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1. IRANYADO SZABALYOK
A Specialis Olimpia Hivatalos Er6emel6 Sportszabdlyzata az irdnyadd minden Specialis
Olimpiai versenyen. A Special Olympia, mint nemzetkozi sportprogram, ezeket a

szabalyokat a Nemzetkozi Er6emeld Szévetség (IPF) http://www.powerlifting-ipf.com

weboldalan talalhatd er6emelésre vonatkozd szabalyai alapjan alkotta meg. A
versenyeken az IPF vagy a Nemzeti SzakszOvetség (NGB) szabalyait kell alkalmazni,
kivéve, ha azok ellentétesek a Specidlis Olimpia Hivatalos Er6emel§
Sportszabalyzataval vagy az I. cikkellyel. llyen esetekben a Specialis Olimpia Hivatalos

Er6emel6 Sportszabalyzata az iranyadé.

A magatartasi kodexekkel, az edzési szabalyzattal, az orvosi és biztonsagi

kévetelményekkel, a versenycsoportok kialakitasaval, a dijakkal, a magasabb


http://www.powerlifting-ipf.com/

versenyszintre |épés kritériumaival és az egyesitett sportagakkal kapcsolatos tovabbi

informacidkért |1asd a Sportszabdlyzat 1.cikkelyét.

HIVATALOS VERSENYSZAMOK

A versenyszamok szélesebb skdldja, beleértve az alapvetd és az egyéni
versenyszamokat is, ugy van kialakitvan, hogy minden képesség( sportoldnak
lehetGséget biztositson a vesenyzésre. A programok meghatarozhatjak, milyen
versenyszamok kertilnek megrendezésre , és sziikség esetén azt is, milyen
iranyelveket kell alkalmazni a versenyszamok lebonyolitasakor. Az edz6k feladata,
hogy az egyes sportoldk képességeinek és érdekl6désének megfelel§ edzést

biztositson szamukra és segitsen nekik a vesenyszam kivalasztasaban.

A Special Olympia hivatalos versenyszamai a kovetkez6k:

2.1 Guggolas

2.2 Fekvenyomas

2.3 Felhuzas

2.4 Kombinalt versenyek (Fekvenyomas és Felhlzas)

2.5. Kombinalt versenyek (Guggolas, Fekvenyomas és Felhuzas)

2.6 Egyesitett Er6emelés

CSOPORTBA SOROLAS ES VESENYPROGRAM
3.1 VERSENYCSOPORTOK
3.1.1 Asportoldkat nem, suly, életkor és képesség szerint kell csoportokba
sorolni.
3.1.2 Korcsoportok
3.1.2.1.1 Minimum versenyzési életkor: 14
3.1.2.1.2 Serdilé korosztaly: 14-18
3.1.2.1.3 Junior korosztaly: 19-23
3.1.2.1.4 Feln6tt korosztaly: 24-39
3.1.2.1.5 Szenior korosztaly: 40 év felett

3.1.3 Sdulycsoportok



3.1.3.1 A versenycsoportokba sorolas egyik modja a sulycsoportok kialakitasa.
A sportoldk testsuly szerinti csoportositdsa nagyon fontos, mivel a
testsuly hatdrozza meg elsédlegesen a teljesitményt.

3.1.3.2 Azokban az esetekben, amikor nincs elég versenyz6 ahhoz, hogy
sulycsoportonként legalabb harom sportolé legyen egy csoportban,
illetve egyesitett er6emelés kategdriaban az SO sportold és
partnere Osszesitett pontszamanak kiszamitasakor, az IPF

egyltthatot (https://goodlift.info/public/gl-calc/gl-calc.html) kell

hasznalni.
Férfi Né
Kilogramm Font Kilogramm Font

53 kg 116.75 lb 43 kg 94.75 |b

59 kg 130 lb 47 kg 103.51b

66 kg 145.5 b 52 kg 114.50 lb

74 kg 163 lb 57 kg 125.50 lb

83 kg 183 1b 63 kg 1391b

93 kg 205 lb 69 kg 152 b
105 kg 231.51b 76k 167.5lb
120 kg 264.51b 84 kg 1851b
120+ kg 264.75+ b 84+ kg 185.25+ b




3.1.3.3 A nemek, sulycsoportok és életkorok szerinti csoportbeosztast a

»nyito kisérletek” alapjan kell elvégezni. A sportold nyito kisérletének
egy korabbi hivatalos eredményén kell alapulnia és a nyit6 kisérlet
nem lehet jelentésen magasabb vagy alacsonyabb ennél (kivéve
sérllés esetén). Ebben az esetben a sportold egy kordbbi, az elmult
hat (6) — tizenkét (12) hénapban elért eredményét kell figyelembe
venni. A sportold kordbbi teljesitményének igazolasara aldirt

pontozdlapot vagy pontozdkartyat kell bemutatni.

3.2 MERLEGELES

3.2.1

3.2.2

3.2.3

3.24

A sportold sulycsoportjat a technikai értekezleten kell bejelenteni, aminek
datumat a verseny elsé napja el6tti id6pontra kell kitlizni és addig meg is
kell tartani.

A sulyemel6k mérlegelésének az adott kategdria versenyének kezdete
el6tt két draval kell megtorténnie, és legfeljebb egy 6ra harminc percen
belil be kell fejez6dnie. A kategéria 6sszes emelGjének részt kell vennie a
mérlegelésen, amelyet a kategdriara kijelolt harom biré jelenlétében kell
elvégezni.

Minden emel6 mérlegelését zart ajtaju helyiségben kell elvégezni, csak a
versenyz8, edzje vagy menedzsere és a két/harom bird lehet jelen.
Higiéniai okokbdl a versenyzének zokniban/papirtorlével a laba alatt kell a
mérlegre allnia.

A versenyz6ket meztelenil vagy alsénem(ben, illetve a szabalyzat
megfelelS szakaszaban meghatarozott el6irdsoknak megfeleld, és a
versenyz6 sulyat nem befolydsold edz6nadragban és pdldban kell
mérlegelni. Ha kérdés meriil fel az alsénem( vagy az edz6nadrag és podld
sulyaval kapcsolatban, kérhet6 egy ujabb mérlegelés meztelendil.. Azokon
a versenyeken, amelyeken nék is indulnak, a mérlegelési eljaras

madosithatd annak érdekében, hogy a versenyzbket a sajat nemiikbe



4.

3.2.5

3.2.6

3.2.7

3.2.8

41.1

tartozok mérlegeljék. Ha nincs elég néi bird, mas néi hivatalos személyek
(nem feltétlenl birdk) is kijelolhetSk erre a célra.

A mérlegelés titkos kell legyen és a versenyz6k egyenként mehetnek be
mérlegelésre. A mérlegel8 helyiséget zarva kell tartani, és csak az adott
sulycsoportok biréi, a versenyzb és edz6je vagy oktatdja tartézkodhat ott.
A mérlegelés eredményeit csak azutdn hozzak nyilvdnossagra, hogy az
adott sulycsoport dsszes versenyzjét mérlegelték.

Minden versenyzd hivatalos testsulya csak egy alkalommal regisztralhato.
Csak azok a versenyz6k térhetnek vissza a mérleghez, akik a sulycsoport-
hatarndl nehezebbek vagy konnyebbek. Az Gjramérlegelés a mérlegelés
kezdetétdl szdmitott egy dra harminc percen belil engedélyezett.

Az a versenyz6, aki a mérlegelés sordn az adott sulycsoport felsé hataranal
nagyobb testsullyal rendelkezik, a kovetkez6, nehezebb sulycsoportba
kertl atsoroldsra. A sulycsoport minimadlis sulyhatara alatti testsullyal
mérlegelt versenyzének a vezetdbird engedélyezheti, hogy az eggyel
alacsonyabb sulycsoportban induljon, ha az adott sulycsoportban is
meghirdették a versenyt . Ha a kdnnyebb sulycsoportban nem kerdl
verseny megrendezésre, a versenyzG a hivatalos versenyen kiviil is
emelhet, és részvételi szalagot kap.

A versenyzGknek a verseny kezdete el6tt ellendriznilik kell a guggolé- és
fekvenyomo allvanyok magassagat és a labtdmaszokat. Az
allvdnymagassag-ellendrz6 lapot az ellendrzés utan a versenyzének vagy
az edz6nek ala kell irnia vagy kézjeggyel kell ellatnia. Ez a versenyz§ sajat
érdeke . A hivatalos dokumentum egy-egy példanyat a zsdri, a bemondo,

valamint a dobogdvezets kapja meg.

FELSZERELES ES SPECIFIKACIOK
4.1 MERLEG

A mérlegeknek elektronikus, digitalis tipusunak kell lennilik, és a masodik
tizedesjegyig kell mutatniuk a sulyt. Legaldabb 180 kg-ig kell mérnilik. A
mérlegekhez csatolni kell egy hitelesitési igazoldst, ami a verseny napjatdl

szamitva legfeljebb egy éves lehet.



4.2 VERSENYDOBOGO
4.2.1 Minden emelést legaldabb 2,5 m x 2,5 m és legfeljebb 4,0 m x 4,0 m méret(
emelvényen kell végrehajtani. A dobogd magassaga a kornyez6 szinpadtdl
vagy padlétdl legfeljebb 10 cm lehet. A dobogo felliletének siknak,
szildrdnak, vizszintesnek és csuszasmentesnek kell lennie, a dobogdt sima
(azaz egyenetlenségektdl és kiallé részekt6l mentes), csiszasmentes
szényeggel kell boritani. Gumiszényeg vagy ahhoz hasonlé boritdas nem

megengedett.

4.3 RUDAK ES TARCSAK.

4.3.1 Az IPF szabalyai szerint szervezett er6emeld versenyeken csak tarcsds
sulyzék engedélyezettek. Az érvénybenlevé miszaki el6irdsoknak nem
megfelel6 tarcsak hasznalata a verseny és az elért rekordok
érvénytelenitését vonja maga utan. Csak azok a rudak és tarcsak
hasznalhatdk a versenyek teljes idGtartama alatt és minden emelésnél,
amelyek megfelelnek az 6sszes specifikacidonak. A rudat a verseny alatt
nem szabad cserélni, kivéve, ha a Technikai Bizottsag, a zs(ri vagy a birdk
ugy itélik meg, hogy a sulyzéeszkéz meghajolt vagy barmilyen mas mdédon
megsériilt. Az IPF bajnoksagokon hasznalt rudak barazdaldsa nem lehet
kromozott. Az IPF vilagbajnoksagokon vagy vilagrekordok felallitasanal
csak hivatalos, IPF altal jévahagyott rudak és tarcsak hasznalhatok. 2008
6ta az egyik eredetileg jévahagyott sulyzérud alapjan az IPF altal
jovahagyott rudakon a “bardzdalasok” (knurling) ,recézett” tavolsagai
egységesitve, szabvanyositva lettek.

4.3.2 A rudnak egyenesnek, jol recézettnek és barazdaltnak kell lennie, és a
kovetkez6 méreteknek kell megfelelnie:

4.3.2.1 Arud teljes hossza nem haladhatja meg a 2,2 m-t.

4.3.2.2 A nyakparkanyok feliiletei kozotti tavolsag nem haladhatja megaz 1,32
m-t és nem lehet kevesebb, mint 1,31 m.

4.3.2.3 A rud atmérGje nem haladhatja meg a 29 mm-t és nem lehet

kevesebb, mint 28 mm.



4.3.2.4 Arud és a rogzit6gylrlik egyiittes sulya 25 kg legyen.

4.3.2.5 A hiively (sleeve) atméréje nem haladhatja meg az 52 mm-t, és nem
lehet kevesebb, mint 50 mm.

4.3.2.6 A rudon gépileg jel6lve kell legyen az atmérd, ha nincs, a rudat
jelz6szalaggal kell ellatni, gy hogy a jelz6szalagok kozotti tavolsag 81

cm legyen.
IPF altal jévahagyott er6emeld rud
A barazdalasok tavolsagaira vonatkozd irdnymutatas

Méretek mm-ben (a bardzdaldsok tdvolsdga a ridvéghiivelyek belsé részén)
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4.3.2.7 A sportold valaszthatja, hogy kizardlag a fekvenyomashoz, 15 kg-os

rudat hasznadl. Ez a rud akkor hasznalhato, ha a sportold fel tud emelni
egy 20 kg-os rudat. A rudnak a kévetkezd jellemz6kkel és méretekkel
kell rendelkeznie:

4.3.2.7.1 Suly: 15 kg

4.3.2.7.2 Hossz: 201 cm

4.3.2.7.3 Kils6 végek (huvelyek): 5 cm atméréjliek, 32 cm hosszuak és

forgathaténak kell lennie.
4.3.2.7.4 Markolati rész: 2,5 cm atmérdjd, 131 cm hosszu.
4.3.2.7.5 Két (bardzdalt) markolati rész, egymdstdl 42 cm tavolsagra, 0,5

cm, nem barazdalt csikkal, a belsé hivelyektél 19,5 cm-re



elhelyezve. A 15 kg-os rudhoz rugds rogzitégydriiket lehet

hasznalni.
4.3.2.8 A tarcsaknak az aldbbikévetelményeknek kell megfelelniik:
4.3.2.8.1 A versenyen haszndlt valamennyi tarcsa tényleges sulya nem

haladhatja meg a névleges értékhez viszonyitott 0.25%-0s vagy

10 grammos eltérést.

Névérték kildban  Maximum  Minimum

25,0 25,0625 24,9375
20,0 20,05 19,95
15,0 15,0375 14,9625
10,0 10,025 9,975
5,0 5,0125 4,9875
2,5 2,51 2,49
1,25 1,26 1,24
0,5 0,51 0,49
0,25 0,26 0,24

4.3.2.8.2 A tdrcsa kozépsé furatanak atmérdje nem haladhatja meg az 53
mm-t, és nem lehet kisebb, mint 52 mm.

4.3.2.8.3 A tdarcsak sulyanak a kovetkezd tartomanyon belil kell lennie:
1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, m10 kg, 15 kg, 20 kg és 25 kg.

4.3.2.8.4 Rekorkisérletek esetén konnyebb tarcsak is hasznalhatok,
annak érdekében, hogy az emelt suly legaldbb 0.5 kg-mal

meghaladja a fennallé rekordot.
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4.4 ROGZITOGYURUK

4.3.2.8.5

4.3.2.8.6

4.3.2.8.7

4.3.2.8.8

4.3.2.8.9
4.3.2.8.10

A 20 kg-os és annal nehezebb tarcsak vastagsaga nem
haladhatja meg a 6 cm-t. A 15 kg-os és az az alatti tarcsak
vastagsdga nem haladhatja meg a 3 cm-t. A gumiboritasu
tarcsaknak nem kell megfelelniiik a meghatarozott vastagsagi
el6irasoknak.

A tarcsaknak az aldbbi szinkddnak kell megfelelnitk: 10 kg és az
alatti tarcsak barmilyen szintek lehetnek, 15 kg - sarga, 20 kg -
kék, 25 kg - piros.

Minden tarcsan egyértelmden fel kell tlintetni a sulyat és a
tarcsakat ugy kell a rudra felhelyezni, hogy a nehezebb tarcsak
keriljenek beliilre, a kisebb sulyu tarcsdk pedig csokkend
sorrendben kifelé, hogy a birok minden egyes tarcsa sulyat le
tudjak olvasni.

Az elsé és legnehezebb tarcsakat a feliratukkal befelé kell
felhelyezni a rddra; a tobbi tarcsat pedig felirattal kifelé.

A legnagyobb tarcsak atmérdje nem haladhatja meg a 45 cm-t.
Gumi vagy gumiboritdsu tarcsak hasznalata megengedett,
feltéve, hogy a rogzit6gydrlik kilsé részétél a rud végéig
legalabb 10 cm szabad hely van, hogy a biztositd a tarcsan kivdil

meg tudja fogni a rudat.

4.4.1 Mindig hasznalni kell.

4.4.2 Egyenként 2,5 kg sulyunak kell lennie.

4.5 GUGGOLOALLVANYOK

4.5.1 Nemzetkozi er6emel6 bajnoksagokon kizalélag a Technikai Bizottsag altal

4.5.2

hivatalosan regisztralt és jévahagyott kereskedelmi gyartdk altal készitett

guggoldallvanyok hasznalhatok.

A guggoldallvanyokat ugy kell kialakitani, hogy a legalacsonyabb

helyzetben [évé minimum 1,00 m magassagtdél 5 cm-es |épésekben

legalabb 1,70 m magassagig allithatok legyenek.
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4.5.3 Minden hidraulikus allvany olyan kell hogy legyen, hogy a kivant

magassagban csapokkal bitonsdgosan rogzithetd legyen.

4.6 PADOK
4.6.1 Nemzetkozi er6emeld bajnoksagokon kizalélag a Technikai Bizottsag altal
hivatalosan regisztralt és jovahagyott kereskedelmi gyartdk altal készitett
fekvenyomo allvanyok és padok haszndlhaték.
4.6.1.1 A padoknak az aldbbi nméreteknek kell megfelelnilik:
4.6.1.2 Hosszusag: legalabb 1,22 m, és siknak és vizszintesnek kell lennie.
4.6.1.3 Szélesség: legaldbb 29 cm és legfeljebb 32 cm.
4.6.1.4 Magassag: legaldbb 42 cm és legfeljebb 45 cm, a padlé szintjétél a pad
parndzott fellletének tetejéig mérve, anélkil, hogy a parnazat le vagy
Ossze lenne nyomva. Az allvany tartéoszlopainak allithaténak kell
lennilk és magassaguk legalabb 75 cm és legfeljebb 110 cm lehet, a
padlotdl a rud lerakasi pontjaig mérve.
4.6.1.5 A rud tartdoszlopainak belss szélessége minimum 1,10 m kell legyen.
4.6.1.6 A pad fejrészének 22 cm-rel tul kell nydlnia a tartéoszlopok
kdzépvonalan, 5 cm-es tliréshatarral mindkét irdnyban.
4.6.1.7 Minden versenyszamban kotelez6 csatlakoztatott biztonsagi allvanyok
hasznalata.
4.6.1.8 A biztonsagi allvany minimalis magassaga 36 cm, 10 lyukkal, 2,5 cm-es
lépésekben, a hossza pedig 50 cm.
4.6.1.9 Ertelmi fogyatékossagal él6k szamara kialakitott sik, vizszintes pad:
4.6.1.9.1 Hossz: Teljes hossz: 2,1 m
4.6.1.9.2 Fejvég szélessége: 30,5 cm
4.6.1.9.3 Magassag: 45-50 cm

4.6.1.9.4 FOGrész szélessége: 61 cm

4.7 ORAK
4.7.1 Mindenki szdmara jél Iathatd idémérd kijelz6ket kell elhelyezni tobb
helyen (versenyhelyszin, dobogd, bemelegitd). Az éraknak legalabb husz

percig folyamatosan m(ikodnitk kell, és mutatniuk kell az eltelt id6t.
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Ezenkivil egy olyan orat is lathatéva kell tenni az edz6 vagy a versenyz6
szamara, amely mutatja a kdvetkez6 kisérletek megkezdéséig hatralévé
idé6t.
4.8 VILAGITAS

4.8.1 A versenyeken egy olyan fényrendszert kell kialakitani, amellyel a birék
jelezhetik dontéseiket. Minden biré egy fehér és egy piros lampat
hasznalhat. Ezt a két szint hasznaljak az ,érvényes emelés”, illetve az
»érvénytelen emelés” jelzésére. A lampakat egymas mellett, vizszintes
vonalban kell elhelyezni, a harom biré elhelyezkedésének megfeleléen. A
lampak lehetnek vezetékesek vagy elektronikusak/vezeték nélkiliek és
ugy kell bekotni 6ket, hogy amikor a hdrom biré aktivélja Gket, azok egyitt
és ne kilon-kulon vilagitsanak. Vészhelyzet esetén, példdul az elektromos
rendszer meghibdsodasa esetén, a birdk kis fehér és piros zaszldkat vagy
jelz6tarcsakat hasznalnak, ezekkel jelzik dontéseiket, amikor a vezet6bird

jol hallhatdan kiadja a utasitast, ,,zaszlok”

4.9 ERVENYTELEN EMELES JELZOKARTYAK/JELZOTARCSAK
4.9.1 Miutdn a birdk aktivaltak a [Ampakat és a fények megjelentek, a bird(k)
felemelnek egy lapot vagy jelz6ctarcsat vagy ismét a fényrendezert

hasznaljak, hogy pontositsak a sikertelen kisérlet okat/okait.

A birék szamozott kartyarendszere - a sikertelenség oka.
A lapok szine:
1. hiba = piros lap
2. hiba = kék lap
3. hiba = sarga lap



GUGGOLAS

FEKVENYOMAS

FELHUZAS

1.(piros)

A versenyz6 nem hajlitotta
be eléggé a térdeit és nem
ereszkedett le annyira, hogy
a combok csipGiziileteknél
[évé felsd része lejjebb

legyen a térdek tetejénél.

1. (piros)

A rud nincs leengedve a
mellkasig vagy a hasig, azaz
nem éri el a mellkasi vagy a
hasi terlletet, vagy

az ovet érinti.

A konyokiziiletek alsé része
nem sillyed a valliziiletek
felsé sikjaval egy szintbe

vagy az ala.

1. (piros)
Az emelés végén az
er6emel6 nem egyenesiti ki

teljesen a térdeit.

Nem all egyenesen,

hatra huzott vallakkal.

2. (kek)

Az emelés kezdetekor és
végekor a versenyz6nek
nem sikerilt kinyujtottt

térdekkel egyenes

testtartast felvennie.

2. (kék)
Kinyomas kozben a rud
egészének barmilyen lefelé

iranyulé mozgasa.

A rudat nem sikerul a karok

teljes, egyenes hosszaban

2. (kék)

A sulyzérud, miel6tt elérné
a végsé pozicidt, az emelés
soran lefelele d6l. Ha a rud
a vallak visszaeresztésekor
ereszkedik meg, az nem ok a

kisérlet érvénytelenitésére.
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Tobb probalkozasos
pattintds, egynél tobb
prébalkozas a stabilizalasra
az emelés alsé pontjan vagy
a rud barmilyen lefelé
irdnyuldé mozgasa a feldllas

soran.

kinyomni, a konyokok a

nyomas végén dsszezarnak.

A sulyzérud combokon valé
megtamasztasa a gyakorlat
végrehajtdsa soran. Ha a
sulyzérud a combokat
surolja, de nincs
megtamasztva, az nem ok az

érvénytelenitésre.

3. ( )

Hatralépés vagy elGrelépés,
illetve a abfejek oldalirdnyu
elmozditdsa. A labfej
talppdrna és sarok kozotti

hintdztatdasa megengedett.

A vezetlbird jelzéseinek
figyelmen kiviil hagydsa az
emelés megkezdésekor

vagy

befejezésekor.

A biztositok(spotters) vagy a
sulyrakék (loaders) a
vezet6bird jelzései kdzott, a
gyakorlat kdnnyitése
céljabdl, hozzaérnek a
rudhoz vagy fizikai
kontaktusba lépnek a

versenyz6vel.

3.0 )

Ha a versenyz6 a mellkasan
vagy a hasi terileten nyugvé
rudat oly médon nyomja ki
vagy ereszti le, hogy az segiti

az emelésben.

A vezetGbird jelzéseinek
figyelmen kivil hagydsa az
emelés megkezdésekor,

kdzben vagy befejezésekor.

A valasztott emelési pozicid
barmilyen megvaltoztatasa
emelés kozben, azaz a fej,

a vallak vagy a fenék
barmilyen elmozdulasa,
megemelése a pardon
elfoglalt eredeti
helyzetiikhoz képest vagy a
kezek oldaliranyu

elmozduldsa a rudon.

3.0 )

A sulyzérud leengedése a

vezet6bird jelzése el6tt.

Ha a sulyzérudat a
versenyz8 nem tudja
mindkét kézzel a radon,
kontrollaltan visszaereszteni
a dobogéra, azaz a

tenyerébdl kicsuszik a rad.

Emelés kozben hatra, el6re
vagy oldaliranyban kilépés
nem megengedett.

A labfej talppdrna és sarok
kozotti hintaztatasa
megengedett. A lab
mozgatdsa a "Le" vezényszd
utdn nem mindsdl

érvénytelen kisérletnek.

A sulyemelés altalanos

kovetelményeit leird
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A konyok vagy a felkar,
megtamasztas és a gyakorlat
kdnnyebb kivitelezése
céljabdl, érintkezik a
ldabakkal. A nem segit6
jellegd, enyhe érintkezést

figyelmen kivil kell hagyni.

A rud barmilyen formaban
torténd leejtése vagy
ledobdsa az emelés

befejezése utan.

Az er6emelés altalanos
kovetelményeit leird
szabdlyzat - ami els6bbséget
élvez a kizarasi
koriilmények jelen
listdjahoz képest - barmely

pontjanak be nem tartdsa.

A biztositék(spotters) vagy a
sulyrakok (loaders) a
vezetbbird jelzései kozott, a
gyakorlat konnyitése
céljabdl, hozzaérnek a
radhoz vagy fizikai
kontaktusba lépnek a

versenyz@vel.

Ha a versenyz6 laba
barmilyen formaban
érintkezik a paddal vagy a

pad tdmasztékaval.

A rud és a rudtarto
szandékos érintése emelés
kozben az emelés

megkonnyitése érdekében.

A sulyemelés altalanos
kévetelményeit leird
szabadlyzat - ami els6bbséget
élvez a kizarasi
koriilmények jelen
listdjahoz képest - barmely

pontjanak be nem tartdsa.

szabalyzat - ami elsGbbséget
élvez a kizarasi
korilmények jelen
listdjahoz képest - barmely

pontjanak be nem tartdsa

4.10
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4.10.1 A verseny kovetésére a nézdék, a versenybirdk és a verseny menetében
érintett minden résztvevs szamara megfelelen részletes, jol lathatd
eredményjelz6 tablat kell biztositani. A versenyz6k nevét sorsolasi szamok

szerint kell rendezni minden egyes forduldban.

BAJNOKSAGOK EREDMENYJELZO TABLAJA

Csoport Guggolas Fekvenyomas Felhuizas
S IN|[Ne |T|1M|2. |BM|[1M|2M |3 M |Ré|1.M|2.M|3.M | Véger | Hel
or|é |mz|e |ene | M |ene |ene |ene|ene|sz |ene |ene |ene | edmé | yez
sz |v |e st | t en |t t t t er |t t t ny és
a tis |s et ed
m ég | u m

ly én

y

1
2
3
1
4

4.11 RUHAZAT ES EGYENI FELSZERELES
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4111

4.11.2

4.11.3

4.11.4

4.11.5

4.11.6

A Specialis Olympia er6emelés versenyein csak klasszikus vagy raw
versenyszamokat rendeznek, mind hagyomanyos, mind egyesitett

er6emelés kategodridkban.

A nem tdmogatd emel6ruha az alabbi elGirdsoknak kell, hogy
megfeleljen:
A ruhanak egyrészesnek és testhez simuldnak kell lennie, viselés kdzben

nem lazulhat meg sehol.

A ruhanak teljes egészében szovetbdl vagy szintetikus textilanyagbdl kell
késziilnie és ugy, hogy az az emelés kozben semmilyen tdmogatast, elényt
ne biztositson a versenyzd szdmara.

A ruhdzat egyréteg( kell legyen, kivéve az agyék tdjékat, ahol egy
maximum 12 cm x 24 cm-es teriileten, egy mdsodik réteg is haszndlhato.
Az emel6ruhanak nadragszarasnak kell lennie, a szarnak pedig legaldbb 3
cm és legfeljebb 25 cm husszunak kell lennie, amit allé helyzetben kell

mérni, az agyék tetejétdl a Iab belsd oldalan lefelé haladva.

4.11.7 Az emel6ruhdn a kdvetkez6 logdk és emblémak lehetnek:
4.11.7.1 A ruha gyartojaé
4.11.7.2 A versenyz6 nemzeti szimbdluma, cimere
4.11.7.3 A versenyz6 neve
411.7.4 “Szponzori logdk”, a Specialis Olimpia erre vonatkozo

szabalyainak betartasaval.
4.11.7.4.1 A Specialis Olimpia Vilag- és Regionalis Jatékok versenyein
minden versenyz6nek a fent megadott el6irdsoknak megfelel§
emel8ruhat kell viselnie, az egyetlen kivételt a fizikai
fogyatékossaggal él6 sportoldk jelentik, akik fekvenyomas

szamban teljes hosszUsagu aerobik ruhat viselhetnek.

4.11.8 A versenyz6knek engedélyezett a szi(k szabasu, nem tdmogatd, teljes

testet fedd, a labakat és karokat is eltakard ruha viselete is. Teljes testruha

felett térdvéddk nem viselhet6k.
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4.12.1 Guggolas, fekvenyomas és felhlzas versenyszamokban minden
versenyz8nek polét kell viselnie az emel6ruha alatt.
4.12.2 A pélonak az aldbbi el6irasoknak kell mefelelnie:
4.12.2.1 A példnak teljes egészében természetes vagy szintetikus
textilidbdl kell késziilnie és nem késziilhet sem részben sem egészben
gumirozott vagy hasonld rugalmas anyagbdl. A pélénak kereknyakunak
kell lennie és nem lehetnek rajta megerd&sitett varrasok, zsebek,
gombok vagy cipzarak.
4.12.2.2 A példnak rovidujjunak kell lennie és az ujjak el kell hogy fedjék
a versenyz8 deltoid izmait, de nem fedhetik el a konyokot vagy
nyulhatnak tul rajta.
4.12.2.3 Verseny kézben az ujjakat nem szabad a deltoid izmokra
feltlirni vagy felhajtani.
4.12.2.4 A polék lehetnek egyszinliek vagy tobbszin(ek, és testhezalld

ujjuak is.

4.13 ALSONEMUK

4.13.1 Az er6emeld ruha alatt szabvanyos, kereskedelmi forgalomban kaphato
“sporttartdt” vagy pamut, nejlon vagy poliészter barmely keverékébdl
készilt, szabvanyos, kereskedelmi forgalomban kaphaté alsénadragot kell
viselni.

4.13.2 A nb6k viselhetnek kereskedelmi forgalomban kaphaté hagyomanyos vagy
sportmelltartét is.

4.13.3 Uszénadragot vagy barmilyen gumirozott vagy hasonld rugalmas anyagbdl
készilt ruhadarabot tilos az emelGruha alatt viselni, gumirozott cask az
alsénadrag derékrésze lehet.

4.13.4 IPF versenyeken barmilyen tdmaszto, tartast biztosité alsonemd

hasznalata tilos.

4.14 ZOKNIK

4.14.1 Zokni viselése megengedett.
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41411 Barmilyen szinlek lehetnek, egy vagy tobbszinliek is és a gyarto
logdja is rajtuk lehet.

4.14.1.2 A zoknik nem lehetnek olyan hossztuak, hogy hozzaérjen a
térdrogzit6khoz.

4.14.1.3 Teljes hosszUsagu combfix, harisnya vagy harisnyanadrag
viselése szigoruan tilos.

4.14.1.4 Felhuzds versenyszamban, a sipcsont takarasara és védelmére,

sipcsontig éré zoknit kell viselni.

4.15 OVEK
4.15.1 Az er6emeld versenyz6k viselhetnek dvet. Amennyiben viselnek, azt az
emel6ruha kiilsé oldalan kell hordani.
4.15.2 Az 6vek anyaga és készitésmadja:
4.15.2.1 Maga az 6v b6rbdl, vinilbél vagy mas hasonld, nem rugalmas
anyagbol kell hogy készuiljon és allhat egy vagy tobb, ragasztott és/vagy
Osszevarrt rétegbdl.
4.15.2.2 Sem az ov feliiletén, sem az 6v rétegei kdzott elrejtve nem
lehet semmilyen extra parnazas, merevités vagy tamaszték.
4.15.2.3 Az Ov csatjat az Ov egyik végén szegecsekkel és/vagy varrassal

kell rogziteni.

4.15.2.4 Az 6vdn a csat lehet egy- vagy kétagu, vagy ,gyorskioldds”

tipusu is (a “gyorskioldas” az emel6karra utal).

4.15.2.5 A szabad 6vvég rogzitésére szolgald ovbujtatot a csathoz kozel,
szegecsekkel vagy varrdssal kell rogziteni.

4.15.2.6 Az 6v lehet sima, azaz egyszin(, vagy két, esetleg tobbszin( és
sima logd nélkili, de lehetnek rajta logdk vagy emblémik is.

4.15.3 Méretek

4.15.3.1 Az 6v szélessége: maximum 10 cm.

4.15.3.2 Az Ov vastagsaga: a f6 hossz mentén végig maximum 13 mm.
4.15.3.3 A csat belsé szélessége: maximum 11 cm.

4.15.3.4 A csat kiils6 szélessége: maximum 13 cm.
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4.15.3.5 Az 6vbujtatd szélessége: maximum 5 cm.

4.15.3.6 Az 6v vége és a 6vbujtatd tavolabbi vége kozotti tavolsag:

maximum 25 cm.

A helyes mérési pontok.

h 4
F N

T — |
. . 1 @@ eE@EEa0

- |F -
ot 8
—~ 2 ¢
[ s == !

4.16 CIPOK, EMELOCSIZMAK

4.16.1 Er6emeléshez cip6 vagy csizma viselése kotelezd.

4.16.1.1 Cip6 alatt kizardlag sportcip6/sportcsizma értendd, sulyemels-
vagy er6emel6-csizma, illetve felhuzashoz felhlzé papucs. A fentiek
kizaldlag beltéri sportokra (pl. birkdzas, kosarlabda) hasznalt cipékre
vonatkoznak. A turabakancsok nem tartoznak ebbe a kategéridba.

4.16.1.2 A talp semmilyen pontjan sem lehet 5 cm-nél magasabb.

4.16.1.3 A cip6 talpanak laposnak kell lennie, azaz nem lehetnek rajta
kiallo részek, egyenetlenségek vagy az eredeti kialakitastol eltéré
modositasok.

4.16.1.4 A nem gyarilag beépitett, kivehetd belsé talpbetét vastagsaga
legfeljebb egy centiméter lehet.

4.16.1.5 Kilsé gumitalpas zoknik nem engedélyezettek sem

guggolas, sem fekvenyomas, sem felhuzas fogdsnemekben.

4.17 TERDVEDOK

4.17.1 Ezta neoprénbdl késziilt, hengeralaku védéfelszerelést a versenyz6k

minden er6emeld szdmban, de kizdrdlag a térdiikon viselhetik a



versenyeken. Ilyen védéfelszerelést a térden kivil a test mas részén nem
lehet viselni vagy hasznalni.
4.17.2 Atérdvédbknek meg kell felelnilik az IPF Technikai Szabdlyzataban
foglaltak minden el6irdsanak; az olyan térdvéddk, amelyek megszegik
az IPF Technikai Szabalyzatdban leirtakat, nem hasznalhatdk versenyeken.
4.17.3 Atérdvédbknek a kdvetkez6 elGirasoknak kell megfelelnitik:
4.17.3.1 A térdvédGknek egyetlen réteg neoprénbdl kell késziilnilik,
vagy ha a neoprén felett boritds van, annak is tulnyomdérészt egyetlen
rétegbdl kell késziilnie. A térdvédd anyagan és/vagy az anyagot a
neoprénre dolgozas eredményeként lehetnek varrasok. A térdvéddé
egészében véve nem késziilhet gy, hogy érzékelhet6 tdmogatast vagy
nagyobb visszapattanast biztositson a versenyz6 térdének.
4.17.3.2 A térdvédGk maximalis vastagsdga 7 mm, hossza pedig
legfeljebb 30 cm lehet.
4.17.3.3 A térdvéddGkon vagy a térdvédsk belsejében nem lehet
semmilyen plusz heveder, tépG6zar, hizdzsindr, parnazas vagy hasonld
tamogato eszkoz.
4.17.3.4 A versenyek alatt a térdvéddét gy kell viselni, hogy az a
térdizilet felett kozépen helyezkedjen el és ne érintkezzen a versenyz6
ruhdjaval vagy zoknijaval.
4.17.3.5 A technikai ellen6r nem fogadhatja el a térdvédé hasznalatat,
ha azt a versenyz6re valamilyen segédeszkozzel, példaul mlanyag
csusztatoék, sikositok stb. segitségével helyezték fel, vagy nem az a
személy nyujtott segitséget a felvételben, mint aki a csuklépantok
feltételénél szokott vagy a napi 6lt6zkodéssel kapcsoltos teendbkben
(példaul cip6 vagy zokni felvétele) nyujt rendszeres segitséget.
4.17.3.6 Sem a felszereléses sem a klasszikus versenyeken a néi
versenyz6k nem viselhetnek térdvédét a teljes testet fedd ruhak

felett.

4.18 ROGzITOK
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4.18.1

4.18.2

Nem-tamogato, a teljesitményt nem befolyasolo rogzitdk: Orvosi kreppbdl
vagy kotszerbdl késziilt banddzsok és izzasztépantok, nem igénylik a
Technikai Bizottsag jovahagyasat.

Csukld

4.18.2.1 A csuklébandazsok hossza nem haladhatja meg az 1 métert, a

szélessége pedig a 8 cm-t. A rogzitésre szolgdld bebujtatd szar és

tépG6zaras rogzitéelem /fil hossza beleszamit az egy méterbe.

4.18.2.2 A csukldbandazson egy rogzitést segit6 hivelykujjhurok is

lehet. Ez azonban csak a felhelyezést konnyitheti, emelés kézben a

rogzitést segité hurok nem lehet a hiivelykujjon vagy a tébbi ujjon.

4.18.2.3 Szabvanyos, kereskedelmi forgalomban kaphato, 12 cm-nél

nem szélesebb izzasztépantokat viselhetnek a versenyzék.
Csuklébandazsok és izzasztépantok egylittes hasznalata nem

megengedett.

4.18.2.4 A csuklot fedd rogzités a csukléiziilet kozepétbl szamitva felfelé

maximum 10 cm, lefele pedig maximum 2 cm széles lehet, azaz a

takarasi felllet nem lehet 12 cm-nél szélesebb.

4.18.2.5 Muszlim néi versenyz6k viselhetnek hidzsabot (fejkend6t)

emelés kozben.

4.19 ORVOSI RAGASZTOSZALAG

4.19.1

4.19.2

4.19.3

Két réteg orvosi szalag a hiivelykujjak koriil megengedett. A test mas
részein orvosi szalag vagy hasonlé anyag a zs(iri vagy a vezet6bird
hivatalos engedélye nélkiil nem hasznalhatd. A versenyzé nem haszndlhat
orvosi szalagot segédeszkozként a rud fogdsanak megkonnyitésére .
Sérilések esetén orvosi szalag csak a zs(ri, a verseny hivatalos orvosa, a
ment6orvos vagy a szolgalatban |1évé orvosi személyzet elGzetes
jovahagyasdaval hasznalhatd és csak akkor, ha az nem biztosit
tisztességtelen elényt a versenyzének.

Minden olyan versenyen, ahol nincs jelen zs(iri és nincs szolgalatban orvosi

személyzet, a vezetSbird joga donteni az orvosi szalag hasznalatardl.



4.20 A SZEMELYES FELSZERELES ELLENORZESE

4.20.1

4.20.2

4.20.3

4.20.4

4.20.5
4.20.6

4.20.7

4.20.8

4.20.9

A veresenyen részt vevé minden egyes emel6 személyes felszerelésének
ellenérzése a verseny soran barmikor megtorténhet (az id6pontokat a
Technikai Megbeszélésen lehet bejelenteni), de legkésébb az adott
sulycsoport versenyének megkezdése el6tti harminc percen beliil.

A feladat teljesitésére legaldbb két (2) birdt kell kijeldIni. Minden
felszerelési targyat meg kell vizsgdlni és jéva kell hagyni, miel6tt
hivatalosan lebélyegeznék vagy megjel6inék.

A megengedettnél hosszabb banddzsokat nem lehet elfogadni, de le lehet

Gket vagni megfelel6 hosszUsagra és Ujra be lehet 6ket adni ellen6tzésre.
Koszos és szakadt felszerelést nem lehet elfogadni.

Az aldirt ellen6rz6 lapot az ellen6rzés végén at kell adni a zs(ri elndkének.

Ha a versenyz6 az ellendrzés utdn valamilyen nem megengedett, tiltott
felszerlést viselve vagy haszndlva jelenik meg a versenydobogoén, a
versenyz8t azonnal ki kell zarni a versenybdl, kivéve, ha olyan targyrél van
sz0, amit az ellendrzés sordn a birak véletlenil elfogadtak.

A Szabalyzatban korabban felsorolt 6sszes személyes felszerelési targyat
ellenérizni kell.

Emelés kdzben szigoruan tilos sapkat viselni az emelvényen. Az olyan
targyakat, mint orak, divatékszerek, fogvéddk, szemiivegek és nGi higiéniai
cikkek, nem kell ellen6rizni.

A Technikai Ellenér minden kisérlet el6tt ellenérzi a versenyz6t. Ha ugy
taldlja, hogy a versenyzé valamilyen tiltott felszerelést haszndl vagy visel, a
versenyz6t azonnal kizérjak a versenybdl, kivéve, ha olyan targyrdl van szd,

amit az ellendrzés sordn a birak véletlenil elfogadtak.

4.21 MODOSITAS

4.21.1

Fizikai fogyatékossaggal é16 sportoldk (pl. kerekesszékkel él6k, agyi
bénulasban szenveddk, amputaltak) viselhetnek kétrészes oltozéket,
amelyben a felsd és az alsé rész is testhezalld kell legyen; viselhetnek sz(k

melegiténadragot vagy testhezallé rovidnadragot is. Fekvenyomashoz
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teljes hosszusagu aerobik ruhat is lehet viselni. Protézissel emelni

engedélyezett, és ortéziscipé viselése is megengedett.

4.22 ALTALANOS RENDELKEZESEK

4.22.1

4.22.2

4.22.3

4.22.4

4.22.5

Olaj, zsir vagy barmilyen egyéb ken6anyag haszndlata a testen vagy a
személyes felszerelésen szigoruan tilos.

A testre és a ruhdzatra kizardlag babahint6por, gyanta, talkum vagy
magnézium-karbondt hasznalhaté. Ezeket az anyagokat a bandazsokra
nem lehet hasznalni.

A labbeli talpanak aljara barmilyen ragasztdanyag felvitele szigoruan tilos.
Ez vonatkozik minden beépitett tapadd- vagy ragasztdanyagra, pl.
smirglire, csiszolévaszonra stb. és a gyantara és a magnézium-karbonatra
is. Vizpermet elfogadhaté.

Az er6emel6 felszerelésekre semmilyen idegen anyagot nem szabad
felvinni. Ez minden anyagra vonatkozik, kivéve a rud, a fekvenyomé pad
vagy a dobogo idénkénti fert6tlenitésére hasznalt tisztitdszereket.

A zokni és a sipcsont kozott konnyl védbbetét hasznalata megengedett.

5. FOGASNEMEK ES A GYAKORLATOK VEGREHAJTASARA VONATKOZO SZABALYOK

5.1 GUGGOLAS

511

5.1.2

Az er6emel6nek a dobogd eleje felé kell néznie. A rudat vizszintesen kell
tartani a vallakon, a kezek és az ujjak fogjdk a rudat. A kezek a ridon beliil
barhol elhelyezkedhetnek, a belsé sulybilinccsel is érintkezhetnek.
Miutan a versenyzd kiveszi a rudat az allvanyrdl (a biztositok/sulyrakdk
segithetnek az er6emel6nek, amikor kiveszi az allvanyrdl a rudat), hatra
kell [épnie, hogy felvegye a kiinduld poziciét. Amikor az er6emel§ stabilan,
kiegyenesedve, kinyujtott térdekkel, mozdulatlanul all, (kis eltérés
megengedett), a vezet6bird megadja a jelet az emelés megkezdésére. A
vezet6bird egy er6teljes lefelé irdnyuld karmozdulattal és egy jol hallhaté
»guggolj” vezényszoval ad jelet az emelés megkezdésére. A ,,guggolj”
vezényszd elhangzasa el6tt az er6emeld, amennyiben betartja a

szabdlyokat, blintetés nélkil mddosithatja poziciéjat. Ha a versenyz6 6t (5



masodperc elteltével sem all a megfelel6 pozicioban az emelés
megkezdéséhez, a vezetbbird biztonsagi okokbdl, karja hatrafele iranyuld
mozgdsa kiséretében, kiadja az utasitast, hogy “vissza a rudat” . A
vezet6bird ezutdn kozli a jelzés elmaraddsanak okat.

5.1.3 A vezet6biro jelzésére a sulyemel6nek be kell hajlitania a térdét, és le kell
ereszkednie annyira, hogy a combok felsé feliilete a csipGiziiletnél
mélyebbre keriiljon, mint a térd felsé vonala. Csak egy leereszkedési
kisérlet mengedélyezett. A kisérletet akkortdl tekintik megkezdettnek,
amikor a sulyemeld térdei teljesen kinyujtott dllapotban vannak.

5.1.4 A versenyz6 a maga tempdja szerint, barmikor visszaegyenesedhet a
kiinduld pozicidba, egyenes, kinyujtott térdekkel megdllva. Ha a guggolas
alsé helyzetében dupla pattogas torténik vagy a rud lefele dél, a gyakorlat
érvénytelen. Amikor a versenyz6 feldllds utdn mozdulatlan (Iathatéan
befejezte a gyakorlatot), a vezet6bird jelt ad a rud allvanyra valo
visszahelyezésére.

5.1.5 A vezet6bird karja lefele iranyuld mozdulataval, valamit egy jél hallhaté
“allvanyra” vezényszoval ad jelet a rad allvanyra vald visszahelyezésére. A
versenyz6nek ezutan vissza kell helyeznie a rudat az allvanyra. Miutan a
vezet6bird megadta a jelet a rud visszahelyezésére, a versenyz6 labanak
elmozduldsa nem mindsul hibanak. Biztonsagi okokbdl az er6emeld
kérheti a biztositok/sulyrakok segitségét a rud visszavitelében és
allvanyra helyezésében. Az er6emel6nek mindekdzben végig a raddal kell
maradnia.

5.1.6 A dobogdn egyidSben legfeljebb 6t (5) és legalabb két (2)
biztositd/sulyraké tartdézkodhat. A birdk donthetnek arrdl, hogy egyszerre
hany biztositd/sulyrako jelenléte sziikséges a dobogon, kettd (2), harom

(3), négy (4) vagy ot (5).

5.2 A GUGGOLAS ERVENYTELENITESENEK OKAI:
5.2.1 Avezetbbiro jelzéseinek figyelmen kivil hagydsa az emelés

megkezdésekor vagy befejezésekor.



5.2.2 Dupla pattogas a gyakorlat alsé pontjan, vagy a rud barmilyen lefelé
irdnyuld mozgdsa a felemelkedés soran.

5.2.3 Az emelés megkezdésekor és befejezésekor a versenyzének nem sikerl
egyenes torzzsel és kinyujtott térdekkel megalinia.

5.2.4 El6re- vagy hatralépés, illetve a labak oldaliranyd mozgasa. A labfej
talppdrna és sarok kozotti hintaztatasa megengedett.

5.2.5 Aversenyz6 nem hajlitotta be eléggé a térdét, és nem ereszkedett le
annyira, hogy a combok felsé fellilete a csipGiziiletnél mélyebbre keriiljon,
mint a térd felsé vonala, ahogy az az aldbbi abran lathato.

5.2.6 A biztositok vagy a a sulyrakdk a vezet6bird jelzései kozott, a gyakorlat
kdnnyitése céljabdl, hozzaérnek a ridhoz vagy fizikai kontaktusba Iépnek a
versenyzével.

5.2.7 A kodnyok vagy a felkar, megtdmasztas és a gyakorlat kdnnyebb kivitelezése
céljabodl, érintkezik a ldbakkal. Enyhe, nem segité jelleg(i érintkezés
megengedett.

5.2.8 Arud leejtése vagy ledobasa az emelés befejezése utan.

5.2.9 A versenyz6 nem tartja be a Guggolasi Gyakorlatok Végrehajtasara

Vonatkozo Szabdlyzatban foglalt elGirdsok barmelyik pontjat.

5.3 Down-szindrémas sportoldk, akinél Atlanto-axialis instabilitast diagnosztizaltak,
nem vehetnek részt az er6emelés guggolas szamaban. Tovabbi informaciokért és
a korlatozas aldli felmentés kérelmének folyamataért kérjiik, olvassa el az

Altalanos Szabdlyzat 2. cikkelyének 2.02G. szakaszat.

5.4 Az aldbbi dbrdk a rud tipikus helyzetét mutatjdk, és a guggolas tipikus, de nem

kotelez6 érvényd, elSirt mélységét:
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5.5 FEKVENYOMAS

55.1

5.5.2

5.5.3

554

A fekvenyomé padot ugy kell elhelyezni a dobogdn, hogy a fejrésze a
dobogo eleje felé nézzen, vagy legfeljebb 45 fokos szogben legyen
elforditva.

A versenyzdnek a hatan kell feklidnie, Ggy, hogy a feje, a valla és a feneke
érintkezzen a pad fellletével. A labaknak a padldn teljes talppal laposan
kell fekidnitk (annyira laposan, amennyire a cip6 kiképzése engedi). A
tenyerét és az ujjait a rudtartd allvanyban elhelyezett ridon hiivelykujj
korbefogds fogdssal (thumbs around grip) kell elhelyezni. Ezt a poziciét az
emelés soran végig meg kell tartani. A ldbak mozgatdsa megengedett, de
a talpaknak végig laposan kell maradniuk a dobogdn. A haj nem takarhatja
el a tarkét, amikor a versenyz6 a padon fekszik. A zs(ri vagy a birdk
utasithatjak a versenyz6t, hogy ennek megfelel6en igazitson a hajan.

A szilard talajfogds érdekében a versenyz6 megemelheti a dobogot a ldba
alatt, ehhez minimum 60 cm x 40 cm-es sik feltilet( lapokat vagy blokkokat
hasznalhat, maximum 30 cm magassagba. Minden nemzetkozi versenyen
5cm, 10 cm, 20 cm és 30 cm méret( blokkokat kell rendelkezésre
bocsatani az extra dobogé kiépitésére.

EgyidGben legfeljebb 6t (5) de legalabb két (2) biztositd/sulyrakd
tartézkodhat a dobogdn. Miutdn a versenyzé felvette a helyes poziciot a

fekvGpadon, kérheti a biztositok/sulyrakdk segitségét a rud allvanyrdl vald
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5.5.5

5.5.6

5.5.7

5.5.8

5.5.9

kiemeléséhez. Ha a kiemelésnél segitenek a biztositok/sulyrakdk , azt
karnyujtasnyi tdvolsagbadl kell tennitk.

A fogastavolsag nem haladhatja meg a 81 cm-t, amit a versenyz6 két
mutatoujja kozott mérnek (mindkét mutatdujjnak a 81 cm-es jel6lésen
beliil kell lennie, és ha a versenyzé ezt a maximalis tavolsagu fogast
haszndlja, a mutatéujjanak teljesen le kell fednie a 81 cm-es jeldléseket).
Forditott fogas hasznala tilos.

Miutdn a rudat — akar a biztositok/sulyrakdk segitségével, akar anélkiil,
kivették az allvanyrdl, a versenyzének kinyujtott karokkal, kiegyenesitett
konyokkel kell varnia a vezet6bird jelzésére. Amikor a versenyzd
mozdulatlan és a rud megfelelS pozicidban van, a vezet6biré megadja a
jelzést. Ha a versenyz6 6t (5) mdasodperc elteltével sem vette fel a helyes
poziciot az emelés megkezdéséhez, a vezet6bird biztonsagi okokbdl, karja
hatra ésének kiséretében, kiadja az utasitast, hogy a “vissza a rudat”. A
vezet6bird ezutdn kozli a jelzés elmaraddsanak okat.

A vezetdbird karjanak lefele irdnyuld mozdulatdval, valamit egy jol
hallhatd “rajt” vezényszdval ad jelet a kisérlet megkezdésére.

Miutdn a vezet6biré megadta a jelet a kezdésre, az er6emelének le kell
engednie a rudat a mellkasara vagy a has teruletére (a rid nem érhet az
0vhoz), ott mozdulatlanul meg kell tartania, majd a vezet6bird egy jol
hallhaté “nyomas” vezényszéval megadja a jelet a nyomasra. Az
er6emelGnek ekkor ki kell nyomnia a rudat a kezdeti poziciéba és
kinyujtott karral, egyenes kdonyokkel, meg kell tartania. Amikor az
er6emel6 mozdulatlanul tartja a rudat ebben a pozicidban, a vezetSbitod
egy hatrafele irdnyuld karmozdulattal és a ,allvanyra” (“rack”)
vezényszéval megadja a jelet a rud leengedésére. Ha a versenyz6 az 6vre
engedi le a rudat, vagy a rud nem érinti a mellkast vagy a hasi teriiletet
visszaengedéskor, szintén a ,,rack” vezényszd hangzik el.

A mozgaskorlatozott er6emel6knek lehet&séget kell adni arra, hogy
valasszanak, hogy a standard vagy a mozgaskorlatozottak szamara készlt
specidlis padot hasznaljak. A biztonsagos rudfogas érdekében a rudat

hivelykujj korbefogds fogassal (thumbs around grip) kell megfogni.
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Forditott fogas hasznalata tilos. A mozgdaskorlatozott er6emel6ket a
bokajuktdl a csipdjikig a padhoz lehet rogziteni egy legfeljebb 10 cm

széles rogzit6szijjal.

5.5.10 Az IPF egy fogasnemben rendezett fekvenyomad versenyein az értelmi

fogyatékossagal él6 sportoldkra az alabbi szabdlyok vonatkoznak:

5.5.10.1 A fogyatékossdagal él6 er6emeldk, pl. vakok, gyengénlatok,

mozgassériltek szdmdra nem rendeznek kiilon kategdrias fekvenyomd
versenyeket. A versenyz6knek segitségre lehet szliksége, hogy a
fekvenyomo padhoz sétdljanak és vissza. A segitség azt jelenti, hogy
»az edz6 segitségével és/vagy segédeszkoz hasznalataval, pl. mankdval,
jarébottal vagy kerekesszékkel”. A fogyatékossaggal él6 sportoldkra
ugyanazok a szabdlyok vonatkoznak, mint az ép testliekre. Ha a
versenyzének amputalt az alsé végtagja , a protézisre ugyanazok a
szabdlyok vonatkoznak, mint a természetes végtagokra. A versenyz6
sulyat a protézis nélkil kell mérlegelni, hozzaadva az érvényben lévé
frakcids tablazat szerinti kompenzacids sulyt. Lisd MERLEGELES 5.
pont. Ha a versenyzének diszfunkciondlis alsé végtagja van, ha a
jarashoz labrogzitére vagy hasonlod eszkdzre van sziiksége, az eszkozt a
természetes végtag részének kell tekinteni és a versenyz6t az eszkodzzel

egyutt kell mérlegelni.

5.6 A FEKVENYOMAS ERVENYTELENITESENEK OKAI:

5.6.1

5.6.2

5.6.3

5.6.4

A vezet6bird jelzéseinek be nem tartasa az emelés megkezdésekor,
végrehajtdsa kozben vagy befejezésekor.

A valasztott emelési pozicié barmilyen megvaltoztatasa emelés kozben,
azaz a fej, a vallak vagy a fenék barmilyen elmozdulasa, megemelése a
pardon elfoglalt eredeti helyzetiikbGl vagy a kezek oldalirdnyd mozgasa a
radon.

A kiinduld helyzet felvétele soran a versenyz6 nem helyezheti a labat a
fekv6padra.

A rudat, miutan nyugalmi allapotba keriilt, tilos a mellkasba vagy a hasi

terliletbe nyomni vagy sillyeszteni az emelés megkonnyitése céljabol.
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5.6.5 Kinyomas kozben a rud barmilyen lefele iranyuld elmozdulasa
érvényteleniti az emelést.

5.6.6 Arudat a versenyz6 nem engedi le a mellkasra vagy a hasi teriiletre, azaz
a rad nem érinti a mellkast vagy a hasat, vagy a rud az ovet érinti.

5.6.7 A versenyz6 nem ereszti le a konyokizilet alsé pontjat annyira, hogy az a
vallizilet felsé sikjaval egy szintben, vagy az alatt legyen.

5.6.8 A kinyomds végén a versenyz6 nem egyenes karral és kinyujtott konyokkel
tartja meg a rudat.

5.6.9 A biztositok/sulyrakdk a vezet6bird jelzései kozott, a gyakorlat konnyitése
céljabol, hozzaértek a radhoz vagy fizikai kontaktusba léptek az
er6emeldvel.

5.6.10 A versenyzl ldba hozzaér a fekv6padhoz vagy annak tartdszerkezetéhez.

5.6.11 A versenyz8 szandékosan hozzaérinti a rudat a rudtartoé allvanyhoz.

5.6.12 A Végrehajtasi Szabalyzat barmely pontjanak be nem tartasa.

K
5.7 FELHUZAS

5.7.1 Az er6emel6nek a dobogo eleje felé kell néznie, a rudat vizszintesen a
Iabai elé kell fektetni. TetszGleges fogassal, mindkét kezével meg kell
fognia a rudat és addig kell emelnie, amig teljesen fel nem egyenesedik.

5.7.2 A gyakorlatot teljesen kiegyenesitett, nyujtott térdekkel, hatrahuzott
vallakkal kell befejezni.

5.7.3 A vezet6bird egy lefele irdnyuld karmozdulattal és egy jél hallhato “le”
vezényszéval jelzi a gyakorlat befejeztét. A jelzést csak akkor adhatja meg,
ha a versenyz6 a rudat mozdulatlanul tartja és lathatéan befejezési.
poziciéban van.

5.7.4 Arud barmilyen megemelése vagy annak szandékos megkisérlése
kisérletnek szamit. A kisérlet megkezdése utan, amig a versenyz6 fel nem
egyenesedik teljesen és kinyujtott 1dbakkal, egyenes térdekkel meg nem
all, arud lefele irdnyulé mozgdsa nem engedélyezett . Ha a mozdulatsor
végén, a vallak hatrahuzdsakor ereszkedik vissza kissé a rud (enyhe lefelé
mozdulds a gyakorlat befejezésekor), az nem ok a kisérlet

érvénytelenitésére.
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5.8 A FELHUZAS ERVENYTELENITESENEK OKAI:

5.8.1

5.8.2

5.8.3

5.8.4

5.8.5

5.8.6

5.8.7

5.8.8

5.8.9

A sulyzérud, miel6tt elérné a végsé pozicidt, az emelés sordn lefelele
iranyban elmozdul.

A gyakorlat befejezésekor a versenyzé nem all egyenesen, hatra huzott
vallakkal.

Az emelés végén a versenyz6 nem all egyenes ldbakkal, teljesen
kinyujtott térdekkel.

A sulyzérud combon valé megtamasztdsa a gyakorlat végrehajtdsa soran.
Ha a sulyzérud a combokat surolja,, de nincs megtamasztva, az nem ok a
gyakorlat érvénytelenitésére. Amennyiben a biré hataresetet allapit meg,
minden esetben a versenyz§ javara kell donteni.

Emelés kdzben hatra, el6re vagy oldalirdnyban kilépés nem megengedett.
A labfejek talppdrna és sarok kozotti hintaztatdsa megengedett. A 1ab
mozgatdsa a "le" vezényszd utdn nem ok a kisérlet érvénytelenitésére.

A sulyzérud leengedése a vezet6bird jelzése el6tt.

A sulyzérudat a versenyz6 nem tudja mindkét kézzel a rddon, kontrolldltan
visszaereszteni a dobogora, azaz a tenyerébdl kicsuszik a rud.

A gyakorlatok végrehajtasara vonatkozé szabalyzat barmely pontjanak be
nem tartdsa.

Az alabbi abra a sulyzérid combokon térténd megtamasztasat illusztralja:
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5.9 OSSZETETT (KOMBINACIOS) KATEGORIAK

5.9.1

5.9.2

A sportolonak fekvenyomas és felhzas vagy guggolas, fekvenyomas és
felhlzas kombinacidban kell versenyeznie ahhoz, hogy jogosult legyen
arra, hogy végeredményét a kombinalt pontszamitasi rendszer alapjan
szamitsak ki.

A sportold végeredményét Ugy szamitjak ki, hogy dsszeadjak a
fekvenyomasban és felhlzdasban, illetve guggoldsban, fekvenyomadsban és
felhdzasban érvényesen teljesitett legnagyobb sulyokat. Harom sikertelen
kisérlet barmelyik gyakorlattipusban automatikusan kizarja a versenyz6t az

Osszetett versenyszambal.

6. A VERSENY MENETE

6.1 KORFORGASOS RENDSZER

6.1.1

Mérlegeléskor a versenyz6nek vagy edz6jének meg kell adnia, hogy
mindharom versenyszamban mi a versenyz6 kezdd sulya. Ezeket a
megfelel6 elsé kisérlet-kartyara kell beirni, amiket a versenyzének vagy

edz6jének ala kell irnia és a kartyakat at kell adniuk a mérlegelést végz6
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hivatalos személynek. A bemonddkartya egyben az elsé hivatalos
kisérlet-kartya is mindharom versenyszamban. A versenyz6 ezutdn
tizenegy, a verseny soran hasznalando ures kisérlet-kartyat kap. Harmat
(3) a guggolas, harmat (3) a fekvenyomas, 6t6t (5) pedig a felhlzas
kisérletekhez. Minden versenyszdmnak mads szin{ a kartyaja. Az els6
kisérlet utdn a versenyzének vagy edzéjének el kell dontenie, hogy milyen
sulyt emel a versenyz6 a masodik kisérletben. A valasztott sulyt be kell irni
a kdrtya jelzett helyére és a kartyat az egy (1) perces id6keret letelte el6tt
at kell adni a versenytitkarnak vagy mas kijel6lt hivatalos személynek.
Ugyanezt az eljarast kell alkalmazni a mdsodik és harmadik kisérletnél is,
mindhdrom versenyszamban. A kisérlet-kartyak idékorlaton belili
leadasaért kizardlag a versenyz6 vagy edzéje a felelds. A korforgdsos
rendszerben nincs sziikség nagyszamu rendezGre, mivel a kisérletbejelentd
lapokat kdzvetlenil a hivatalos személynek kell atadni. Alabbiakban
mutatunk néhany példat, hogy milyen kisérletbejelentd lapokat lehet
haszndlni. Ne feledje, hogy a versenyz8 birtokaban Iévé kartydkon az els6
kisérletekhez tartozé6 mezdt csak az engedélyezett elsd
kisérletvaltoztatashoz szabad hasznalni, ha sziikséges. Hasonldképpen, a
felhlzas kartyan a negyedik és 6todik mez6t csak a harmadik felhtzasnal
megengedett két valtoztatashoz szabad haszndlni, ha szlikséges.
Fekvenyomas versenyeken a felhlizashoz hasznalt kartyahoz hasonlét kell

hasznalni.
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6.2 KISERLETKARTYAK
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GUGGOLAS

A valasztott sulyt irja ide.
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FEKVENYOMAS B B 5
Edz6 vagy Er6emeld
NEV: oot
1 2. 3
AlAIras:...cce e,
FELHUZAS
NEV oot
1 2. 3
......................... A./’ A harmadik kisérlet
Aldiras: > , ,
------------------------------- megvaltoztatasa

6.3 Amennyiben tiz (10) vagy tobb emels versenyez egy versenyblokkban,
csoportokat lehet alakitani, amelyek megkozelit6leg azonos szamu emelSbél kell
hogy alljanak. Ha azonban tizenot (15) vagy tobb emeld versenyez ugyanabban a
versenyblokkban, akkor kotelez6 a csoportok alakitasa. Egy versenyblokk allhat
egyetlen sulykategdriabdl vagy barmely sulykategéria kombinaciojabdl, a szervezd
dontése szerint, ahogy a szervezés és a lebonyolitds megkivanja. Az egyfogasos,
kizardlag fekvenyomo szamban szervezett versenyeken a csoportokban maximum

hasz (20) f6 is lehet.. A csoportositast a versenyzé elmult tizenkét hdnapban elért



legjobb orszagos vagy nemzetkozi eredményeinek figyelembevételévek kell
meghatdrozni. A legalacsonyabb 6sszesitett eredményekkel rendelkezé
versenyz6k alkotjak az els6 csoportot és amennyiben tobb csoport létrehozasa
sziikséges, a fokozatosan egyre jobb Osszesitett eredményt elérék keriilnek a
magasabb csoportokba. Amennyiben egy versenyzd az elmult tizenkét hdnapban
nem adott meg Osszesitett eredményt, akkor automatikusan az elsé csoportba

kerdl.

6.4 Minden versenyz6 az elsé kisérletét az elsé korben, a mdasodik kisérletét a

masodik kérben, a harmadik kisérletét pedig a harmadik kérben teszi meg.

6.5 Ha egy csoport kevesebb, mint hat (6) versenyz6bdl all, minden kor végén
kompenzacids id6t kell biztositani: A kompenzacids id6 6t (5) versenyz6 esetén
egy (1) perc; négy (4) versenyz6 esetén két (2) perc; harom (3) versenyzd esetén
pedig harom (3) perc; Egy kor végén legfeljebb harom (3) perc kompenzaciés id6
engedélyezett. Amennyiben egy versenyz6 6nmagat koveti, azaz kétszer kell
egymas utan emelnie, a kompenzacids id6t mérs érat akkor is harom (3) percre
kell beallitani. Csoportos versenyek esetén a sulyt a ruadrél a kompenzacids id6
lejarta utan veszik le, majd Uj sulyt helyeznek fel. Az uj suly felhelyezése utan
kezd6dik a minden emelési kisérlet el6tt jard egy (1) perces felkésziilési id6

mérése.

6.6 A n6vekvé suly elve alapjan a rudat minden kérben fokozatosan, egyre nagyobb
sullyal kell terhelni. Egy kéron belil a rad terhelését egyetlen pillanatra sem lehet

csokkenteni, kivéve az (i) pontban leirt hibak esetén, és akkor is csak a kor végén.

6.7 Az egyes korokon belil az emelési sorrendet a versenyz6k adott kérre vonatkozo
sulyvélasztasa hatarozza meg. Abban az esetben, ha két (2) emel6 ugyanazt a
sulyt valasztja, az a versenyz6 kezd, aki a mérlegeléskor az alacsonyabb sorszamot

huzta. Ugyanez vonatkozik a harmadik koros felhuzasi kisérletekre is, ahol a suly



kétszer mddosithato, feltéve, hogy a rudra még nem raktak fel a sulyt, amit a
versenyz6 eredetileg valasztott vagy a bemondé nem szdlitotta még emeléshez a

versenyz6t.

Példdul: Az 5-6s sorszamu A emel6 250,0 kg-mal indit.
A 2-es sorszamu B emeld 252,5 kg-mal indit.
Az A emeld 250,0 kg-os kisérlete nem sikertil.
Prébdlkozhat a B emel6 az alacsonyabb,, 250kg-os sullyal a gyézelemért?

Nem, az emelések sorrendjét tovdbbra is a sorsolt sorszam hatdrozza meg.

6.8 Ha egy kisérlet sikertelen, a versenyz6 nem kdvetheti sajat magat, meg kell varnia

a kovetkez6 kort, miel6Stt Ujra préobalkozhat ugyanazzal a sullyal.

6.9 Ha egy korben egy kisérletet a versenyz6 6nhibajan kivili okbdl itéInek
érvénytelennek, pl. a rud hibdsan lett megrakva, a biztosité személy kovetett el
valami hibat, emelés kdzben valamilyen felszerelés meghibasodott, vagy barmi
mas hiba tortént, a versenyzG Ujra megprdbalkozhat a helyes sullyal. Ha a rad
hibasan lett megrakva és a kisérlet még nem kezd6dott el, akkor a versenyzé
valaszthat, hogy folytatja-e a kisérletet, vagy a kor végén végzi el. Minden mas
esetben a versenyz6nek minden plusz kisérletet a kor végén kell elvégeznie. Ha a
versenyz6 torténetesen az utolsé versenyz6 volt a kérben, akkor harom (3) perc
kompenzacids pihendidét kell kapnia, miel6tt megkezdi a kisérletet. Ha a
versenyz6 utolsé el6tti volt, két (2) percet, ha pedig az azel6tti volt, akkor egy (1)
percet kell kapnia. Azokban az esetekben, amikor a versenyz6k sajat magukat
kovetik, azaz kétszer kell egymads utdn emelniik és ezért kompenzacids pihendid6t
kapnak, a rudat az Uj kisérletsuly leadasa utan azonnal fel kell tolteni. A
kompenzacids id6 ilyenkor hozzdadddik a kisérlet megkezdése el6tt jaré egy (1)

perces felkésziilési id6hoz. Az drat elinditjak és a versenyzének a rendelkezésre



all6é idén belll meg kell kezdenie a kisérletet. Azoknak a versenyzéknek, akik
maguk utan jonnek ismét, négy (4) percre allitjak be az érat és ezen id6n belill,
amikor készen allnak, barmikor megkezdhetik a kisérletet. Ha a versenyz6 utolsé
el6ttinek emelt a kdrben, harom (3) percet kap, aki azel6tt eggyel, az két (2)
percet, az el6ttik emel6k pedig mind a szokdsos egy (1) perc felkésziilési id6t

kapjak a kisérlet megkezdésére.

6.10 A versenyz6nek minden fogasnem elsé kisérleténél egy (1) sulyvaltoztatasi
lehet6sége van. A versenyz8 magasabbra és alacsonyabbra is megvaltoztathatja
az eredetileg leadott kisérletsulyt és ennek megfelel6en valtozik az emelések
sorrendje is az elsé korben. Ha a versenyz6 az elsé csoportban van, barmikor
leadhatja az Uj kisérletsulyt feltiintet6 kartyat, de annak minimum harom (3)
perccel a fogasnem elsé korének megkezdédése el6tt meg kell torténnie. A tobbi
csoportban versenyz6 emel6 hasonld jogosultsagot élvez, de nekik addig kell
bejelentenilik a valtozast, amig még minimum hdrom (3) kisérlet hatra bang az
el6z6 csoport utolsd korében. A bemondo ezekrél a hatarid6krél el6zetesen
tajékoztatja a versenyzb6ket. Ha ezekrél a hataridékrél nem érkezik megfelel§
értesités, akkor csak a sulyvdltoztatds engedélyezését jelentik be és a
versenyzének a bejelentéstdl szamitott egy (1) percen belil kell megvaltoztatnia

hivatalosan a a kisérletsulyt.

6.11 A versenyz6nek a masodik és harmadik kisérletre vonatkozd kartyajat az
el6z6 kisérlete befejezését kdvet6 egy (1) percen belil kell leadnia. Az egy (1)
perces id6tartam a birdi jelz6mldmpdak bekapcsoldsakor kezdédik. Ha az emels
kartydja leaddsaval nem kéri a kisérletsuly megvaltoztatasat az egy (1) perces
id6kereten belil, a versenyz6 kévetkezd kisérletéhez a rudat 2,5 kg plusz sullyal
terhelik. Amennyiben a versenyzé el6z6 kisérlete érvénytelen volt és az egy (1)
perces idGintervallumon beliil nem ad be a kovetkez§ kisérletre vonatkozé
kisérletsulyt, a rudat ugyanazzal a sullyal kell terhelni, mint amivel as érvénytelen

kisérlete volt.
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6.12 Masodik korben egyik fogdsnemben sem lehet a leadott kisérleti sulyokon
valtoztatni. Hasonloképpen, a guggolas és a fekvenyomds harmadik koros
kisérletsulyai sem valtoztathatok meg. E szabdly értelmében, ha egy kisérletsulyt
leadott egy versenyz6, azt nem lehet visszavonni. A rudat a leadott sullyal kell
megrakni és elindul az id6mérés.

6.13 A felhldzas harmadik kdrében két (2) sulymoddositas engedélyezett. A suly lehet
magasabb vagy alacsonyabb, mint a korabban leadott harmadik kisérletsuly. Ez
azonban csak akkor megengedett, ha a bemondd még nem szdlitotta a versenyz6t

a korabban leadott sullyal megrakott rudhoz.

6.14 Az egyfogasu, csak fekvenyomdsbdl rendezett versenyeken az altalanos
szabdlyok megegyeznek a haromfogdsu versenyek szabalyaival. Annak kivételével,
hogy a harmadik korben itt két (2) sulyvaltoztatds megengedett, és a fenti (m)

pontban a felhlGzasra vonatkozdéan meghatdrozott szabdlyok itt is érvényesek.

6.15 Ha csak egyetlen csoport van egy versenyblokkban, azaz maximum tizennégy
(14) versenyz6, akkor a fogdsnemek kozott hisz (20) perc sziinetet kell biztositani,
hogy legyen id6 a kdvetkezd fogdsnemhez valé bemelegitésre és a dobogé

atrendezésére.

6.16 Ha két (2) vagy tobb csoport vesz részt egy versenyen és a versenyt egyetlen
dobogdn tartjak, a versenyt csoportos ismétlés alapon kell megszervezni. A korok
kdzott csak annyi id6 engedélyezett, amennyi a dobogé atrendezéséhez
szikséges. Példaul, ha két csoport vesz részt egy versenyen, akkor el6szor az els6
csoport teljesiti mindharom (3) guggolaskort. Kozvetlenil utanuk kovetkezik a
masodik csoport, akik szintén teljesitik a hdrom (3) guggolaskoriiket. Ezutan a
dobogét el6készitik a fekvenyomashoz, és az elsé csoport koronként elvégzi a
harom (3) fekvenyomasi kisérletet, aztan kozvetlenil ezutan, a masodik csoport
versenyz8i hasonloképpen teljesitik a hdarom (3) fekvenyomasi kisérletet.. A
dobogédt ezutdn el6készitik a felhlzashoz, és az els6 csoport elvégzi a harom (3)

felhlzasi korét, kozvetleniil ezutan pedig a masodik csoport versenyzéi teljesitik a



harom (3) felhlzasi kort. Ez a rendszer azért jo, mert nincs id6veszteség, sziinetet

csak a dobogo atrendezésére kell biztositani.

6.17 Minden olyan versenyszam (guggolds, fekvenyomas) befejezése utan,
amelyben egynél tobb csoport vett részt, tiz (10) perc sziinetet kell biztositani a

kdvetkezd versenyszam el6tt.

7. A TECHNIKAI BIZOTTSAG A SZERVEZO EGYUTTMUKODESEVEL ES SEGITSEGEVEL A
KOVETKEZO HIVATALOS SZEMELYEKET KELL HOGY KIJELOLJE:
7.1 Bemondd/Bejelent6 — orszagos vagy nemzetkozi bird, aki beszél angolul és a

rendez6 orszag nyelvén.

7.2 Technikai titkdr - nemzetkozi bird, aki lehet6leg beszél és ir angolul és a rendezé

orszag nyelvén.

7.3 Id6mér6 - szakképzett bird.

7.4 Rendez6k/Intézék (Marshals /Expeditors)

7.5 Jegyz6konyvvezet6k (Scorers)

7.6 Biztositdk/Sulyrakdk - helyes 6ltozkodési szabalyok: Versenypdlot vagy sima,
egyszinl polot kell hogy viseljenek, egyszinli melegiténadragot, edz6cip6t vagy

sportcip6t. Meleg id6ben a zs(ri dontése alapjan sport rovidnadrag is viselhetd.

7.7 Technikai ellendr - szakképzett nemzetkozi bird.

7.8 Sziikség szerint tovabbi hivatalos személyzet is kinevezhetd, pl. orvosok,

mentésok stb.
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7.9 A hivatalos személyzet feladatai:

7.9.1 Abemondd felelSs a verseny gordiilékeny lebonyolitdsaért. O a verseny
Ceremodniamestere, suly és szlikség esetén sorszam szerint 6sszerendezi a
versenyz6k emelési kisérleteit. Bejelenti a versenyz6 kovetkezé
kisérletének sulyat és a versenyzd nevét. Amikor a rudat megraktdk és a
dobogot el6készitették az emelésre, a vezet6bird jelzi ezt a bemonddnak.
Amikor a bemondd bejelenti, hogy a rud készen all, és a versenyz6t a

versenypoédiumra szdlitja, elindul az éra.

Pontositdsképpen: amikor a bemondo bejelenti, hogy a rud ,.készen

dll/fel van rakva, a versenyzének el kell kezdenie a kisérletet, mdar nem lehet
visszalépni vagy sulyt mddositani, a versenyzé elkételezett a kisérlet

végrehajtdsdra . A kisérleteket nem csak a bemondo jelenti be, de azokat a
versenyzGk sorszam szerint rendezett nevével egyiitt a versenyterem egy jol

ldthatd pontjdn elhelyezett eredményjelzé tabldra is ki kell irni.

7.9.2 Atechnikai titkar feladata, hogy részt vegyen a verseny el6tti technikai
megbeszélésen. Ha a Technikai Bizottsag vagy annak egy tagja nincs jelen
a megbeszélésen, a technikai titkar feladata, hogy az adott versenyre
rendelkezésre allé birék névsorabdl kijeldlje a versenybirdkat és elkészitse
a zs(ri és a birdk hivtalos beosztasat és véglegesitse az adott versenyen
“szolgalatot teljesit6 birdk és zsliritagok” névsorat és értesitse a birdkat,
hogy milyen fogdsnemben, milyen csoportba vannak beosztva. A technikai
megbeszélés utan, miutan mar megvannak a a végleges csapatnevezések
és beosztasok, a technikai titkar 6sszeallit egy pontozdlapot, egy nem
tételes felszerelés-ellen6rzé lapot, egy allvinymagassag-lapot és egy az
egyes fogasnemekre vonatkozé sorrend- vagy mérlegelési lapot, amelyre
az adott fogadsnemben nevezett 6sszes versenyz6 nevét fel kell vezetni.
Ebben a fazisban kerithetnek sort a mérlegelési és emelési sorrendet
meghatarozo sorsolasra is. A technikai titkar feladata az is, hogy a
bemondod szdmadra elkészitse az egyes versenyz6k versenykartyait. A

fent emlitett dokumentumokat, valamint a megfelel6 szamu versenyzéi
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7.9.3

7.9.4

kisérletlapot /kartyat testsulykategdriak szerint kiilon-kilon boritékba kell
tenni, és Ugy kell atadni az egyes sulykategéridk vezetS versenybirdjanak.
A technikai titkar minden mérlegelésen részt vesz, és amennyiben
szabalyértelmezési, eljarasi probléma merdl fel vagy hianyossagokat észlel,
tanacsokkal segiti a birok munkajat. A technikai. titkdrnak nemzetkozi
birénak kell lennie, lehet6leg a rendez6 orszagbdl, és meg kell tudni
oldania minden, a helyszinen felmeriils, nyelvi nehézségekbdél adodé
problémat. A versenyigazgaté feladata, hogy a technikai titkdr munkdjahoz
sziikséges minden papirt, dokumentumot, Ures nyomtatvanyt biztositson.
A vesenyigazgatok munkakori leirdsat tartalmazo teljes anyag, valamint az
Osszes ezzel kapcsoltos nyomtatvany ingyenesen igényelhet6 a Technikai
Bizottsagtol.

Az id6mérd feladata, hogy pontosan rogzitse a rud készenlétének
bejelentése és a versenyzd kisérletének megkezdése kozott eltelt id6t. Az
6 feladata a versenyz6knek adott id6keretek, esetleges id6engedmények
mérése, rogzitése, pl. hogy egy kisérlet utan a versenyzének 30
masodpercen belil el kell hagynia a vesenypddiumot.. Ha az 6rat egy
idGkeret mérésére elinditottak, azt csak az id6engedmény letelte, az
emelés megkezdése vagy a vezetSbird kérésére lehet megallitani. Ezért
példaul nagyon fontos, hogy a versenyz6 vagy edzGje ellendrizze a
guggoldallvanyok magassagat, miel6tt a bemondé a versenyz6t a rddhoz
szdlitja, mivel amint a rud készenlétét bejelentik, az éra elindul.

Ha az allvdnyokon még igazitani kell, azt a versenyzd egy (1) perces
emelés el6tti id6keretén belil kell elvégezni, kivéve, ha a versenyz6
megadta az allvanymagassagat, és azt a biztositd/sulyrakd személyzet
helytelenl allitotta be. Ezért elengedhetetlen, hogy az allvanymagassag-
nyilvantartd lapot a versenyz6 vagy az edz6 alairja vagy parafilja. Ez egy
hivatalos dokumentum, amely barmilyen vita esetén igazolasul szolgal.
Miutdn a bemondé a rudhoz szélitotta, a versenyzének egy (1) perce van a
kisérlet megkezdésére. Ha ezen id6kereten belil nem kezdi meg a

kisérletét, az id6méré jelzi, hogy lejart az id6 és a vezetGbird egy hatrafele
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7.9.5

7.9.6

7.9.7

iranyulé karmozdulat kiséretében jol hallhatéan kiadja a ,,rad vissza”

(rack) vezényszot. A gyakorlatot ,érvénytelen emelés”-nek (no lift)

nyilvanitjak, és a kisérletet érvénytelenitik. Amikor az er6emel6 az eldirt
idén belll elkezdi a gyakorlatot, az 6rat megallitjak. Hogy mikor tekintik
megkezdettnek az emelést, az a fogdsnemtél fligg. Guggoldsban és

fekvenyomasban az emelés kezdete egybe kell essen a vezetSbird kezdési

jelzésével. Lasd a ,,Birok” 3. pontjat. Felhidzasban a gyakorlat

megkezdésének azt kell tekinteni, amikor az er6emel6 hatarozott
kisérletet tesz a rdd megemelésére.

A versenysegit6k (rendezék/intézék) feladata, hogy a versenyz6tél vagy az
edz6t6l begylijtsék az egyes kisérletek sulyvalasztasait és gondoskodjanak
arrél, hogy az informacid, hogy mi lesz a soron kévetkezé emelés
sulyvélasztasa, késedelem nélkdl, a rendezén keresztiil, eljusson a
bemonddhoz.

A jegyz6konyvvezetSk feladata a verseny teljes lefolydsanak pontos
rogzitése. A verseny végén gondoskodnak arrdl, hogy a harom (3) biré
aldirja a hivatalos pontozélapokat, a iigazold okiratokat vagy barmely mas,
aldirast igényl6 dokumentumot. A bemonddnak egy bejelentéssel
figyelmeztetni kell a birdkat erre, miel6tt eltdvoznanak.

A biztositok/sulyrakdk felel6sek a rid meg- és lerakasaért és az 6
feladatuk, hogy sziikség esetén beallitsak a guggoldallvanyokat és
fekvGpadokat. A vezet6bird kérésére megtisztitjdk a rudat és a
versenydobogét. Az 6 feladatuk, hogy a versenydobogd mindig tiszta és
rendezett legyen. A dobogdn soha nem lehet kevesebb, mint kett6 (2)
vagy tébb, mint 6t (5) biztositd/sulyrakd. Amikor a versenyzd készil a
kisérletére, a biztositok/sulyrakdk segithetnek neki kivenni az allvanyrdl a
rudat és a kisérlet utdn segithetnek neki visszamenni azt. A kisérlet alatt,
azaz a vezet6bird kezdd és a befejezs jelzése kozott eltelt idGszakban
azonban a biztositdk/sulyrakok nem érhetnek hozza sem a versenyz6hoz,

sem a rudhoz. Az egyetlen kivétel ez alél a szabaly alél az, amikor az



emelés nyilvanvaldan sikertelen és fennall a versenyz6 sériilésének
veszélye; ilyenkor a biztositok/sulyrakdk a vezet6bird vagy maga a
versenyz6 kérésére kozbeléphetnek és levehetik a versenyz6rél a rudat. Ha
azonban a biztositok/sulyrakdk és nem a versenyz6 6nhibajabdl hidsult
meg egy egyébként sikeres emelés, a versenyz6 a birdk és a zs(ri belatdsa
szerint a kor végén lehetdséget kaphat a kisérlet megismétlésére.

7.9.8 Atechnikai ellenér feladata, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy valéban a
bejelentett versenyzd van a versenypddiumon és hogy a szabdlyoknak és
el8irasoknak megfelel§ oltdzéket visel. A technikai ellenérnek mindig ott

kell lennie a felszerelés-ellenérzésen is.

8. EGYEB SZABALYOK (SULYRAKASI HIBAK, SZABALYTALANSAGOK, FELLEBEZESEK,
stb...)

8.1 A versenydobogdn vagy szinpadon zajlé versenyek alatt csak a versenyz6 és
edzdje, a zs(iri tagjai, az éppen birdskodo versenybirdk, a biztositok/sulyrakdk és a
technikai ellenér tartézkodhat a dobogé kozelében vagy a szinpadon. A gyakorlat
végrehajtasa alatt csak a versenyzg, a biztositok/sulyrakdk és a birdk
tartézkodhatnak a dobogdn. Az edz6knek is mindig a dobogd kdzelében kell
lennilk, egy, a zs(ri vagy a felelGs technikai tisztvisel6 altal kijelolt edz6i terlileten
belil. Az edzéi teriletet Ugy kell kialakitani, hogy az edz§ jol ralathasson a
versenyzlre, és sziikség esetén utasitasokat, jeleket adhasson neki a technikai
részletekkel kapcsolatban (pl. guggolasmélység). Az edzGi teriiletnek legfeljebb 5
méter tavolsagra kell lennie a szinpadtdl, és hosszabbnak kell lennie, mint a
versenydobogd, igy biztositva sétatertliletet az edz6nek, hogy minden irdnybdl,
hatulrdl, el6lrél és oldalrdl is jél lassa az emelést. A nemzetkdzi versenyeken az
edz6ket szigoru 6ltozkodési szabalyzat koti, a nemzeti valogatott hivatalos
melegitbalsojat és poléjat vagy az IPF altal jovahagyott polot vagy sport
révidnadragot és a nemzeti valogatott hivatalos pdldjat vagy az IPF altal
jovahagyott polot kell viselnitk. Ha az edz6 nem tartja be ezeket az elGirasokat, a
technikai ellenér vagy a zs(iri donthet Ugy, hogy az edz6 nem tartézkodhat sem a

verseny bemelegité helyiségében, sem a verseny helyszinén.
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8.2 A versenyz6 nem hasznalhat csuklo- vagy térdvédd polyat, nem igazithatja meg a

ruhajat, és nem hasznalhat ammaoniat a k6zonség szeme lattara. Az egyetlen

kivétel ez aldl a szabaly aldl, hogy az 6vét megigazithatja.

8.3 Az IPF altal elismert versenyeken a rud sulyanak mindig a 2,5 kg tobbszorosének

kell lennie, és legaldbb 2,5 kg-mal kell mindig novelni az el6z6 kisérlet sulyat,

kivéve, ha rekordkisérleteket hajtanak végre.

8.4 Azokban a esetekben, amikor sulyrakasi hiba torténik vagy a bemondd

helytelenl jelent be valamit, a dontés joga kizardlag a vezet6birdt illeti meg.

Dontését kozolnie kell a bemonddval, aki ennek alapjan megteszi a megfelel6

bejelentést. Néhany példa a hibas sulyrakasra:

8.4.1

8.4.2

8.4.3

Ha a rudra az eredetileg kértnél kisebb sulyt raktak és a kisérlet sikeres
volt, a versenyz6 vélaszthat, hogy elfogadja a sikeres kisérletet, vagy uUjra
meg akarja probalni a kisérletet az eredetileg kért sullyal. Mindkét
esetben tovabbi kisérletek csak annak a kornek, amelyben a hibat
elkdveteték a végén végezhetdk.

Ha a rudat az eredetileg kértnél nehezebb sullyal raktdk meg és a kisérlet
sikeres volt, a versenyzé kisérletét érvényesnek kell elfogadni. A tébbi
versenyz6 azonban kérheti, hogy a sulyt ismét csokkentsék az 6
emelésiikhoz.. Ha a kisérlet sikertelen, a versenyz8 Ujabb lehet8séget kap
és annak a kérnek a végén, amelyben a hibat elkovették, Ujabb kisérletet
tehet az eredetileg kért sullyal.

Ha a terhelés nem azonos a rud mindkét végén; vagy ha barmilyen
valtozas torténik a ruaddal vagy a tarcsaval a gyakorlat végrehajtdsa
kdzben; vagy ha a versenydobogd elmozdul és ezek ellenére a gyakorlat
sikeres, a versenyz8 kérheti a kisérlet elfogadasat vagy donthet ugy, hogy
Ujra megprobalja. Ha a sikeres kisérlet silya nem a 2,5 kg t6bbszorose
volt, akkor a legkozelebbi, alacsonyabb 2,5 kg-os tobbszorost kell

feltlintetni a pontozdlapon. Ha a kisérlet sikertelen volt, a versenyz6 ujabb
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kisérletet tehet. Minden tovabbi kisérletet azonban csak annak a kdrnek a
végén lehet megprobalni, amelyben a hibat elkovették.

8.4.4 Ha a versenyz6t 6nhibdjan kivil, a biztositd/sulyrakd hibajabadl, téves
sulyrakds vagy barmely mas hiba miatt megfosztjak egy egyébként sikeres
kisérlettdl, a versenybirdk és a zs(iri donthetnek ugy, hogy a versenyz6 a
kor végén Ujabb kisérletet tehet.

8.4.5 Ha barmilyen okbdl a versenyz6 vagy edzGje nem tud a dobogé kdzelében
maradni, hogy kovesse a verseny menetét, és a versenyzd azért
mulasztotta el a kisérletét, mert a bemondd nem szélitotta a dobogdhoz a
megfelel6 sulyndl, akkor a sulyt vissza kell csokkenteni a sziikséges sulyra

és a versenyz6 végrehajthatja a kisérletét, de csak az adott kor végén.

8.5 Ha egy versenyzdnek harom sikertelen kisérlete van barmely fogdsnemben,
automatikusan kizarjak az 6sszetett versenybdl. Az egyes fogasnemekben
azonban tovabbra is versenyezhet dijakért, feltéve, hogy az adott fogdsnemben
valadi, redlis, j6hiszem( (bona fide) kisérleteket hajt végre, azaz olyan sulyokkal
végzi a kisérleteket, amik valddi képességeinek megfelelnek. Ha e tekintetben
kétség merul fel, a zs(ri donti el, hogy kisérletek valéban bona fide kisérletek

voltak vagy sem.

8.6 A biztositdk/sulyrakdk kizardlag a rud allvanyrdl valé kiemelésében segithetnek a
versenyz6ének, a kiinduld testhelyzet felvételében semmilyen médon nem

segithetik.

8.7 AKkisérlet befejezése utan a versenyzének 30 masodpercen beliil el kell hagynia a
dobogét; ellenkezd esetben a birdk érvénytelenithetik a kisérletet. Ez a szabaly
azokat a versenyzGket segiti és védi, akik az emelés sordn esetleg sériilést
szenvedtek vagy esetleg fizikai képességeikben korlatozottabbak pl. egy vak

versenyz6.



8.8 Ha egy versenyzs6 a bemelegités vagy a verseny soran sériilést szenved vagy
barmilyen mas mddon olyan allapotba kertl, hogy a versenyzéssel indokolatlanul
és jelentds mértékben veszélyeztetné az egészségét és jolétét, a verseny
hivatalos orvosanak joga van megvizsgalni. Ha az orvos ugy itéli meg, hogy a
versenyz8 szamara nem tandcsos folytatni a versenyt, a zs(rivel konzultalva
ragaszkodhat ahhoz, hogy a versenyz6 |épjen vissza a versenytdl. Ha ilyen dontés
sziketik, arrél a csapatvezet6t vagy az edz6t hivatalosan is értesiteni kell.
“Balesetek” esetén a fert6z6dés elkeriilése érdekében ajanlott egy rész haztartasi
hipé tiz rész vizben elkevert oldataval eltavolitani a vér és szovetmaradvanyokat a

radrél, valamint a dobogd és a bemelegit6 helyiség szennyezett részeir6l.

8.9 Ha egy versenyz6 vagy edz8, olyan médon viselkedik a versenypédiumon vagy
annak kozelében, hogy magatartasa rontja a sport hirnevét, hivatalosan
figyelmeztetni kell. Ha a helytelen viselkedés folytatodik, a zs(ri vagy a zs(ri
tavollétében a birdk, kizarhatjak a versenyz6t vagy az edz6t a versenybdl és
felszélithatjak a versenyz6t vagy az edz6t a verseny helyszinének elhagyasara. A
csapatvezet6t hivatalosan tajékoztatni kell mind a figyelmeztetésrél, mind a

kizarasrol.

8.10 A zs(iri és a birok tobbségi dontéssel azonnal kizarhatnak egy versenyz6t vagy
hivatalos személyt a versenybdl, ha ugy itélik meg, hogy a szabalytalansag olyan
sulyos volt, hogy a hivatalos figyelmeztetés nem elég, azonnali kizards sziikséges.

A csapatvezet6t tajékoztatni kell a kizarasrol.

8.11 Nemzetkozi versenyeken a birdi dontések elleni fellebbezéseket, a verseny
menetével kapcsolatos panaszokat vagy ha a versenyen résztvevé barmely
személy vagy személyek viselkedésével kapcsoltban panasz meriil fel, azt a
zs(irihez kell benydjtani. A zs(iri elrendelheti, hogy a fellebbezést irasban nyujtsak
be. A fellebbezést vagy panaszt a csapatvezetének, az edz6nek vagy azok
tavollétében a versenyzének kell benyujtania a zs(ri eln6kéhez. A fellebbezést

vagy panaszt azonnal a fellebbezés vagy panasz alapjaul szolgald cselekményt



kovetben kell benydjtani. A panaszt csak akkor veszik figyelembe, ha ezek a

feltételek teljesilnek.

8.12 Sziikség esetén a zslri ideiglenesen felfliggesztheti a versenyt és
visszavonulhat, hogy meghozza dontését. Kell6 mérlegelés utan, és egyhangu
itélet esetén a zs(ri visszatér, és az elndk tdjékoztatja a panasztevét a dontésérdl.
A zs(iri itélete végleges és mas szervhez fellebbezésnek helye nincs. A
felfliggesztett verseny Ujrainditdsakor a kdvetkez6 versenyzének harom (3) perce
van a kisérlet megkezdésére. Abban az esetben, ha a panasz az ellenfél
csapatanak egyik versenyz6jével vagy tisztségvisel6jével szemben meriil fel, az
irdsos panaszhoz 75 eurd készpénzt vagy barmilyen mds pénznemben ennek
megfelel6 dsszeget kell benyujtani. Amennyiben a zs(ri ugy itéli meg, hogy a
panasz komolytalan vagy rosszindulatu volt, akkor, a zs(iri beldtasa szerint, az

0sszeg egésze vagy egy része megtarthatd és az IPF-nek adomanyozhaté.

BIROK

9.1 Az er6emel6 versenyeken a birék szdma harom (3) kell legyen, a vezet6biro.
vagy kozépbird és két (2) oldalbird. A biréknak nemzetkozi birdi igazolvannyal kell
rendelkeznilk és azoknak érvényesnek kell lennitik, akarcsak a technikai ellenér

igazolvanyanak. Az igazolvanyokat a zs(riasztalon kell elhelyezni.

9.2 A vezet6bird adja ki a vezényszavakat és jelzéseket mindharom fogdsnemben.

9.3 A klilonb6z6 fogdsnemekben az alabbi jelzéseket kell haszndlni:

Fogdsnem Kezdés

Befejezés

Guggolas

Az indit6 jelzés egy lathato
jelzésbdl, a kar lefele
iranyulé mozdulatdbadl és
egy hallhaté jelzésbdl, a
“squat” (guggolj) vezényszd

kiadasabal all.

A befejezo jelzés egy lathato
jelzésbdl, a kar hatrafele
irdnyulé mozdulatabdl és
egy hallhaté, a “rack”
(allvanyra) vezényszd

kiadasabal all
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Fekvenyomas

Az indito jelzés egy lathato
jelzésbdl, a kar lefele
irdnyulé mozdulatabdl és
egy hallhaté jelzésbdl, a
“start” (rajt) vezényszo

kiadasabol all.

Ko6zben:

Miutdn a rud stabilan és
mozdukatlanul a mellkason
fekszik, a hallhatd jelzés
“press” (nyomd) egy lathato
jelzés, a kar felfele irdnyuld

mozdulata kiséretében.

A befejezl jelzés egy lathato
jelzésbdl, a kar hatrafele
iranyulé mozdulatdbdl és
egy hallhatd jelzésbdl, a
“rack” (allvanyra) vezényszo

kiadasabal all.

Felhuzas

Nincs sziikség jelzésre.

A befejez6 jelzés egy lathato
jelzésbdl, a kar lefele
iranyulé mozdulatdbdl és
egy hallhaté jelzésbdl, a
“down” (le) vezényszo

kiadasabal all.

fekvenyomas gyakorlatot, a vezényszo6 “rack” (allvanyra).

Amennyiben a versenyz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani a guggolas vagy

9.4 Miutan az emelés befejeztével a rudat visszahelyezték az allvanyokra vagy

leeresztették a dobogdra, a birdk fényjelzéssel hirdetik ki dontésiiket. A fehér fény

jelentése ,érvenyes emelés”, a piros fény jelentése pedig ,érvénytelen emelés”.

Ezt kovetben a birdk felmutatjak a megfelel6 kartyat az érvénytelen emelés

okanak jelzésére.
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9.5 A harom (3) bird barhol elhelyezkedhet a versenydobogo koriil, ahonnan
megitélésiil szerint a legjobban latjak a versenyz6t, de mindharom (3)
fogasnemben maximum 4 méter tavolsagban kell lennilk a versenyz6tél. A
vezet6birdnak azonban mindig szem el6tt kell tartania, hogy ugy helyezkedjen el,
hogy a guggolast vagy felhuzast végzé emeld szamara mindig lathaté legyen, az
oldalbiréknak pedig mindig ugy kell elhelyezkednilik, hogy a vezetébird jol lassa

6ket, amikor felemelik a karjukat.

9.6 A verseny el6tt a harom (3) birénak kézosen meg kell gyézddnie arrél, hogy:

9.6.1 A dobogb és a versenyfelszerelés minden tekintetben megfelel a
szabdlyoknak. A rudakat és a tarcsdkat ellendrizték, hogy nincs-e
sulyeltérés koztik, és a hibas felszereléseket kiselejtezték. Egy mdasodik
rudat és tartalék bilincseket kell el6késziteni arra az esetre, ha a
haszndlatban Iévé rud vagy bilincsek megsériilnének.

9.6.2 A mérleg megfelel6en és pontosan miikddik és érvényes hitelesitéssel
rendelkezik.

9.6.3 A versenyzdk a testsulycsoportjukhoz elgirt suly- és id6korlaton bell
mérlegeltek.

9.6.4 Az emel6k személyes felszerelését ellendrizték, és azok minden
tekintetben megfeleltek a szabalyoknak.A versenyz6 kotelessége
biztositani, hogy minden ruhadarab, amelyet a versenypddiumon viselni
kivan, atessen a vizsgaldbirdk ellenGrzésén. Azok a versenyzék, akiknél
kideril, hogy olyan ruhdazatot viselnek vagy hasznalnak, amelyet nem
ellenériztek, blintetéssel sujthatok, pl. érvénytelenitik az utolsé

kisérletliket.

9.7 A verseny sordn a harom (3) birénak k6zosen meg kell gyéz&dnie arrél, hogy:
9.7.1 A felrakott rud sulya megegyezik a bemondé éltal bejelentett sullyal. A
birék erre a célra rakodasi tablazatokat kaphatnak. Ezt a feladatot kdzosen

kell ellatniuk.



9.7.2 A dobogon a versenyz6 a szabalyoknak megfelel6 személyes felszereléssel
jelent meg. Ha barmelyik birénak kétségei tdmadnanak a versenyz6
sportszer(iségét, tisztességét illetéen, a gyakorlat befejezése utan
tajékoztatnia kell a vezetSbirdt a gyanujardl. A zs(iri elndke ezutdn
megvizsgalhatja a versenyz személyes felszerelését. Ha kideril, hogy a
versenyz8 valami szabalyok altal meg nem engedett felszerelési targyat
viselt vagy haszndlt, ami nem az ellen6rzé birdk akaratlan jéovahagyasaval,
tévedésbd6l ment at az ellen6rzé vizsgdlaton, a versenyz6t azonnal ki kell
zarni a versenybdl. Ha a versenyz§ az ellen6rz6 birdk altal tévesen
jévahagyott, szabalyellenes felszerelési targyat viselt és az emelési
kisérlete sikeres volt, a kisérletet érvénytelennek nyilvanitjak, de a
versenyz8 (miutdn eltavolitotta a szabdlyellenes targyat), a kor végén
Ujabb kisérletet tehet. Amennyiben technikai ellenér is van a helyszinen,

a versenyz6 oltozékét még a dobogdra |épés el6tt ellendrizni kell.

9.8 A guggolas és fekvenyomas kisérletek megkezdése el6tt az oldalbirék felemelik a
karjukat, és egészen addig, amig a versenyz6 fel nem veszi a gyakorlat
megkezdéséhez sziikséges helyes kezdési pozicidt, felemelve tartjak. Ha a birdk
tobbsége ugy véli, hogy szabalytalansag tortént, a vezet6biréd nem ad jelet a
gyakorlat megkezdésére. A versenyz6nek a fennmaradd felkésziilési id6 keretén
belil lehet6sége van a rid poziciéjanak vagy testhelyzetének korrigalasara hogy a
vezet6biré megadhassa a jelzést az emelés megkezdésére. Az emelés megkezdése

utan, a gyakorlat végrehajtasa kozben az oldalbirék nem jelezhetnek hibat.

9.9 A biréknak tartézkodniuk kell minden megjegyzéstél, és nem nem kaphatnak
semmilyen irdsos vagy szébeli tdjékoztatast a verseny menetérdél, ezért nagyon
fontos, hogy az eredményjelz6 tablan minden versenyz6 neve mellett szerepeljen

a sorszama, hogy a birék kovetni tudjak az emelések sorrendjét.

9.10 A birdk nem kisérelhetik meg egymas dontésének befolydsolasat.
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9.11 A vezetGbird sziikség esetén, a verseny menetének felgyorsitasa érdekében,

konzultalhat az oldalbirdkkal, a zsGrivel vagy barmely mas hivatalos személlyel.

9.12 A vezet6bird, ha sziikségesnek latja, elrendelheti a rud és/vagy a dobogd
tisztitdsat. Ha a versenyz6 vagy az edz6 kéri a rud és/vagy a dobogé tisztitasat, a
kérést a vezet6birdn, nem pedig a biztositékon/sulyrakdkon keresztil kell
benyujtani. A felhlzas utolsé kérében a rudat minden kisérlet el6tt meg kell

tisztitani, és a masik két (2) korben is, ha az edz6 vagy a versenyz6 ezt kivanja.

9.13  Averseny végén a harom (3) bironak ala kell irnia a hivatalos
eredménylapokat, a rekordigazolasokat vagy barmely mas, aldirast igényl6

dokumentumot.

9.14 Nemzetkozi versenyeken a birdkat a Technikai Bizottsag valasztja ki, olyanokat,

akik nemzetkozi vagy orszdgos bajnoksagokon mar bizonyitottak alkalmassagukat.

9.15 Ha egy nemzetkdzi versenyen tdbb, mint két (2) nemzet vesz rész, két (2)
azonos nemzetiség(i bird nem jelolhetd ki biraskoddsra ugyanabba a
kategdridba. Ha egy kategdria tébb csoportbdl all, akkor minden csoportba
ugyanazokat a biréknak kell beosztani. Ha birécserére van sziikség, a cserét a
fogasnemek kozott kell végrehajtani, hogy egyazon fogasnemben ugyanazok a

birék értékeljenek minden versenyzét.

9.16 Ha egy birét az egyik kategdridban vezet6birdnak valsztanak, az nem zarja ki,

hogy egy masik kategdriaban oldalbiré legyen.

9.17 Vilagbajnoksagokon vagy barmely mas olyan versenyen, ahol vilagcsucs-
kisérleteket lehet tenni, csak IPF 1. vagy IPF 2. kategéridju birdk birdskodhatnak.
Vilagbajnoksagra minden orszag maximum harom (3) birét jeldlhet, plusz, ha
nem elegendd a létszam, tovabbi 1. kategdrias birdkat jeldlhet a zslrifeladatok
ellatasara. A bajnoksagra kijelolt minden birdnak legalabb két (2) versenynapon

rendelkezésre kell allnia.



9.18 A birdknak és a zslri tagjainak az aldabbi egyenruhat kell viselnilik:

Férfiak, tél:

Férfiak, nyar:

NSk, tél:

NGk, nyar:

Sotétkék zako, a bal mellrészen elhelyezett hivatalos IPF je jelvénnyel.
Sziirke nadrag fehér inggel és hivatalos IPF nyakkendével.

Sziirke nadrag fehér inggel és hivatalos IPF nyakkendével.

Sotétkék blézer, a bal mellrészen elhelyezett hivatalos IPF jelvénnyel.
Szirke szoknya vagy nadrag és fehér bllz vagy ing, a hivatalos sallal/
nyakkendével.

Sziirke szoknya vagy nadrag és fehér bluz vagy ing.

Az 1. kategorids birdk piros IPF jelvényt és salat/nyakkendét viselnek, a 2.

kategoridsak kéket. A zs(ri donti el, hogy az adott versenyen téli vagy nydri oltozéket

kell viselni. A zaké-nadrag egylitteséhez edz8cip6 NEM viselhetd. Hivatalos 6ltézethez

fekete cip6 és fekete zokni viselete kotelezd.

10. ZSURI ES TECHNIKAI BIZOTTSAG

10.1  ZSURI

10.1.1

10.1.2

10.1.3

10.1.4
10.1.5
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Vilag- és kontinentalis bajnoksagokon minden egyes versenyszam
felligyeletére zs(rit neveznek ki.

A zsUri harom (3) vagy 6t (5) 1. kategorias birébdl all. A Technikai Bizottsag
tavollétében a hdrom (3) vagy 6t (5) bird kozil a legidGsebbet nevezik ki a
zs(ri elnékének. Ot (5) f6s zs(ri csak Vildgjatékokon vagy a Férfi és NGi
Nyilt Kategorias Er6emelés Bajnoksagokon allithato fel.

A zs(ri tagjainak — az IPF elndke és a Technikai Bizottsag elndke kivételével
— kilonboz6 nemzetiséglieknek kell lennitk.

A zs(ri feladata a technikai szabalyok helyes alkalmazasanak biztositasa.

A zs(iri, ha a verseny soran ugy latja, hogy egy bird, a meghozott itéletei

alapjan, alkalmatlan a birdskodasra, tobbségi szavazassal lecserélheti a
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birét. A lecserélési intézkedés el6tt az érintett birdt figyelmeztetésben kell
részesiten.

10.1.6 A birdk partatlansdagahoz nem férhet kétség, de a birdskodds soran
johiszem(en elkovetett hibdk eléfordulhatnak.

10.1.7 llyen esetben a birénak joga van magyardzatot adni a figyelmeztetés
targyat képez6 dontésére.

10.1.8 Ha a zs(irihez évast nyujtanak be egy bird ellen, a bird értesithet6 az dvas
tényérdl. A zslri nem gyakorolhat indokolatlan, szikségtelen nyomast a
versenydobogén 1évé bir6kra.

10.1.9 Ha a birdskodds sordn a technikai szabalyokkal ellentétes, sulyos hiba
torténik, a zslirinek jogaban all korrigalni a hibat és ha ugy itéli helyesnek,
Ujabb kisérletet engedélyezhet a versenyzének.

10.1.10  Kivételes esetekben, ha a birdskodas soran nyilvanvald vagy kirivd
hiba tortént, a zs(iri a birékkal széban vagy elektronikus Uton konzultalva,
a 3 tagu zs(iri egyhangu szavazataval vagy az 5 tagu zs(ri tobbségi
szavazatdval, mdédosithatja a dontést. A zs(ri csak 2:1 aranyban hozott
biréi dontéseket vizsgdlhat fellil. Amennyiben felvétel is késziilt az
emelésrél, a hivatalos kamerdk felvételinek visszajatszasat is kérhetik a
dontés meghozatala el6tt.

10.1.11 A zs(ri tagjainak ugy kell elhelyezkednilk a versenyen, hogy annak
minden mozzanatat akadalytalanul |athassak.

10.1.12 A zs(ri elInokének minden verseny el6tt meg kell bizonyosodnia arrdl,
hogy a zs(iri tagjai ismerik a feladatkoriket valamit az aktualis
szabalykonyvben szerepl6 rendelkezéseket mddositd vagy kiegészité Uj
szabalyokat is.

10.1.13  Ha az emelést zene kiséri, a zs(ri hatarozza meg a hangerét. A zene
azonnal meg kell hogy sz(injon, amikor a versenyzd guggolasnal vagy
fekvenyomasnal atveszi a rud sulyat, illetve felhizdsnal megkezdi a
felhuzast.

10.1.14 A birdi kartydkat az adott sulycsoport versenyének befejezésekor kell

alairni.



11. EGYESITETT SPORT®
11.1 Ebben a diviziéban a Specidlis Olympia sportolék és Egyesitett sportold

partnereik egyuttesen alkotnak csapatokat. Bar torekedni kell arra, hogy a

sportold-partner parosok testsuly és képesség szerint 6ssze legyenek hangolva, ez

nem mindig lehetséges vagy szlikséges, mivel minden sportold és partner kap
egy IPF képlet szerint szamolt teljesitménykorrekcids egylitthatot.

(https://goodlift.info/public/gl-calc/gl-calc.html). Az SO sportold és partnere

egylttes versenye és pontozasa a kovetkez6k alapjan torténik.

11.1.1 Minden csapat egy SO sportoldbdl és egy SO Egyesitett partnerbdl all.

11.1.2 Minden sportolé-partner csapat a tobbi sportold-partner-csapattal
versenyez.

11.1.3 Minden sportoldt és partnert a felemelt sulyok egyuttes sulya alapjan
pontoznak.

11.1.4 Példdul: Az A csapat SO sportoldja 150 kg-ot teljesit guggoldsban, 100 kg-
ot fekvenyomdsban és 200 kg-ot felhtizasban, ami 6sszesen 450 kg. Az A
csapat partner 175 kg-ot teljesit guggolasban, 125 kg-ot fekvenyomasban
és 250 kg-ot felhlzasban, ami 6sszesen 550 kg. Az 6sszemelés a kett6
egylttes sulya, azaz 1000 kg.

11.1.5 Az A csapat egy masik (B) csapattal versenyez. Ebben a csapatban az SO
sportold 185 kg-ot teljesit guggoldsban, 105 kg-ot fekvenyom és 205 kg-ot
felhdzasban, ami 6sszesen 495 kg. A sportold partnere 165 kg-ot teljesit
guggolasban, 110 kg-ot fekvenyomadasban és 225 kg-ot felhtzasban, ami

Osszesen 530 kg. Az 6sszemelés a kettd egyuttes sulya, azaz 1025 kg.

11.2 Annak érdekében, hogy kikiliszoboljék a sportoldk és a partnerek kozotti
testsulykilonbséghd6l adddo esetleges elényt, hogy egyenlé versenyfeltételeket
biztositsanak minden versenyz6 szamara, minden SO sportold és partner

testsulydra egy formulat (IPF egyitthaté) alkalmaznak.

11.3 A fenti esetben az A csapat SO sportoldja 60 kg-ot, Egyesitett partnere pedig
95 kg-ot nyomott. A B csapatban az SO sportold 70 kg-ot, a partner pedig 110 kg-

ot nyomott. A sportolé-partner csapatok helyezéseit az 6sszesitett IPF-
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egyltthatd alapjan hatarozzak meg, amit a sportold és partnere egyéni IPF
pontjanak kiszamolasa (testsulyhoz tartozoé korrekcids egylitthaté x egyéni

O0sszemelés), majd a kett6 6sszegzése utan kapnak meg.

11.4 Rendezhetnek olyan versenyeket is, ahol csak, vagy kizarélag két (2)
(fekvenyomas és felhuzas).fogasnemben versenyeznek a sportolék. Ebben az

esetben is a fent vazolt pontozasi folyamat érvényes.

11.5 Bdr alegtobb egyesitett sportold-partner csapat vagy kizarélag férfiakbdl vagy
kizardélag nékbol all, vegyes vagy koedukalt csapatok is szerepelhetnek egy adott
kategoridban, pl. férfi sportold és nGi partner versenyez mas férfi sportold és néi
partner csapatokkal, vagy néi sportold és férfi partner csapat versenyez mds néi

sportold és férfi partner csapatokkal.

11.6 Az IPF altal rendezett Egyesitett Er6emel6 Versenyeken is a fent vazolt
pontozdsi szabalyok érvényesek. Az egyetlen kdvetelmény, hogy a sportolé és a

partner is IPF tag legyen.

KILO- FONT ATVALTASI TABLAZAT

A kilék fontta vald atvaltasdhoz a kildkat 2.2046-tal kell megszorozni. A szabdlyok
szerint a fontban megadott sulyokat a legkozelebbi negyed fontra lefele kell
kerekiteninn, azaz pl. 107.5 kil6 szorozva 2.2046-tal, 236.99450-et eredményez. A suly
fontban ekkor 236 és 3/4 lesz, nem pedig 237.
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KILOS POUNDS KILOS POUNDS KILOS POUNDS KILOS POUNDS
27.5 60.5 145 319.5 260 573 377.5 832
30 66 147.5 325 262.5 578.5 380 837.5
32.5 71:5 150 330.5 265 584 382.5 843-1/4
35 77 152.5 336 267.5 598.5 385 848-3/4
37.5 82.5 155 341.5 270 595 387.5 854-1/4
40 88 157.5 347 272.5 600-3/4 390 859-3/4
42.5 93.5 160 352.5 275 606-1/4 392.5 865-1/4
45 99 162.5 358 277.5 611-3/4 395 870-3/4
475 104.5 165 363-3/4 280 617-1/4 397.5 876-1/4
50 110 167.5 369-1/4 282.5 622-3/4 400 881-3/4
52.5 115.5 170 374-3/4 285 628-1/4 402.5 887-1/4
55 121-1/4 172.5 380-1/4 287.5 633-3/4 405 892-3/4
57.5 126-3/4 175 385-3/4 290 639-1/4 407.5 898-1/4
60 132-1/4 177.5 391-1/4 292.5 644-3/4 410 903-3/4
62.5 137-3/4 180 396-3/4 295 650-1/4 412.5 909-1/4
65 143-1/4 182.5 402-1/4 297.5 655-3/4 415 814-3/4
67.5 148-3/4 185 407-3/4 300 661-1/4 4175 920-1/4
70 154-1/4 187.5 413-1/4 302.5 666-3/4 420 925-3/4
72.5 159-3/4 190 418-3/4 305 672-1/4 422.5 931-1/4
75 165-1/4 192.5 424-1/4 307.5 677-3/4 425 936-3/4
775 170-3/4 195 429-3/4 310 683-1/4 427.5 942-1/4
80 176-3/4 197.5 435-1/4 3125 688-3/4 430 947-3/4
82.5 181-3/4 200 440-3/4 315 694-1/4 432.5 953-1/4
85 187-1/4 202.5 446-1/4 317.5 699-3/4 435 959
87.5 192-3/4 205 451-3/4 320 705-1/4 437.5 964.5
90 198-1/4 207.5 457-1/4 3225 710-3/4 440 970
92.5 203-3/4 210 462-3/4 325 716-1/4 4425 975.5
95 209-1/4 212.5 468-1/4 327.5 722 445 981
97.5 214-3/4 215 473-3/4 330 7275 4475 986.5
100 220-1/4 2175 479.5 3325 733 450 992
102.5 225-3/4 220 485 335 738.5 452.5 99705
105 231-1/4 222.5 490.5 337.5 744 455 1003
107.5 236-3/4 225 496 340 749.5 457.5 1008.5
110 242.5 2275 501.5 342.5 755 460 1014
115 253.5 230 507 345 760.5 462.5 1019.5
TS 259 2325 512.5 347.5 766 465 1025
120 264.5 235 518555 350 771.5 467.5 1030.5
122.5 270 2375 523.5 352.5 777 470 1036
125 2755 240 529 355 782.5 4725 1041.5
127.5 281 2425 534.5 357.5 788 475 1047
130 286.5 245 540 360 793.5 4775 1052.5
132.5 292 2475 545.5 362.5 799 480 1058
135 297.5 250 551 367.5 810 482.5 1063.5
137.5 303 2525 556.5 370 815.5 485 1069
140 308.5 255 562 5795 821 487.5 1074.5
142.5 314 2575 567.5 375 826.5 490 1080-1/4
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KILOS POUNDS KILOS POUNDS KILOS POUNDS KILOS POUNDS
492.5 1085-3/4 622.5 1372-1/4 750 1653-1/4 877.5 1934-1/2
495 1091-1/4 625 1377-3/4 752.5 1658-3/4 880 1940
497.5 1096-3/4 627.5 1383-1/4 755 1664-1/4 882.5 1945-1/2
500 1102-1/4 630 1388-3/4 757.5 1669-3/4 885 1951
502.5 1107-3/4 632.5 1394-1/4 760 1675-1/4 887.5 1956-1/2
505 1113-1/4 635 1399-3/4 762.5 1681 890 1962
510 1124-1/4 637.5 1405-1/4 765 1686-1/2 892.5 1967-1/2
512.5 1129-3/4 640 1410-3/4 767.5 1692 895 1973
515 1135-1/4 642.5 1416-1/4 770 1697-1/2 897.5 1978-1/2
517.5 1140-3/4 645 1421-3/4 772.5 1703 900 1984
520 1146-1/4 647.5 1427-1/4 775 1708-1/2 902.5 1989-1/2
522.5 1151-3/4 650 1432-3/4 777.5 1714 905 1995
525 1157-1/4 652.5 1438-1/2 780 1719-1/2 907.5 2000-1/2
527.5 1162-3/4 655 1444 782.5 1725 910 2006
530 1168-1/4 657.5 1449-1/2 785 1730-1/2 912.5 2011-1/2
532.5 1173-3/4 660 1455 787.5 1736 915 2017
535 1179-1/4 662.5 1460-1/2 790 1741-42 917.5 2022-1/2
537.5 1184-3/4 665 1466 792.5 1747 920 2028
540 1190-1/4 667.5 1471-1/2 795 1752-1/2 922.5 2033-1/2
542.5 1195-1/4 670 1477 797.5 1758 925 2039-1/4
545 1201-1/2 672.5 1482-1/2 800 1763-1/2 927.5 2044-3/4
547.5 1207 675 1488 802.5 1769 930 2050-1/4
550 1212-1/2 677.5 1493-1/2 805 1774-1/2 932.5 2055-3/4
§52.5 1218 ARN 1499 N7 K 1780 Q38 2061-1/4
555 1223-1/2 : ! 2066-3/4
—— — Copy Find Selection Look Up Translate > oo
560 1234-1/2 687.5 1515-1/2 81 1796-1/2 942.5 2077-3/4
562.5 1240 690 1521 81% 1802-1/4 945 2083-1/4
565 1245-1/2 692.5 1526-1/2 820 1807-3/4 947.5 2088-3/4
570 1256-1/2 695 1532 822.% 1813-1/4 950 2094-1/4
572.5 1262 697.5 1537-1/2 825 1818-3/4 952.5 2099-3/4
575 1267-1/2 700 1543 827.5 1824-1/4 955 2105-1/4
577.5 1273 702.5 1548-1/2 830 1829-3/4 957.5 2110-3/4
580 1278-1/2 705 1554 832.5 1835-1/4 960 2116-1/4
582.5 1284 710 1565-1/4 835 1840-3/4 962.5 2121-3/4
585 1289-1/2 125 1570-3/4 837.5 1846-1/4 965 2127-1/4
587.5 1295 15 1576-1/4 840 1851-3/4 967.5 2132-3/4
590 1300-1/2 7175 1581-3/4 842.5 1857-1/4 970 2138-1/4
592.5 1306 720 1587-1/4 845 1862-3/4 972.5 2143-3/4
595 1311-1/2 1225 1592-3/4 850 1873-3/4 975 2149-1/4
597.5 1317 725 1598-1/4 852.5 1879-1/4 9717.5 2154-3/4
600 1322-3/4 7275 1603-3/4 855 1884-3/4 980 2160-1/2
602.5 1328-1/4 730 1609-1/4 857.5 1890-1/4 982.5 2166
605 1333-3/4 13255 1614-3/4 860 1895-3/4 985 2171-1/2
607.5 1339-1/4 735 1620-1/4 862.5 19.1-1/4 990 2182-1/2
610 1344-3/4 i3S 1625-3/4 865 1906-3/4 09215 2188
612.5 1350-1/4 740 1631-1/4 867.5 1912-1/4 995 2193-1/2
615 1355-3/4 742.5 1636-3/4 870 1918 997.5 2199
617.5 1361-1/4 745 1642-1/4 872.5 1923-1/2 1000 2204-1/2
620 1366-3/4 747.5 1647-3/4 875 1929
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