmény, hogy olyan szinten legyen képes
angolul beszélni, amellyel teljes mértékben meg tudja érteni a vitakat,
kiillonosen, ha zsiirinek jelolik. Ebben a tekintetben a vizsgaztatok dontenek
majd a jelolt alkalmassagarol.

21. A jelolt kivéalasztasa az IPF altal rendezett vizsgara a kovetkezd
kovetelmények alapjan torténik:

a. A beérkezett jelentkezések szama.

b. A vizsgara alkalmas lehetdségek szama.

c.  Mekkora igény van az I. kategorias birdkra a kiilonb6z6 nemzeteknél

22. A vizsgat a kovetkezé modon kell lebonyolitani:

a.) II. kategoria: Az irott vizsga csak egy olyan teljes és atfogd szabalyismertetd
tanfolyam utan lehetséges, amelyet egy elfogadott I. kategorias bird vezetett le, akit az
IPF Technikai Bizottsaga és a Bironyilvantarto jelolt ki fovizsgaztatonak. Az irasbeli
vizsgat a verseny alatt a gyakorlati vizsga koveti, ahol a jeldlt a vizsgaztato(k) mellett
il és Osszesen 100 gyakorlatot értékel, melybdl 40 guggolas. A jeldltet legalabb egy .
kategoriaju versenybironak kell feliigyelnie és a dontéseinek egyezniiik kell legalabb
90 %-ban az 6t felligyeld birdk tobbségével. Az els6koros kisérletek nem szamitanak
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bele, a vizsga a masodik korben kezdddik. A gyakorlati II. kategorias vizsgat csak
nemzetko6zi vagy regionalis bajnoksagok alatt lehet letenni. Az elméleti vizsgat szokas
szerint orszagos szinten is meg lehet tartani.

b.) I. kategoéria: Gyakorlati vizsgat barmely vilagbajnoksagon (kivéve a
fekvenyom¢6 vildgbajnoksag), kontinentalis bajnoksagon, regiondlis bajnoksidgon é&s
nemzetk6zi versenyeken tehet a jelolt. A jelolteket a zsiri feliigyeli. A jeloltnek
legalabb 90 %-os egyezést kell elérnie az Osszes dontését tekintve az 6t vizsgaztatod
zstiritagok tobbségével Osszehasonlitva. Ebbe beletartozik a jelolt hozzaértése az
Osszes tobbi feladat ellatasaban, mint példaul a felszerelés ellenérzése, a mérlegelés.
Az els6kords kisérletek nem szamitanak, a vizsga a masodik korben kezdddik. A
gyakorlati II. kategdrids vizsgat csak nemzetkdzi vagy regiondlis bajnoksagok alatt
lehet letenni. Az elméleti vizsgat szokas szerint orszagos szinten is meg lehet tartani.

23. Abban az esetben, ha egy orszagnak nincs aktiv I. kategorias versenybirdja,
az IPF Technikai Bizottsiga ¢és a Bironyilvantartd egy II. kategoriés
versenybirot vélaszthat ki, aki a II. kategoriju irasbeli vizsgét levezeti és
ellendrzi.

24. A vizsgadijat a fovizsgaztatonak fizetik be a vizsgaztatas eldtt. Az Osszes
vizsgalapot a feliigyeld biro(k) értékeli(k) ki. Amikor a kiértékelés kész, a
jeloltet tdjékoztatjdk az eredményrdl. A kiértékelt lapokat megkiildik a
Bironyilvantartonak, a vizsgadijakat elkiildik az [PF Kincstarnokanak.

25. A vizsgaeredmények kézhezvétele utan a Birdnyilvantartd értesiti a jelolt
nemzeti szOvetségének titkardt az eredményekrdl, majd tovabbitja a
megfeleld hitelesité okmanyokat a jeldltnek.

26. A gyakorlati vizsgat tevoket vagy a zstri (I. kategoéria esetében) vagy a
kijelolt birok ellendrzik (II. kategdria esetében) hogy megfelelt vagy nem.

27. Amennyiben a vizsgan megfelelt, a bir6i eldléptetése a vizsga datumatol 1ép
érvénybe.

28. Az elégteleniil vizsgdzo jeldlteknek legalabb 6 honapot kell varniuk miel6tt

Ujra vizsgazhatnak.

29. Nyilvantartasba vétel:

(@ Minden birdénak Gjra nyilvantartasban kell vetetniec magat az IPF-nél,
hogy megtartsak jelenlegi mindsitésiiket, ¢s elfogadhatd szintet tartsunk
fenn.

(b) Az jra regisztracié minden olimpiai év januar 1-jén torténik.

(c) A bird6 orszagos szovetsége felelés azért, hogy a 30 eurds
nyilvantartasi dijat megkiildje az IPF Kincstarnokdnak, valamint az adott
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bir6 nemzetkdzi és orszadgos tapasztalatinak Osszefoglalasat az eltelt
nyilvantartdsi id0szakban pedig az IPF Bironyilvantartdjanak kell
megkiildeni.

(d) az a bird, aki 4 éves iddszak alatt nem volt tevékeny, vagy aki nem veteti
magat Gjra nyilvantartasba, elvesziti jogositvanyait, ekkor majd jra kell
vizsgéznia.

() Az olyan versenybiréi igazolvany-kartyat, melyet az olimpiai év januar 1-
jét megeldzd 12 honapon beliil allitottak ki, nem kell megujitani egész a
rakovetkezo olimpiai év januar 1-jéig.

30. Az IPF Bironyilvantartdja minden orszagos szdvetség szdmara megkiildi a
kovetkezoket:

a. Az Gsszes érvényes engedéllyel rendelkezd versenybird névjegyzékét. Evente
frissitve.

b.  Azoknak a versenybiroknak a névjegyzékét, akiknek Gjra nyilvantartasba kell
vetetniiik magukat, hogy megmaradjon a jogositvanyuk.

31. Mind az I, mind a II. kategéridsok nemzetkdzi birdknak legalabb 4
nemzetkdzi vagy orszagos erdemeld bajnoksdgon kellett birdskodniuk az
el6z6 4 éves 1ddszakban két olimpiai év kozott, ahhoz hogy ujra
nyilvantartasba vehetdk legyenek.

Minden évben, minden vilag és regiondlis eréemeld bajnoksadgon birétovabbképzést

tartanak. Minden nemzetkdzi bironak legalabb egy birotovabbképzésen részt kell

vennie a négyéves periddus alatt az jranyilvantartasban vételéhez.

A zsiuri és technikai bizottsag
Zsiiri
1. A vilagbajnoksagokon és kontinens bajnoksagokon minden versenyszakaszra

zstirit kell kijeldlni.

biroknak kell lennilik. Amennyiben a Technikai Bizottsag egy tagja nem all
rendelkezésre, akkor a harmuk vagy otiik koziil a zstiri elndkének a rangiddst
jelolik ki. Az 6tfés zsiirit csak a Vilagjatékokra illetve a Felndtt Noi és
Férfi Eréemel6é bajnoksagra lehet alkalmazni.

3. A zslri tagjainak kiillonb6zé nemzetiségliecknek kell lenniiik, kivétel az IPF
elndke és a Technikai Bizottsag elndke.

42



10.

11.

12.

13.

14.

A zstiri feladata a szabalyok helyes alkalmazasanak ellendrzése.

Egy verseny soran a zsiirinek joga van tObbségi szavazéassal barmely
versenybirot levaltani, akinek a dontései véleményiik szerint szakmailag
alkalmatlan. A levaltast megel6zden legalabb egy alkalommal a bir6t
figyelmeztetni kell.

Nem szabad egy versenybir6 partatlansagat kétségbe vonni, hiszen biraskodas
kdzben johiszemtien is el lehet kdvetni hibat. Ebben az esetben a bironak
megengedik, hogy magyardzatot adjon a dontésével kapcsolatban, amely
miatt figyelmeztetést kapott.

Ha valamelyik biro tevékenysége ellen tiltakozast jelentenek be a zsiirinél, a
tiltakozasrol tajékoztathatjdk a birot. A zslrinek nem szabad felesleges
stressznek kitenni a dobogon dolgozd birdkat.

Ha stlyos versenybirdi tévedés torténik, amely ellenkezik a technikai
szabalyokkal, a hiba kijavitasara a zstri megfeleld 1épéseket tehet meg. A
zslri belatasa szerint tovabbi kisérletet engedélyezhet a versenyzonek.

Csakis szélsOséges koriilmények kozott, amikor nyilvanvalo és égbe kiallito
bir6i hiba tortént szabad a zstirinek a birokkal valé konzultacié utin
egyhangu dontéssel megvaltoztatni egy dontést. A zsiiri csak 2 az 1-hez
dontéseket biralhat el.

A zstiritagok elhelyezését tigy kell kialakitani, hogy akadalymentes ralatasuk
legyen a versenyre.

Minden verseny el6tt a zstiri elndokének meg kell gy6zddnie arrdl, hogy
minden zsliritag pontosan tisztdban van a szerepével, vagy minden Uj
szaballyal, amely mddositja vagy kiegésziti a jelen szabalykonyvet.

A versenyzoket a dopping vizsgalatra mindig a Doppingbizottsag jeloli ki.

Amennyiben zene kiséri a versenyt, a hanger6t zstiri hatdrozza meg. A zene
akkor all le, amikor a versenyzd a guggolasnal és a fekvenyomasnal kiveszi a
rudat, felhtizasnal pedig, amikor elkezdi huzni a sulyt.

A biréi kartyakat a sulycsoport befejeztével irjak ala.
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Az IPF Technikai Bizottsaga

1.

b.)

Az IPF Technikai Bizottsag all egy a Kongresszus altal megvalasztott I.
kategorias biroi mindsitéssel rendelkezd elndkbdl és maximum 10 kiilonféle
nemzetiségli tagbol, akiket az Ugyvezetd Bizottsag jell ki a Technikai
Bizottsag Elnokével koordinalva. Tagja egy edzd/versenyzd képviseld is.

Megbizatasuk minden olyan kovetelmény és javaslat vizsgélatara kiterjed,
amelyek technikai jellegliek ¢s amelyeket az IPF tagorszagai kiildtek be.

Vilagbajnoksagokra a Technikai Bizottsdg jeloli ki a vezetdbirdt, az
oldalbirokat és a zstirit.

Tovabbképzi és segiti azokat a versenybirdkat, akik még nem érték el a
nemzetkozi szintet, valamint Ojra vizsgaztatja azokat, akik mar elérték azt a
szintet.

Tajékoztatja az IPF Kongresszust, az elnokot ¢és a fotitkart a
Bironyilvantarton keresztiil arrdl, hogy a vizsga vagy az Gjravizsgéztatds utdn
mely versenybirok alkalmasak biraskodni.

Tanfolyamokat szervez a versenybirdk részére minden fontosabb verseny
elétt, mint pl. vilagbajnoksdg. Az ilyen tanfolyamok és/vagy képzések
koltségeit a szervezd szovetség fedezi.

Sziikség esetén javaslatot tesz az IPF Kongresszusanak valamely
nemzetkdzi versenybird engedélyének visszavondséara, ha ezt sziikségesnek
latja.

Az IPF vezetdsége altal kozread edzésmodszerekkel €s a versenygyakorlatok
végrehajtasaval kapcsolatos szakmai jellegli anyagokat.

a.) Felelds minden verseny és személy felszerelés ellendrzéséért a
kézikonyv elirasainak megfeleléen, valamint a kiilonb6zd gyartok altal azzal
a kizardlagos céllal beadott felszerelések ellendrzéséért, hogy hasznalhassak
az ,,IPF &ltal jovahagyott” szavakat kereskedelmi hirdetésekben. Amennyiben
a kérdéses darab vagy darabok minden jelenleg érvényes IPF szabalynak
megfelelnek és az IPF Ugyvezetd Bizottsag egyetért a Technikai
Bizottsaggal, akkor az IPF Ugyvezetd Bizottsag minden tételre kivet egy
dijat, a Technikai Bizottsag pedig kiallit egy elfogadasi oklevelet.

Minden év végén az IPF Ugyvezetd Bizottsdg altal meghatarozott megujitasi
dijat vetnek ki minden tételre, amelyeket igy Gjra be kell adni az IPF felé
ujrahitelesités ¢és elfogadas céljabol. Amennyiben az arculatot kdzben
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megvaltoztattak a kérdéses tételt ujra be kell nytjtani elfogadasra a Technikai
Bizottsag felé.

Ha az engedélyezés kiadasa utan bizonyos iddvel a gyartd cég az eredetihez
képest mddositja a verseny vagy személyes felszerelés arculatat, amelyeket
korabban beadott elfogadasra, és ezek mar nem felelnek meg a jelenlegi IPF
szabalyoknak ¢és kovetelményeknek, az IPF visszavonja a jovahagyast. Az
IPF nem ad ki jovahagyast, amig az arculatban tortént valtozast kijavitjak ¢s a
kérdése tételeket be nem adtak a Technikai Bizottsdgnak szemrevételezésre.

Vilag- és nemzetkézi csucsok

Nemzetkozi versenyek

1.

Vilag-, és nemzetkozi csucsokat csak a fenti versenyeken lehet teljesiteni, ez
azt jelenti, hogy az IPF A&ltal elismert és engedélyezett bajnoksagokon, a
vilag- és nemzetkozi csucsokat a sulyzo vagy a versenyzd megmérése nélkiil
elfogadjak, feltéve, hogy a versenyzd a megfeleléen bemérlegelt a verseny
el6tt, és a birok vagy a technikai bizottsag ellendrizte a rid €s a tarcsak sulyat
a verseny el6tt.— —A férfiaknal azok az 50-59 éves kor kozotti /masters 2.
korcsoportban elért csucsok, amelyek tulszarnyaljak a 40-49 éves kor kozotti
/masters 1. korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a 40-49 éves kor kozotti
/masters 1. korcsoport korabbi csucsait. A férfiaknal azok az 60-69 éves kor
kozotti/ masters 3. korcsoportban elért csucsok, amelyek tilszarnyaljak a 50-
59 éves kor kozotti /masters 2. korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a 50-
59 éves kor kozotti /masters 2. korcsoport korabbi csticsait. A férfiaknal azok
az 70+ korcsoportban elért csticsok, amelyek tulszarnyaljak a 60-69 éves kor
kozotti korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a 60-69 éves kor kozotti
/masters 3. korcsoport kordbbi csucsait. A néknél azok az 50-59 éves kor
kozotti /masters 2. korcsoportban elért csucsok, amelyek tulszarnyaljak a 40-
49 ¢éves kor kozotti /masters 1. korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a 40-
49 éves kor kozotti /masters 1. korcsoport kordbbi csucsait. A ndknél azok az
60+ korcsoportban elért csucsok, amelyek tulszarnyaljadk a 50-59 éveskor
kozotti / masters 2. korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a 50-59 éves kor
kozotti /masters 2. korcsoport korabbi cstcsait. Hasonloképp az ifjasagi 14-
18 ¢éves korcsoportban elért csucsok feliilirjdk a junior 19-23 éves
korcsoportban elért csticsokat.

A vilag- és nemzetkozi csticsok elismerésének feltételei a kovetkezok:

a) A nemzetkozi versenynek az IPF fennhatésaga alatt (engedélyével)
kell lezajlania.

45



b)

d)

f)

9)

h)

Minden biraskodd versenybironak rendelkeznie kell egy jelenleg
érvényes IPF nemzetkdzi igazolvannyal, valamint az orszagos
szovetségének tagjanak kell lennie.

Az 0sszes IPF tag nemzeti szovetség versenybirdinak a jo szandéka és
hozzaértése kétségbevonhatatlan. Ebbdl kovetkezik, hogy egy vilag- és
nemzetkozi csucsot akkor is el lehet ismerni, ha minden versenybir6
egyazon orszagbol valo.

Béarmely csucseredményt azonban csak akkor lehet érvényesiteni, ha a
versenyen az IPF eloirdsai szerint doppingvizsgalatot végeztek
kozvetleniill a cstcseredményt elért versenyzd sulycsoportjanak
versenyét kovetden, valamint betartottdk az [IPF WADA Dopping-teszt
eljaras modjat. A vizsgalat eredményének negativnak kell lennie és az
IPF Elnokhoz kell tovabbitani 3 hénappal a kérdéses verseny
kezdénapjahoz képest.

Vilag- és nemzetkozi csucsokat kizardlag azon rudak, tarcsaul és
allvanyok hasznalataval lehet elérni, amelyeket az IPF tamogatott
versenyekre az épp érvényben 1évo IPF altal jovahagyott ,.felszerelési és
ruhdzati lista” tartalmaz.

Az egyes fogasnemekben elért cslicsokhoz a hdrom fogasnemben elért
Osszetett eredmény kell jaruljon. Az egyfogasos fekvenyomo
csucsoknak, amelyeket hdromfogasos (eréemeld) versenyen érnek el,
nem feltétlentil kell 6sszetett eredménnyel parosulnia, azonban komoly
kisérleteket kell végrehajtani mind a guggolds, mind a felhuzas
szdmokban.

Abban az esetben ha két versenyzd ugyanazzal az emelt sullyal dont
meg, akar fogasnemenkénti, akar Osszetett csucsot, a mérlegelésnél
alacsonyabb testsullyal mérlegelé versenyz0 lesz a csucstarto.
Amennyiben mindkét versenyz0 ugyanolyan teststllyal mérlegelt a
mérlegelésnél, a csticsot eldszor megdontd versenyzd lesz a cstcstarto.

Az 1j cstcsok csak akkor érvényesek, ha legalabb 0,5 kg-mal tallépik
az el6z0 cstcsot.

Minden cstucsot, amelyet a fent soroltakkal azonos koriilmények kozott
dontenek meg el kell ismerni €s fel kell jegyezni.

Az egyfogasos fekvenyomo vilagestiicsokat a fent nevezett barmely
bajnoksagokon el lehet érni, akar egyfogasos, vagy a lenti a) pont
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szerinti versenyen. Ugyanez a kitétel érvényes minden eréemeld
vilagcestcsra is.

a) Amennyiben egy versenyz6 tullépi az egyfogasos fekvenyomo
vilagesucsot, mialatt haromfogasos eréemeld versenyen vesz részt,
akkor 1igényt tarthat az egyfogasos fekvenyomd csucsra,
amennyiben komoly kisérletet tett mind a guggolasban, mind a
felhuzasban.

b) Amennyiben egy versenyz0 egyfogasos fekvenyomod versenyen
tullépi a haromfogasos eréemeld cstcsot, akkor nem tarthat igényt a
haromfogésos eréemeld csucsra.



