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AZ EROEMELES ALTALANOS SZABALYAI

A rovidség kedvéert az egész szabalykonyvben leirtak mindkét nemre vonatkoznak, (angolul ,,he” vagy ,,his”’) Minden szabaly
mindkét nemre vonatkozik. Az dsszes szabaly tigy alkalmazando, hogy az mindkét nem szamara egyforma jogokat biztositson.
Azon versenyek esetén, ahol mindkét nembeli versenyzok részt vesznek, a ndk nincsenek kiilon kiemelve, hiszen nem sziikséges
kiilon szabalyokat vonatkoztatni rajuk, ahogy a mérlegelés résznél bemutatott példa is mutatja. Olyan versenyeken, ahol mindkét

nem versenyez

L.

(a) A Nemzetkozi Erdemeld Szovetség (International Powerlifting Federation /IPF/) elismeri az &sszes
eréemel6 eredményt, amelyeket barmely versenyen az IPF versenyszabalyzata szerint az aldbbi sorrendben

végrehajtva értek el.

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

2. Az IPF a tagszovetségekkel egyetértésben a kovetkezd vilagbajnoksagokat rendezi meg és engedélyezi: (EQ =
Equipped, felszerelés — a fordito megjegyzése.)
Az IPF versenynaptar 6 rendezvényei:

3. Az IPF ezen kiviil elismeri és nyilvantartja az emlitett fogdsnemekben elért vilagecsucsokat az alabbi felsorolt
kategoriakban:

(b)

©

(©

®

nélkiil. MERSZ 2024/1/5. szamu elnokségi hatarozat.)

végso nevezéskor megvaltoztatni.

(d) A szabalyok a versenyek minden szintjén érvényesek.
Minden versenyz6 harom kisérletet mutathat be fogasnemenként. A versenyzének az egyes fogasnemekben elért
legjobb érvényes kisérleteinek Osszege adja ki az Osszetett végeredményét. Ha két vagy tobb versenyzdé azonos

Osszetett eredményt ér el, akkor a kdnnyebb teststlyu versenyz6 megel6zi a nehezebbet.

ahol fogasnemenkénti dijazas is van, vagy egy vilagrekordot dontenek meg, ugyanez az eljaras alkalmazando.

EQ Felnétt Eréemel6 Vilagbajnoksag

EQ Ifjuséagi és Junior Eréemeld Vilagbajnoksag

EQ Masters Eréemeld Vilagbajnoksag

EQ Fekvenyomo Vilagbajnoksag (Felnétt, Ifjusagi, Junior és Masters)
Klasszikus Feln6tt Eréemel6 Vilagbajnoksag

Klasszikus Ifjuisagi és Junior Er6emeld Vilagbajnoksag

Klasszikus Masters Erdemeld Vilagbajnoksag

Klasszikus Fekvenyomo Vilagbajnoksag (Felnétt, Ifjusagi, Junior és Masters)
Egyetemi Vilagkupa

Egyéb, az IPF Elndkség altal jovahagyott nemzetk6zi események

A versenytitkar az Elndkséggel valo egyeztetés utan biztositja, hogy a fébb nemzetkdzi versenyek ne iitkzzenek idoben.
A rendezett versenynaptar érdekében néhany verseny engedélyezését vissza lehet vonni. Sziikség szerint dssze is lehet

vonni eseményeket, amelyek szerepelnek a versenynaptarban.

Korosztalyok:

A verseny nem, testsuly és életkor szerinti csoportokba osztott versenyzok kozott zajlik. A férfi és ndi felndtt
bajnoksagokon indulhat barmely versenyzo, aki az év januar 1-el betdltotte legalabb a 19. életévét. (4 MERSZ
megjegyzése: eltérden az IPF szabalyozastol, és egyben élve az IPF tagorszagoknak biztositott jogokkal, a MERSZ
hazai versenyein a felndtt korcsoportban barki versenyezhet 14. életéve betoltése napjatol, felsé korhatar kikotése

Amennyiben egy er6emeld vagy fekvenyomo bajnoksag a felnott kategoria mellett korosztalyos (ifjusagi, junior,
felndtt, masters) bajnoksaggal dsszekotve keriil megrendezésre, mind klasszikus (raw, 1 kategoria), mind ruhas
(equipped, 1 kategoéria), versenyrendszerben, a versenyzének lehetdsége van versenyezni mindkét bajnoksagban. A
sportolonak mindkét verseny nevezési dijat meg kell fizetnie és kétszer kell versenyeznie. Azonban egyetlen
versenyz0 sem versenyezhet kétszer klasszikus vagy ruhds versenyen ugyanabban a bajnoksadgban. Masters 3 ¢s 4
korcsoportuak nem versenyezhetnek a felnétt bajnoksagban. (4 MERSZ megjegyzése: eltéréen az IPF szabalyozastol,
és egyben élve az IPF tagorszagoknak biztositott jogokkal, a MERSZ hazai versenyein a felndtt korcsoportban barki
versenyezhet 14. életéve betiltése napjatol, felsé korhatar kikotése nélkiil. MERSZ 2024/1/5. szamu elndkségi
hatarozat.) Az elozetesen leadott nevezések utan a korosztaly nem valtoztahaté meg. Csak a stlycsoportot lehet a

Ha két versenyz6 ugyanolyan testsulyl a mérlegelésnél, és a verseny végére ugyanazt az 9sszetett eredményt érik el,
akkor az a versenyzd keriil el6re, amelyik hamarabb teljesitette az dsszetett végeredményt. Azokon a versenyeken,



Férfi - felnétt: attol a naptari év januar 1-t6l, amikor a versenyzo betolti a 19. életévét. (4 MERSZ megjegyzése:
eltéréen az IPF szabalyozastol, és egyben élve az IPF tagorszagoknak biztositott jogokkal, a MERSZ hazai versenyein
a felndtt korcsoportban barki versenyezhet 14. életéve betoltése napjatol, felso korhatar kikotése nélkiil. MERSZ
2024/1/5. szamu elnokségi hatarozat.)

Ifjusagi: a 14. életév betoltésének napjatol, és még a 18. életév betdltésének egész évében.
Junior: januar 1-t6l, mikor betolti a 19. évét, a naptari évvel bezardlag, amikor betdlti a 23. életévét
Master: I: januar 1-t6l, mikor betdlti a 40. évét, a naptari évvel bezardlag, amikor betdlti a 49. életévét
Master I1: januar 1-t6l, mikor betdlti a 50. évét, a naptari évvel bezardlag, amikor betdlti a 59. életévét
Master I11: januar 1-t6l, mikor betdlti a 60. évét, a naptari évvel bezardlag, amikor betdlti a 69. életévét
Master 1V: januar 1-t6l, mikor betdlti a 70. évét, felsé korhatar megkotése nélkiil
Noi - felnott: attol a naptari év janudr 1-t6l, amikor a versenyzd betolti a 19. életévét. (4 MERSZ megjegyzése:

eltéréen az IPF szabalyozastol, és egyben élve az IPF tagorszagoknak biztositott jogokkal, a MERSZ hazai versenyein a
felnott korcsoportban barki versenyezhet 14. életéve betoltése napjatol, felso korhatar kikotése nélkiil. MERSZ 2024/1/5.
szamu elnokségi hatarozat.)

Ifjusagi: a 14. életév betoltésének napjatol, és még a 18. életév betdltésének egész évében.

Junior: januar 1-t6l, mikor betolti a 19. évét, a naptari évvel bezardlag, amikor betdlti a 23. életévét
Master: I: januar 1-t6l, mikor betolti a 40. évét, a naptari évvel bezardlag, amikor betdlti a 49. életévét
Master I1: januar 1-t6l, mikor betolti a 50. évét, a naptari évvel bezardlag, amikor betdlti a 59. életévét
Master I11: januar 1-t6l, mikor betdlti a 60. évét, a naptari évvel bezardlag, amikor betdlti a 69. életévét
Master 1V: januar 1-t6l, mikor betdlti a 70. évét, felsé korhatar megkotése nélkiil

14 éves kor alatt versenyszerli eremelés csak nemzeti versenyeken engedélyezheto.

4. Azerdemelés altalanos szabalyainak megfelelden a helyezést minden korcsoportnal a versenyzo dsszetett eredménye
hatarozza meg. A 70. év (naptari év szerint) és afolotti férfiak, illetve a ndk esetében a 60. év (Master III), valamint
a 70. év felettick (Master 1V) és afolott az L., I1. és III. helyezésért jar6 érmeket ugyanugy sulycsoportok szerint
kapjak a sajat korcsoportjukban. A korcsoportokat és azok tovabbi felosztasat az adott orszagos szakszovetség
belatasa szerint modosithatja orszagos szintii versenyekre.

Stulycsoportok
Férfiak:
Csak az ifjusagi és junior kategoriaban 53 kg (53,00 kg-ig)
59kg: 59,00 kg-ig
66kg: 59,0l kg- 66,00 kg
74kg: 66,0l kg- 74,00 kg
83kg: 74,0l kg- 83,00kg
93 kg: 83,01 kg- 93,00kg
105kg: 93,01 kg- 105,00 kg
120 kg : 105,01 kg - 120,00 kg
+120 kg : 120,01 kg felett barmeddig

Nok:
Csak az ifjusagi és junior kategoriaban 43 kg (43,00 kg-ig)
47 kg : 47,00 kg-ig

52kg:  47,01kg- 52,00 kg
57 kg : 52,01 kg - 57,00 kg
63 kg : 57,01 kg - 63,00 kg
69 kg: 63.01 kg - 69,0 kg
76 kg 69.01 kg - 76,0 kg
84kg: 72,01 kg- 84.00 kg

+84 kg : 84,01 kg felett barmeddig

5. Minden orszag legfeljebb nyolc (8) férfi versenyz6t nevezhet, elosztva a nyolc (8) stilycsoportban, és minden orszag legfeljebb
nyolc (8) néi versenyz6t nevezhet, elosztva a nyolc 8 néi stulycsoportban. Az ifjusagi és junior korcsoportban orszagonként
legfeljebb kilenc (9) férfi és kilenc (9) ndi versenyzo nevezése engedélyezett. Orszagonként barmely sulykategoriaban
maximum két versenyz6 indulhat.

6. Minden orszagnak maximum 5 csere vagy tartalékversenyzoje lehet. Ahhoz hogy 6k a versenyen indulhassanak, 60 nappal a
verseny kezdete eldtt az eldzetes nevezésen fel kell tiintetni 6ket, megjeldlve a sulycsoportot és a legjobb Osszetett eredményt,
melyet az utobbi 12 honapban orszagos vagy nemzetkozi versenyen értek el.



8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Minden orszag kdteles egy csapatnevezést leadni, amely megadja az adott orszag versenyzoinek nevét és sulycsoportjat. Fel
kell tiintetni rajta az elmult 12 hoénapban rendezett orszagos vagy nemzetkozi versenyeken elért legjobb Osszetett
eredményeket.

Ez lehet az el6z6 évben elért nemzetkozi versenyen ugyanabban a sulycsoportban elért eredménye. A verseny datumat és
megnevezését, ahol az dsszetett eredményt elérte szintén fel kell tiintetni. Ezeket az adatokat 60 nappal a verseny megkezdése
elétt az elézetes nevezési listan be kell nytjtani az IPF vagy a kontinentalis versenytitkar fel¢, valamint a versenyigazgatonak
is. A végso nevezéseket a verseny kezdete el6tt 21 nappal kell benyujtani, melyeket azok korébdl kell kijeldlni, akik
szerepeltek a verseny kezdeti eldtti 60 nappal leadott elénevezésen. Ebbe beleértenddek a tartalék vagy csereversenyzok is.
Ezen a ponton minden versenyzdnek meg kell neveznie a stilycsoportot, amelyben indulni kivan a bajnoksagon. A végsé
nevezések hataridejének lejartaval tilos valtoztatni a sulycsoporton, ahova a versenyzot nevezték. A fent emlitett versenyekrol
eredménnyel nem rendelkez6 versenyzok, ha a stlycsoportjukat csoportokra osztjak, csak az els6 csoportba keriilhetnek. A
fenti kdvetelmények barmely megszegése a csapat kizarasat vonhatja maga utan. Amig egy versenyz6 az IPF vagy a
Kontinentalis Szovetség altal kiadott felfliggesztés hatdlya alatt all nem érhet el kvalifikacios Osszetett végeredményt az
orszagos szovetségén keresztiil, abbol a célbol, hogy benevezzék egy kontinentalis vagy vilagbajnoksagra.

A kovetkez0 pontszamok érvényesek minden vilag-, kontinentalis bajnoksagon: az elso 9 helyezés sorrendje szerint: 12, 9, 8,
7, 6,5, 4, 3,2 pont minden testsuly-kategoriaban. Ezen feliil minden versenyzo, aki érvényes Osszetett eredményt ér el, 1
pontot kap. Orszagos bajnoksagok esetén, az orszagos pontverseny a szovetség sajat belatasa szerint zajlik.

Minden nemzetkdzi versenyen az orszagok kozotti csapatversenybe orszagonként csak az 6t legjobb helyezést elért versenyzo
pontjait szamitjak bele. Dontetlen esetén a végs csapathelyezést az alabbi 11. paragrafus 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 elkdvetd versenyzo pontjait levonjék 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
nemzetkdzi birot delegaljon a kiildottséggel a vilagbajnoksagokra. Ha ez a bird nincs jelen, vagy jelen van, de nem elérhetd
biraskodasra, vagy zstiri tagsagra, akkor a csapatversenybe csak a négy legjobb versenyz6 eredménye szamithato bele.

A csapatverseny dijazasaban csak az elsé harom helyezett csapatot dijazzak. éremmel. 5 aranyérem jar a legjobb csapatnak,
5 eziistérem a masodik legjobb csapatnak és 5 bronzérem a harmadik legjobb csapatnak. Ha holtverseny alakul ki orszagok,
valogatottak vagy csapatok kozott, helyezés tekintetében az elsé helyezések nagyobb szama dont. Ha az elsd helyezések
szama megegyezik, a masodik helyezések szama dont és igy tovabb, egészen a még pontszerzo, 6tddik helyezettig.

Amennyiben az allds még mindig egyenld a fentiek kiszamitasa utan, akkor a magasabb IPF 0sszpontszamot elérd csapat
vagy orszag keriil elérébb helyezésben. A haromnal kevesebb versenyzobdl 4116 csapatok nem kapnak érmet.

Minden IPF bajnoksagon a IPF formula szerint nyujtjak at a ,,Legjobb versenyz6” (Abszolut)— dijat a legeredményesebb
versenyzonek. A masodik és harmadik helyezettek is dijat kapnak. A haromnal kevesebb versenyzébél 4ll6 kategoriakban
nem osztanak ,,Legjobb versenyz6” dijakat.

A nemzetkdzi versenyeken az elsd, a masodik és a harmadik helyezett szamara érmeket osztanak ki minden kategoriaban az
Osszetett eredmény alapjan. Ezen kiviil érmeket vagy okleveleket osztanak ki az egyéni guggolas, fekvenyomas és felhtizas
fogasnemekben, minden kategdriaban az elsd, masodik és harmadik helyezett szamara. Amennyiben egy versenyzének nem
sikeriil érvényes gyakorlatot elérnie a guggolasban vagy fekvenyomasban, még mindig folytathatja a versenyt és jogosult
arra, hogy barmely fogasnemben elért sikeres kisérleteit dijazzak. A dijazashoz sziikséges, hogy a versenyz6 mindhdrom
fogasnemben legalabb egy komolyan vehet6 (bona fide) kisérletet bemutasson. A versenyzok szamara eldirt kotelezo viselet
a vilagbajnoksagok érematadasi iinnepségén: teljes valogatott melegitd, polo, sportcipd. E szabaly betartasaért az ligyeletes
technikai ellendr a felelés. Amennyiben a versenyz6 nem felel meg ezen kdvetelményeknek, akkor nem kaphatja meg az
érme(it), azonban a versenyben elért helyezése érvényes marad.

Tilos a nézok és a média el6tt csapkodni vagy iitni a versenyzot.

Minden IPF versenyen a szervezonek kotelessége gondoskodni megfeleld egészségiigyi személyzet jelenlétérol a versenyzok
¢s birok biztonsaga érdekében a verseny egész id6tartama alatt.

VERSENYESZKOZOK ES a veliik szemben tamasztott kovetelmények

Mérleg:

Eldiras az elektronikus mérleg, amely a kilogram két tizedeséig mér. A méréskapacitdsa minimum 180 kg legyen. A
mérlegnek a verseny idopontjdhoz képest egy évnél nem régebbi hitelesitéssel kell rendelkeznie.



Dobogé:

Minden gyakorlatot a kdvetkezé méretli dobogon kell végezni: alapteriilet: minimum 2,5 x 2,5 méter, maximum 4,00 x 4,00
méter. A dobogd magassaga nem haladhatja meg a 10 cm-t a kdrnyezd talajhoz képest. A dobogo feliilete sima, egyenes,
stabil, szilard, csiszdsmentes szonyeg legyen (tehat, amin nincsenek egyenetlenségek vagy kidudorodasok). Gumiszonyegek
vagy mas, hasonl6 anyagok, feliiletek nem engedélyezettek.

Rudak és sulyzétarcsak:

Minden az IPF szabalyai szerint rendezett versenyen, csak tarcsas sulyzok hasznalhatok. Az eldirasoknak nem megfeleld
rudak és tarcsak hasznalata érvénytelenné teszi a versenyt, valamint az ott elért csticsokat. Minden versenyen és minden
gyakorlatnal csak olyan rudakat és tarcsakat lehet hasznalni, melyek megfelelnek az 6sszes kovetelménynek. A rudat verseny
kdzben nem szabad kicserélni, kivéve ha elgorbiilt, vagy masképpen karosodott, amit a Technikai Bizottsdgnak, a zstrinek
vagy a versenybiroknak kell megallapitani. Az IPF versenyeken hasznalt rad nem lehet kromozva a recézett feliileten. Csak
az IPF altal elfogadott tarcsak és rudak hasznalhatoak a Vilagbajnoksagokon, vagy a vilagrekordok megdontésénél. 2008 ota
a recézett feliiletek tdvolsagai az IPF rudakon egységesek/sztenderdek, amelyet az eredetileg elfogadott rudak mintdjara
készitettek.

(a) A rud legyen egyenes és jol recézett, hornyolt. Méretei a kovetkezok legyenek:
1. Teljes hosszusaga legfeljebb 2,2 méter.
A rud sulytarté rész peremek kozotti tavolsag legalabb 1,31 m, legfeljebb 1,32 m.
A rud atmérdje legalabb 28 mm, de legfeljebb 29 mm.
A szoritokkal ellatott rad stlyanak 25 kg-nak kell lennie.
A rud sulytarto részének atmérdje legalabb 50 mm, legfeljebb 52 mm.
A rudon legyen gépi jelolés, vagy tapasz, ami mutatja a koztiik 1évé 81 cm-es tavolsagot.
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IPF altal elfogadott er6emeld rud
Utmutato a recék kozotti tavolsagokhoz
Milliméterben megadott méretek (a recézett tavolsagok a sulytarto-peremek kdzotti radrészen)
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(b) Sulyzoétarcsakkal szembeni kovetelmények:

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

Felirati suly: Eltérés — maximum: | Eltérés - minimum
25,00 25,0625 24,9375
20,00 20,05 19,95
15,00 15,0375 14,9625
10,00 10,025 9,975
5,00 5,0125 4,9875
2,50 2,51 2,49
1,25 1,26 1,24
0,50 0,51 0,49
0,25 0,26 0,24

2. A tarcsa kdzepén 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 fennall6 csucsnal legalabb 0,5, 1,0, 1,5,
vagy 2,0 kilogrammal nagyobb eredményt lehessen elérni.



5. A 20kg-os és az annal nehezebb tarcsak vastagsaga maximum 6 cm, a 15 kg-os és annal konnyebb tarcsak
vastagsaga maximum 3 cm lehet.

6. A tarcsak szinének a kovetkezoknek kell lennitik: 10 kg-os vagy konnyebbek barmilyen szint, a 15 kg-
os sarga, a 20 kg-os kék, a 25 kg-os piros.

7. Minden tarcsan egyértelmi sulyfeliratnak kell lennie, és azokat olyan modon kell a radra lapozni, hogy a
nehezebb sulyok mindig legbeliil, a kisebbek pedig csokkend sorrendben kifelé legyenek, hogy a birdk le
tudjak olvasni a sulyokat.

8. Azelso és legnehezebb tarcsa ugy helyezendo fel, hogy a szam befelé alljon, az 6sszes tobbi tarcsat ugy
kell felrakni, hogy a szamok kifel¢ alljanak.

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

Szoritok:
(a) Verseny alatt ezeket mindig hasznalni kell.
(b) Minden szoritonak 2,5 kg sulytnak kell lennie.

A guggoléallvany:
L. Csak a Technikai Bizottsag altal bejegyzett és elfogadott gyarto altal készitett guggolo allvanyokat szabad hasznalni
a nemzetkdzi eréemeld versenyeken.

2. A guggold allvany magassaga a legalso allasban minimum 1,00 m, a legfelsd allasban legalabb 1,70 m legyen, 5 2,5
cm-es fokozatokkal.
3. Minden hidraulikus guggoloallvanyt tigy kell kialakitani, hogy minden kivant magassag-beallitas biztositoszeggel is

rogzithetd legyen.

A fekvenyomopad:
Csak a Technikai Bizottsag altal bejegyzett és elfogadott gyarto altal készitett fekvenyomo allvanyokat és - padokat szabad
hasznélni nemzetk6zi eréemeld versenyeken.
A fekvenyomodpadnak az alabbi méretekkel kell rendelkeznie:

1. Hosszlsaga: legalabb 1,22 m, egyenes és lapos.
Szélessége: legalabb 29 cm és legfeljebb 32 cm.
3. Magassaga: legalabb 42 cm ¢€s legfeljebb 45 cm, a padozattdl a padburkolat 6ssze nem nyomott feliiletéig mérve. A

sulyzotartd villa (amelynek allithaté magassagunak kell legyen), minimum 75 cm és maximum 110 cm magassag
lehet a talajtol a rudat tarto feliiletéig mérve.

4. A rud stlyzotarto részei kozotti minimalis tavolsag 1,10 méter.

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

6. Minden esetben haszndlni kell a padhoz hozzdadott véddallvanyokat. A véddallvany legalabb 36 cm
magassagu kell legyen, 10 darab 2,5 cm tavolsagu fokbeosztassal, és 50 cm hosszl védofeliilettel.

v

Idéméra:
Folyamatosan mikodé idémérd berendezéseket kell hasznalni, amelyek mindenki szdmdéra lathatoak (a nézétérrdl, a
dobogoral és a bemelegitd helyiségben egyarant). A minimum mérhet6 id6 20 perc és mutatja az eltelt id6t. Ezen kiviil egy
masik idomérd eszkozt is lathatova kell tenni a versenyz6 €s az edzdje szamara, amely mutatja, mennyi ideje van még leadni
a kovetkezd kisérletet.

Fényjelz6 berendezések, jelz6lampak
A bir6i dontések kozlésére fényjelz6 berendezést hasznalunk. Minden versenybird 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 versenybiroi helyekkel.

Kapcsolasuk olyan legyen, hogy kiilon nem, csak egyitt vilagithassanak, amikor mar mindharom versenybiré meghozta sajat
dontését. Sziikség esetén, pl. aramkimaradaskor, a versenybirok rendelkezésére bocsatanak egy kis fehér és egy piros zaszlot
vagy jelzétablat, mellyel k6zolhetik dontéseiket a vezetdbird hangos ,,zasz10k™ utasitasara.

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

Biroi hibakartya rendszer - az érvénytelen gyakorlat okai

A kartyak szine:

1. hiba =

2. hiba =

3. hiba = Sarga kartya



Sarga

Guggolas

A versenyzO6 nem hajlitotta be a
térdeit és nem eresztette le a testét
addig, amig a 1ab legfelso feliilete a
csipdiziiletnél lejjebb van, mint a térd
cstcsa.

kezdeténél és

A gyakorlat
befejezésénél nem vesz fel egyenes
tartast, ugy hogy a térdek ki vannak
nyujtva.

Dupla inditds vagy tobb mint egy
felemelkedési kisérlet a gyakorlat
als6 pontjanal, vagy a rud barmilyen
lefelé¢ iranyuldé mozgasa a felallas
soran.

Hatra vagy eldre 1épés, illetve a
labfejek oldaliranyt elmozdulasa. A
talpon vald ingadozés engedélyezett.

Figyelmen kiviil hagyni a vezetébird
jelzését a gyakorlat elején vagy végén.

A lapozok a vezetobiro jelzései kozotti
idoben hozzaérnek a rudhoz vagy a
versenyz6hoz, ¢és ezzel segitik a
gyakorlatot.

A konyok vagy a felkar hozzaér a
combhoz oly modon, hogy ez segiti
és tamogatja a versenyzot. A csekély
érintés, ami nem segit, az figyelmen
kiviil hagyhato.

A rad barmely leejtése vagy ledobasa
a gyakorlat befejezés utan.

Az ebben a szabalyzatban talalhato,
barmely a gyakorlatra vonatkozo
kovetelmény nem teljesitése.

Befejezetlen gyakorlat
szlengben: takaro).

(hazai

Fekvenyomas

A rudat nem eresztik le a mellkasig
vagy a hasi teriiletre, tehat nem éri el a
mellkast vagy a hasi teriiletet, vagy az
6vhoz ér.

Nem ereszti le mindkét konyokiziilet
also részét az azonos oldali valliziilet
felso feliiletével legalabb egyvonalba,
vagy az ala.

A rud egészének barmely lefelé
iranyulé mozgasa a kinyomas kozben.

A gyakorlat befejeztével a karokat
nem teljesen kinyujtani, a konyokot
,kiakasztva”

Oly moédon pattintani vagy siillyeszteni
a rudat, miutan az mar mozdulatlanul
megallt a mellkason, hogy az segitse a
versenyzot.

Figyelmen kiviil hagyni a vezetébird
jelzését a gyakorlat elején, kdzben vagy
végeén.

Maga a nyomas ideje alatt barmely
valtoztatds a kivalasztott nyomasi
pozicion: tehat a fej, a vallak, a fenék
barmilyen emelkedé mozgésa a paddal,
talajjal  valdo  eredeti érintkezési
pontjaihoz képest, illetve a kezek
oldaliranyti mozgésa a ridon.

A lapozok a vezetdbiro jelzései kozotti
idoben hozzédémek a radhoz vagy a
versenyz6hoz, és ezzel segitik a
gyakorlatot.

Barmely érintkezés a versenyz6 labfeje
és a pad, illetve annak tdmasztékai
kozott.

Szandékos érintkezés a rad és a villa
kozott, a nyomas ideje alatt abbol a
célbol, hogy ezzel megkonnyitsék a
gyakorlat végrehajtasat.

Az ebben a szabdlyzatban talalhato,
barmely a gyakorlatra vonatkozd
kovetelmény nem teljesitése.

Befejezetlen gyakorlat (takard).

Felhuzas

A térdeket a gyakorlat befejezésénél
nem egyesitik ki.

Nem sikeriil egyenesen, a vallakat
hétrahtzva kiallni.

A rid barmely lefelé iranyulé mozgasa,
mieldtt elémé a befejezd poziciot. Az
nem érvényteleniti a gyakorlatot, ha a
rad picit lefelé mozdul mikor eléri a
nyugvo pontot, mikdzben a vallakat
hatrahuzzak.

Megtamasztani a rudat a combokon a
gyakorlat végrehajtasa kozben. Ha a rad
felaraszol a combokon, de nem
tamasztjdk, nem ok a gyakorlat
érvénytelenitésére.

Leereszteni a rudat a vezetobird

jelzése elott.

Megengedni, hogy a rud gy érjen
vissza a dobogoéra, hogy nem tartjak
kontroll alatt mindkét kézzel a rudat,
azaz elereszteni a tenyérbol a rudat.

Hatra vagy elore 1épés vagy a labfejek
oldaliranyu elmozduldsa. A talpon
val6 ingadozas engedélyezett. A “le”
vezényszo utan torténo labelmozdulas
szabalyos.

Az ebben a szabalyzatban talalhato,
barmely a gyakorlatra vonatkozo
kovetelmény nem teljesitése.

Befejezetlen gyakorlat (takaro).




Eredményjelzo tabla
Gondoskodni kell egy megfeleléen részletezett, a nézok, (IPF) versenytisztviselok és minden érintett szamara lathato
eredményjelzo tablarol. A versenyzok neveit a sorszamuk alapjan kell elrendezni minden korben. A jelenlegi rekordoknak
naprakészen ¢és lathatoan elérhetéeknek kell lennitik.

Bajnoksagi eredményjelz6 tabla

sorl\lév/Nemzetise’g SulylGuggoIés Fekvenyomés rész  Felhuzas Ossz

A 2 < A P < TPk B

A VERSENYZO FELSZERELESE

RUHAZAT

Tamaszto jellegii ruha

A tamaszto jellegii ruhdk viselése csak a ,,ruhas® (equipped) versenyeken engedélyezett.

A tamaszto jellegli ruhak az 0sszes gyakorlatnal viselhet6ek a ,,ruhas” versenyeken (ezeken a versenyeken részt lehet venni
nem tarto jellegli ,,raw” felszerelésben is). A ruha vallpantjat minden gyakorlatnal viselni kell.

Csak azok a tamaszto jellegi ruhak viselhetdek versenyen, amelyek szerepelnek az IPF engedélyezett felszerelések listajan.
Ezen feliil az elfogadott gyartd adott tdmaszto jellegli ruhajanak meg kell felelnie az IPF minden technikai szabalyainak.
Azon tamaszto jellegli ruhdk, amelyek gyartoi ugyan rajta vannak az engedélyezett listan, de a ruha nem felel meg barmelyik,
az IPF felszerelésekre vonatkozo technikai szabalyanak, azok hasznalata nem engedélyezhet6 a versenyeken.

A tamaszto jellegli ruhaknak meg kell felelniiik a kovetkezo feltételeknek:

(a)
(b)

(©)
(d)

(e)

Csak egy rétegli Iehet

Kell, hogy legyenek szarai, a varrat kozepétol szamitva a 1ab belsé oldaldan mérve minimum 3cm, maximum 15¢cm
hosszl lehet. Ezek a paraméterek 4ll6 helyzetben 1év6 versenyzon mérendok.

Barmi valtoztatas a ruha eléz6ekben taglalt szélességén, hosszan, vagy vastagsagan kizarja, hogy versenyen
hasznalhassék.

Bér a ruhazat vagy tamaszto jellegli fekvenyomo ruhdk sziikitése érdekében végrehajtott valtoztatasok és beszedések
nem zarjak ki a versenyen vald hasznalatbol a felszerelést, azonban ezeket az eredeti varratokon kell végrehajtani. A
nem a gyar altal végrehajtott valtoztatasok nem szabalyellenesek, ha beszedés formdjaban hajtjak azokat végre,
azonban ezeknek a gyartd eredeti varratain kell lenniiikk. A beszedéseknek a ruhdzat belsé oldalan kell lenniiik.
Bérmely, nem a gyarto eredeti varratai mentén végrehajtott modositas szabalytalan. A beszedéseket tilos visszavarrni
a ruhazatra.

Amennyiben sziikités lett alkalmazva a vallpanton, és a f616sleg hosszabb 3 cm-nél, gy a tdbblet anyagot befelé kell
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visszahajtani és tilos visszavarrni a ruhdra. Maximum 3 cm allhat ki a vallpantbol felfelé.
® A ruhan a kovetkezd logok, emblémak lehetnek:
- Engedélyezett gyarto logdja
- A versenyz0 orszaga
- A versenyz6 neve
- A szponzor logo szabalyainak megfelel6 logo vagy embléma
- Orszagos, vagy kisebb versenyen a versenyzo klubja, egyéni szponzora is szerepelhet, még ha az IPF altal
mas modon az nem is lett jovahagyva.

Nem-tamaszt6 jellegti ruhak

Nem-tamaszt6 jellegli ruhat kotelez6 viselni a Klasszikus/Raw, valamint engedélyezett a viselésiik a “ruhas” versenyeken
(ahol helyettiik timaszto jellegli ruhdk viselése is szabalyos). A ruha vallpantjat minden gyakorlatnal viselni kell.

Csak azok a nem tamaszto jellegli ruhak viselhetoek versenyen, amelyek szerepelnek az IPF engedélyezett felszerelések
listajan. Ezen feliil az elfogadott gyart6 adott nem-tamaszto jellegli ruhajanak meg kell felelnie az IPF minden technikai
szabalyanak. Azon nem-tamaszto jellegli ruhak, amelyek gyart6i ugyan rajta vannak az engedélyezett listan, de a ruha nem
felel meg barmelyik, az IPF felszerelésekre vonatkozo technikai szabalyanak, azok hasznalata nem engedélyezhet6 a
versenyeken. (4 MERSZ megjegyzése: eltéréen az IPF szabalyozastol, a MERSZ hazai versenyein barmely az IPF
felszerelésekre vonatkozo eléirasoknak megfelelo kantaros ruha hasznalhato, fiiggetleniil attol, hogy az szerepel-e az IPF
engedélyezett felszerelések listajan. MERSZ 2024/1/5. szamu elnokségi hatarozat.)

A nem-tamaszto jellegli ruhaknak meg kell felelniiik a kdvetkez6 feltételeknek:

(a)  Egyrészes, testhezallo, viselés kdzben nem loghat, nem lehet laza sehol sem. A versenyzé hordhat elfogadott
hossztszaru kantaros ruhat, de akkor nem viselhet sem térdgumit, sem térdbandazst. A versenyzonek azt a tipusu
kantaros ruhat kell az dsszes fogasnemnél hordania, amit a guggolasnal visel. A technikai kontrollernek (TC)
ellendriznie kell, hogy nincs térdgumi vagy térdbandézs rajta.

(b)  Nyulékony, természetes vagy miiszalas rugalmas anyagbdl késziil, sesmmiféle segitséget nem adhat a versenyzének a
gyakorlatok végrehajtasaban.

(c)  Azegészruha egy rétegi, ez alol csak az agyéki rész kivétel, ahol egy 12x24cm-es teriileten lehet két rétegii.

(d)  Kell, hogy legyenek szarai, a varrat kdzepétdl szamitva a 1ab bels6 oldalan mérve, minimum 3 cm, maximum 25 cm
hosszan. Ezek a paraméterek az allo helyzetben 1évo versenyz6n mérendok.

(e) A ruhan a kovetkezd logok, emblémak lehetnek:

- Engedélyezett gyarto logdja

- A versenyz0 orszaga

- A versenyz6 neve

- A szponzor logo szabalyainak megfeleld logo vagy embléma

- Orszagos, vagy kisebb versenyen a versenyzo klubja, egyéni szponzora is szerepelhet, még ha az IPF altal
mas modon az nem is lett jovahagyva.

2024. januér 1.
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Polé

Mindenkinek viselnie kell polot a kantaros mez alatt, guggolas, fekvenyomas, és felhtizas kozben is. Ez aldl a tamaszto
jellegti ingek (fekvenyomo ruha) kivétel, ami hordhat6 p6lo helyett; a tAmaszto jellegili ing, és a polo egyiittes viselése nem

engedélyezett.

A poloénak a kdvetkez6 feltételeknek kell megfeleljen:

(@)
(b)
(©

A pol6 anyaga pamut vagy muszalas anyag lehet. Az anyag nem lehet gumirozott vagy hasonl6 nyulés anyagbol. Nem
lehet rajta megerdsitett varras, zseb, gomb, zippzar, és a nyakrész csak kor alaku szabasu lehet.

A polonak kell legyen ujja, amely szorosan illeszkedik a karhoz. Az ujjaknak le kell érni a vallizmok ald, de nem
fedhetik a konyokot. A versenyzo nem tiirheti fel a polo ujjat a vallaig. Lasd képeket alabb.

Legyen felirat és logd nélkiili, egy vagy tobbszinli. Amennyiben mégis logd szerepel rajta, az a kovetkezd
feltételeknek kell megfeleljen:

Lehet a versenyzo orszaga

Lehet a versenyz6 neve

Lehet a versenyzo IPF régidja

Az esemény hivatalos poloja

Bérmilyen logd ami a Szponzor logok szabalyanak megfelel.

Orszagos, vagy kisebb versenyen a versenyz6 klubja, egyéni szponzora is szerepelhet, még ha az IPF altal
mas modon az nem is lett jovahagyva.

Tamaszto jellegii fekvenyomo6 ruhik

Csak azok a tdmaszto jellegi fekvenyomo ruhdk, amelyek az engedélyezett felszerelések listajan szerepelnek hasznalhatoak
a Szovetség “ruhds”, azaz nem Raw vagy Klasszikus megnevezésii versenyein.

A tamaszto jellegli fekvenyomo ruhak a kovetkezo feltételeknek kell megfeleljenek:

a) A tamaszto jellegi fekvenyomo ruhdk anyaga pamut vagy miiszalas. Az anyag részben vagy
teljességében sem lehet gumirozott vagy hasonld nyulos anyagbol. Nem lehet rajta megerdsitett
varrat, zseb, gomb, zippzar, és a nyakrész csak kor alaku szabasu lehet.

b) A tamaszto jellegi fekvenyomo6 ruha nem lehet ujjatlan. Az ujjaknak le kell érni a
vallizmok ala, de nem fedhetik a konyokot. A versenyzo nem tlirheti fel a ruha ujjat a
vallaig.

c¢) Legyen felirat és logo nélkiili, egy vagy tobbszinii. Amennyiben mégis logd szerepel rajta, az a
kovetkezo feltételeknek kell megfeleljen:

Lehet a versenyzo orszaga

Lehet a versenyz6 neve

Lehet a versenyzo IPF régidja

Az esemény hivatalos poloja

Bérmilyen logd ami a Szponzor logok szabalyanak megfelel.

Orszéagos, vagy kisebb versenyen a versenyz0 klubja, egyéni szponzora is szerepelhet, még ha az IPF altal mas
modon az nem is lett jovahagyva.
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A ruha barmely a gyartd eredeti és a technikai bizottsag altal elfogadott szabiasmintdjatol eltéré manipuldlasa vagy
,.megbuheralasa” érvényteleniti a ruhat a versenyre. Az anyagnak fednie kell a teljes deltoid tertiletet a fenti dbran lathat6 2- es
nyilnak megfelel6en.

Alsoruhazat

Viselhet6 a kereskedelmi forgalomban kaphatd nejlonbdl, poliészterbdl, pamutbol vagy ezek keverékébdl késziilt sport alsd
vagy normal alsénadrag a kantaros vagy tamasztd-jellegli ruha alatt.

A n6k hordhatnak kereskedelmi vagy sport melltartot is.

Nem hasznalhat6 a versenyruha alatt uszonadrag vagy barmely olyan anyag, amely a deréktaj kornyékén kiviil gumirozott
vagy hasonldan elasztikus.

IPF versenyeken semmilyen tartdjellegii alsoruhazat nem engedélyezett.

o f_,f_’

~ - - —

> g
e
\
[

\\¥ | N\

Yes Yes

Zoknik
Zoknik viselése engedélyezett.
(a) Ezek lehetnek barmilyen szintiek, tobbszintiek, a gyarto 1ogojaval ellatottak is.
(b) Nem lehetnek olyan hossziak, hogy a térdbandédzzsal vagy a térdharisnyaval dsszeérjenek.
(c) A teljes labra kiterjedd harisnyanadrag, harisnya hasznalata szigoruan tilos.

Felhuzas soran a sipcsontot fedo zoknit kell viselni, annak érdekében, hogy eltakarja és védje a sipcsontot.

A versenyz6 viselhet 6vet. Amennyiben a versenyzé visel ovet, annak a ruhdzaton kiviil kell lennie. Csak azok az dvek
hasznéalhatoak versenyen, amelyek szerepelnek az IPF engedélyezett felszerelések listdjan. (4 MERSZ megjegyzése: eltérden
az IPF szabalyozastol, a MERSZ hazai versenyein barmely az IPF felszerelésekre vonatkozo eldirasoknak megfeleld ov
hasznalhato, fiiggetleniil attol, hogy az szerepel-e az IPF engedélyezett felszerelések listajan. MERSZ 2024/1/5. szamu
elnokségi hatarozat.)

Az dvek anyaga ¢és kialakitasa:

(a) Az 6v 16 része késziilhet borbol, vinyl vagy mas nem nyulékony anyagbdl, tovabba lehet egy-, vagy tobbrétegl, mely
12




rétegek egymassal 0ssze lehetnek varrva, és/vagy ragasztva.

(b) Az 6vben ezen kiviil nem lehet bélelés vagy mas merevités semmilyen anyagbol, sem a feliileten, sem a rétegek kozott
elrejtve.

(c) A csatot az 6v egyik végére erésitik fel, varrassal és/vagy szegecseléssel.

(d) A csaton egy, vagy két tiiske lehet, illetve lehet gyorskioldast csattal szerelt.

(e) A csat kozelében egy borhurkot kell alkalmazni az 6vvég beflizésére, ezt varrassal vagy szegecseléssel lehet
felerdsiteni.

® Legyen felirat nélkiili egy-, két-, vagy tobb szinli. Amennyiben mégis logo szerepel rajta, az a kovetkezd feltételeknek
kell megfeleljen:

- Lehet a versenyzo orszaga

- Lehet a versenyz6 neve

- Bérmilyen logd ami a Szponzor logok szabalyanak megfelel.

- Orszagos, vagy kisebb versenyen a versenyzo klubja, egyéni szponzora is szerepelhet, még ha az IPF altal mas
modon az nem is lett jovahagyva.

Meéretek

. Az 6v szélessége maximum 10 cm lehet.

2. Az 6v vastagsaga maximum 13 mm lehet a derék koriili f6 tartorészen.

3. A csat belsd szélessége maximum 11 cm lehet.

4. A csat kiilsO szélessége maximum 13 cm lehet.

5. Az ovtartd hurok szélessége maximum 5 cm lehet.

6. Az v vége és az dvtartod hurok tlso vége kozotti tavolsag maximum 25 cm lehet.

Helyes mérési pontok:

5
£ ) — h 4
4 3 . . 1 LB - - - - - B - 1
Y J':. 6 : F
— 2
[ = 1

Sulyemel6 cip6é vagy labbeli

A versenyen sulyemel6cip6 vagy 1abbeli viselendo.

(@)  Cipdnek csak a (benti) teremsport sportcipd/sportlabbeli; sulyemeld, eréemeld labbeli vagy felhtizocipd tekinthetd. A
fentick a teremsportokra vonatkoznak, mint példaul birkézas, kosarlabda. A turalabbelik nem esnek ebbe a
kategoriaba.

(b) A talprész egyetlen helyen sem lehet magasabb 5 cm-nél.

(c) A cipok aljanak laposnak kell lenniiik, tehat nem lehetnek rajtuk kitiiremkedések, szabalytalansdgok vagy a normal
mintatol eltéré manipulalasok.

(d) A cipb részét nem képezo laza talpbetét nem haladhatja meg az 1 cm-es vastagsagot.

(e) A gumirozott talpi zoknik nem hasznalhatoak a fogasoknal — guggolasnal, fekvenyomasnal és felhtizasnal sem.

Térdgumi

Neoprén anyagt, henger alaku térdgumit viselhet a versenyz6 a verseny barmely gyakorlatanak végrehajtasa kozben, de csak
a térden. Térdbandazs és térdgumi egyszerre nem viselhet6 az alabb lathat6é bandazsok rész alapjan.

Csak azok a térdgumik viselhetdek versenyen, amelyek szerepelnek az IPF engedélyezett felszerelések listajan. Ezen feliil az
elfogadott gyart6 adott térdgumijanak meg kell felelnie az IPF minden technikai szabalydnak. Azon térdgumik, amelyek
gyartoi ugyan rajta vannak az engedélyezett listan, de a térdgumi nem felel meg barmelyik, az IPF felszerelésekre vonatkozo
technikai szabalyanak, azok hasznalata nem engedélyezhet6 a versenyeken.
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A térdguminak a kovetkez6 feltételeknek kell megfelelnie:

(@)  Teljes egészében vagy nagy részben egyrétegli neoprén anyagbol és egy nem-tamaszté jellegii anyagrétegbol allhat.
A nem-tamasztd jellegli anyagon és/vagy ezen anyag, a neoprém rétegére valo illesztéséhez varras alkalmazhato. A
térdgumi teljes kialakitdsa nem lehet olyan, hogy szdmottevl tamasztast vagy segitséget nyljtson a versenyzo
térdeinek.

(b) A térdgumi maximum 7 mm vastag és 30 cm hosszu lehet.

(c) Sem a térdgumi feliiletén, sem belevarrva nem lehet pant, tépdzar, szoritofiizd, parnazas vagy ezekhez hasonlo
barmilyen, tdmaszto jellegli eszkoz. Egybefiiggd, henger formajunak kell lennie, sem a neoprénen, sem fedéanyagon
nem lehetnek lyukak.

(d)  Amennyiben viselik a versenyen, a térdgumi nem érhet 0ssze a versenyzo ruhdjaval vagy zoknijaval, tovabba a
térdiziilethez viszonyitva kozépre kell igazitani a labon.

Bandazsok

Csak egyrétegli, a kereskedelemben kaphat6 elasztikus szovésti bandazsok hasznalhatok, amelyeket poliészter, pamut vagy
a kett6 keveréke fed, illetve orvosi fasli is hasznalhato.

Tamaszto-jellegli bandazsok:
Erdéemeld versenyeken csak a Technikai Bizottsag altal elfogadott gyartoktol kaphato regisztralt bandazsok hasznalhatok.

Nem tamaszto-jellegli bandazsok:
Az orvosi kotés, fasli és izzadsagot felfogo pantok viselése nem igényli a Technikai Bizottsag engedélyét.

Csukldbandazsok

1.

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

2. Hagyomanyos kereskedelmi, izzadsagot felfogd csuklopant viselhetd, amely maximum 12 cm szélességli lehet. A
csuklobandazs és az elobb emlitett csuklopant egylittes hasznalata tilos.
3. A csuklobandazsnak nem szabad a csukld kozepétdl 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.
4. Noi versenyzok viselhetnek Hijabot (fejkend6t) a verseny alatt. Fekvenyomas alatt a zstiri vagy a birok kérhetik a
versenyz6t, hogy a gyakorlat kivitelezésének megfeleld elbiralasa érdekében fogja fel a hajat a fekvenyomas alatt.
Térdbandazsok
1. Hosszusaguk nem haladhatja meg a 2 métert, szélességiik legfeljebb 8 cm lehet, hasznalatuk csak a “ruhas”
versenyeken engedélyezett. A feltekerési hosszusag a térdkozéphez képest nem lehet nagyobb, mint 15 cm felfelé
és 15 cm lefelé. A megengedett legnagyobb tekercselési szélesség 30 cm. Az IPF altal elfogadott térdvédok
megengedettek. A kettd egylittes hasznalata szigorian tilos. A neoprén lehet szintetikus gumibdl, de ez csak a
térdgumiknal elfogadott.
2. A bandézs nem érhet 6ssze a zoknival vagy a versenyruhazattal.
3. Az emlitett két testrészen kiviil mashol nem hasznalhatéak bandazsok.
Fejfedok

—

Sapkat, kalapot viselni szigortan tilos a platformon emelés kdzben.

2. A versenyzok hordhatnak Hijabot (fejkend6t) versenyzés kozben. Fekvenyomasnal a birdk, illetve a zstiri
kérheti, hogy a versenyzo feltlizze a hajat, a versenyszabalyok betartatasa végett.

3. A kereskedelmi forgalomban kaphat6 normal egyszinii (fekete vagy fehér) fej- és csuklopantok viselhetok. Ezek

nem lehetnek 12 cm-nél szélesebbek. Csuklobandézs és csuklopant egyidejii viselése tilos.

Orvosi tapasz

1.

Két réteg orvosi (seb-) tapasz viselhetd a hiivelykujjak koriil. A test tobbi részén nem viselhetd orvosi (seb-) tapasz
vagy barmi mas a zsliri vagy a vezet6bird engedélye nélkiil. Orvosi (seb-) tapasz nem hasznalhat6 segédeszkdzként a
rad megfogasahoz.

A zstiri elozetes hozzajarulasaval, vagy a hivatalos orvos engedélyével szabad orvosi (seb-) tapaszokat, kotéseket a
test izomsériilésein hordani, de csak ugy, hogy az ne eredményezzen jogtalan elényt a versenyz6 szamara.

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

A ruhazat és felszerelés ellenorzése
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(b)
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(e)
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)

(k)

Az egyes versenyzok ruhaellenérzése barmely idopontban megtarthatd a verseny soran (ennek idejét a Technikai
Bizottsag bejelentheti), de ennek legalabb 20 perccel az adott kategoria versenykezdése elétt le kell zajlania.

A ruhazat és felszerelés ellendrzésére legalabb két versenybirot kell kijelolni. Minden ruhazatot és felszerelést
ellendrizni kell, mieldtt azokat a birok a hivatalos bélyegzdvel ellatjak.

A meg nem engedett hossziisagu bandézsok megfeleld méretiire vaghatok, majd ijra bemutathatok ellendrzésre.
Szennyezett vagy szakadt ruhazat viselését meg kell tiltani.

A ruhazati jegyzokonyvet az ellendrzési id6 utan at kell adni a Zstri Elnokének.

Ha az ellen6rzés utan egy versenyzo a dobogdra megy és barmilyen nem engedélyezett ruhat vagy felszerelést
hasznadl, eltekintve azoktol a daraboktol, amelyek f6lott a birdk esetleg véletleniil atsiklottak, akkor a versenyzot
azonnal kizarjak a versenybdl.

A birok azokat a térdgumikat is visszadobjak, amelyeket mas személy segitett rdadni a versenyzdre, vagy barmely
segédeszkozzel, ugymint nejlonzsak, kendanyagok stb segitségével vett fel.

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

A versenyzének tilos sapkat viselni a gyakorlatok végrehajtasa kozben. Orak, ékszerek, szemiivegek, fogvédok és néi
higiéniai targyak nem ellendrzendok.

Mielé6tt barki vilagesucskisérletre menne, a Technikai Ellendr ellendrzi a ruhazatat. Amennyiben megallapitja, hogy
a versenyz0 nem engedélyezett felszerelést hasznal, eltekintve azoktol a daraboktol, amelyek f6l6tt a birdk esetleg
véletlentil atsiklottak, akkor a versenyzot azonnal kizarjak a versenybol.

A Biroknak és a Technikai Ellendrnek az altaluk ellenérzott sulycsoport felszerelés ellendrzésének idépontja el6tt 5
perccel meg kell jelenniiik / el kell foglalni a helyiiket.

Szponzorok, logék

(@)

Az IPF versenyeken elfogadott felszerelés és ruhazat listan szerepld gyartok logdin és emblémain kiviil es6 logok és
emblémak targyaban, ahol orszagos csapatok és versenyzok szeretnék szponzoruk jelét viselni a versenyeken,
engedélyért folyamodhatnak az IPF fotitkardhoz. A kérelem csak az adott orszagra vagy versenyzore vonatkozik. A
logo vagy embléma kérelem az IPF elnokség altal meghatarozott dijjal jar. Az IPF az elndkség utjan jovahagyhatja a
logd vagy embléma hasznalatat, azonban el is utasithatja azt, amennyiben az elndkség megitélése szerint az
veszélyeztetné az IPF iizleti érdekeit vagy a jo izléssel ellentétes lenne. Az elndkségnek tovabba jogaban all az
engedélyeztetési eljaras soran korlatozni a személyes felszerelés, logd vagy embléma méretét vagy elhelyezését. Az
engedély az év hatralevd részében és a kovetkezd teljes évben érvényes, és meghosszabbithatd ujabb kérelem és
befizetés utjan. Csakis ebben az esetben maradhat engedélyezett a logo vagy az embléma. Az e szabély értelmében
elfogadott logokat és emblémakat az IPF versenyeken hasznalatos ruhdzat és felszerelések elfogadott listajanak
kiegészitd mellékleteként kozzéteszik. Az IPF Fétitkar feladata kidllitani egy engedélyezd levelet az elfogadott
kérelmezdk felé, amelyben felsorolja az elfogadott logdt vagy emblémat, és megjeldli az elfogadds datumat, és az
engedéllyel kapcsolatos barmely korlatozo tényezot. Ez a level bizonyito erejii a birok felé a versenyeken.

Az IPF versenyeken hasznalatos ruhdzat és felszerelések elfogadott listajan vagy annak kiegészité mellékletében nem
szerepld gyartoi logok vagy emblémak csak a polokon, cipdkon vagy zoknikon viselhetdek, amennyiben a himzett
vagy nyomtatott logo vagy embléma mérete nem haladja meg a 5x2 cm-t.

Altalanos rész

(a)
(b)

(©)
(d)
(e)

Olaj, zsir vagy mas cstszast el6idéz0 szer hasznalata testen, ruhdn vagy személyi felszerelésen szigoruan tilos.

Az egyedill engedélyezett anyagok a hintdpor, a gyanta és a magnézium karbonatok, amelyeket hasznalni lehet a
testen és a ruhan, de nem a bandazsokon.

Szigortan tilos barmiféle ragasztd hasznélata a labbeli talprészén, ez vonatkozik beépitett tapadd anyagokra, pl.
csiszolovaszon, valamint ugyanigy tilos a gyanta és a magnézium karbonat, mig a vizspray megengedett.

Barmilyen idegen anyag hasznalata tilos az eréemeld felszereléseken. Idegen anyagnak szamit minden olyan szer,
amely nem a rad, pad vagy a dobogo sterilen tartdsahoz, tisztitasahoz sziikséges.

Konnyti sipcsontvédd viselhetd a sipcsont és a zokni kozott.

EROEMELO GYAKORLATOK ES AZOK KIVITELEZESENEK SZABALYAI

A guggolas

1.

A versenyz6 arccal a dobogo eliilsd, nézotéri oldala felé all. A rudat vizszintesen a vallakon tartja, a kéz és az ujjak
markoljak a rudat (hiivelykujjal nem kell atfogni a rudat). A kéz barhol lehet a rad belso részén, akar hozza is érhet a
rud belso pereméhez.

A rtdnak az allvanyrol torténd kiemelése utan (melyben a lapoz6 segédkezhet) a versenyzének hatra kell 1épnie és
felvennie a kiindulasi helyzetet. Amikor a versenyz6 mozdulatlan, egyenes (csekély eltérés elnézendd), a térdek
kinyujtva vannak, akkor a vezet6bir6 megadja a jelet a gyakorlat megkezdésére. A vezet6biro jele egyik karjanak
lefelé iranyuld mozgatasa és a "Squat", vagy "guggolas!" vezényszé hangos kimondasa. E jel megadasa eldtt a

crer
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nincs a gyakorlat megkezdéséhez sziikséges kiinduld helyzetben, akkor biztonsagi okokbodl a vezetdbird hatra iranyuld
karlendités, és “Replace” vagy “vissza!” vezényszo kiséretében utasitja a versenyzét a rud allvanyba helyezésére. A
vezetdbird ezutan megadja az okot, hogy miért nem adta meg a kezdéshez a jelet.

A vezetdbirdi jel utan a versenyzonek be kell hajlitania a térdét, és testét annyira kell lesiillyesztenie, hogy a
csipdiziiletnél a comb felso feliilete mélyebbre keriiljon, mint a térd legfelso csticsa. Erre egyetlen szandékos kisérlet
engedhetd meg. A gyakorlatot akkor tekintik elkezdettnek, amint a térdek behajlanak.

Ekkor a versenyzonek magatol vissza kell jutnia all6 testhelyzetbe igy, hogy a térdei nyujtva legyenek. A dupla
rug6zas a guggolas aljan vagy barmely mas lefelé¢ iranyuld mozgas nem engedélyezett. Amikor a versenyzd
mozdulatlanul &ll (a lathatd befejezd pozicidban), a versenybironak megadja a jelet a rud allvanyba valo
visszahelyezésére.

A rid visszahelyezésére vonatkozd versenybirdi jel a kéz hatramozditasabol és a "Rack”, vagy "le!" hallhato
vezényszobol all. A versenyzonek ekkor vissza kell tennie a rudat az allvanyra. A ,le!” vezénysz6 utani
labelmozdulasok nem érvénytelenitik a gyakorlatot. Biztonsagi okokbdol a lapozok segithetnek a rud
visszahelyezésben. Ezalatt a versenyzonek a rud alatt kell maradnia.

A dobogo6n semmikor sem tartézkodhat 6tnél tobb, illetve ketténél kevesebb tarcsafelrako, lapozo. A birdk a dobogon
sziikséges lapozok szamat barmikor meghatarozhatjak, hogy 2, 3, 4 vagy 5 {6 legyen.

Az érvénytelen guggolas okai:

1.

wkh LN

a

I

A guggolas megkezdése elott vagy befejezése utan, a vezetdbiro jelét nem varja be.

Dupla rug6zas a gyakorlat aljan vagy barmely lefelé¢ iranyulé mozgas a felallas soran.

Nem sikeriil 4116 helyzetbe keriilni, igy hogy a térdek nytjtva legyenek a gyakorlat elején és végén.

Hatra- vagy el6relépés vagy a labfej oldalirdnyl mozgésa. A hintdzas a sarok és a talpparndkon megengedett.

Nem éri el a guggolas legmélyebb pontjat, tehat a csipdiziiletnél a comb fels6 felszine nem keriil mélyebbre, mint a
térd legfelso csticsa, ahogyan a rajz mutatja.

A vezetobir6 vezényszavai kozott eltelt idoben hozzaérnek a rudhoz a lapozok, és ezzel konnyebbé teszik a
gyakorlatot.

A konyok vagy felkar hozzaér a labhoz. A gyenge érintés engedélyezett, amennyiben az nem tamasztja, nem segiti a
versenyzot.

Ha a kisérlet végeztével a versenyz6 ledobja vagy elejti a rudat.

Bérmilyen egyéb indok, mely megsérti a gyakorlat végrehajtasanak rend;jét.

Az abrak a tipikus, de nem kotelezo érvényti rad elhelyezést és a kivant guggolas- mélységet mutatjak:

A fekvenyomas

1.

2.

A pad fej feldli részét oly modon kell a dobogora helyezni, hogy az a dobogd nézétér feldli oldala felé vagy ahhoz
képest 45 fokban alljon. A versenybird a fekvenyomo pad fej fel6li oldalan helyezkedik el.

A versenyz6nek a hatan kell fekiidnie, fejének, vallainak és fenekének érintenie kell a pad feliiletét. A 1dbaknak
telitalppal a padlon kell lenniiik, amennyire csak a cipd formajatol ez lehetséges. A kezének és az ujjainak at kell
fogniuk az allvanyban 1évo6 rudat, ugy hogy a hiivelykujj korbefogja a rudat. Ezt a pozicidt a gyakorlat soran meg kell
tartani. A 1abfejek elmozdulasa engedélyezett, de telitalppal a talajon kell maradniuk. A hajnak nem szabad a fej hatso
részét eltakarnia fekvés kozben. A zsliri vagy a birok kérhetik a versenyz6t hajanak felttizésére.

A versenyz6 biztonsagos cipofelfekvésének €s a platform magasitasanak érdekében lapos feliiletti sulyzotarcsakat és
labalatétet szabad hasznalni, amelyek nem haladhatjak meg egyiittesen a 30 cm-es magassagot, és legalabb 40 cm x
60 cm kiterjedéstinek kell lenniiik. Minden nemzetk6zi versenyen rendelkezésre kell allnia 5 cm, 10 cm, 20 cm és 30
cm magas labalatéteknek a biztos labfekvés érdekében.

A dobog6n nem tobb mint 5, és nem kevesebb mint 2 lapozo, segitd lehet egyszerre. A versenyzé miutan megfelelden
elhelyezkedett, a stulyzo kiemeléséhez kérheti a tarcsafelrakok segitségét. A rud kiadasa addig tart, amig a versenyzd
nyujtott karral megtartja a stlyt.

A fogasi tavolsag a két mutatoujj kozott mérve nem lehet nagyobb, mint 81 cm (mindkét mutatéujjnak a 81 cm-es
jelolésen beliil kell lennie, és a teljes mutatoujjnak at kell fognia 81 cm-es jelolést, ha a maximalis fogastavolsagot
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hasznaljak.) A forditott fogas tilos.

Miutan a rudat kivették az allvanybdl a lapoz6 segitségével vagy anélkiil, a versenyzo kinyujtott karokkal, , kiakasztott
konyokkel” var a vezet6biro jelére. A jelet azonnal meg kell adni, ha a versenyzé mozdulatlan és a rad a megfeleld
helyzetbe keriil. Ha 5 masodpercen beliil a versenyzo nincs a gyakorlat megkezdéséhez sziikséges kiinduld helyzetben,
akkor biztonsagi okokbol a vezetdbird hatra iranyuld karlendités, és “Replace” vagy “vissza!” vezényszo kiséretében
utasitja a versenyzot a rud allvanyba helyezésére. A vezetdbird ezutan megadja az okot, hogy miért nem adta meg a
kezdéshez a jelet.

A jelzés a vezetdbiro karjanak lefelé mozgatasabol és a jol hallhato "Start" vezényszé megadasabdl 4ll.

A kezdési jel utan a rudat le kell engedni a mellkasra vagy a hasi teriiletre (a rad nem érintheti az dvet), és ott
mozdulatlanul kell tartani, amelyet a vezetobiro hallhato “PRESS” utasitasa kovet. Ezek utan a versenyzonek vissza
kell nyomnia a rudat teljesen, amig a konyokét egészen ki nem nyujtja. Amikor ebben a pozicidban mozdulatlanul
megtartotta a rudat, a hallhaté "Rack", vagy "le" vezényszot adjak meg, a kar hatralenditésével egy iddben.
Amennyiben a rad az dvet érinti, vagy egyaltalan nem érinti a mellkast vagy a hasi teriiletet, akkor a vezetdbird a
“Rack” vagy “le” vezényszot adja ki.

Biztonsagi okokbdl a zsiiri mdédosithatja a véddallvany magassagat.
GOOD LIFT

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

GOOD LIFT

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or January 2024
below the top surface of each respective shoulder joint
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NOT GOOD 1

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

NOT GOOD 2

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

E it}
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PICTURE A - PROPER STARTING POSITION & SETUP
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Az IPF bajnoksagon egyfogasos versenyzoként indulé mozgassériiltekre vonatkozo6 szabalyok:

A fekvenyomo bajnoksagokat anélkiil rendezik meg, hogy kiilon kategoriat alakitananak ki a hatranyos helyzetti versenyzdk
szamara (pl. vakok, latassériiltek, mozgassériiltek). Segiteni lehet nekik eljutni a padhoz és a padtol. A segitség itt azt jelenti,
hogy az edz6 segitségével és/vagy mankon, bottal, vagy toloszékkel mozoghatnak a platformra és platformrol. A verseny
szabalyai ugyanugy vonatkoznak rajuk is, mint az ép versenyzokre. Azon versenyzoknek, akiknek also 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, hozzaadva a kiadott tiblazat szerinti kompenzal6 silyt. Lasd a MERLEGELES 5. pontjat. A
nem miitkodo alsé végtaggal rendelkez6 versenyzoknél, akik labmerevitot vagy ahhoz hasonld segédeszkozt viselnek ezeket
az eszkozoket a 1ab szerves részének kell tekinteni, és azt a versenyzonek a mérlegelésnél is viselnie kell.

Az érvénytelen fekvenyomas okai:

1.
2.

11.

A felhtizas

1.

2.
3.

A gyakorlat megkezdése el6tt vagy befejezése utan a vezetdbiro jelét nem varja be.

A szigortian vett nyomas soran (tehat a vezényszavak kozott) a valasztott testhelyzet barmely megvaltoztatasa, tehat
a fej, a vallak, a fenék felemelése a padrol, vagy a kezek oldaliranyt elmozditasa a rudon.

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

A rud egészének barmely lefelé iranyuld mozgasa a kinyomas kozben.

A rudat nem eresztik le a mellkasig vagy a hasi teriiletre, tehat nem éri el a mellkast vagy a hasi teriiletet, vagy az
6vhoz ér.

Ha a gyakorlat végén nem sikertil a karokat teljesen kinyujtani, a konyokoket ,kiakasztva”.

A vezet6bir6 vezényszavai kozott eltelt idoben hozzaérnek a radhoz a lapozok, és ezzel konnyebbé teszik a
gyakorlatot.

A versenyz6 labfeje hozzaér a padhoz vagy a pad labaihoz. A labfejek felemelése nem engedélyezett. A 1abak
mozgatasa megengedett, de a talajtol elemelni tilos.

A stlyzotart6 allvany, villa szandékos megérintése a raddal.

Nem ereszti le mindkét konyokiziilet also részét az azonos oldali valliziilet felso feliiletével legalabb egyvonalba, vagy
az ala.

Bérmilyen egyéb indok miatt, amely megsérti a gyakorlat végrehajtasanak rend;jét.

A versenyz6 a dobogo eliilsd, néz6téri oldala felé all arccal, a 1aba el6tt vizszintesen fekvo rudat tetszés szerint meg
kell fognia két kézzel és fel kell emelnie, mig egyenesen nem 4ll.

A felhuzas végén a térdeknek ki kell egyenesednitik, a vallak hatra vannak hiuzva.

A vezetdbiroi jel a kéz lefelé iranyuld mozgasabol és a hangos "Down" vagy "le!" vezényszobol all. A jelet csak akkor
szabad megadni, ha a versenyz06 a rudat mozdulatlanul tartja és lathatéan elérte a végso poziciot.

A rud minden megemelése vagy annak szandékos kisérlete fogaskisérletnek szamit. Ha egy kisérletet a versenyzo
megkezdett, ugy attol fogva a rid nem mozdulhat lefelé, mig a versenyzd kinyujtott térdekkel el nem éri a
kiegyenesedett testtartast. Amennyiben a rud kicsit ,,beiil”’, amikor a versenyz6 kihtizza a vallat (enyhén lefelé mozdul
a gyakorlat befejezésénél) az nem ok a gyakorlat érvénytelenitésére.

Az érvénytelen felhuzas okai:

1.

halb el

a

A rud barmilyen lefelé irdnyulé mozgésa esetén, mieldtt eléri a végso poziciot.

Nem all egyenesen a vallakat hatra huzva.

Nem egyenesiti ki a térdeit a gyakorlat befejeztével.

Megtamasztani a rudat a combon a gyakorlat végrehajtasa soran. Amennyiben a rud lassan felaraszol a combon, de a
comb nem tamasztja azt, ez nem ok az érvénytelenitésre. A birénak minden kétséges esetben a versenyzo6 javara kell
donteni.

Ervénytelen hétra- vagy elérelépni, valamint a 1abfej oldaliranyt elmozdulésa. A hintazas a sarok és a talpparnakon
megengedett. A “le!” vezényszo elhangzasa utani labelmozdulds nem érvényteleniti a gyakorlatot.

Leereszteni a rudat a vezetdbird jelzése elott.

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

Bérmilyen egy¢b indok, amely megsérti a gyakorlat végrehajtasanak rendjét.

A kép bemutatja a rud szabélytalan megtamasztasat a felsdcombbal a gyakorlat végrehajtasa soran:
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MERLEGELES

1. A verseny résztvevoinek mérlegelése a megfeleld sulycsoport versenyének kezdete elott legfeljebb két oraval
kezdédhet meg. Minden versenyzonek jelentkeznie kell a mérlegelésre, melyet az adott stlycsoportra beosztott
ketté/harom versenybird hajt végre. Ha sziikséges egy versenyen beliil a sulycsoportok dsszevonhatok.

2. Ha eddig még nem tortént meg, sorsolassal allapitjdk meg a mérlegelés sorrendjét. Ugyanez a kisorsolt sorszam
hatarozza meg a versenyzési sorrendet, ha a versenyzok azonos stlyt kérnek a kisérletiikkhoz.

3. A mérlegelés idotartama masfél ora.

A versenyzok mérlegelése zart helyiségben torténik, ahol csak a versenyzd, és azonos nemii edzdje, vagy csapatvezetdje és
a ketté/harom versenybir6 lehet jelen. Higiéniai okokbola versenyzd viseljen zoknit vagy legyen papirtdrolkozé a mérlegen.
A versenyzonek személyi igazolvannyal vagy tutlevéllel igazolnia kell magat. (4 MERSZ megjegyzése: eltéréen az IPF
szabalyozastol, a MERSZ hazai versenyein a mérlegelésnél a versenyzo ellenkezd nemii edzdje, vagy csapatvezetdje is jelen
lehet MERSZ 2024/1/5. szamui elnokségi hatarozat.)

4. A versenyzOket meztelenill, vagy a szabalykonyv idevagd részében taglalt szabalyoknak megfelelé olyan
alsonemiiben kell mérlegelni, mely érdemben nem befolyasolja a versenyzo testsulyat. Amennyiben kérdés meriil fel
az alsoruhazattal kapcsolatban, ujramérlegelés kérvényezhetd. Az olyan versenyeken, ahol mindkét nem versenyzik,
a mérlegelési procediira modosithatd oly forman, hogy minden versenyzét a sajat nemiiknek megfelelé személyek
meérlegeljék. Erre a célra tovabbi tisztségviseloket (nem feltétleniil birokat) lehet kinevezni.

A fekvenyomo versenyen részt vevo fogyatékos/amputalt versenyzokre vonatkozo testsuly kiegészitések a kovetkezd
szabalyok szerint érvényestilnek:

Minden boka alatti amputacio esetén: + 1/54 testsuly

Minden térd alatti amputacio esetén: + 1/36 testsuly

Minden térd feletti amputécio esetén: + 1/18 teststly

Minden csip0 alatti amputaci6 esetén: + 1/9 teststly

A mozgasképtelen alsé végtaggal rendelkezd versenyzo esetében, akinek labmerevitére, vagy hasonld eszkozre van
sziikség a jarashoz, ezt az eszkdzt a természetes végtagnak kell tekinteni, és ezzel az eszkozzel egyiitt mérlegelik.

5. Minden versenyzot csak egyszer lehet mérlegelni. Csak azok a versenyzok térhetnek vissza a mérlegre, akiknek a
testsulya nehezebb vagy konnyebb, mint a versenykategoria, amibe beneveztek. A mérlegelésre engedélyezett masfél
oras idokorlaton beliil vissza kell menniiik a mérlegelésre, és elérni a sulyukat, maskiilonben kizarjak oket abbol a
versenybdl. Egy versenyz6t csak annyiszor lehet fijramérlegelni, ahogy az id6 €és a sorszdmok szerinti rendezett
haladas megengedi. Egy versenyz6t csak akkor lehet a masfél oras idékorlaton tal mérlegelni, ha a versenyz6 az
iddkorlaton beliil jelentkezik mérlegelésre, azonban a mérlegeld versenyzok szama miatt nincs alkalma a mérlegre
allni. Ekkor a birdk belatasa szerint engedélyezhetd neki egy Gjramérlegelés. Az egyes versenyzok megallapitott
testsulyat csak az Osszes, az adott kategoridban induld versenyz6 lemérése utan szabad nyilvanossagra hozni.

6. Egy versenyzot csak abban a stlykategoridban szabad mérlegelni, ahova 21 nappal a verseny iddpontja eldtt
benevezték. Amennyiben csoportokra osztanak egy adott stilycsoportot ott a B vagy C csoportok az A csoporttol kiilon
¢és az el6tt versenyezhetnek. Ahol ilyen moédon kiilonbdzo idében zajlik a csoportok versenye, ott az A csoportban
minimum nyolc (8) és maximum tizennégy (14) versenyz6 lehet.

7. A verseny kezdete elott a versenyzok ellendrizzék guggolasnal és fekvenyomasnal az allvany magassagat és a 1abtartod
tombok méretét. A versenyzonek vagy az edzonek az allvanymagassagi lapot ala kell irni, vagy szignoval kell ellatnia
az ellendrzés utan. Ez az ¢ érdekiiket szolgalja. Ebbdl a hivatalos dokumentumbdl kap egy példanyt a zstiri, a bemondo
¢és a lapozok vezetdje.
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A VERSENY SORRENDJE

A korsorozat-rendszer (Round-System)

(@)

A mérlegeléskor minden versenyz6 koteles mindharom fogasnemben a kezddsulyat megadni az erre a célra kiadott
szolitokartyan; a versenyz0 vagy edzd aladirasaval ez a kartya a mérlegelést végzo tisztvisel6knél marad. Ez a
szolitokartya szolgal az els6 kisérlet kartyajaul. Ezutan a versenyzo kap 11 darab kitdltetlen kartyat, melyet a verseny
alatt fog hasznalni. Harmat a guggolashoz, harmat a fekvenyomashoz, 6tot a felhuzashoz. Minden fogasnemnek
masmilyen szint kartyai vannak. Az els6 gyakorlat elvégzése, vagy annak kisérlete utdn, a versenyzének vagy
edzojének el kell donteni, hogy mekkora sulyt kérnek a masodik kisérletre. Ezt a sulyt be kell irni a kartyan jelzett
helyre, és be kell adni a versenytitkdrnak vagy mas kijelolt tisztségviselonek az 1 perces id6korlat lejarta elott.
Ugyanezt az eljarast kell kovetni a masodik és harmadik kisérleteknél mindharom fogasnem esetén. A feleldsség teljes
mértékben a versenyz6é vagy az edzdé, hogy az idokorlaton beliil leadjak a kovetkezd kért sulyt. A kdrsorozat-
rendszerben kikiiszoboljiik, hogy szdmos segitd legyen, mivel a kovetkezd kisérlet kartyajat kozvetleniil a kijelolt
tisztségviselonek adjak at. A kovetkezo abran lathatok a kisérletekre kiosztott kartyak. Ne feledjiik, hogy a versenyzé
birtokaban 1évo kartyan 1évo elsd négyzetet csak akkor szabad hasznélni, ha engedélyezik neki az elsé kisérlet
valtoztatasat. Hasonloképp a felhuizés kartyajan a negyedik és 6todik négyzet csak akkor hasznalhato, ha sziikség van
a harmadik kisérletnél engedélyezett két valtoztatasra. Az egyfogéasos fekvenyomoé versenyeken a felhuzashoz
hasonlatos kartyak hasznalatosak.

SPEAKER’S CARD

Name, Surname: | Birth date:

Nation: | Bodyweight: [ Weight Class:

IPF formula: | Lot number:

Signature: lifter / coach

Discipline 1*" attempt 2" attempt 34 attempt Best attempt

Squat

Bench Press

Subtotal Subtotal

Deadlift

Grouping: 1,2, 3, 4,5 Placing: IPF points: Total

Kisérletek kartyai:

Attempt card:

((H)) D Squat Lot

Surname, Name Inseret the Surname, Name here

Insert the Lot number

number Insert the chosen the discipline
” P l? ) [ ] Benchpress

| ] Deadlift

1,2,3 Insert your chosen weight

1 2 3 31 32 here

Welght cat Signature 3 — 1 First changing 3rd attempt.

3 — 2 Second changing 3rd
attempt.
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Ha valamely versenyen egy sulycsoprtban tobb mint 10 versenyzd van, a versenyzoket megkozelitdleg ugyanolyan
létszamu csoportba lehet osztani. Azonban kotelezé csoportokat képezni, ha tobb mint 15 versenyz6 van ugyanabban
a korben. A szervezd belatasa szerint a latvanyos lebonyolitds érdekében egy kor allhat egyetlen stlycsoport
versenyz0ibol, vagy barmely sulycsoport(ok) 6sszevondsabol. A csak fekvenyomo versenyeken maximum 20 fOs
csoportokat szabad alkotni. A csoportbeosztast a versenyzok az elmult 12 hénapban nemzetkdzi vagy orszagos
versenyen elért Osszetett eredménye alapjan készitik el. Az alacsonyabb 6sszetett eredménnyel rendelkez6 versenyzok
alkotjak az els6 csoportot és ezutan fokozatosan a magasabb Osszetettet elérok a sziikség szerinti tovabbi csoportokat.
Ha egy versenyz6 nem ad meg az elmult 12 honapban elért osszesitett eredményt, akkor automatikusan az elsd
csoportba kertil.

Minden versenyz0 az els6 kisérletét az els6 korben, a masodik kisérletét a masodik korben, a harmadik kisérletét a
harmadik kdrben hajtja végre.

Ha egy csoportban kevesebb, mint 6 versenyz6 van, a megfelel6 pihendido biztositasa érdekében idéengedményt kell
adni a versenyzSk szamara minden kér utan. Ot versenyzé esetében 1 perc, 4 versenyzoénél 2 perc, 3 versenyzoénél 3
perc lehet a megengedett pihendido a kor végénél. A maximalisan megengedhetd pihendidé minden kor végén 3 perc.
Amennyiben egy versenyz0 sajat maga utan kovetkezik, amikor a pihendoras idé megy, akkor maximum 3 pihend
perc all rendelkezésére miel6tt szolitjak. Amikor a pihendidds 6ra megy €s a versenyzok csoportokra vannak osztva,
a tarcsakat a pihendidd lejarta utan szedik le, majd fellapozzdk, és csak ezt kovetden indul a szdlitott versenyzo 1
perce.

Minden korben a kisebb sulytol haladunk felfelé a nagyobb sulyokig a ndvekvd stly elve alapjan. A koron beliil
semmilyen esetben nem csokkentik a radon a stlyt, 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 kdrben valasztott stly hatdrozza meg. Azonos
valasztott suly esetén a sorsolasanal huzott versenyz6i sorszam szerint a kisebb sorszamil versenyzdé kovetkezik
el6szor. Ugyanez vonatkozik a harmadik korben a felhtizas kisérletekre, amikor a kért sulyt kétszer lehet valtoztatni,
feltéve, ha a rudat még nem lapoztak fel a versenyz6 altal eredetileg kért sulyra, és a versenyzot még nem szoélitotta a
ridhoz a bemondo.
Példa: ,,A” versenyz0 5-0s sorszammal 250 kg-ot kér.

,,.B” versenyz6 2-es sorszammal 252,5 kg-ot kér.
Az ,,A” versenyzének nem sikeriil a 250 kg. Vajon a ,,B” versenyz0 vissza vetetheti a sulyt 250 kg-ra, hogy nyerjen?
Nem, a versenyzési sorrendet még mindig a sorszam hatarozza meg.

Ha sikertelen egy kisérlet, a versenyz6 nem kdveti magat, hanem varnia kell a kdvetkez6 korre, €s csak akkor tehet
kovetkezo kisérletet azon a sulyon.

Amennyiben valamely versenyzo kisérlete a sulyz6 felrakasa, a lapozo- vagy a versenyberendezés hibaja miatt
érvénytelen, a versenyzonek egy tovabbi kisérletet biztositanak a megfeleld sulyon. A versenyzo a kor végén kapja
meg az uj kisérletet, kivéve ha rekordkisérletre megy, amely esetben mindenképp magat koveti attol fiiggetleniil, hogy
mely korben tart a verseny. Ha a versenyz6 amugy is utolsoként kdvetkezne a koron beliil, akkor 3 perc pihen6idot
kell biztositani szamara. Hogyha utols6 el6tti a kdrben, akkor 2 percet, ha hatulr6l a harmadik a kdrben, akkor 1 percet.
Ezekben az esetekben, ahol a versenyzok magukat kovetik, és hozzaadott pihendidot biztositanak szamukra, a rudat
azonnal fellapozzak, ahogy az uj sulyt bekérik. Az extra pihendidot utdna hozzaadjak a gyakorlat megkezdéséhez
rendelkezésre 4116 szokasos 1 perchez. Az ora elindul és a versenyzonek az 6ran lathat6 ideje marad, hogy elkezdje a
gyakorlatat. Tehat az olyan versenyzoknek, akik magukat kovetik, 4 perc all rendelkezésre, ami alatt el kell kezdenitik
a gyakorlatot. A korben utolso el6tti versenyzok 3 percet, a kdrben hatulrol a 3. versenyzdok 2 percet kapnak erre,
mindenki mas a szokasos 1 percet kapja a gyakorlat elkezdésére. A felhuzas harmadik korében, illetve egyfogasos
fekvenyom6 versenyen, ha egy versenyzOnek barmilyen okbol kifolydlag (lapozési hiba, segitdk hibdja,
versenyberendezés hibaja) 0j kisérletet itél meg a zsiiri a megfeleld stlyon, a versenyzo sajat maga utan kovetkezik.

A versenyz0 minden fogasnemben legfeljebb egyszer modosithatja kezdd kisérletének stlyat. A valtoztatds az
eredetileg kérthez képest, lehet folfelé vagy lefelé, ezért a versenyzési sorrend eszerint fog valtozni. Ha a versenyzd
az elsd csoportban van, akkor az adott fogasnem els6 korének megkezdése eldtt legkésébb 3 perccel modosithatja a
sulyt. Az ezutan kovetkez6 csoportoknak hasonlo eléjoguk van, miszerint az el6z6 csoport adott fogasnemének utolso
korben legalabb 3 kisérlet van még hatra. Ezeket a hataridoket a bemondo joelore bejelenti. Amennyiben ezeket a
hataridoket nem kozlik, akkor egy felhivast kell kozzétenni, amelynek elhangzésa utan egy percen beliil az esetleges
suly-valtozasokat a versenyzoknek be kell jelenteniiik.

A versenyzOnek 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 kdvetkezd
kisérletre kért sulyt, akkor a versenyzének az utolso kisérlethez képest 2,5 kg-os emelést engedélyeznek. Amennyiben
a versenyzonek az el6z6 gyakorlata érvénytelen volt és az 1 perces id6korlaton beliil nem adta le a kovetkezo kért
sulyat, akkor a rudat az el6zdleg sikertelen gyakorlat stlyara lapozzak vissza.

A masodik kor kisérleteihez kozolt sulyok egyik fogdsnemben sem valtoztathatok. A harmadik kisérletek a
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®

(m)

(n)

(0)

guggolasnal és fekvenyomasnal ugyancsak nem valtoztathatok. E szabaly értelmében, amint egy sulyt bekérnek, azt
visszavonni nem lehet. A rudat fel fogjak lapozni a kért sulyra és az ora el fog indulni.

A felhtizas harmadik korében két valtoztatas engedélyezett. A valtoztatds a harmadik kisérletre kért sulyhoz képest
lehet felfelé vagy lefelé. Ennek az a feltétele, hogy a versenyzot a bemond6 még nem szoélitotta dobogora a korabban
kért sulyhoz.

Az egy fogasnembdl allo fekvenyomo versenyeken az altalanos szabalyok ugyanazok, mint a harom fogasnembdl allo
versenyeken. Azonban a harmadik kdrben két stlyvaltoztatast engedélyeznek és a fenti (m) pontban a felhtuzasra
vonatkozo6 szabalyok ugyanugy vonatkoznak a fekvenyomasra.

Amennyiben csak egy csoportnyi versenyzordl van sz6, azaz maximum 14 emberrdl, akkor a fogasnemek kozott 20
perces sziinetet iktatnak be. Ezzel biztositjak a megfeleld id6t a bemelegitéshez és a megfeleld platform atrendezéshez.

Ha két vagy tobb csoport versenyez egy dobogon, akkor a versenyzést a csoportok korforgasa alapjan szervezik meg.
Minden olyan fogasnem utan, ahol t6bb, mint egy csoport versenyez (guggolas, fekvenyomas), 10 perc sziinetet kell
tartani a fogasnemek kozott.

Példa: ha egyszerre két csoport versenyez, az elsd csoport végigesinalja a guggolas mind a harom korét. Oket azonnal koveti
a masodik csoport, akik szintén végigcsinaljdk a guggolds mindharom korét. Ezek utdn a dobogoét atalakitjak a
fekvenyomashoz, majd az elsd csoport végigesinalja mind a harom fekvenyomo korét, 6ket pedig azonnal koveti a masodik
csoport, akik azonnal végigcesinaljak a fekvenyomas mindharom korét. Ezek utan a dobogot atalakitjak a felhtizashoz, majd
az elsoé csoport végigesinalja mind a harom felhuzd korét, dket pedig azonnal kdveti a masodik csoport, akik azonnal
végigcesinaljak a felhuzas mindharom korét. Ez a rendszer kikiiszoboli a sziikségesnél nagyobb iddveszteséget.

A technikai bizottsag a szervezé egyiittmiikodésével a kovetkezo tisztségviseloket jeloli ki:

(a)
(b)
(©)
(d)
(e)
®

(2
(h)

Bemondo/sz0litd, egy orszagos vagy nemzetkdzi biro, aki tud angolul és a vendéglatod nyelvén beszélni

Technikai titkar, egy nemzetko6zi bird, aki lehetdleg tud irni és beszélni a rendez6 nyelvén és angolul

Idoméré (egy mindsitett versenybird)

Felvezetdk

Versenyjegyzokonyv-vezetd

Tarcsafelrakok/lapozok, megfeleld ruhdzatban kell lennitik, a versenyt reklamozo poloban vagy azonos szinii poloban,
azonos szini melegitonadragban, fut6- vagy sportcipoben. A zsiiri dontése alapjan sport-rovidnadrag megengedett
nagy hdségben.

Technikai ellenér (mindsitett nemzetkdzi bird)

Sziikség szerint tovabbi tisztségvisel6k jeldlhetok ki, példaul: orvos, egészségiigyi ligyeletes, stb.

A tisztségviselok feladatai a kovetkezok:

(@)

(b)

A bemondd felel a verseny hatékony levezetéséért. CeremoOnia-mesterként miikddik és elrendezi a versenyzok
sorrendjét a kért sulyok fiiggvényében és a sorszdm szerint. Bemondja a kdvetkezd kisérlethez kért sulyt és a
versenyz0 nevét. Amikor a kért sulyt mar fellapoztak és a dobogo készen all a gyakorlathoz, a vezet6biro jelzi ezt a
bemondoénak. Amikor a bemondd bemondja, hogy a sulyzo készen all és a versenyzét a dobogora szolitja, az ora
elindul. Ez tehat azt jelenti, hogy amikor a bemondé kimondja, hogy a suly készen all, akkor a kisérlet
visszavonhatatlanul elindul. A bemondo altal bejelentett kisérleteket egy jol lathatdé modon elhelyezett eredményjelz6
tablan ki kell irni, ami feltiinteti sorszam szerinti sorrendben a versenyzok nevét.

A technikai titkar felelossége részt venni a verseny eldtti technikai értekezleten. A technikai bizottsag vagy annak
tagjanak hianyaban a technikai titkar 6sszeallitja a zsliri- és a birobeosztasokat, azokbdl a birokbdl, akik a bejelentések
szerint elérhetdek ezekre a feladatokra a verseny soran. Elkésziti a sziikséges biro- €s zstiritag listakat a versenyre és
tajékoztatja a birokat, hogy melyik stlycsoport versenyére osztottak be Oket. A technikai értekezlet utan, amikor a
végsoO csapatnevezéseket mar Osszeallitottak, a technikai titkar elkészit egy versenyjegyzokonyvet, egy felszerelés
ellendrzd lapot, allvanymagassagi lapot és a mérlegelési sorrendet tartalmazo lapot a verseny 0sszes sulycsoportjara,
felvezetve az Osszes versenyz0 nevét, akiket abba a kategoridba neveztek. Ennél a pontnal sorszamot is lehet huzni,
hogy megallapitsuk a mérlegelés és a versenyzés sorrendjét. Valamint a bemondoé szamara szolgalo kartyakat kiallitja
minden versenyzore a sulycsoportban. A fenti papirokat, valamint elegendd versenyzoéi kisérlet kartyat egy megfeleld
boritékba teszi minden sulycsoportra és atadja az adott sulycsoport vezetébirdjanak. A technikai titkar részt vesz
minden mérlegelésnél, instrukciot ad az ott tevékenykedd biroknak az eljardsmoddal kapcsolatban és minden
figyelmet érdemld iigyben. A technikai titkarnak nemzetko6zi birénak kell lennie - lehetdleg a versenyt rendezd
orszagbol — ¢és legyen képes a helyszinen felmeriild nyelvi nehézségek megoldasara is. A versenyigazgato felelGs
azért, hogy a sziikséges tires iratok (lrlapok) a technikai titkar rendelkezésére alljanak. Egy teljes mappa all
rendelkezésre a munkakori leirassal és az Osszes idevagd papirral, melyet a Technikai Bizottsdg minden
versenyigazgatonak ingyenesen a rendelkezésére bocsajt.
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(©

(d)

(e)

®

(2

Az idéméro felel6s azért, hogy pontosan mérje a ,,rad készen all” bejelentés és a gyakorlat megkezdése kozott eltelt
idé6t. Felel6s tovabba azért, hogy mérje a rendelkezésre allo idokeretet is, amikor erre sziikség van. Erre példa, amikor
a versenyzonek 30 masodperce van a kisérlet utan a dobogo elhagyéasara. Ha egyszer az orat mar elinditottak, az csak
akkor allithaté meg, ha letelt az engedélyezett id6, a versenyz6 elkezdte kisérletét vagy ha erre a vezet6bird belatasa
szerint utasitast ad. Ezért igen fontos példaul, hogy a versenyzo és edzdje még a versenyz6 szolitasa elétt ellendrizze
a guggolovilla magassagat, mivel amint elhangzott a ,,rad készen all”, az ora elindul. Az allvany barmely tovabbi
igazitasat a versenyzo 1 percének terhére végzik, kivéve akkor, ha a versenyz6 megadta az villamagassagot, de azt a
lapozok tévesen allitottak be. Ezért elengedhetetlen alairatni a villamagassag lapot a versenyzokkel vagy az edzdokkel.
Ez egy hivatalos dokumentum, ami barmely vitat eldont. A versenyzének a bemond6 hivésa utan egy percen beliil
meg kell kezdenie a gyakorlatat. Ha a versenyz0 ezen az id6n 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 kisérlet karba vész. Amennyiben a versenyzé a megengedett idon beliil kezdi meg
gyakorlatat, az orat leallitjak. A gyakorlat kezdetének meghatirozasa az épp végrehajtott fogadsnemtdl fiigg.
Guggolasnal és fekvenyomasnal a kezdés egybeesik a vezetobird kezdésre utasitast ado jelzésével. Lasd A birdk cimii
fejezet 3. pontjat. A felhuzasnal azt tekintjilk gyakorlatkezdésnek, amikor a versenyzo eltokélt kisérletet tesz a rad
megemelésére.

A felvezetok azért felelnek, hogy begytijtsék a versenyzok 4ltal kért stlyokat feltiintetd kartyakat, és késlekedés nélkiil
tovabbadjak az informaciot a bemondoénak. A versenyzonek a kisérlet befejezése utan egy perc all a rendelkezésére,
hogy a felvezetd altal tajékoztassa a bemondot a kovetkezo kisérlethez kért stlyarol.

A versenyjegyzOkonyv-vezeto felelds azért, hogy pontosan vezesse a verseny haladasat és annak végén gondoskodjon,
hogy a harom bir6 aldirja a hivatalos jegyzOkonyvet, rekordoklevelet vagy barmely mas alairast igényld
dokumentumot. A bemonddnak ez iranyu bejelentést kell tennie, miel6tt a birok tdvoznanak.

A tarcsafelrakok/lapozok dolga az, hogy a radra rahelyezzék a kivant mennyiségl sulyt, illetve azt leszedjék;
fekvenyomasnal, valamint guggolasnal beallitsak a kivant villamagassagot, a vezetdbird kérésére letisztitsak a
dobogot, vagy a rudat és altalaban a verseny egész ideje alatt gondoskodjanak arrdl, hogy a dobogo és a stlyzok
rendezett és tiszta képet mutassanak. A dobogdén nem tartézkodhat egyszerre kevesebb mint 2, vagy tobb mint 5
lapoz6. Amikor a versenyzo 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 azon id6 alatt, amely a ,kezdés” és a ,,befejezés” vezényszavak kozott telik el. Az
egyetlen kivétel ez aldl a szabaly alol, az, ha a gyakorlat veszélyessé valik, és valosziniileg sériilést okozna a
versenyzonek. Ekkor a lapozok a vezet6bird vagy a versenyzd kérésére kozbeléphetnek és levehetik a versenyzorol a
rudat. Amennyiben nem a sajat, hanem a lapozok hibajabol esik el egy versenyzo az egyébként sikeres kisérletétol,
akkor a kor végén a zstiri és a birdk, ha megitélésiik szerint lapozoi hiba tortént, egy uj kisérletet biztositanak a
versenyzonek.

A Technikai Ellen6rok biztositjak, hogy a felkonferalt versenyzo 1ép szinpadra, és hogy a ruhazata megfeleld. Minden
esetben kotelesek részt venni a felszerelés ellen6rzés soran.

Egyéb szabalyok (lapozasi hibak, magatartasbeli vétségek, fellebbezés stb.):

1.

2.

A kovetkezo edzdi 1étszam megengedett orszagonként és emeldcsoportonként a bemelegitd helyiségben:
1 versenyz6 = 3 edz6
2 versenyz6 ugyanabban a csoportban = 3 edzd
2 versenyz6 két kiilon csoportban (pl. A és B csoport) =5 edzd
3 versenyz6 ugyanabban a csoportban = 5 edzd
3 versenyz6 két kiilon csoportban (pl. A és B csoport) = 6 edzo
4 versenyz0 = 6 edz0 (és ennyi a megengedett legnagyobb edz6i 1étszam)

A kovetkezo edz6i 1étszam megengedett emeldcsoportonként a felkésziilési/bandazsolasi helyiségben EQ versenyen :
1 versenyz6 = 2 edz6

2 versenyz6 = 4 edz0

3 versenyz6 = 5 edz0

4 versenyz0 = 6 edz6 (és ennyi a megengedett legnagyobb edzoi 1étszam)

A kovetkez0 edzoi l1étszam megengedett emeldcsoportonként a felkésziilési helyiségben Classic/raw versenyen :
1 versenyz6 = 2 edz6 egy csoportban

2 versenyz6 = 2 edz0 egy csoportban

3 versenyz6 = 2 edz0 egy csoportban

4 versenyz0 = 4 edz6 (és ennyi a megengedett legnagyobb edzoi [étszam)

Minden olyan versenyen, ahol a kisérleteket dobogon vagy szinpadon végzik, a dobogo6 és a szinpad kozelében csak a
versenyz0, EGYETLEN (azaz 1) edz6, az aktudlis versenybirdk, a zsliri tagjai, a tarcsafelrakok/lapozok és a technikai
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ellendr tartézkodhatnak. A kisérlet végrehajtasa alatt a szinpadon csak a versenyzo, a tarcsafelrakok/lapozok és a
versenybirok tartozkodhatnak. Az edzoknek a szamukra kijeldlt részen kell maradniuk, amelyet a zstiri vagy a felelds
technikai vezeto jeldl ki. Az edzo6i teriiletet tgy kell kijeldlni, hogy az edz6nek jo ralatasa legyen a versenyzore €s
lehetdsége legyen technikai jellegli instrukcidkat vagy jelzéseket kozolni a versenyzdje felé (pl. a guggolas mélységet).
Az edzdi teriilet nem lehet tavolabb 5 méternél a dobogotol/szinapadtol, és tal kell nyulnia a dobogon, mely altal az
edz6 szamara biztositva van, hogy a gyakorlatot barmilyen els6 vagy hatsé oldalnézeti szogbdl lathassa.

Az edzok szamara eldirt ruhazat a nemzetk6zi versenyeken a nemzeti melegitd, valamint csapatpold vagy IPF altal
elfogadott polo. Viselhetd még sportrovidnadrag csapatpdoloval vagy IPF altal elfogadott poloval. SAPKA/KALAP
VISELESE, KEP vagy VIDEOFELVETEL KESZITESE TILOS! Az edzének meg kell felelnie ennek a szabalynak,
amennyiben mégsem felel meg, a technikai ellendr vagy a zstiri dontései alapjan kizarhato a melegitéhelyiségbdl és a
verseny kdrnyezetébdl. LASD AZ EDZOI FELELOSSEG DOKUMENTUMOT A 45. OLDALON.

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

4.  Nemzetek kozotti paros viadalokon, (ahol két kiilonallé versenyzd vagy két nemzet kiilonbozo sulycsoportba tartozo
versenyz0 versenyzdjével parhuzamosan valtakozva kovetkezhetnek. A legkisebb sulyt kérd versenyz6 fog el6szor
kisérletet végrehajtani, és ezzel felallitja a sorrendet az adott fogasnemben a kovetkezd kisérletekre.

5. Az IPF éltal elismert versenyeken a stly mindig oszthato legyen 2,5 kg-mal. Hacsak nem rekordkisérletrdl van szo
guggolasnal, fekvenyomasnal és felhizasnal, a sulyt legalabb 2,5 kg-mal kell novelni.

(a)  Csucskisérleteknél a stilyzo sulyanak a jelenleg fennall6 rekordnal 0,5 kg-mal kell tobbnek lennie.

(b) A verseny alatt eldirt gyakorlatain beliil egy versenyzo csucskisérlethez kérhet olyan sulyt, ami nem 2,5 kg
egész szamu szorzata. Ha a gyakorlat sikeres, akkor hozzaadjék a fogasnem ¢és az dsszetett eredményéhez is.

(c)  Csucskisérletek a versenyzok szamara rendelkezésre allo barmelyik kisérleten beliil elvégezhetok.

(d) A versenyz6 csak abban a bajnoksagban ndvelheti a stlyt kevesebb, mint 2,5 kg- mal, csticskisérleti céllal,
amelyikben éppen versenyez. Példaul, egy master versenyzd, felndtt versenyen nem emelhet 2,5 kg-mal
kevesebbel, azzal a céllal, hogy master cstuicsot érjen el.

(e)  Amennyiben olyan stlyt kérnek a kovetkez6 korre, amely meghaladja a jelenlegi csticsot, de nem oszthato 2,5
kg-mal, és egy masik versenyzd még ebben a kdrben tillépi ezt a kért sulyt, akkor az els6é versenyzo altal kért
sulyt a legkozelebbi 2,5 kg-mal oszthato sulyra csokkentik.

Példa 1. A jelenlegi rekord 302,5 kg.

Az ,,A” versenyz6 300 kg-ot guggol az els6 korben, utana 303,5 kg-ot kér. A ,,B” versenyzo 305 kg-ot guggol
az els6 korben.

Az ,,A” versenyz0 masodik kisérletét 302,5 kg-ra kell csdkkenteni.

Példa 2. A jelenlegi rekord 300 kg. Az ,,A” versenyz6 csupan 1 kg-mal ndveli, miutan sikeresen teljesitette az
elso kisérletét 300 kg-on, a ,,.B” versenyz6 305 kg-ot guggol az els6 korben.
Az ,,A” versenyzOnek most mar a legkdzelebbi 2,5 kg-ra (ami 302,5 kg) kell emelni.

6. A vezetobird egy személyben felel a lapozasi hibdk, illetve a bemondo6 altal helyteleniil k6zolt bejelentésekkel
kapcsolatos dontésekben. A dontését tovabbitjak a bemondonak, aki kihirdeti a megfelel6 kozleményt.

Példak lapozasi hibakra:

(a)  Ha a rudat az eredetileg kértnél kisebb sulyra lapoznak fel, de a kisérlet sikeres, a versenyz6 donthet, hogy
elfogadja a sikeres kisérletet, vagy jra megkisérli az eredetileg kért stlyt. Ha a kisérlet érvénytelen volt, a
versenyz0 jogosult egy ujabb kisérlet végzésére az eredetileg kért sulyon. Mind a két fenti esetben tovabbi
kisérleteket csak a kor végén lehet elvégezni.

(b) Ha a rudat az eredetileg kértnél nagyobb sulyra lapozzak fel, de a gyakorlat érvényes, akkor megadjak a
kisérletet. Ekkor azonban a suly ezek utan csokkenthetd is, ha ez a tobbi versenyz0 szamara sziikséges. Ha a
kisérlet érvénytelen volt, a versenyz6 szamara még egy kisérlet all rendelkezésére a kor végén.

(¢)  Haarud két végét nem egyenlden lapoztak fel; illetve barmely valtozas torténik a raddal, vagy a tarcsakkal a
kisérlet végrehajtdsa kozben, vagy ha a dobogd elmozdul, de mindennek ellenére a kisérlet érvényes, a
versenyz0 megtarthatja az eredményt, vagy donthet a kisérlet 0ijra kivitelezése mellett. Ha a sikeres kisérlet
nem a 2,5 kg tobbszorose, akkor a 2,5 kg lefelé esé legkozelebbi tobbszordsét irjak be a verseny
jegyzokonyvébe. Ha a kisérlet érvénytelen volt, a versenyz6 még egy kisérletet kap. Tovabbi kisérleteket annak
a kornek a végén lehet végrehajtani, amelyikben a hiba eléfordult.
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10.

11.

12.

13.

14.

(d) Ha a bemondd nehezebb vagy konnyebb sulyt mond be, mint amit a versenyzé kért, akkor a vezetobird
ugyanazokat a dontéseket hozza meg, mint a lapozok hibajanal.

(e)  Habarmely oknal fogva a versenyzod vagy edzdje nem tudja a dobogo mellett a verseny lefolyasat figyelemmel
kisérni, igy a versenyz6 elmulaszt egy kisérletet, mert a bemondd nem jelentette be 6t az altala kért sulynal,
akkor a sulyt leveszik és megengedik a versenyzonek a kisérletet, de csakis kor végén.

® Ha a versenyzd egy egyébként sikeres gyakorlatat lapozoéi hiba, rosszul fellapozott stily vagy barmely a
versenyzon kiviilalld ok miatt érvénytelenitik, akkor a birdk és a zsiiri belatasa szerint egy 1) kisérletet
biztositanak neki a kor végén. Ha a gyakorlat rekordkisérlet, akkor a versenyz6 mindig 6nmagat koveti tekintet
nélkiil arra, hogy hanyadik korben jar a verseny.

Bérmely fogasnemben harom érvénytelen kisérlet automatikusan kizarja a versenyzot az dsszetett versenyzésbdl. Az
egyéni fogasnemek dijaiért ezek utdn is versenyezhet, amennyiben komolynak vehetd kisérletet tesz mindegyik
fogasnemben, azaz a megkisérelt sulyoknak ésszeriien feltételezhet képességei szintjén kell lenni. Amennyiben ez
kérdéses, a zstiri dont.

Azon kiviil, hogy a versenyzonek segitenek kiemelni a gyakorlat elején a stlyt, a lapozok nem nyujthatnak tovabbi
segitséget abban, hogy felvegye a gyakorlat megkezdéséhez sziikséges testhelyzetet.

A kisérlet befejeztével a versenyzonek 30 masodpercen beliil el kell hagynia a dobogo6t. A birok megitélésétol fiiggden
e szabaly megsértése a kisérlet 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
versenyzok).

Ha a bemelegités vagy a verseny sordn egy versenyz0 megsériil, vagy mas formaban olyan jeleket mutat, hogy a
verseny folytatasa esetleg egészségét vagy testi épségét jelentésen veszélyeztetheti, a hivatalos orvosnak jogaban all
megvizsgalni. Amennyiben az orvos Ugy gondolja, hogy a verseny folytatdsa a versenyzd szamara nem tanacsos, a
zstirivel megbeszélve, ragaszkodhat ahhoz, hogy a versenyz0 visszalépjen a versenytdl. A csapat vezet6jét vagy az
edzot az ilyen dontésrdl tajékoztatni kell. A fertdzések elkeriilése miatt vizzel 1:10-hez aranyban vizben oldott
haztartasi hipé hasznélata javasolt “balesetek” esetén, hogy a vért vagy a szovetet letakaritsdk a radrol vagy a
dobogordl, illetve a bemelegito teriiletetrol.

Minden versenyzd, edzd, aki helytelen magatartasaval a dobogd kozelében a sportot rossz szinben tlinteti fel,
hivatalosan figyelmeztetést kap. Ha tovabb folytatja helytelen magatartasat, a zsiiri vagy a zstiri tavollétében a birok
a versenyz6t vagy edzot a tovabbi kiizdelmekbdl kizarhatjak, illetve elrendelhetik, hogy a verseny helyszinét elhagyja.
A csapatvezet6t hivatalosan tajékoztatni kell mind a figyelmeztetésrdl, mind a kizarasrol.

A versenyzé vagy tisztségviseld azonnali kizarasardl is donthet a zsliri és a versenybirok tobbségi dontéssel,
amennyiben elég komolynak itélik meg a helyzetet, hogy ne csak figyelmeztetést, hanem azonnali kizarast vonjon
maga utan. A csapat vezetdjét tajékoztatni kell a kizarasrol.

Nemzetkozi versenyeken a versenybir6i dontésekkel szemben minden ovast, tiltakozast a verseny lefolyasa vagy
barmely a versenyben résztvevd személy viselkedése ellen a zstirivel kell k6zolni. A zstri kérheti, hogy az 6vast
irasban adjak be. A beadvanyokat, 6vasokat a csapatvezetd, a csapat edzd, vagy tavollétiikkben a versenyz6 a zsliri
elnokének kell atadja. Ezt kozvetlenill az utan az esemény utdn kell megtenni, amivel az 6vas vagy a panasz
kapcsolatos. Ha ezeknek a feltételeknek nem felel meg, nem veszik figyelembe az ovast.

A zsuri, ha sziikségesnek taldlja, ideiglenesen felfiiggesztheti a verseny menetét, és visszavonulhat dontésének
megtanacskozasara. Megfeleld tanacskozas és egyhangli dontés utan a zsiiri visszatér és a zslri elnok tajékoztatja a
tiltakozot a dontésrol. A zsliri dontése végleges, semmiféle egyéb testiilethez fellebbezésnek helye nincs. A
felfiiggesztett verseny Ujrakezdésénél a folytataskor a kdvetkezd versenyzo 3 percet kap, hogy elkezdje a gyakorlatat.
Ha az oOvast egy résztvevd versenyzO vagy egy masik csapat tisztségviseldje ellen nyujtottak be, az irasbeli
beadvannyal egyiitt 75 eurdt vagy ezzel egyenértékii 0sszeget mas pénznemben kell befizetni. A zsiiri nem fogad el
semmiféle ovast egy vetélytars csapat versenyzdjének gyakorlatara adott biroi dontéssel kapcsolatban. Ha a zsfiri
tanacskozasa soran olyan dontésre jut, hogy az ovas felel6tlen vagy rosszindulata volt, a zstiri dontése értelmében a
letétbe helyezett 6sszeg egy része vagy az egész visszatarthatd és tovabbithato az IPF-nek.

VERSENYBIROK

1.

2.

3.

Harom versenybironak kell lennie, egy vezetd- vagy kozépbironak és két oldalbironak. A nemzetkdzi versenybirdi
kartyajuknak érvényesnek kell lennie, és a technikai ellendr kartyajaval egyiitt a zstiriasztalra kell a kartyakat helyezni.

A vezet6bironak kell megadnia a sziikséges jeleket mind a harom fogasnemnél.

A harom fogasnem eldirt jelei:
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Fogasnem:

Kezdésnél Befejezésnél

Lathato jelzésként a kar lefelé iranyuld mozgasa, | Lathato jelzésként a kar hatralenditése, mellyel
mellyel egyiitt egy jol hallhatd "SQUAT", vagy | egyiitt egy jol hallhato "RACK",

Guggolds "guggolas" vezényszot kell kimondani. vagy "le" vezényszot kell kimondani.
Lathato jelzésként a kar lefelé iranyulé mozgasa,
mellyel egyiitt egy jol hallhato ,,START” vezényszot
kel klmonda{n. Lathato jelzésként a kar hatralenditése, mellyel
Fekvenyomas | GYakorlat kozben: cgyitt  egy  jol  hallhato  "RACK"
y Hallhat6 utasitas ,,PRESS” miutdn mozdulatlanul allt iyu e fyn Z,J t kell kimondani ’
a rad a mellkason és lathaté jelzésként a kar felfelg | V38Y '€ Vezenyszot kel kimondant.
iranyul6 mozgasa.
Lathato jelzésként a kar lefelé iranyuld mozgasa,
Felhtzas Nincs sziikség jelzésre. hallhato jelként a ,DOWN”, vagy ,le”

vezényszot kell kimondani.

Ha a versenyz6 nem tudja az adott guggol6 vagy fekvenyomoé gyakorlatot befejezni, akkor a vezényszo6 a ,,RACK” vagy

,le”.

4.  Amint 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.

5. A versenybirok a platform koriili helyezkedésiiket minden gyakorlattipusnal valtoztathatjak, hogy megitélésiik szerint
a legkedvezdbb ralatasuk legyen, de maximum 4 méter tavolsagra lehetnek a versenyzotdl barmely gyakorlat soran.
A vezetdbironak azonban mindig gondolnia kell arra, hogy a guggolas és felhizas gyakorlatok kivitelezésekor a
versenyzonek Ot latnia kell, és az oldalbiroknak pedig mindig gondolniuk kell arra, hogy a vezetobironak latnia kell a
felemelt karjukat.

6. A verseny megkezdése el6tt a versenybiroknak meg kell gy6zddniiik arrol, hogy

(a)

(b)
(©
(d)

A dobogb és a versenyberendezések minden tekintetben megfeleljenek a szabalyoknak. A rudak és a tarcsak
sulya ellendrizve legyen, és a szabalyoknak nem megfeleld felszereléseket kicseréljék. Egy masodik rad és
szoritok legyenek elokészitve, amennyiben az eredeti rid vagy a szoritok kart szenvednének.

A mérleg pontosan miikddik (€s érvényes hitelesitéssel rendelkezzen).

A versenyzbket a megengedett idon beliil és sajat stilycsoportjuk sulyhatarain beliil mérlegeljék.

A versenyzok ruhazata és személyi felszerelése minden tekintetben megfeleljen a szabalyoknak. A versenyzd
feladata gondoskodni arrél, hogy minden ruhadarab, amit a dobogén viselni kivan, atessen a biroi ellendrzésen.
Azok a versenyzok, akik olyan felszerelést viselnek vagy hasznalnak, amit nem ellendriztek, biintethetdek,
példaul az utolsoé kisérletiik elvételével.

7. Verseny kozben a harom versenybironak egyiittesen ligyelnie kell arra, hogy

(2)
(b)

A sulyz6 sulya megfeleljen a bemondottaknak. Az ellendrzés érdekében a birok kaphatnak egy sulyz6 felrakasi
tablazatot. A sulyellendrzés kozos felelGsségiik.

A versenyzd személyes felszerelésének a szabalyoknak megfelelonek kell lennie a dobogon. Ha valamelyik
versenybiroban kétely tamad a versenyz0 ilyen iranyu tisztességét illetden, gyantjat a gyakorlat utan azonnal
kozolni koteles a vezetobiroval. A zstiri elndke ekkor szemiigyre veheti a versenyz6 személyes felszerelését;
amennyiben a versenyzordl bebizonyosodik, hogy szabalyellenes felszerelésdarabot visel, vagy hasznal,
(eltekintve azoktdl a tételektdl, amelyeket a felszerelést ellenérzé birok véletleniil tévesen jovahagyasukkal
lattak el) a versenyzot azonnal kizarjak a versenybdl. Amennyiben a versenyzdé barmely olyan szabalytalan
felszerelést hasznalt, amelyet a felszerelést ellendrzo birok tévesen jovahagytak, és a gyakorlat, ahol ez kideriil,
sikeres volt, akkor a gyakorlatot érvénytelenitik és a versenyzonek 1j kisérletet biztositanak (most mar a
szabalytalan felszerelés nélkiil) a kor végén. Amennyiben egy technikai ellendr a kdzelben van, a versenyzd
ruhézatat alaposan atvizsgalja, mieldtt a dobogora engedi.

A guggolas és a fekvenyomas kezdete el6tt az oldalbirok felemelik a karjukat és ugy tartjak oket, amig a versenyzo
felvette a megfeleld testhelyeztet a gyakorlat elkezdéséhez. Amennyiben a birdk kdzott tobbségi vélemény alakul ki,
hogy valamiféle hiba all fenn, akkor a vezetbiré nem adja meg a jelet a gyakorlat megkezdésre. A versenyzének a

cgux

kezdésre a jelet. Amint a gyakorlat elkezd6dott az oldalbirok nem hivjak fel a figyelmet a gyakorlat kivitelezésében
1év6 hibdkra.

9. A versenybiroknak tartdzkodniuk kell a megjegyzésektol és nem szabad semmilyen dokumentumot vagy szobeli
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19.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

20.

beszamolodt atvenni a verseny haladasarol. Ezért 1étfontossagt, hogy minden versenyz6 sorszama fel legyen tiintetve
az eredményjelz0 tablan, hogy a birok kovetni tudjak a versenyzési sorrendet.

Egyik versenybironak sem szabad egy masik dontését befolyasolnia.

A vezetdbir6 tandcskozhat az oldalbirokkal, a zstirivel, vagy sziikség szerint mas hivatalos személlyel, hogy eldsegitse
a verseny lebonyolitasat.

A vezetdbird belatasa szerint elrendelheti a rud vagy a dobogd megtisztitasat. Amennyiben a versenyz6 vagy edzd
kivanja, hogy a rudat, a dobogot tisztitsak meg, Ggy azt a vezetdbiro / technikai ellendr felé kell jeleznie, nem pedig a
lapozoknak. A felhuzas utolsé kdrében a rudat mindegyik kisérlet elott meg kell tisztitani, valamint ha az edzok vagy
a versenyzok kérik, a masik két korben is.

Verseny utan a harom versenybironak ala kell irnia a versenyjegyzokonyvet, a csucs- jegyzokonyvet és a tobbi alairando
dokumentumot.

Nemzetkozi versenyeken a Technikai Bizottsag valasztja ki a birdkat, akiknek elézdleg bizonyitaniuk kellett
hozzaértésiiket nemzetkdzi vagy orszagos bajnoksagokon.

Nemzetkozi versenyen - amennyiben egynél tobb orszag vesz részt a versenyen - abban az esetben szabad két azonos
nemzetiségli versenybirdt beallitani egy adott stilycsoport versenyében, amennyiben nem indul olyan versenyzo,
akinek az orszagat ez a két bird képviseli. Amennyiben egy kategoriat tobb csoportra osztanak, akkor mindegyik
csoportnal ugyanazoknak a birdknak kell birdskodniuk. Amennyiben birdcserékre van sziikség, akkor ezeket a
fogasnemek kozott kell megejteni, hogy minden versenyzot ugyanazok a birok biraljanak el az adott fogdsnemben.

Egy versenybird megvalasztasa vezetobirova egy sulycsoportban nem akadalyozhatja oldalbiroként torténd beallitasat
egy masik sulycsoportban.

Vilagbajnoksagokon és barmely mas bajnoksagokon, ahol vilagesucskisérletekre lehet szamitani kizarolag IPF 1. és I1.
kategorias biroknak szabad biraskodniuk. Vilagbajnoksagra minden orszag legfeljebb 3 versenybir6t nevezhet,
valamint még egy 1. kategérids birot a zstiri-feladatok ellatasra, ha nincs elég zstiritag. Minden nevezett birénak
legalabb két napot rendelkezésre kell allnia.

A versenybiroknak és a zslri tagjainak azonos egyenruhat kell viselniiik az aldbbiak szerint:

Férfiak, télen: Sotétkék zakd, megfeleld IPF emblémaval a baloldali mellrészen.
Megfeleld sziirke nadrag (nem farmer), fehér ing és megfelel6 IPF nyakkendo.

Férfiak, nyaron: Fehér ing és megfeleld sziirke nadrag (nem farmer) és megfeleld IPF nyakkendo.

Nok, télen: Sotétkék blézer megfeleld IPF emblémaval a baloldali mellrészen.
Megfeleld sziirke szoknya vagy nadrag (nem farmer) és fehér bluz vagy ing és megfelel6
sal/kendo.

Nok, nyaron: Megfeleld sziirke szoknya vagy nadrag (nem farmer) és fehér bliiz vagy ing.

cregs

osztalyu birok kék szinlit. A zsiiri dont arrol, hogy a birdk téli vagy nyari 6ltdzetet viseljenek. Az edzécipénként ismert
labbeli nem megfeleld viselet a zakohoz és a nadraghoz, utcai cipdt vagy alkalmi fekete cipdt és fekete zoknit kell
viselni.

crer

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

(b) Az orszagos szovetségének ajanlania kell 6t.

(¢)  Sikeres II. kategorias irasbeli/angol nyelvii szamitogépes vizsgat és gyakorlati vizsgat kell tennie
vilagbajnoksagon, kontinentalis bajnoksagon vagy regionalis bajnoksagon.

(d)  Azirasbeli kérdéseknek legalabb 85%-at, a gyakorlati feladat legalabb 85%-at helyesen kell megvalaszolnia.

s

(a)  Legalabb négy éve megbecsiilt II. kategorias versenybiro.

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

(¢) I kategorias gyakorlati vizsgat kell tennie vilagbajnoksagon (fekvenyomo vildgbajnoksag kizarva), kontinens
bajnoksagon vagy teriileti, illetve nemzetkozi versenyen.

(d)  Vezetobiroként legalabb 75 gyakorlatot kell értékelnie (ebbdl legalabb 35 guggolés legyen). Ebbe az els6 kor
kisérletei is beleszamitanak.

(e)  Abirdjeloltnek 25 pontot jovair a vizsgaztatd, amennyiben lathatd hozzaértést mutat a felszerelés ellendrzésnél,
meérlegelésnél, valamint a dobogdn zajlé események iranyitasa soran. Barmely olyan hibaért, amely megszegi
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21.

®

(2

(h)

a versenyszabalyokat, fél pont levonas jar. A vizsgaztatd az IPF Technikai Bizottsaganak tagjanak kell lennie,
vagy az IPF Technikai Bizottsag ¢és a Birokiildo altal kijeldlt tisztségviselonek kell lennie.

A birdjeldltnek a vizsga egészét tekintve legalabb 90%-ot kell elérnie. Ez abbol all dssze, hogy 75 pontot kap
a dontéseiért, amit a dobogdn birdként hoz, melyet a zstiritagok dontéseivel, nem pedig a versenybird tarsainak
dontéseivel hasonlitanak Ossze, és a fennmaradd 25 pont pedig a sziikséges feladatok ellatdsai kozbeni
dontéseiért jar, azaz a felszerelés ellendrzés, a mérlegelés és a dobogon zajlo események iranyitasa.

Sajat orszagos szovetségeének kell jelolnie a Technikai Bizottsag és a Bironyilvantart6 felé harom honappal a
vizsgatételt megeldzden. A jeldlés alapjaul a kovetkezok szolgalnak:

1. A jelolt hozzaértése birdként

2. Elsébbségi sorrend a II. kategorias versenybirok kozott

3. Mennyire tud rendelkezésre allni jovobeni nemzetk6zi versenyek szempontjabol
4. Angol nyelv ismerete.

Az 1. kategorias birok felé kdvetelmény, hogy olyan szinten legyen képes angolul beszélni, amellyel teljes
meértékben meg tudja érteni a vitadkat, kiilondsen, ha zsiirinek jelolik. Ebben a tekintetben a vizsgaztatok
dontenek majd a jelolt alkalmassagarol. Amennyiben a jeldlt leteszi az 1. osztalyu vizsgat, azonban nem besz¢l
angolul, akkor I. osztalyu regionalis bird lesz, és csak regionalis vagy orszagos versenyeken lehet zstiritag.

A jelolt kivalasztasa az IPF altal rendezett vizsgara a kovetkezo kovetelmények alapjan torténik:

(a)
(b)
(©

A beérkezett jelentkezések szama.
A vizsgéra alkalmas lehetéségek szama.
Mekkora igény van az 1. kategorias birdkra a kiilonb6z6 nemzeteknél

22. A vizsgat a kdvetkez6 modon kell lebonyolitani:

23.

24.

25.

26.

27.

28.

(a)

(b)

II. kategoria

Az irott/szamitégépes vizsga csak egy olyan teljes és atfogd szabalyismertetd tanfolyam utan lehetséges,
amelyet egy elfogadott 1. kategdrias bird vezetett le, akit az IPF Technikai Bizottsdga ¢s a Bironyilvantartod
jelolt ki fovizsgaztatonak. Az irasbeli/szamitogépes vizsgat a verseny alatt a gyakorlati vizsga koveti, ahol a
jelolt oldalbiroként vesz részt és Osszesen 100 gyakorlatot értékel, melybdl 40 guggolas. A jeloltet a zsiirinek
kell feliigyelnie és a dontéseinek egyezniiik kell legalabb 85 %-ban az 6t feliigyeld birdk tobbségével. Az els6-
koros kisérletekkel indul az elbiralas. Az irasbeli/szamitogépes és a gyakorlati II. kategorias vizsgat csak
nemzetkozi vagy regionalis bajnoksagok alatt Iehet letenni.

I. kategoria

Gyakorlati és irasbeli vizsgat barmely vildgbajnoksagon (kivéve a fekvenyomo vilagbajnoksag), kontinentalis
bajnoksagon és regionalis bajnoksagon tehet a jeldlt. A jelolteket a zstiri feliigyeli. A jeldltnek legalabb 90 %-
os egyezést kell elérnie az dsszes dontését tekintve az 6t vizsgaztatd zslritagok tobbségével dsszehasonlitva.
Ebbe beletartozik a jeldlt hozzaértése az dsszes tobbi feladat ellatdsaban, mint példaul a felszerelés ellendrzése,
a mérlegelés. Az els6-koros kisérletekkel indul az elbiralas.

A vizsgadijat az IPF Pénztarosanak fizetik be a vizsgaztatas elott. Az 6sszes vizsgalapot a feliigyel6 bird(k) értékeli(k)
ki. Amikor a kiértékelés kész, a jeloltet tajékoztatjadk az eredményrdl. A kiértékelt lapokat megkiildik a
Birényilvantartonak.

A vizsgaeredmények kézhezvétele utdn a Bironyilvantartd értesiti a jelolt nemzeti szovetségének titkarat az
eredményekrdl, majd tovabbitja a megfeleld hitelesité okmanyokat a jeloltnek.

A gyakorlati vizsgat tevoket vagy a zstiri (1. kategoria esetében) vagy a kijeldlt birok (II. kategoria esetében) ellenérzik,
hogy megfelelt-e vagy sem.

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

Az elégtelentil vizsgazo jeldltek Gjra vizsgazhatnak még ugyanazon a versenyen, de a vizsgadijat ujra meg kell fizetniiik.

Nyilvantartasba vétel:

(a)  Minden birénak ujra nyilvantartasba kell vetetnie magat az IPF-nél, hogy megtartsak jelenlegi mindsitésiiket,
és elfogadhato6 szintet tartsunk fenn.

(b)  Azujraregisztracié minden olimpiai év januar 1-jén torténik.

(¢) A technikai titkar feladata egy nemzetkozi versenyen befejeztével excel fajlban megkiildeni a résztvevo birdk
listajat az IPF Bironyilvantartojanak.

(d)  ADbird orszagos szovetsége felelds azért, hogy az 50 eurds nyilvantartasi dijat megkiildje az IPF Pénztarosanak.
Az adott bird nemzetkozi és orszadgos tapasztalatanak 6sszefoglalasat az eltelt nyilvantartasi idészakban pedig
az IPF Bironyilvantartojanak kell megkiildeni.

(e) Az a bir6, aki a 4 éves idoszak alatt nem volt tevékeny, vagy aki nem veteti magat ujra nyilvantartasba,

elvesziti jogositvanyait, ekkor majd ujra kell vizsgaznia.
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® Az olyan versenybir6i igazolvany-kartyat, melyet az olimpiai év januar 1-jét megel6z6 12 honapon beliil
allitottak ki, nem kell megujitani egészen a rakdvetkezo olimpiai év januar 1-jéig.

29. Az IPF Bironyilvantartja minden orszagos szovetség szamara megkiildi a kovetkezoket:
(a) Az 0sszes érvényes engedéllyel rendelkezd versenybird névjegyzékét, évente frissitve.
(b)  Azoknak a versenybirdknak a névjegyzékét, akiknek ujra nyilvantartasba kell vetetniiik magukat, hogy
megmaradjon a jogositvanyuk.

30. Mind az I, mind a II. kategoérids nemzetkodzi birdknak legaldbb két nemzetkozi erdemeld vagy fekvenyomo

bajnoksagon, valamint két orszagos eréemeld bajnoksagon kell biraskodniuk az el6z6 4 éves id6szakban két olimpiai
év kozott, ahhoz hogy Ujra nyilvantartasba vehetdk legyenek.

A ZSURI ES A TECHNIKAI BIZOTTSAG

Zsiiri

1. A vilagbajnoksagokon és kontinens bajnoksagokon minden versenyszakaszra zstirit kell kijeldlni.

2. A zstiriben kdzremiikodo harom vagy 6t versenybironak I. kategoriaju biroknak kell lenniiik. Amennyiben a Technikai
Bizottsag egy tagja nem all rendelkezésre, akkor a harmuk vagy otiik koziil a zsiiri elndkének a rangidost jeldlik ki.
Az 6tf0s zstirit csak a Vilagjatékokra, illetve a Felndtt Noi és Férfi Er6emeld bajnoksagra lehet alkalmazni.

3. A zstiri tagjainak kiilonbozo nemzetiséglicknek kell lenniiik, kivétel az IPF elndke és a Technikai Bizottsag elnoke.

4. A zstiri feladata a szabalyok helyes alkalmazasanak ellendrzése.

5. Egy verseny soran a zslrinek joga van tobbségi szavazdssal barmely versenybirét levaltani, akinek a dontései
véleményiik szerint szakmailag alkalmatlannak bizonyulnak. A levaltast megel6zen legalabb egy alkalommal a bir6t
figyelmeztetni kell.

6. Nem szabad egy versenybird partatlansagat kétségbe vonni, hiszen biraskodas kozben johiszemiien is el lehet kovetni
hibat. Ebben az esetben a bironak megengedik, hogy magyarazatot adjon a dontésével kapcsolatban, amely miatt
figyelmeztetést kapott.

7. Ha valamelyik bird tevékenysége ellen tiltakozast jelentenek be a zstirinél, a tiltakozasrol tajékoztathatjak a birot. A
zstirinek nem szabad felesleges stressznek kitenni a dobogdén dolgozo birdkat.

8. Ha sulyos versenybiroi tévedés torténik, amely ellenkezik a technikai szabalyokkal, a hiba kijavitasara a zsfiri
megfeleld Iépéseket tehet meg. A zsliri belatasa szerint tovabbi kisérletet engedélyezhet a versenyzonek.

9. Csakis szélsdséges koriilmények kozott, nyilvanvalod vagy égbekialto birdi hiba esetén szabad a zslirinek a birokkal

valo szobeli vagy elektronikus konzultacid utan egyhangu (haromtagu zsri esetén) vagy tobbségi (dttagu zstlri esetén)
dontésével megvaltoztatni egy birdi dontést. A zsliri csak 2 az 1-hez dontéseket birdlhat el. A kérdéses gyakorlat
visszanézhet0 a hivatalos operatori csapat kamerafelvételérdl a dontés meghozatalahoz.

10. A zstritagok elhelyezését ugy kell kialakitani, hogy akadalymentes ralatasuk legyen a versenyre.

11.  Minden verseny eldtt a zstiri elndkének meg kell gy6zddnie arr6l, hogy minden zsiiritag pontosan tisztdban van a
szerepével, vagy minden 11j szaballyal, amely modositja vagy kiegésziti a jelen szabalykonyvet.

12. A versenyzodket a dopping vizsgalatra mindig a Doppingbizottsag jeloli ki.

13.  Amennyiben zene kiséri a versenyt, a hangerot a zsiiri hatdrozza meg. A zene akkor all le, amikor a versenyzo a
guggolasnal és a fekvenyomasnal kiveszi a rudat, felhuzasnal pedig, amikor elkezdi huzni a sulyt.

14. A birdi kartyakat a stlycsoport befejeztével irjak ala.

Az IPF Technikai Bizottsaga

1. Az IPF Technikai Bizottsag all egy a Kongresszus altal megvalasztott I. kategérids biroi mindsitéssel rendelkez6
elnokbol és maximum 10 kiilonféle nemzetiségl tagbol, akiket az Ugyvezetd Bizottsag jeldl ki a Technikai Bizottsag
Elnokével koordinalva. Tagja egy edzd/versenyzo képviseld is.

2. Megbizatasuk minden olyan kovetelmény és javaslat vizsgalatara kiterjed, amelyek technikai jelleglieck és amelyeket
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az IPF tagorszagai kiildtek be.

Vilagbajnoksagokra a Technikai Bizottsag jeloli ki a vezet6birot, az oldalbirokat és a zsiirit. Amennyiben a birok
szama kevés, szintén kijelolhetnek olyan birokat, akiket az orszdgunk ugyan nem jelolt, de elérhetdek biroi
feladatokra.

Tovéabbképzi és segiti azokat a versenybirokat, akik még nem értek el a nemzetkdzi szintet, valamint ujra vizsgaztatja
azokat, akik mar elérték azt a szintet.

T4jékoztatja az IPF Kongresszust, az elndkot és a fotitkart a Bironyilvantarton keresztiil arrdl, hogy a vizsga vagy az
ujravizsgaztatas utdn mely versenybirok alkalmasak biraskodni.

Tanfolyamokat szervez a versenybirok részére minden fontosabb verseny el6tt, mint pl. vilagbajnoksag. Az ilyen
tanfolyamok és/vagy képzések koltségeit a szervezd szovetség fedezi.

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

Az IPF Elnoksége altal kozread edzésmodszerekkel és a versenygyakorlatok végrehajtdsaval kapcsolatos szakmai
jellegli anyagokat.

(a) Felelos minden verseny és személy felszerelés ellendrzéséért a kézikdnyv leirasainak megfelelden. Szintén
6k felelnek a kiilonb6z6 gyartok altal azzal a kizardlagos céllal beadott felszerelések ellendrzéséért, hogy
hasznalhassédk az ,,IPF altal jovahagyott” szavakat kereskedelmi hirdetésekben. Amennyiben a kérdéses
darab vagy darabok minden jelenleg érvényes IPF szabdlynak megfelelnek és az IPF Ugyvezetd Bizottsag
egyetért a Technikai Bizottsaggal, akkor az IPF Elnokség minden tételre kivet egy dijat, a Technikai
Bizottsag pedig kiallit egy elfogadasi oklevelet.

(b) Minden év végén az IPF Elnoksége altal meghatarozott dijszabas szerinti engedély meghosszabbitasi dijat
kell befizetni minden tétel utdn, amelyeket igy tjra hitelesitettnek és engedélyezettnek tekintenek.
Amennyiben egy bizonyos tétel tervein kozben valtoztattak, azt a tételt ujra be kell nytjtani elfogadasra a
Technikai Bizottsag felé.

(c) Ha az engedélyezés kiadasa utan bizonyos id6vel a gyarto cég az eredetihez képest modositja a verseny- vagy
személyes felszerelés elfogadott kiviteli tervét/szabasmintajat, amelyeket korabban beadott elfogadasra, és
ezek igy 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 ki nem javitjak és a kérdéses
tételeket be nem adtak a Technikai Bizottsagnak szemrevételezésre.

VILAG- ES NEMZETKOZI CSUCSOK

Nemzetkozi versenyek

1.

Vilag-, és nemzetkozi csiicsokat csak a fenti versenyeken lehet teljesiteni. Ez azt jelenti, hogy az IPF altal elismert és
engedélyezett bajnoksagokon. A vilag- és nemzetkdzi csucsokat a silyzod vagy a versenyzd megmérése nélkiil
elfogadjak, feltéve, hogy a versenyz6 a megfeleloen bemérlegelt a verseny elott, €s a birdk vagy a technikai bizottsag
ellendrizte a rid és a tarcsak sulyat a verseny elott.

A férfiaknal és noknél azok a 40-49 éves kor kozotti / masters 1. korcsoportban elért csucsok, amelyek tulszarnyaljak
a feln6tt korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a feln6tt korcsoport korabbi csucsait.

A férfiaknal és n6knél azok az 50-59 éves kor kdzotti/masters 2. korcsoportban elért csticsok, amelyek tilszarnyaljak
a 40-49 éves kor kozotti /masters 1. korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a 40-49 éves kor kozotti /masters 1. és
a feln6tt korcsoport korabbi csucsait.

A férfiaknal és n6knél azok az 60-69 éves kor kdzotti/masters 3. korcsoportban elért csticsok, amelyek tilszarnyaljak
a 50-59 éves kor kozotti /masters 2. korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a 50-59 éves kor kozotti /masters 2. és
a 40-49 éves kor kozotti /masters 1. és a feln6tt korcsoport korabbi csucsait.

A férfiaknal és noknél azok az 70+ korcsoportban elért csticsok, amelyek tulszarnyaljak a 60-69 éves kor kozotti
korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a 60-69 éves kor kdzotti/masters 3. és az 50-59 éves kor kozotti /masters 2.
vagy a 40-49 éves kor kdzotti /masters 1. s a felnott korcsoport korabbi csucsait.

Hasonloképp az ifjusagi 14-18 éves korcsoportban elért csucsok amelyek tulszarnyaljak a junior 19- 23 éves
korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a junior 19- 23 éves ¢és a feln6tt korcsoportban elért csiicsokat. A junior 19-
23 éves korcsoportban elért csucsok, melyek tulszarnyaljak a felnott korcsoportban elért rekordokat, feliilirjak a felnott
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kategoria korabbi csucsait.

2021-t61 lejegyzésre keriil a Vilagjatékok rekordja.
A rekordokat abban a testsulykategoridban kell jegyezni, ahova a versenyzo testulya alapjan esik. A kezdeti vilagesucs
szintek meg kell egyezzenek az er6emelés 2021.07.14-¢én hatalyos csucsaival.

2. A vilag- és nemzetkozi csucsok elismerésének feltételei a kovetkezok:

(a) A nemzetkdzi versenynek az IPF fennhatosaga alatt (engedélyével) kell lezajlania.

(b)  Minden biraskodo versenybironak rendelkeznie kell egy jelenleg érvényes IPF nemzetkdzi birdigazolvannyal,
valamint az [PF-hez tartozo orszagos szovetségének tagjanak kell lennie. A szinpadon 1év6 birdknak harom
kiilonbozo orszagbelinek kell lenniiik, és kotelezo egy haromtagl zstri is.

(c) Az 0sszes IPF nemzeti tagszovetség versenybiroinak a jo szandéka és hozzaértése kétségbevonhatatlan.

(d) Az IPF tamogatott versenyeken vilag- és nemzetkdzi csicsokat kizardlag azon rudak, tarcsak és allvanyok
hasznalataval lehet elérni, amelyeket az épp érvényben 1évo IPF altal jovahagyott ,,felszerelési és ruhazati lista”
tartalmaz.

(e) Az egyes fogasnemekben elért csiicsokhoz a harom fogasnemben elért 6sszetett eredmény kell, hogy jaruljon.
Az egyfogésos fekvenyomd csticsoknak, amelyeket haromfogéasos (eréemeld) versenyen érnek el, nem
feltétleniil kell Osszetett eredménnyel parosulniuk, azonban komoly kisérleteket kell végrehajtani mind a
guggolas, mind a felhuzas fogasnemekben.

(f)  Abban az esetben, ha két versenyz0 ugyanazt a sulyt kéri egy bizonyos fogasnemben 1j csticskisérletnél, és az
alacsonyabb sorszamu versenyzo sikerrel teljesiti a gyakorlatot, a szamitogépes jegyzOkonyvvezetd a masik
versenyzonek 0,5 kg-mal emeli a bekért sulyt (amennyiben az nem oszthat6 2,5 kg-mal). A csucstartonak az a
versenyz0 mindsiil, aki el0szor éri el az Osszetett eredményt.

(g)  Azuj cstcsok csak akkor érvényesek, ha legalabb 0,5 kg-mal tullépik az el6z6 csticsot.

(h)  Ha egy versenyzd felhtizasban vilagesucskisérletre késziil, és 6vas benyujtasa miatt a kor végére keriil, akkor
a csoport tovabbi versenyzdinek, akik szintén cstcskisérletre késziilnek a kisérletiiket 0,5 kg-val novelnitik
kell. Amennyiben egynél tobb versenyzd késziil vilagrekordot donteni ugyanabban a fogasnemben és
valamelyik versenyzonek 0j kisérletet itlének meg 6vas miatt, gy a versenyzé sajat maga utan kovetkezik.

(1) Minden cstcsot, amelyet a fent leirt koriilmények kozott dontenek meg, el kell ismerni és fel kell jegyezni.

3. Az egyfogasos fekvenyomo vilagestcsokat a fent nevezett barmely bajnoksagokon el lehet érni, akar egyfogasos,
vagy a lenti a) pont szerinti versenyen. Ugyanez a kitétel érvényes minden er6emeld vildgesucsra is.

(a)  Amennyiben egy versenyzo6 tullépi az egyfogasos fekvenyomo vilagesticsot, mialatt haromfogéasos erdemeld
versenyen vesz részt, akkor igényt tarthat az egyfogasos fekvenyomo csuicsra, amennyiben komoly kisérletet
tett mind a guggolasban, mind a felhtizasban.

(b)  Amennyiben egy versenyz6 egyfogasos fekvenyomo versenyen tullépi a haromfogasos eréemeld csucsot,
akkor nem tarthat igényt a haromfogasos er6emel6 csticsra.

IPF szabalyok a Klasszikus/RAW versenyekre

RUHAZAT

Nem tarto jellegii versenyruha

Nem tartd jellegli kantaros versenyruhat kotelezd viselni minden Klasszikus/Raw besorolasii versenyen az Osszes
fogasnemnél, illetve engedélyezett a viselésiik a “ruhas” (equipped) besorolast versenyeken is (ahol ezek helyett tarto jellegii
oltozeket lehet viselni). A ruha véllpantjat minden gyakorlatnal viselni kell minden versenyen.

Csak azok a nem tamaszto jellegli ruhdk viselhetdek versenyen, amelyek szerepelnek az IPF engedélyezett felszerelések
listajan. Ezen feliil az elfogadott gyartd adott nem-tdmaszto jellegli ruhdjanak meg kell felelnie az IPF minden technikai
szabalyanak. Azon nem-tamaszt6 jellegli ruhdk, amelyek gyartdi ugyan rajta vannak az engedélyezett listan, de a ruha nem
felel meg barmelyik, az IPF felszerelésekre vonatkozo technikai szabéalydnak, azok hasznalata nem engedélyezhetd a
versenyeken.

A nem tart6 jellegi ruhaknak meg kell felelniiik a kdvetkez6 feltételeknek:

(a) Egyrészes, testhezallo, viselés kozben nem loghat, nem lehet laza sehol sem.
A versenyz6é hordhat elfogadott hosszuszaru kantdros ruhat, de akkor nem viselhet sem térdgumit, sem
térdbandazst. A technikai kontrollernek (TC) ellendriznie kell, hogy nincs térdgumi vagy térdbandazs rajta.

(b) Nyulékony, természetes vagy miszalas rugalmas anyagbol késziil, semmiféle segitséget nem adhat a
versenyzOnek a gyakorlatok végrehajtasaban.

(c) Az egészruha egy rétegli, ez aldl csak az agyéki rész kivétel, ahol egy 12x24cm-es teriileten lehet két rétegii.
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(d) Kell, hogy legyenek szarai, a varrat kozepétdl szamitva a lab bels6 oldalan mérve, minimum 3 cm, maximum
25 cm hosszan. Ezek a paraméterek az allo helyzetben 1év6 versenyzén mérendok.
(e) A ruhan a kdvetkezo logdk, emblémak lehetnek:
- Engedélyezett gyarto logdja
- A versenyz0 orszaga
- A versenyz6 neve
- A szponzor logo szabalyainak megfeleld logo vagy embléma
Orszagos, vagy kisebb versenyen a versenyzo klubja, egyéni szponzora is szerepelhet, még ha az IPF altal mas mdédon az nem is
lett jovahagyva.

Polé

Mindenkinek viselnie kell polot a kantaros mez alatt, guggolas, fekvenyomas, és felhtuzas kdzben is.
A poloénak a kdvetkez6 feltételeknek kell megfeleljen:

(a) A polo anyaga pamut vagy miiszalas anyag lehet. Az anyag nem lehet gumirozott vagy hasonl6 nyulds anyagbol.
Nem lehet rajta megerdsitett varras, zseb, gomb, zippzar, és a nyakrész csak kor alaka szabasu lehet.
(b) A polonak kell legyen ujja, amely szorosan illeszkedik a karhoz. Az ujjaknak le kell érni a vallizmok ala, de nem
fedhetik a konyokot. A versenyzo nem tiirheti fel a polo ujjat a vallaig. Lasd képeket alabb.
(c) Legyen felirat és logd nélkiili, egy vagy tobbszinli. Amennyiben mégis logd szerepel rajta, az a kovetkezd
feltételeknek kell megfeleljen:
- Lehet a versenyzo orszaga
- Lehet a versenyz6 neve
- Lehet a versenyzo IPF régioja
- Az esemény hivatalos poloja
- Bérmilyen logd ami a Szponzor logok szabalyanak megfelel.
- Orszéagos, vagy kisebb versenyen a versenyzo klubja, egyéni szponzora is szerepelhet, még ha az IPF altal mas
modon az nem is lett jovahagyva.

NO

Alsoruhazat

Viselhet6 a kereskedelmi forgalomban kaphatd nejlonbdl, poliészterbol, pamutbdl vagy ezek keverékébdl késziilt sport also
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vagy normal alsonadrag a kantaros ruha alatt.

A n6k hordhatnak kereskedelmi vagy sport melltartot is.

Nem hasznalhat6 a versenyruha alatt uszonadrag vagy barmely olyan anyag, amely a deréktaj kornyékén kiviil gumirozott
vagy hasonldan elasztikus.

IPF versenyeken semmilyen tartdjellegii alsoruhazat nem engedélyezett.

Zoknik

Ov

AN S e

Zoknik viselése engedélyezett.
(a)  Ezek lehetnek barmilyen szintek, tobbsziniek, a gyarto 16gojaval ellatottak is.
(b)  Nem lehetnek olyan hosszuak, hogy a térdgumival 6sszeérjenek.
(c)  Ateljes labra kiterjed6 harisnyanadrag, combfix hasznalata szigoruan tilos.
Felhuzas soran a sipcsontot fed6 zoknit kell viselni, annak érdekében, hogy eltakarja és védje a sipcsontot

A versenyz6 viselhet 6vet. Amennyiben a versenyzé visel dvet, annak a ruhazaton kiviil kell lennie. Csak azok az 6vek
hasznélhatoak versenyen, amelyek szerepelnek az IPF engedélyezett felszerelések listajan.

Az dvek anyaga ¢és kialakitasa:

(a) Az ov 106 része késziilhet borbdl, vinyl vagy mas nem nyulékony anyagbol, tovabba lehet egy-, vagy tobbrétegii, mely
rétegek egymassal 0ssze lehetnek varrva, és/vagy ragasztva.

(b) Az dvben ezen kiviil nem lehet bélelés vagy mas merevités semmilyen anyagbol, sem a feliileten, sem a rétegek kozott
elrejtve.

(c) A csatot az 6v egyik végére erésitik fel, varrassal és/vagy szegecseléssel.

(d) A csaton egy, vagy két tiiske lehet, illetve lehet gyorskioldasu csattal szerelt.

(e) A csat kozelében egy borhurkot kell alkalmazni az 6vvég befiizésére, ezt varrassal vagy szegecseléssel lehet felerdsiteni.

(f) Legyen felirat nélkiili egy-, két-, vagy tobb szinll. Amennyiben mégis logd szerepel rajta, az a kdvetkezo feltételeknek
kell megfeleljen:
- Lehet a versenyzo orszaga
- Lehet a versenyz6 neve
- Bérmilyen logd ami a Szponzor logok szabalyanak megfelel.
- Orszagos, vagy kisebb versenyen a versenyzo klubja, egyéni szponzora is szerepelhet, még ha az IPF altal mas
modon az nem is lett jovahagyva.

Meéretek
Az v szélessége maximum 10 cm lehet.
Az v vastagsdga maximum 13 mm lehet a derék kortili 6 tartorészen.
A csat belso szélessége maximum 11 cm lehet.
A csat kiils6 szélessége maximum 13 cm lehet.
Az dvtartd hurok szélessége maximum 5 cm lehet.
Az Ov vége ¢és az Ovtartd hurok tulsé vége kozotti tavolsag maximum 25 cm lehet.

Sulyemel6 cip6é vagy labbeli

A versenyen sulyemel6cip6 vagy 1abbeli viselendo.

(a)  Cipdnek csak a (benti) teremsport sportcipé/sportlabbeli; sulyemeld, eréemeld labbeli vagy felhtizocipd tekinthetd. A
fentick a teremsportokra vonatkoznak, mint példaul birkézas, kosarlabda. A turalabbelik nem esnek ebbe a
kategoriaba.

(b) A talprész egyetlen helyen sem lehet magasabb 5 cm-nél.

(c) A cipok aljanak laposnak kell lenniiik, tehat nem lehetnek rajtuk kitiiremkedések, szabalytalansdgok vagy a normal
mintatol eltéré manipulalasok.

(d) A cipb részét nem képezo laza talpbetét nem haladhatja meg az 1 cm-es vastagsagot.

(e) A gumirozott talpii zoknik nem hasznalhatoak a fogasoknal — guggolasnal, fekvenyomasnal és felhuzasnal sem.

Bandazsok

Csukldbandazsok

1. Az IPF elfogadott listan szerepld csuklobandazsok viselhetoek.

2. Hagyomanyos kereskedelmi, izzadsagot felfogd csuklopant viselhetd, amely maximum 12 cm szélességii lehet. A
csuklobandazs és az elobb emlitett csuklopant egylittes hasznalata tilos.

3. A csuklobandazsnak nem szabad a csuklo kozepétdl szamitva a kar felé 10 cm- nél és a kéz felé 2 cm-nél jobban
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kiterjednie, igy a bandazs nem lehet 12 cm-nél szélesebben feltekerve.
4. No6i versenyzok viselhetnek Hijabot (fejkenddt) a verseny alatt.

Térdgumi

Neoprén anyagt, henger alaku térdgumit viselhet a versenyzd a verseny barmely gyakorlatanak végrehajtasa kdzben, de csak
a térden.

Csak azok a térdgumik hasznalhatéak versenyen, amelyek szerepelnek az IPF engedélyezett felszerelések listajan. Ezenfeliil
az elfogadott gyart6 adott térdgumijanak meg kell felelnie az IPF technikai szabalyainak; azon térdgumik, melyek gyartoi
ugyan rajta vannak az engedélyezett gyartok listajan, de megszegik az IPF barmelyik technikai szabalyat, azok hasznalata
nem engedélyezheto a versenyeken.

A térdguminak a kdvetkezo feltételeknek kell megfeleljen:

(a)  Teljes egészében vagy tilnyomod részt egyrétegi neoprén anyagbol és egy ezt fedd nem tamaszto jellegi
szovetrétegbdl allhat. A nem tamaszto jellegi anyagon és/vagy ezen anyag a neoprém rétegére valo illesztésén varras
alkalmazhat6. A térdgumi teljes kialakitasa nem lehet olyan, hogy szamottevd tdmasztast vagy segitséget nyujtson a
versenyz0 térdeinek.

(b) A térdgumi maximum 7 mm vastag és 30 cm hosszu lehet.

(c)  Sem a térdgumi feliiletén, sem belevarrva nem lehet pant, tép6zar, parnazas vagy barmilyen hasonlo, tamaszto jelleg
anyag; egybefliggd, henger formajunak kell lennie, sem a neoprénen, sem fedészoveten nem lehetnek lyukak.

(d)  Amennyiben viselik a versenyen, a térdgumi nem érhet 0ssze a versenyzo ruhdjaval vagy zoknijaval, tovabba a
térdiziilethez viszonyitva kozépre kell igazitani a labon.

Hiivelykujjak
Két réteg orvosi tapasz engedélyezett a hiivelykujjakon.

Felszerelés ellenorzés Klasszikus/RAW versenyeken

Klasszikus/RAW versenyeken a versenyzonek a mérlegelésnél be kell mutatnia a versenyfelszerelését a mérlegelést végzo
biroknak. Azokat a felszerelési targyakat, amelyek valamilyen paraméteriikben nem felelnek meg a szabalyzatnak, vagy az
ellendrzést végzo bird koszosnak, sériiltnek, szakadtnak itéli meg, annak a hasznalatat megtiltja. A mérlegelés ideje alatt
azonban a versenyz0 bemutathat masik, megfelel6 darabot. A Technikai Ellendr a verseny teljes idOtartama alatt
folyamatosan ellendrzi a felszerelést, a melegitd helységben illetve egyéb elokésziileti helységekben, és elutasitja azokat a
darabokat, amelyek nem felelnek meg a versenyszabalyzatban lefektetett kovetelményeknek. A technikai kontroller
megtagadhatja azon térdgumik hasznalatat is amiket csak masik ember segitségével, sikositoval, miianyag foliaval, vagy
barmi egyéb segitséggel tudnak csak felvenni. Amennyiben egy versenyzo olyan felszerelésben 1ép a platformra és/vagy
hajtja végre a gyakorlatot, amely nem felel meg az ebben a szabalyzatban leirtaknak, a biroknak a “VERSENYBIROK” 6.
(d) pontja alapjank kell eljarniuk. A Birdknak és a Technikai Ellenérnek az altaluk ellenérzott stilycsoport felszerelés
ellenérzésének idopontja eldtt 5 perccel meg kell jelennitik / el kell foglalni a helyiiket.

Szponzorok, logok

Az IPF versenyeken elfogadott felszerelés és ruhdzat listan szerepld gyartok logdin és emblémain kiviil esé logok és emblémak
targyaban, ahol orszagos csapatok és versenyzok szeretnék szponzoruk jelét viselni a versenyeken, engedélyért folyamodhatnak
az IPF fotitkarahoz. A kérelem csak az adott orszagra vagy versenyzore vonatkozik. A logo vagy embléma kérelem az IPF elndkség
altal meghatarozott dijjal jar. Az IPF az elndkség utjan jovahagyhatja a logd vagy embléma hasznalatat, azonban el is utasithatja
azt, amennyiben az elndkség megitélése szerint az veszélyeztetné az IPF iizleti érdekeit vagy a jo izléssel ellentétes lenne. Az
elndkségnek tovabba jogaban all az engedélyeztetési eljaras soran korlatozni a személyes felszerelés, logd vagy embléma méretét
vagy elhelyezését. Az engedély az év hatralevo részében és a kovetkezd teljes évben érvényes, és meghosszabbithatd tijabb kérelem
¢s befizetés utjan. Csakis ebben az esetben maradhat engedélyezett a logo vagy az embléma. Az e szabaly értelmében elfogadott
logokat és emblémakat az IPF versenyeken hasznalatos ruhazat és felszerelések elfogadott listajanak kiegészitd mellékleteként
kozzéteszik. Az IPF Fétitkar feladata kiallitani egy engedélyezd levelet az elfogadott kérelmezdk felé, amelyben felsorolja az
elfogadott logot vagy emblémat, és megjeloli az elfogadas datumat, és az engedéllyel kapcsolatos barmely korlatozo tényezot. Ez
a level bizonyito erejli a birdk felé a versenyeken.

Az IPF versenyeken hasznalatos ruhdzat és felszerelések elfogadott listdjan vagy annak kiegészitd mellékletében nem

szerepld gyart6i logok vagy emblémak csak a polokon, cipokon vagy zoknikon viselhetéek, amennyiben a himzett vagy

nyomtatott logo vagy embléma mérete nem haladja meg a 5x2 cm-t.
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EDZOI FELELOSSEG

1. Az edzoi feleldsség céljai
-a versenyzGk sikeres versenyeztetése nemzetkozi szinten, az er6emel6 sportban valé

részvétel 0sztonzése, hogy minden egyes emel6t segitsen a képességei maximumanak
elérésében.

2. Miaz edz6 felelGssége?
-Az edz6nek szamos feladata van a fenti célokhoz kapcsoldddan, mindig er6s jellemmel
és fegyelmezett hozzaallassal kell rendelkeznie, mindig 6 kell, hogy iranyitson.

3. Coachként a kovetkezéket kell biztositania
A kovetkezd edzoi 1étszam megengedett orszagonként és emeldcsoportonként a bemelegitd helyiségben:
1 versenyz6 = 3 edz6
2 versenyz6 ugyanabban a csoportban = 3 edzd
2 versenyz6 két kiilon csoportban (pl. A és B csoport) =5 edzd
3 versenyz6 ugyanabban a csoportban = 5 edzd
3 versenyz6 két kiilon csoportban (pl. A és B csoport) = 6 edzo
4 versenyz0 = 6 edz6 (és ennyi a megengedett legnagyobb edzoi 1étszam)

A kovetkez6 edzdi 1étszam megengedett emeldcsoportonként a felkésziilési/bandazsolasi helyiségben EQ versenyen :
1 versenyz6 = 2 edz6

2 versenyz6 = 4 edzo

3 versenyz6 = 5 edz0

4 versenyz0 = 6 edz6 (és ennyi a megengedett legnagyobb edzoi 1étszam)

A kovetkez0 edz6i létszam megengedett emeldcsoportonként a felkésziilési helyiségben Classic/raw versenyen :
1 versenyz6 = 2 edz6 egy csoportban

2 versenyz6 = 2 edz0 egy csoportban

3 versenyz6 = 2 edz0 egy csoportban

4 versenyz0 = 4 edz6 (és ennyi a megengedett legnagyobb edzoi [étszam)

4.  Aversenyigazgato telepitsenek egy edz6i megfigyel6 zdnat a bandazsolasi
terlileten egy TV monitorral, amely mutatja az emeld platformot, hogy az edz6k
kovethessék a versenyt, vagy ha ez nem lehetséges, akkor egy megfigyel6 zonat a
bemonddasztal mogott, hogy az edz6k lathassdk a verseny menetét.

5. Avezet6edzének gondoskodnia kell arrdl, hogy csak egy edz6 menjen a
sportoldkkal az edz8i zonaba, és megfelel6 6ltézékben legyen.

6. Az edzbk és a versenyzbk viselkedése a bemelegit6 és a bandazsolasi/felkésziilési
terlileten a vezet6edz6 felelGssége.

7. Avezet6edz6nek biztositania kell, hogy minden segédedzéje kapjon egy fényképes
igazolvanyt, hogy beléphessen a bemelegit8, bandazsolo és versenyteriletre.

8. Avezet6edz6nek meg kell allapodnia a szervezdvel a csapata szamara fix
edzésid6pontokrol.

9. Avezet6edz6nek gondoskodnia kell arrdl, hogy az edzés soran hasznalt
felszereléseket az allvanyokra helyezzék, és az allvanyokat rendben hagyjak maguk
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

mogott, valamint az edzésterlletét tisztdn hagyjak el (szemét stb. nélkil), ugyanez
vonatkozik a verseny utan is.

A vezet6edz6nek biztositania kell, hogy a mérlegeléskor a versenyz6i magukkal hozzak
és a birdknak bemutassak a 2. szdmu fliggeléket, a versenyz8 adatlapja és Utlevele.

A vezet6edz6nek a felszerelésellenérzés sordn meg kell gy6z6dnie arrdl, hogy az
versenyz8k felszerelése megfelel az IPF technikai szabalyainak.

A bemelegit6 és a bandazsolé/felkészll tertiletre belépd vezetGedzének és a
segédedz6knek el kell ismernilik, hogy kotelesek betartani az IPF doppingellenes
szabalyait.

A vezet6edz6 felelGs azért, hogy a bemelegitd terileten, a felkésziilési teriileten
ne tartézkodjon csaldadtag vagy gyermek.

A vezet6edz6 gondoskodik arrdl, hogy a versenyzd felkésziilten és készen dlljon
amikor az eredményhirdetéskor 6t szélitjak.

Ami a bemelegitést és a bandazsolast, a vezet6edzd, az edz6asszisztensek és a
versenyzG6id szdmdra a fent emlitett terileteken szigoruan tilos az alkoholfogyasztas,
semmilyen korilmények kozott nem tartdzkodhat alkoholos befolyasoltsag alatt
allé személy a bemelegit6 teremben, és ezt a vezet6edz6nek kell biztositania.

Jogosult edz6k/emel6k: A nevezésen szerepld edz6knek a Nemzeti Er6emeld
Szbvetség/szovetség tagjainak kell lennitk. Minden nemzeti szovetségnek megvan
az 6nallosaga, hogy sajat szabalyokat és eljarasokat allapitson meg az edzGire és a
nemzeti valogatott versenyzdire vonatkozdan.

Képek és videozas: A bemelegitésnél egyes versenyz6knek sziikségiik van arra,
hogy videdn nézzék meg az emeléseiket, hogy teljesen megértsék, milyen aprobb
valtoztatast kell eszkdz6Ini a mozgasukban. Ez megkdnnyiti az edz6 és a versenyz6
kozotti kommunikacidt, amely tdbb sikon is térténhet.

Elismerem, hogy a fentieket elolvastam és megértettem. Tudomasul veszem,
hogy ezen elvarasokkal valo visszaélés miatt az IPF fegyelmi bizottsaga fegyelmi
eljarast indithat ellenem, illetve a fenti 10. ponthoz kapcsolédoé esetben az IPF
doppingellenes szabalyainak vonatkozé cikkeiben meghatdarozott feliilvizsgalati
és meghallgatasi eljarasoknak vethetem ala magam.
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A vezetGedz6 neve.

Kérjiik, adja meg

Az edz0 neve....

Kérjiik, adja meg

Nemzeti Szovetség
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