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1 Altaldnos szabalvok

Jelen Szabdlyzat a Magyar Professzionalis Erdemeld Liga éltal évente megrendezésre keriild
Magyar Professzionalis Eréemeld Liga Kupa Regisztracios versenyekre vonatkozik.

A Liga Kupa versenyen nevezett versenyzok a nevezésiikkel biztositjak a Liga nyilvantartasaba,
adatbazisaba valo regisztraciojukat. Kizardlag az ezen nyilvantartdsba bekeriild sportolok
szamara tudja biztositani a Liga a nemzetkozi szervezetekkel (jelenleg a Global Powerlifting
Committee - GPC, World Powerlifting Congress — WPC, World United Amateur Powerlifting
— WUAP, GPA/IPO — Global Powerlifting Alliance, WRPF — World Raw Powerlifting
Federation szervezetek) valo egylittmiikodése révén, az eurdpai- és vilagversenyeken vald
versenyzési lehetOség segitését és tamogatasat!

A versenyekre torténé nyilvantartasba vétel, a nevezés, a Magyar Professzionalis
Erdemelé Liga (tovabbiakban Liga) jovahagyasaval, ligyintézésével torténik.

A versenyz0 az érvényes személyi azonositot igazolé hatdésagi igazolvannyal torténo
beazonositast kovetoen vehet részt a versenyen.

A Liga elismeri az 6sszes er6emel6 eredményt, amelyeket barmely alkalommal az altala
megalkotott versenyszabalyzat betartasaval, a Liga altal delegalt birék szakmai részvétele
mellett a kovetkez6 sorrendben végrehajtva értek el:

A, Guggolas

B, Fekvenyomas

C, Felhtizas

D, Osszesitett eredmény

A Liga elismeri a kiilonallo fogasnemek szdmara rendezett versenyeken (single lift) sziiletett
eredményeket is, melyek az altala megalkotott versenyszabalyzat betartasaval, a Liga altal
delegalt birok szakmai részvétele mellett valosulnak meg.

Ezek:

A, Guggolas kiilonallo fogasnem versenye

B, Fekvenyomas kiilonallo fogdsnem versenye

C, Felhuzas kiilonallo fogasnem versenye.

D, Bicepsz kiilonallo fogasnem versenye.

A versenyz6 minden fogdsnemben sikeresen végrehajtott, els6 3 fogasanak legeredményesebb
gyakorlatat 6sszeadva hatarozzak meg az osszesitett eredményt. A verseny gydztesét (adott stly
¢és korcsoporton beliil) a legmagasabb Osszesitett eredmény alapjan hirdetik ki (a negyedik
gyakorlat nem vehetd figyelembe az dsszesitett eredmény szamitasanal).

Amennyiben két versenyz6 azonos sullyal mérlegel és azonos Osszesitett eredményt ér el, akkor
mindkettejiiket ujra kell mérlegelni a verseny végén ¢és a kisebb testsulyu versenyzd fogja a
jobb helyezést elérni. Abban az esetben, ha a versenyzdk testsulya az ujramérlegeléskor is
megegyezik, meg kell osztani kozottiik a helyezést és mindkettd meg kell kapja a helyezésért
jar6 dijazast. Ha példaul két versenyzo is elsO helyezett lett, akkor a kdvetkezd versenyzo a
harmadik helyezést éri el, aztan a negyediket, stb.

Kiilonallo fogasnemek versenye esetén a végrehajtott harom gyakorlat legeredményesebbe
adja a versenyz0 eredményét. A verseny gyOztesét (adott suly- és korcsoporton beliil) a
legmagasabb eredmény alapjan hirdetik ki ( a negyedik gyakorlat nem vehetd figyelembe a
legmagasabb eredmény megallapitasanal).

Amennyiben két versenyzd azonos sullyal mérlegel és azonos eredményt ér el, akkor
mindkettdjiiket ujra kell mérlegelni a verseny végén, és az akkor kisebb sulyt mérlegeld
versenyzd fogja a jobb helyezést elérni. Abban az esetben, ha az ujramérlegeléskor is



megegyezik a két versenyzd testsulya, akkor meg kell osztani kozottik a helyezést, és igy
mindketté meg kell kapja a helyezésért jard dijazast.

A Liga versenyein, ahol abszolut eredményt hirdetnek az eredményszamitas a Reshel Formula
alapjan, és a kapcsolodo kor szerinti szorzok alapjan torténik. (Reshel Formula Kor- és
Sulyszorzoi a mellékletben foglaltak szerint.)



A szervezd dontése alapjan a versenyen irhatnak ki csapatversenyt is. Csapatverseny esetén
csak azok a csapatok keriilhetnek értékelésre, amelyeknek legalabb egy néi és négy férfi
versenyzdje is van.

Liga versenyek lebonyolitasa soran a hasznalt tomegek megjelenitése és kezelése kg
mértékegységben torténik.

Minden versenyzdnek a sajat suly kategoridjaban kell indulnia.

Korcsoportjat tekintve minden sportol6 a verseny napjan a személyi azonositot igazold hatosagi
igazolvannyal (vagy egyéb fényképes hivatalos igazolvanyaval, pl. utlevél, jogositvany)
igazolva betoltott életkoranak megfeleld korcsoportba keriil besoroldsra. Ettdl valo eltérésre
van lehetdség, mely a nevezési feltételeknek megfelelden regisztralt €s befizetett nevezési
dijjal, a mérlegeléskor alairandd versenylevezetd kartydn keriil feltlintetésre, melyet a
versenyz0 alairasaval véglegesit. Ezt kovetden ezen valtoztatds nem eszk6zdlhetd.

Tobbes nevezés lehetdsége is biztositott a versenyzOk szamdra, melynek révén tobb
fogasnemben ¢és tobb korcsoportban (ebben az esetben sajat életkoranak megfeleld korcsoport
mellett adott a lehetdség Open korosztalyban a versenyzésre) is nevezhetnek. Ha valaki tobb
korcsoportban is nevez, akkor tudomasul kell vennie, hogy a verseny csoportbeosztasatol
fliggben el6fordulhat, hogy kiilon-kiilon is versenyeznie kell. Ha két kiilonb6z6 napon kertil
megrendezésre a 2 csoport, akkor mindenképpen kiilon-kiilon kell versenyezzen.

Amennyiben egy napon, akkor abban a csoportban kell versenyezzen, amelyik korabban keriil
lebonyolitasra, de az eredménye a masik csoport eredmény¢be is beleszdmit.

Amennyiben pont egy idében, de 2 kiilonb6z6 szinpadon egyszerre kellene versenyeznie, ebben
az esetben a versenyzd dont, hogy melyik versenyben kivan részt venni (annak nevezési dijat
visszakapja, ahol nem tudott versenyezni).

Ha a 2 korcsoportja egyazon csoportban versenyez, akkor is csak egyszer kell a gyakorlatokat
végrehajtani, de beleszamit mindkét eredményeként.

Amennyiben a versenykiirasban mozgaskorlatozott kategoria kertil kiirasra ugy azoknak ott
kell indulnia. Abban az esetben, ha nem keriil kiirdsra mozgaskorlatozott kategoria, akkor a
teststilyuknak megfeleld suly- és koruknak megfeleld korcsoportjukban indulnak.

1 _Korcsoportok:

Master I:
40 éves kortol 49-ig

Masters I11.:
50 éves kortol 59-ig

Masters I11.:

60 éves kortol 69-ig

Open (Felnott):

24 éves kortol 39 éves korig.

Masters 1V.:
70 éves kortol 79-ig



Masters V.:
80 éves kor felett

Junior:
20 éves kortol 23 éves korig.
Azon a napon, amikor a versenyzd betolti a 24. életévét mar nem szamit juniornak.

Ifjasagi:
14 éves kortol 19 éves korig
Azon a napon, amikor a versenyzo betolti a 20. életévét mar nem szamit ifjisaginak.

Ifjasagi, Junior és Master versenyz0 indulhat az Open kategoriaban.

A versenyeken 14 évnél fiatalabbak nem vehetnek részt, a versenyzonek minimum a verseny
napjan el kell érnie a meghatarozott korhatart!

A korhatéros bajnoksagokon csak azok vehetnek részt, akik a verseny napjan a megadott kort
betoltotték.

Ezen minimum korhatartol egyedi esetben eltérhetiink, amennyiben a Ligahoz erre vonatkoz6
irasbeli kérelem érkezik. A dontést a Liga Technikai Bizottsdga hozza meg.

2 Sdalycsoportok

Feérfi:

52.0 kg-os csoport az 52.0kg és alatti
versenyzok

56.0 kg-os csoport, 52.01 és 56.0 kg kozott
60.0 kg-os csoport, 56.01 és 60.0 kg kozott
67.5 kg-os csoport, 60.01 és 67.5 kg kozott
75.0 kg-os csoport, 67.51 és 75.0 kg kozott
82.5 kg-os csoport, 75.01 és 82.5 kg kozott
90.0 kg-os csoport, 82.51 és 90.0 kg kozott
100.0 kg-os csoport, 90.01 és 100.0 kg kozott
110.0 kg-os csoport, 100.01 és 110.0 kg kozott
125.0 kg-os csoport, 110.01 és 125.0 kg kozott
140.0 kg-os csoport, 125,01 és 140 kg kozott
140.0 kg + csoport, 140.01 és felettiek

Noi:

44.0 kg-os csoport a 44.0 kg és alattiak

48.0 kg-os csoport, 44.01 és 48.0 kg kozott
52.0 kg-os csoport, 48.01 és 52.0 kg kozott
56.0 kg-os csoport, 52.01 és 56.0 kg kozott
60.0 kg-os csoport, 56.01 és 60.0 kg kozott
67.5 kg-os csoport, 60.01 és 67.5 kg kozott




75.0 kg-os csoport, 67.51 és 75.0 kg kozott
82.5 kg-os csoport, 75.01 és 82.5 kg kozott
90.0 kg-os csoport, 82.51 és 90.0 kg kozott
90.0 kg+ csoport, 90.01 és felettiek

B Versenyszemélyzet

n Technikai Bizottsag

A technikai bizottsag tagjait a Liga elndksége valassza meg és 3 f6bdl all. Az adott évi Liga
Kupa verseny felligyeletét is 0k latjak el. A Technikai Bizottsag tagjai kotelesek megjelenni a
verseny elott tartando értekezleten.
A Technikai Bizottsagnak a verseny el6tt meg kell gy6zddnie az aldbbiakrdl, az aldbbi
feladatokat kell ellassa a verseny sordn:

- Birdk kijelolése a versenyre — eldzetes visszajelzések alapjan elkésziteni a birok
pontos csoportbeosztasat, fobirok, oldalbirok megnevezésével.

- Birdk oktatasa - birdk tisztdban vannak-e feladataikkal, illetve az érvényben 1évo
kézikonyv altal tartalmazott barmiféle 0 eldirassal.

- Hasznélando eszkdzok (allvanyok, rudak, tarcsak, szoritok, mérlegek, szinpad) ésa
technikai feltételek ellendrzése.

- Verseny lebonyolité személyzet kivalasztasa, feladataik pontos egyeztetése

- Zstri kijelolése

¢4 Verseny lebonyolito személyzet feladatai:

a Bemondo/Idoméro:

A bemondo felel a verseny hatékony levezetésért. Elrendezi a versenyzdk sorrendjét a kért
sulyok fliggvényében. Bemondja a sorrendiséget, minden esetben a kovetkezd
versenygyakorlat technikai adatait: kisérlethez kért sulyt, villa magassadgot és a versenyzd
nevét, valamint bejelenti a kovetkezd harom versenyzd nevét, akik a dobogdn aktualisan
versenyzd sportoldt fogjak kdvetni.

Idémérdként, pontosan mérje az id6t a ,,rud készen all” vezényszo6 elhangzasa és a versenyzd
kisérlet kezdése kozott.

b Felvezeté biré:
Az ¢ feladata a versenyzd ruhdzatanak ellenérzése €s szinpadra engedése, miutan a szinpad
készen 4ll a fogadasara (suly felrakva, villa beallitva).

¢ Tarcsafelrakok/Lapozok:

Feladatuk: a verseny lebonyolitdsahoz sziikséges tarcsasulyok mozgatdsa, a Bemondo altal
megadott informdciok alapjan a versenyzd szamara sziikséges sulyok radra helyezése,
villamagassagok, allvanymagassagok bedllitdsa. Gondoskodniuk kell birok kérésére a szinpad
elemeinek tisztitasardl, valamint rendezett képének megdrzésérol.

A dobogon nem tartézkodhat egy idében egyszerre kevesebb mint 2, és tobb mint 6 lapozo (6
lapoz6 kizardlag guggoldsnal)!

Bicepsz kiilonallo fogasnem esetén 1 lapozd is elegendd, ettdl eltérd esetben ketten is a
versenyhelyszinen tartézkodhatnak.



Amikor a versenyzd felkésziilt a gyakorlat végrehajtasara, kérhet segitséget a lapozotol a rad
allvanybol valo kiemeléséhez, illetve a gyakorlat utan a visszahelyezéshez, valamint a guggolas
esetén a helyes kezdo pozicio felvételében. Felhtizas gyakorlata kozben, minden esetben kell
tartdzkodnia egy Lapozonak a versenyzé mogott, aki a gyakorlat végrehajtasaban semmilyen
segitséget nem nyujthat, de a versenyzonek a gyakorlat kozben eléfordulhatd hatraesését
megakadalyozhatja!

A Lapozd a gyakorlat alatt, vagyis a ,kezdés” ¢és a ,befejezés” vezényszavak kozott
elhangzottak, semmilyen segitséget nem adhat a versenyzének: nem érintheti a rudat, sem a
versenyzét. Egyetlen kivétel ez alol, ha a versenyz6 nyilvanvaloan kudarcot vallott és gyakorlat
kozben sériilésveszély all fenn. Ekkor vagy a vezetébiro utasitasara, illetve a versenyzo kérésére
kozbeléphetnek €s levehetik a versenyzorol a stlyt, segitenek visszatenni azt az allvanyba.

B  Birok

A versenyeken kozremitkodo birdk 6ltozékére vonatkozd dress code: az egységes megjelenés
érdekében, a Liga emblémajaval és a biré nevével ellatott egyenpolo, valamint sotét nadrag.
Versenyen résztvevo birok:

Az emelvényen egy fobird és két oldalbird van egyidejiileg.

A birdk tobb versenyszakaszban is itélkezhetnek f6- illetve oldalbirdként is.

A fébironak kell megadnia a sziikséges jeleket mind a harom fogdsnemnél.

A fobir6 feladata mindhdrom gyakorlat el6tt, hogy jelezze az idémérdnek és a bemondonak a
sulyfelrakas befejezését, tovabba kozdlje a bemonddval az esetleges Liga rekord hitelességét,
illetve a gyakorlatot illetéen hozott barmely kiilonleges dontését.

A fObird sziikség esetén konzultalhat az oldalbirokkal, a kijelolt versenyszemélyzettel, vagy
egyéb illetékes személlyel, hogy eldsegitse a verseny akadalytalan lebonyolitasat.

A fobird ugy kell helyet foglaljon, hogy a guggolas és felhtizas gyakorlatok kozben a versenyz6
szamara jol lathato legyen, illetve a versenyz6 figyelmének megzavarasat elkeriilendd, a fobiro
a jelzések kozotti idoben mozdulatlan kell maradjon.

A {6biro feladata, hogy kozolje dontését — a felrakasi (lapozasi) hibat, téves bejelentést, segiték
hibait és egyéb az emelvényen észlelt problémat illetden — a bemondoval, ezaltal lehetove téve
a helyesbitést. Az ilyen dontéseket eldzetesen vitassa meg az oldalbirokkal.

A harom biré az emelvény koriil tetszleges helyen foglalhat helyet, ezaltal biztositva a
megfeleld ralatast. A gyakorlat végrehajtdsa kozben (ne kérjék a segit6tdl, lapozotdl, hogy
alljanak félre a jobb ralatas érdekében, mivel a versenyzd biztonsaga elsédleges) ha a bir6 ugy
iteli meg, hogy a tényszerli, pontos dontés meghozatala megkivanja, megvaltoztathatja
testhelyzetét.

Az oldalbirék nem akadalyozhatjdk a segitOket, lapozokat a feladatuk végrehajtasdban, de a
kedvezdbb ralatas érdekében modosithatjdk iildhelytiket, eldre illetve oldalra is hajolhatnak,
belatasuk szerint felallhatnak, elhagyhatjak azt.

Guggolas végrehajtasakor az oldalbirok csak oldalirinyban vagy szemben {ilhetnek (a
versenyzé mogott nem). A segitéknek ugy kell elhelyezkedni, hogy megfelel ralatast (ablakot)
biztositsanak az oldalbirok szamara a gyakorlat soran. A rélatast gatlo koriilményeket a
gyakorlat megkezdése el6étt meg kell sziintetni.



A felrakott suly megegyezik a bemondott sullyal. A birdk ennek eldsegitésére kiadhatnak a
lapozdknak egy “felrakasi listat”, de a felrakas helyességét, pontossagat akkor is ellendrizni
kell.

A gyakorlatot a “good lift” vagy a “no lift” eredménnyel lehet elbirdlni, és minden mas
szempontbol a versenyt a szabalyokkal dsszhangban kell teljesiteni. A gyakorlat értékelésekor
az elbiralas eszkozeként hasznalt eredménykijelzd fehér fénye a jo, piros a rontott gyakorlatot
jelzi. Ugyanez vonatkozik a zaszl0k alkalmazésakor is.

1.3.3.1. A négy fogasnem elbirt, vezetdbird altal alkalmazott jelei:

1.Guggolas:
Kezdésnél: lathatd jelzésként a kar lefelé iranyuld mozgéasa, mellyel egylitt egy jol hallhatd

»SQUAT”, vagy ,,GUGGOLAS” vezényszot kell kiadni!
Befejezésnél: lathato jelzésként a kar hatralenditése mellyel egyiitt egy jol hallhato ,,RACK”,
vagy ,,LE” vezényszot kell kiadni.

2.Fekvenyomads:

Kezdésnél: lathato jelzésként a kar lefelé iranyul6 mozgésa, mellyel egyiitt a ,,START”
vezényszot kell kiadni.

Ha a rud érintette a mellkast, a ,,PRESS” vezényszot kell kiadni.

Befejezésnél: 1athatd jelzésként a kar hatralenditése mellyel egytitt egy jol hallhaté ,,RACK?”,
vagy ,,LE” vezényszot kell kiadni, amikor a karok nyujtdsaval kinyomtak a rudat.

3.Felhuzas:

Kezdésnél: lathato jelzés a kar magasban tartdsa a gyakorlat befejezéséig.

Befejezésnél: 1athato jelzésként a kar lefelé iranyul6 lenditése, mellyel egyiitt a ,, DOWN”, vagy
,LE” vezényszo6t kell kiadni.

4.Bicepsz:
Kezdésénél: 1athato jelzés a kar lefel¢ iranyuld mozgésa, mellyel egyiitt a jol hallhaté

»START” vezényszot kell kiadni!
Befejezésnél: lathato jelzésként a kar hatralenditése, mellyel egyiitt egy jol hallhat6 ,,LE”
vezényszot kell adni.

1.3.3.2. Amennyiben egy bird gyakorlatérvénytelenitd hibat észlel, az eljards a kovetkez6:

A birdk tetszés szerint megallithatjak a gyakorlatot a biztonsag érdekében.

Amennyiben a guggolas, fekvenyomas valamint bicepsz gyakorlatok megkezdése elott
leirt moédon felhivjék a figyelmét a hibara.

Amennyiben a birdk egyetértenek a hiba meglétét illetden, a vezetdbirdé nem ad engedélyt a
gyakorlat megkezdésére és utasitja a versenyz6t a rad visszatételére.

Ha a vezetdbir6 az oldalbirok szamara nem lathat6 hibat észlel (pl. guggolésanal a versenyzo
kezeivel a tarcsékat érinti, vagy fekvenyomasnal a fogas szélessége tobb, mint 81 cm) egyediil
is intézkedhet szintén a rad allvanyra torténd visszahelyezésére utasitva a versenyzot. A
versenyz6t emlékeztetni kell, hogy a hibat kijavitva a rendelkezésére 4ll6 idében ujra
megkezdheti a gyakorlatot.

Megjegyzés: a fenti okok miatt fontos, hogy az idoméré csak akkor allitsa le a visszaszamlalast,
ha a versenyzd megkapta a jelzést a gyakorlat elkezdésére.

Amennyiben a gyakorlat el6tt az oldalbirok barmelyike nyilvanvalo szabalysértést észlel a
ruhazatra vagy személyes felszerelésre vonatkozodan, jeleznie kell ezt a vezetobironak. Hasonlo
helyzetekben a vezetébird onalldan cselekedhet.



A birok mindkét esetben 6sszegylilnek, hogy megvizsgaljak a versenyzot. Amennyiben a hibat
a birok szdndékos csalasi kisérletnek tekintik, a versenyz6t kizarjak a versenybdl.

Ha a hiba oka figyelmetlenség vagy valoban tévedés, a versenyzonek helyesbitenie kell miel6tt
megkapna az engedélyt a gyakorlat folytatasara.

A hiba kijavitasa a versenyz6 hatralévo idejének terhére torténik. A hiba mérlegelése és a
szlikséges intézkedés a szolgalatban 1évo birdk sajat belatasara van bizva.

Eljaras abban az esetben, ha a biro a megfigyelésben akadalyozva van a gyakorlat végrehajtasa
kozben: amennyiben a gyakorlat kdozben egy segitd akaratlanul, véletleniil a biro elé 1ép és
takarja a kilatast, igy az ténylegesen nem latja a gyakorlatot, a gyakorlatot el kell fogadni és a
segitot figyelmeztetésben kell részesiteni.

Ervénytelen gyakorlat kommunikaciéja a versenyzével: amennyiben igénylik a bird
elmagyardzza a versenyzonek vagy edzdjének azokat az okokat, amelyek miatt a gyakorlatot
sikertelennek — “no lift” — mindsitették. A magyarazat ne terjedjen tal a tények alapos
ismertetésén, ne kezdjen vitaba a témat illetéen, valamint ne engedje elterelni a figyelmét a
kovetkezd versenyzd kisérletérdl. Tartozkodjon minden egyéb okfejtéstdl, ne fogadjon el
semmilyen iratot, vagy szobeli beszamolot a verseny lefolyasaval kapcsolatban.

A birdk nem kisérelhetik meg befolyasolni a tobbi bird dontését.

Ha a gyakorlat elkezd6détt a biro koteles sajat véleményét a gyakorlat befejezéséig megtartani
onmaganak, illetve tilos ezt megelézden piros vagy fehér fényjelzéssel a dontésére utalni. A
gyakorlat megkezdése utan a biré semmilyen koriilmények kozott nem emelheti fel a kezét.

Ha a birok barmelyike gyanitja, de nincs megbizonyosodva arrol, hogy a versenyz6 az 6ltozetét,
vagy a személyes felszerelését illetéen a szabalyokat megsértette, akkor a gyakorlat befejezése
utan intézkedjen és a versenyzot ekkor ellendrizzék. Ha a hibat figyelmetlenségbdl eredd, nem
szandékos mulasztasként értékeli, hivja fel a versenyzd figyelmét a tényre és figyelmeztesse,
hogy ez ne ismétlddjon az ezt kovetd kisérleteknél. A bird sajat belatasa szerint a kisérletet
érvénytelenitheti.

Ha a figyelmeztetés ellenére ugyanaz a szabalysértés megismétlodik, a gyakorlatot
érvénytelennek kell nyilvanitani, vagy a szabalyszegést szandékos csalasi kisérletnek itélve a
versenyzOt ki kell zarni a versenybdl.

Barmely birot, aki tevékenységével elfogultsagot, részrehajlast mutat valamelyik versenyzo
fel¢, felfiiggesztik.

Birdk a dontésiiket a fehér, illetve piros jelz0gomb megnyomasaval jelzik. Ebben az esetben a
harom bir6é dontése egy idében jelenik meg a kijelzén. Abban az esetben, ha technika hiba,
illetve barmely més okbol kifolyolag nincsen lehetdség ilyen eredményjelzd berendezés
alkalmazasara, akkor erre a célra készitett fehér és piros zaszlok egyidejii felmutatasaval jelzik
dontésiiket. Ez minden esetben a vezetdbird ,,JELZES” felszolitdsara, egymassal egy id6ben
torténik.

Abban az esetben ha valamely technikai okbol kifolyolag nem 4&ll rendelkezésre zaszlo
mellyel a versenyszam birdi megitélését jeleznék a birdk, abban az esetben a vezetdbird
LJELZES” felszélitasara a harom bir6 egyidejii karjelzése mindsiti a gyakorlatot. A
vezetdbird felszolitdsa utani felfelé irdnyulod karjelzés az érvényes gyakorlat, a lefelé iranyuld
pedig az érvénytelen gyakorlat jelzésére szolgal.

B Zsiri

A zstiri {6 feladata a birok munkdjanak feliigyelete, ellendrzése. Amennyiben egy biré nem a
szabalyok szerint latja el a feladatat, akkor a zstiri dontése alapjan a biré azonnal lecserélhetd.
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Amennyiben a versenyszabalyokba iitk6zd sulyos birdi hibat észlelnek, a zstiri megfeleld
intézkedéssel kijavithatjak az elkdvetett hibat. A birok dontését nem biralhatja feliil, és nem
valtoztathatja meg, de engedélyezhetnek a versenyzd szamara egy 0j kisérletet.

Legalabb egy zstiri jelen kell legyen minden gyakorlatnal.

A zsiri személye az lehet, aki a legmagasabb nemzetkozi szintli bird, vagy a legtapasztaltabb
ezen a téren. Amennyiben nem lenne elég megfeleld szintli személy a Liga Kupa
lebonyolitasdhoz, akkor a Bemondd is betoltheti ezt a szerepet (de akkor neki kell a
legtapasztaltabb bironak lennie).

2 Fogasnemek és a gvakorlatok végrehajtasanak szabalyai

2 Jelzések és a gyakorlatok szabalyos kivitelezése az alabbiak szerint:

2l GUGGOLAS

Start: Lathato jelzés, amely a kar lefelé iranyuld mozgatasabol és ezzel egyidejiileg elhangzo,
jol hallhato “GUGGOLAS”, vagy ,,SQUAT” utasitasbol 4ll.

Befejezés: Lathatd, a kar hatrafelé iranyuldé mozgatasabol allo jelzés és az ezzel egyidejlileg
elhangzd, jol hallhat6 “LE”, vagy ,,RACK” utasitasbol all.

A versenyz6 arccal az emelvény eleje felé fordulva, a rud az allvanybol kiemelve, sem elore,
sem hatra nem léphet el a versenyzd, oldalirdnyl enyhe korrigalast tehet a stabil helyzet
felvétele miatt.

A rud teteje 3 cm-rel lehet alacsonyabban az elsd deltaizom tetejénél. A rudat vizszintesen, a
vallakon atvetve és tenyérrel, vagy az ujjakkal fogva kell tartani.

A versenyzOnek teljes talpfeliilettel, térdeit kinyujtva kell allni.

A versenyz0 ebben a testhelyzetben varja a vezetdbird jelzését. A jelzés akkor adhatd, ha a
versenyzé szilardan all és lathatéan uralja a megfelelden elhelyezkedd rudat. A vezetdbird
jelzésének a kar lefelé iranyulé mozgatasabol, és a jol hallhaté “GUGGOLAS” parancsbol kell
allnia.

A vezetdbiro jelzésére a versenyz0 behajlitja a térdeit és addig engedi lefelé mozogni a torzsét,
amig a combok eliilsé felszine a csipd iziileténél a térdek szintje ala keriil.

A versenyzOnek magatdl fel kell allnia, anélkiil, hogy berug6zna és tjra fel kell vennie a
fliggbleges testhelyzetet, kinyujtott térdekkel. A felegyenesedés folyaman a rad megallhat, de
nem siillyedhet lefelé.

Amint a versenyzd stabil véghelyzetben, kinyujtott térdekkel all, a vezetdbir6 megadja a jelet,
a gyakorlat befejezésére és a rud visszahelyezésére.

A rad visszahelyezésére felhivo jelzés, a kar hatrafelé iranyulé mozgatasabol és a jol hallhatd
“LE” parancsbol 4all. A versenyzonek ezutan komoly szdndékkal meg kell kisérelnie a rad
visszahelyezését az allvanyra. Ek6zben a versenyz0 arccal az emelvény eleje és a vezetObird
fel¢ fordul.
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A versenyz6 a gyakorlat végrehajtasa kozben nem foghatja meg a rtidon kialakitott peremet és
a sulytarcsakat, de a rudat szorito kézfej kiils6 éle (tenyér él) hozzaérhet az emlitett perem belso
felszin¢hez.

A versenyzO6 igénybe veheti sajat személyes segitéjét a rad vallain torténd megfeleld
elhelyezéséhez, bedllitasahoz, illetve a Lapozdkat a rad allvanybol torténd kiemeléséhez,
azonban ha a rid mar nem érinti az allvanyt, a segiték tobbé nem nyujthatnak tényleges fizikai
segitséget. A tovabbiakban a versenyzOnek egyediil kell felvennie a kezdd testhelyzetet. A
segitok abban az esetben nyujthatnak tovabbi segitséget, ha a vezetdbir6tdl erre vonatkozdan
utasitast kapnak vagy a versenyz0 megbotlik, szemmel lathatdéan ingatagsagot, labilitdst mutat.
A versenyz6 gyakorlatonként 1 kezd jelzést kaphat.

A vezetdbird sajat belatasa szerint engedélyezhet 1 tovabbi kisérletet, ha az el6z6 gyakorlat a
segitok hibaja miatt hiasult meg.

A gyakorlat befejezésekor, ha a rad visszakeriilt az allvanyra és a birok fényjelzéssel kozlik
dontésiiket: a fehér fény jelentése “Good lift” — érvényes gyakorlat, a voros fény jelentése “No
lift” — érvénytelen gyakorlat.

Ervénytelen guggolas okai:

A vezetObiro jelzésének figyelmen kiviil hagyéasa a gyakorlat megkezdésekor és befejezésekor.
Elére vagy hatra 1épés.

Berugozas, vagy egynél tobb emelési kisérlet az als6 holtponton.

A versenyz0 nem tudja felvenni a kinyujtott térda allo testhelyzetet a gyakorlat megkezdésekor
¢s befejezésekor.

A gyakorlat nem megfeleld mélységben torténd végrehajtasa.

A “GUGGOLAS” jelzés elhangzasat kovetden a labfej helyzetének megvaltoztatasa.

A bird kezd6 és befejezd jelzése kozott a segitok hozzaérnek a radhoz.

A versenyz0 konyoke vagy felkarja hozzéaér a 1ab4hoz.

A versenyz0 nem tesz komoly kisérletet a rad visszahelyezésére.

A labfej vizszintes irdnyban elére vagy hatra torténd elmozditasa, mely 1épésként vagy
botlasként mindsithetd (a lengdmozgas a sarok és a labujjak kozott - hintadzas).

A gyakorlat megkezdésére biztositott egy perc felkésziilési 1d0 leteltével nem kezdi meg a
sportolo a versenygyakorlatot.

A rud szandékos elejtése, ledobasa, rud aldl kiugras a tovabbi versenybdl torténd kizarast is
eredményezheti, hiszen veszélybe sodorhatja ezzel a személyzetet. A 3 biro kézds dontése
sziikséges errol.

» FEKVENYOMAS

A pad 1ab feloli részét oly modon kell a dobogora helyezni, hogy az a nézétér feldli oldala felé,
a vezetdbiroval szemben alljon.

A gyakorlat végrehajtasa: Jol hallhatdé "START" parancs, amely azutdn adhaté ki, ha a
versenyzd karjai nyujtott helyzetben vannak €s szabalyosan fekszik a padon. Ekkor leengedi a
rudat a mellkasara rad mozdulatlanul nyugszik a versenyz6 mellkasdhoz érintve ekkor kapja
meg a "PRESS" parancsot majd kiegyenesiti a karjait.

Befejezés: Jol hallhato “LE” utasitas, amely azutan adhat6 ki, hogy a rudat nyujtott konyokkel
tartja.
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A versenyz0 hanyatt fekszik, vallaval és fenekével érintve a fekvenyomo pad felszinét. A fenék
A versenyz0 hiivelykujjaval at kell fogja a rudat.

A versenyz0 cipdje, vagy labujj talpi része és az emelvény kozott szilard kapcesolatot kell
fenntartani. A labak egymashoz, illetve a pad labainak a versenyzé laba altal torténd érintése
nem engedélyezett.

A szilard labtartashoz sziikséges alapzat kialakitdsdhoz minden versenyzd testmagassagatol
fliggetleniil igénybe vehet lapos feliiletti sulyzotarcsakat, vagy alatét tomboket. A felhasznalt
tombok mérete nem haladhatja meg a 45 X 45 cm-t.

A fej helyzete tetszdleges.

Minimum 2, maximum 5 segit6 lehet jelen a gyakorlat végrehajtasanal.

A sportold igénybe vehet 1 kijelolt segitdt, illetve igényelheti személyes segitdjét a rud
allvanybol torténd kiemeléséhez. Gyakorlat kdzben csak a kijelolt segiték maradhatnak az
emelvényen.

A beadasban segédkezd személy a rudat a versenyzé kinyujtott kezébe adja at, nem pedig a
mellkasra engedve.

Miutan a versenyz6 kinyujtott karral atvette a segit6tdl a rudat, megvarja a bir6 "START”
jelzését, ezutan leengedheti azt a mellkasara. A rid a leengedéskor nem fekiidhet a
szegycsontnal lejjebb, illetve nem érintkezhet a versenyz6 ovével, mert az a gyakorlat
érvénytelenségét eredményezi.

Miutan kinyujtott karral atvette a rudat a versenyz6 kotelessége, hogy az emelvény elhagyasara
szolitsa fel az altala igénybe vett személyes segitdt. Ezen személyes segitdk a gyakorlat sikeres
vagy sikertelen befejezése esetén sem térhetnek vissza az emelvényre.

Elolrél/kozéprol torténd beadas esetén az ezt végrehajtd kijeldlt segitének rogton a miivelet
utéan el kell hagynia a vezetobiro elétti teriiletet a rud barmely végének iranyaba.

Amennyiben az emlitett segité nem hagyja el azonnal az emelvény teriiletét, és/vagy barmilyen
modon akadéalyozza a vezetdbirdt feladatainak elvégzésében, ebben az esetben a birdk
elfogadhatatlannak is mindsithetik a gyakorlatot.

Az ilyen mddon érvénytelennek itélt gyakorlatot a birok 3 piros fénnyel vagy zaszloval, illetve
egyidejli karjelzéssel jelzik.

A fogési tavolsag — a két mutatoujj k6zott mérve — nem haladhatja mega a 81 cm-t.

Elvaras, hogy a rudon korkordsen jelolve legyen a megengedett fogasszélesség. Ez lehet gépi
jelolés, vagy ennek hianyéaban kiilon meg kell jeldlni a maximalis 81 cm-es fogasszélességet.
A versenyz0 a kdzépponthoz képest eltolt, vagy aranytalan fogast akar alkalmazni, amely altal
az egyik kéz a jelolésen kiviilre kertil, a versenyzd feladata, hogy ezt a kisérlet megkezdése
elott elmagyarazza a vezetdbironak. Valamint lehetévé tegye a tervezett fogasszélesség
ellendrzését. Amennyiben az nem torténik meg azel6tt, hogy a gyakorlat megkezdéséhez az
emelvényhez 1€p, minden tovabbi magyarazat és mérés az adott gyakorlathoz tartozé idOkeret
terhére torténik.

A forditott, vagy alulrdl torténd radfogas megengedett.

A ,,START” vezényszo6 utan mellkasra engedett rudat,a kovetkezd felszolito jelzés — “Press” —
elhangzasaig a mellkason kell tartani, majd a ,,PRESS” utan a rudat felfelé kell nyomni.

A rad nem siillyedhet bele a mellkasba, illetve nem mozdulhat el lefelé, azt megel6zden, hogy
a versenyz0 megkisérli kinyomni azt.
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A versenyzonek a kinyomott rudat, kinyujtott karral (konyokkel) mozdulatlanul kell tartania,
amig a jol hallhato “LE” utasitas elhangzik. Emelkedés kozben a riid megallhat, vagy mozoghat
vizszintesen, de a lefelé, a mellkas iranyaba torténd ereszkedése tilos!

Amint a gyakorlat befejezésekor a rudat visszahelyezték az allvanyra, a birok kihirdetik a
dontésiiket a piros és fehér fényjelzések, piros vagy fehér zaszlo, illetve ennek hidnyaban
egyideji karjelzés alkalmazésaval.

Az érvényvtelen fekvenyomas okai:

A vezet6biro jelzéseinek figyelmen kiviil hagyasa a gyakorlat folyaman.

A gyakorlat megkezdésekor €s befejezése eldtt a karok nem kinytjtottak és mozdulatlanok.
Az eldirt testhelyzet megvaltoztatasa vagy a fenék elemelése a padrdl. (Amennyiben a fenék
barmely része hozzaér a padhoz, és ez altal az oldalbir6 nem 14t at a testrész €s a pad kozott, a
gyakorlat elfogadhato.)

A kezek oldalirdnyl mozgésa a gyakorlat folyamén (a vezetdbiro jelzései kozotti iddben).
Barmilyen tilzott elmozdulés, vagy a labak helyzetének megvaltoztatasa a gyakorlat kozben.
Nem megfeleld labtartés a talajon, a labujjak talpi része nem érintkezik a talajjal (spiccelés).
A leengedett rid a szegycsont alatt, a gyomron fekszik.

A rud visszapattintasa a mellkasrol.

A vezetdbiro jelzése utan a rad a mellkasba siillyed.

A karok nagymértékben egyenetlen kinyujtasa végrehajtas kozben, illetve nagyon ferde
rudtartas a gyakorlat befejezésekor — a birok megitélése szerint.

A rad lefelé iranyuld mozgésa a kinyomasi szakaszban.

A vezetdbiro jelzései kozotti idoben a segitok hozzaérnek a radhoz.

A versenyz0 cipdje hozzaér a padhoz, vagy annak tartoszerkezetéhez.

A versenyz0 a csukldbandazst szabalytalan modon, a csuklokozEéptdl 2 cm-t meghaladdan
helyezi fel, ezaltal a bandazs a fekvenyomas gyakorlata kozben érintkezik a raddal.

A rud szandékos iitkoztetése a fekvenyomo pad villdinak fliggdleges szaraival, ami eldsegiti a
gyakorlat végrehajtasat (érintkezés a rid megtamasztasara).

A gyakorlat megkezdésére biztositott egy perc felkésziilési idd leteltével nem kezdi meg a
sportolo a versenygyakorlatot.

A versenyz0 segitdje a rud beadasa utan nem hagyja el a versenyhelyszint, a gyakorlat
érvénytelenségét vonja maga utan. Minden esetben a versenyz0 feladata errdl tajékoztatni,
illetve erre felhivni segitdje figyelmét. Ha a versenyzo6 figyelmeztetése ellenére a segitd
mégsem hagyja el a helyszint, ebben a helyzetben is a versenyzd¢ a feleldsség, s a gyakorlat
ebben az esetben is érvénytelen mindsitésti.

B FELHUZAS

Start: Nem sziikséges utasitas.
A gyakorlat a tarcsastlyok foldtdl valo elemelkedésével veszi kezdetét.
A gyakorlat megkezdésére a szolitastol szdmitva egy perc all rendelkezésére.

Befejezés: Lathato, a kar lefelé iranyuld mozgatdsabol allo jelzés, és az ezzel egyidejiileg a
vezetObirotol elhangzo, jol hallhato “LE”, illetve ,,DOWN” utasitas.

A versenyz0 a labai eldtt vizszintesen fekvo rudat két kézzel tetszéleges modon atfogja és a
felegyenesedett testtartas eléréséig emeli. A rad megallhat emelés kdzben, de visszafelé nem
indulhat.

A versenyz0 arccal az emelvény eleje felé fordulva kell alljon.
A gyakorlat befejezéséhez a versenyzonek kinyujtott labakkal, teljesen felemelkedve (a vallait
nem ejtheti be vagy hajolhat eldre) kell allnia. (A vallakat nem kell a normal testtartasnal
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A bir6 a jelzést csak abban az esetben adja ki, ha a versenyz0 a rudat mozdulatlanul tartja, és
szemmel lathatdan teljesen felegyenesedett.

A rad barmilyen mértékii felemelése vagy ennek nyilvanvalo kisérlete hivatalosan
probalkozasnak (a gyakorlat megkezdésének) mindsiil.

Ha a gyakorlat befejezésekor a rud visszakeriil az emelvényre, a birok dontésiiket a piros és a
fehér fényjelzések alkalmazasaval, illetve ennek hianyaban zéaszldval, vagy karjelzéssel kozlik.
Piros érvénytelen, fehér érvényes.

Az érvényvtelen felhvizas okai:

A rad barmilyen lefel¢ irdnyuld mozgasa, miel6tt elérné a legfelsd helyzetet (a gyakorlat
befejezésekor, amennyiben a rud mar nem mozdul, a vallak kismértékii elmozdulésa,
visszaeresztése, nem mindsiil szabalyellenesnek)

A versenyz0 nem egyenesedik ki teljesen: vallak beejtése, illetve eldre gornyedés. (nem
sziikséges a vallakat a normadl testtartdsndl megszokott mértéken tul hatrahtzni, de
mindazonaltal megengedett)

A versenyz0 nem egyenesiti ki teljesen a labait (térdeit).

A rid megtamasztdsa a combokon, amivel a versenyzd emelOhatast, tamasztékot nyer. A
megtamasztas alatt azt értjiik, hogy a versenyz6 olyan testhelyzetet vesz fel, amelyet nem tudna
megtartani a rad és a tarcsék ellensulyozo hatasa nélkiil.

A labfejek vizszintes irdnyban eldre, avagy hatra, illetve oldaliranyt elmozdulasa.

A rad visszaengedése a vezetobiro jelzése elott.

A gyakorlat megkezdésére biztositott egy perc felkésziilési id6 leteltével nem kezdi meg a
sportol6 a versenygyakorlatot.

A rud kell6 iranyitds nélkiili visszahelyezése az emelvényre, azaz a stly ledobasa tilos. (pl.
visszaejtés). A rud szandékos elejtése, ledobasa a tovabbi versenybdl torténd kizarast is
eredményezheti, hiszen veszélybe sodorhatja ezzel a személyzetet és az eszkozok épségét. A 3
birok kozos dontése sziikséges errdl.

214. Bicepsz

Start: Lathato jelzés, amely a kar lefelé irdnyuld mozgatasabol és ezzel egyidejiileg elhangzd, jol hallhato
,.Start” utasitasbol all.

Befejezés: Lathato, a kar hatrafelé iranyuld mozgatasabol allo jelzés és az ezzel egyidejlileg elhangzo, jol
hallhat6 ,,LE” utasitasbol all.

A versenyz0 arccal az emelvény eleje felé fordulva, hattal a falnak helyezkedik el, a rid a versenyzd
elotti allvanyban helyezkedik el. A rad kivétele utan van lehetdsége a versenyzonek a gyakorlat
kivitelezése szempontjabol szabdlyos testhelyzet felvételére.

Szabalyzatunk szerinti szabalyos kiindulasi testhelyzet, melyet a versenyzének maganak kell felvennie
mindenféle segitség nélkiil: a versenyz6 fenekének, hatanak, valamint fejének érintkeznie kell a fallal, s
a gyakorlat végrehajtidsa soran ez a kontakt nem sziinhet meg, térde nyujtott helyzetben van, teljes
talpfeliilettel a foldon all. A versenyzének hiivelykujjal at kell fognia a rudat. Ebben a testhelyzetben
varja a vezetobird jelzését.

A karok teljesen nyujtott allapotabdl a teljesen hajlitott allapotig tart a gyakorlat mozgastartomanya, mely
mozgas mozgastartomanyban torténd inditasa és befejezése csak birdi utasitasra torténhet. A hajlitott
karban tartott rudat az all ala kell emelni.

A mozgas csak abban az esetben szabalyos, ha folyamatos, ez aldl a nyujtott kezdés, illetve a teljesen
behajlitott befejezés a kivétel. Sem a rdd mozgasanak megalldsa, sem visszafele mozduldsa nem
engedélyezett, a gyakorlat érvénytelenségét jelenti.

A radon elhelyezkedd kezek fogasszélessége nem rogzitett, a versenyzo altal valaszthato, de sem a radon
kialakitott perem, Sem a radra felhelyezett stulytarcsak érintése nem megengedett.
A lapozo, illetve lapozok csak a versenyhelyszin berendezésében, a sulytarcsak radon vald
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elhelyezésében, valamint a gyakorlat kivitelezése kozben el6forduld veszély elharitasaban vehetnek
részt. Mindezt birdi feliigyelet és iranyitas mellett. Vészhelyzetnek mindsiil ha a versenyzd nem birja
uralni a sulyt, s annak megtartasa, mozgatasa a versenyz0 szamara balesetveszélyes.

A versenyszam harom kisérletet tesz lehetdvé.

Stuly- és korcsoportok a szabalyzatban meghatarozottak alapjan.

Minden versenyz0 szamara harom kisérlet engedélyezett.

A kikért sulyok emelése a 2,5 kg egész sokszorosa kell legyen. Ez aldl a rekord kivétel. Ebben az esetben
lehetdség nyilik a korabbi rekordot meghaladdan 0.5 kg-os emelésre.

Kezddsulyok mddositasa:
- a szabalyzatban KULONALLO FOGASNEMEK kezdésulyanak modositasa
- 1. Kezdosuly: legkésobb 5 perccel a sajat sulycsoport elsé korének kezdési idopontja elott
modosithato,
- 2. Masodik kisérlet: kért sulyok nem modosithatok,
- 3, Harmadik kisérlet: a kért sulyok tetszOleges alkalommal modosithatok. Modositas mar
nem lehetséges, ha a Bemondo a versenyzdt gyakorlat megkezdésére felszolitotta.

Ervénytelen bicepszgyakorlat okai:

A vezetdbird jelzéseinek figyelmen kiviil hagyasa a gyakorlat folyaman.

A gyakorlat megkezdésekor a karok nem kinytijtottak és mozdulatlanok, valamint a gyakorlat
befejezésekor a karok nem teljesen behajlitottak és mozdulatlanok.

Az eldirt testhelyzet nem megfeleld felvétele, illetve gyakorlat folyaman annak megvaltoztatasa. A
gyakorlat nem tekinthetd érvényesnek amennyiben a versenyzo6 feje és feneke nem érintkezik a
fallal/hattdmlaval, illetve a gyakorlat végzése kdzben elmozdul onnan.

A versenyz6 hiivelykujjal nem fogja at a rudat, illetve keze érinti a rid peremét vagy a sulytarcsakat.

A talp a foldon, gyakorlat kivitelezése kozben nem mozdithato.

A térdek mindvégig kiegyenesitettek kellenek legyenek.

Nem engedélyezett semmiféle lendiiletvétel, sem térdbdl, sem karok hasznalatakor.

A mozdulat végig folyamatos kell legyen. Sem a mozdulat megallitasa, sem visszafelé elmozdulasa nem
engedélyezett.

A gyakorlat inditasa vallbol, annak emelésével nem engedélyezett. A rud a szabalyos testhelyzet felvétele
utan a versenyzo testétol csak tavolodd mozgast végezhet, testtel parhuzamosan emelkedé mozgast nem.
A vezet6biro jelzései kozotti idében a segitok hozzaérnek a rudhoz.

A versenyz0 a csuklobandazst szabalytalan moédon, a csuklokozéptdl 2 cm-t meghaladdan helyezi fel,
ezaltal a bandazs gyakorlat kdzben érintkezik a ruddal.

A gyakorlat megkezdésére biztositott egy perc felkésziilési id6 leteltével nem kezdi meg a versenyzo a
gyakorlatot.

Tovabbi szabalyok:

A gyakorlat befejezését kovetden a versenyzonek 30mp-en beliil el kell hagynia az emelvényt.
Ennek elmulasztasa a birdk belatisara bizva a gyakorlat érvénytelenségét okozhatja.

Ruhézat:
- kantaros mez
- polo
- ov
- csuklobandazs. (Konyokgumi hasznalata nem engedélyezett!)
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Egynél tobb vagy nem engedélyezett eréemeld ruha hasznalata.

Egynél t6bb, vagy nem engedélyezett alséruhézat.

Egynél tobb rovidnadrag hasznalata.

Kettdnél (egy par) tobb, vagy az eldirt hossziusagot meghaladé bandézs hasznalata.
Bandazs és térdgumi egyidejii hasznalata.

Az eldirt viseleten és személyi felszerelésen til egyéb eszkozok hasznalata: pl. torélkozo
betétek, testbandazsok, merevité eszkozok (pl. flizok), stb.).

Olaj, zsir, folyadék, vagy egyéb sikositd anyagok a comb feliiletén (felhtizasnal).

Egyéb hasonl6 stlyl szabalysértés.

222. Nem sziandékos. figvelmetlenségbdl eredé hibak:

A zoknik elérik és/vagy eltakarjak a térdbandazst.

Az eldirt szélességet 1ényegesen meghaladd bandézsok hasznalata — csuklobandazs 12cm,
térdbandéazs 30cm.

Az eldirt szabalyoktdl kismértékben eltéré banddzsok hasznalata.

A bemelegitésnél és a testhOmérséklet fenntartasara hasznalt eszkdzok el nem tavolitasa. Pl.
sapka, gumirozott konyokpant, stb. Egyéb hasonld sulyl szabalysértések.
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3  Altalanos szabalvok a verseny levezetésére:

Az egyes versenyszakaszok soran az emelvényen a versenyz0 kivételével kizarolag a kijeldlt
felrakodo6 (lapozo) személyzet, a segitdk, a harom munkaban 1év6 bird és sziikség esetén a
verseny egyéb kijelolt tisztviseldi tartozkodhatnak.

A felszerelés és az emelvény tisztitasat, torlését és minden sziikséges igazitast kizarolag a fenti
személyek végezhetik.

A rudra vagy a felszerelésre keriilt idegen anyagot, vért, klor tartalmt fertétlenitdszerrel
azonnal el kell tavolitani. A rudat vagy a felszerelést meg kell szaritani, és a vezetdbird jova
kell hagyja az allapotat.

A személyes segit6 kizarolag a guggolas (rad megfeleld helyre beallitasa miatt) és fekvenyomas
végrehajtasanak megkezdése elott tartdzkodhat az emelvényen, felhtizés és bicepsz gyakorlat
esetén nem!

A guggolasnal a személyes segitd kizarolag a rad a vallakon torténd megfeleld elhelyezésében
segithet a versenyzdnek, de mar a rad villakbol torténd kivétele eldtt el kell hagynia az
emelvény kornyékét és megfeleld tavolsagban kell varakoznia.

A fekvenyomasnal a személyes segit6 beadhatja a rudat, de amint a rad a megfelel6 helyzetben
nyugszik, a versenyzé kinyujtott kezében, a segitonek haladéktalanul el kell hagyni az
emelvény kornyékét és megfeleld tavolsagban kell varakoznia.

Az edz6 az emelvényen kiviil a megbizott versenytisztviseld altal, a szamukra kijel6lt teriileten
foglalhatnak helyet.

A versenyzd gyakorlatra torténd felkésziilése soran a segiték (lapozok) kozremitkddhetnek a
rud kiemelésében.

A lapozok ugyancsak segithetnek a guggolashoz sziikséges megfeleld pozicio felvételében.
Ugyanez érvényes a rud visszahelyezésénél, a gyakorlat befejezésekor, a gyakorlat tényleges
végrehajtasa kozben, azonban sem a versenyz6t, sem a rudat nem érinthetik (a vezet6bird kezdo
¢s befejezd jelzései kozotti idoben).

Segiték szamara kivétel a szabaly alol: amennyiben nyilvanvalova valik, hogy a versenyz6 nem
tudja végrehajtani a gyakorlatot és sériilés veszélye all fenn, illetve a versenyzd vagy a
vezetdbiro kéri a segitdk kozbe avatkozasat, at kell venniiik az irdnyitast a rad és a suly felett,
és vissza kell kisérniiik a versenyzot egészen a rud visszahelyezéséig.

A radnak a villakbdl torténd kiemelését kovetden nem kaphat tovabbi segitséget a gyakorlat
elkezdéséhez sziikséges pozicid felvételében. Mindazonaltal, ha a versenyzd megbotlik, vagy
egyensulyat veszti a guggolashoz torténd beallasnal, a segitok tamasszak meg mindaddig, amig
vissza nem nyeri uralmat a rid és a suly felett.

A “LE” utasitas elhangzasa utdn a segitok visszakisérhetik a rudat az allvanyra (az utasitas
elhangzasaval a gyakorlat hivatalosan befejezettnek tekintendd).

A versenyzok az emelvényre 1€pés elott végezzek el a felszerelés elokészitését. Az emelvényen
csak kisebb, kiilso segitséget nem 1gényld igazitdsok végezhetdek.

A ruhdzat, 6v, bandazsok levétele az emelvény elhagyasat kovetden torténjen.

Az emelvényre, padokra, rudra tilos barmilyen anyagot szandékosan felvinni (olaj, zsir, egyéb
kendanyagok, folyadékok, kendcsok, permetek, porok beleértve krétapor, hintépor, gyanta,
magnézium-karbonat).
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Az egyéb személyes kiegészitoket (krétapor, hint6por, inhalaldé szerek, ammonia) csak a
megfeleld illemszabalyok figyelembe vételével alkalmazhatjak az emelvényen és az emelvény
korzetében.

A Profi Liga versenyein, beleértve azokat a versenyeket, ahol rekord keriil megdontésre, a
felhasznalt sulyokat kilogrammban kell megadni és 2,5 kg egész szamu tobbszorose kell legyen.
A szoritok salya 2,5 Kg.

Kivétel ez alol a Liga rekordkisérlet, hiszen rekord esetén 0,5 kg a legkisebb sulylépcsd.

Minden versenyen ugy kell a sulyokat eldkésziteni, hogy a vérhato teljesitményeket a
legnehezebb tarcsakkal lehessen felrakni. A legnehezebb tarcsak legalabb 25 kg-osak kell
legyenek.

Az egyes gyakorlatok kozott a sulyt minimum 2,5 kilogrammal kell névelni (kivétel rekord
kisérlet).

3  Eroemelés — kért sulyok modositasa

Fogéasnemenkénti kezdd stilyok modositasi lehetdségei:

Mindharom fogasnem elsd kisérlete eldtt engedélyezett a versenyzOk szdmara a stly egy
alkalommal torténé modositasa, amit legkésobb 5 perccel az adott fogasnem els6 korének
kezdési id6pontja el6tt kell bejelenteni.

A kovetkezO csoportban szerepld versenyzOk szintén élhetnek ezzel a lehetdséggel. Ezt
legkésObb az el6zd csoport utolsd sorozatanak befejezését megelézd 5. gyakorlatig kell
bejelentenitik!

A masodik és harmadik kisérletre vonatkozo6 sulyokat az el6z6 gyakorlat befejezését kovetd 2
percben be kell nytjtani.

Amennyiben az engedélyezett id6 alatt nem torténik meg gy sikeres gyakorlat esetén a
legkisebb emelhetd tehat 2,5 kg-mal emelik a sulyt. Amennyiben sikertelen volt a gyakorlat
marad az eldzoleg kért suly.

Guggolas és fekvenyomas 2. €s 3. kisérleteire leadott stilyokat nem lehet mddositani.

A felhuzasnal engedélyezett a bejelentett sulyok modositésa.

A felhuzas elsd kisérlet sulyanak modositasa egyszer lehetséges, amit legkésdbb 5 perccel a
fogasnem els6 korének kezdési idOpontja elétt kell bejelenteni! A modositas méar nem
lehetséges, ha a versenyzdt az emelvényre szolitottak, illetve a suly felrakéasat bejelentették.

A 2. kisérletnél 1 médositasra van lehetdség. Modositds mar nem lehetséges, ha Bemondoé a
versenyzOt a gyakorlat megkezdésére felszolitotta, azaz elindult az 1 perc visszaszamlalasa.

A harmadik kisérletre kért stilyok tetszdleges alkalommal mddosithatok. Mddositas mar nem
lehetséges, ha Bemondo a versenyzét a gyakorlat megkezdésére felszolitotta, azaz elindult az 1
perc visszaszamlalésa.

2 Kiilonallé fogasnemek kezd6 sulyanak modositasi lehetdségei:
Kezd6suly modositasa: kiilonallo fogasnemek szdmara rendezett versenyeken a versenyzok a
kezddsulyt egy alkalommal, legkésébb 5 perccel a sajat csoportja els¢ korének kezdési
id6pontja elétt modosithatja.




20

A masodik kisérletre kért sulyok nem modosithatok.
A harmadik kisérletre kért sulyok tetszéleges alkalommal mddosithatok. Modositds mar nem
lehetséges, ha Bemondo a versenyzét a gyakorlat megkezdésére felszolitotta, azaz elindult az 1

perc visszaszamlalasa.

3 Tovabbi szabalyok

A gyakorlat befejezését kovetden a versenyzének 30 mp-en beliil el kell hagynia az emelvényt.
Ennek elmulasztasa a birdk belatasara bizva a gyakorlat érvénytelenitését okozhatja.

Barmely olyan testi rendellenességet, fogyatékossagot, vagy alkalmatlansagot, amely eldre
lathatolag lehetetlenné teszi a versenyzOnek az eldirt versenyszabdlyok maradéktalan
teljesitését a megfeleld versenyszakasz megkezdése eldtt a versenybizottsag vagy a vezetdbird
tudomasara kell hozni és meg kell indokolni.

A versenyzd és az adott versenyszakaszra kijelolt birok ezutdn targyalnak a versenyzd
érdekében alkalmazhato rendkiviili eljarasrol.

Siiketség, vaksag, végtag vagy iziileti rendellenességek, amelyek megakadalyozzak a megfeleld
felegyenesedést, illetve kinytjtast képezhetik az ilyen kiilonleges eljarasok alapjat.

A versenyz6t és/vagy edz6jét, aki nem megfelelé magatartasaval, fegyelmezetlenségével rontja
a sportag tekintélyét, hivatalosan figyelmeztetésben kell részesiteni. Amennyiben a rendzavaras
folytatodik a kijeldlt versenyszemélyzetnek és a szolgalatban 1évo birdknak jogaban all kizarni
a versenyzOt, valamint az edz6t és a versenyzot egyarant a helyszin elhagyasara utasitani.

Szellemi rdhangolddas talzott modszereit (karomkodas, csapkodas) a birdk sajat belatasuk
szerint korlatozhatjak.

Barmely versenyzot, aki egy versenyen akéar birdt, akér szervezdt, vagy mas személyt
megtamad, becstelen szavakkal illet, azt azonnal ki kell tiltani, diszkvalifikélni kell az adott
versenyrdl (ez vonatkozik arra az esetre is, ha a versenyz0 edzdje koveti el ugyanezen
cselekményt, akkor is diszkvalifikalasra kell kertiljon a versenyzd).

Egyidejiileg minden rendbontds, nem sortszeri viselkedés az azt tapasztald bird, technikai
személyzet altal haladéktalanul a Liga vezetdsége fel¢ jelentendd, melyben etikai eljaras keriil
lebonyolitasra.

Az az eréemeld versenyzd, akinek barmely fogasnemben mindharom gyakorlatat sikertelennek
itélték, befejezheti a versenyt, de az Osszetett értékelésben nem vehet részt, illetve esetleges
rekord eredménye sem tekinthetd érvényesnek.

A gyakorlat végrehajtasat segit6 sikosité anyagok (zsir, olaj, vagy egyéb folyadék) hasznalata
testen, ruhazaton illetve személyes felszerelésen egyarant tilos. Ez nem zérja ki a gyogyaszati
célu kendesok alkalmazasat, azonban ezek gyakorlat sordn torténd hasznalata nem tekinthetd
magatol értetddonek, elfogadottnak, kizarolag porszerli cstiszasgétldo anyagok alkalmazéisa
megengedett (beleértendd: krétapor, puder, gyanta, magnézium-karbonat), de csak a versenyzé
testfeliiletére, nem pedig a versenyfelszerelésre felhordva.
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3 Sulyfelrakas soran el6fordulé hibak

3 A versenyzd altal kért silynal Kisebb fellapozott sullval végrehajtott gyakorlat
esetén:

Amennyiben egy sikeresen végrehajtott gyakorlat kézben kideriil, hogy a felrakott suly
kevesebb az eredetileg bejelentettnél a versenyzé elfogadhatja a sikeres gyakorlatot az altala
ténylegesen felemelt sullyal, vagy Gjbol megkisérelheti a gyakorlat végrehajtasat az eredetileg
kért stlyon.

Ha a gyakorlat sikertelen a versenyz6é szamdara engedélyezni kell egy tovabbi kisérletet az
eredetileg kért sullyal.

P A versenyzo altal kért silynal nagyobb fellapozott sullval végrehajtott gvakorlat
esetén:

Amennyiben az eredetileg kértnél nagyobb sulyt raknak fel a radra és a versenyzd kisérlet
sikeresnek bizonyul a birdk kotelesek megadni szdmara a gyakorlatot az altala ténylegesen
teljesitett stly figyelembevételével. A stlyt igény esetén csokkenteni kell a soron kovetkezo
versenyz0 szamara.

Ha a gyakorlat sikertelen, a versenyzd szamadra biztositani kell egy tovabbi kisérletet az altala
eredetileg kért sulyon.

1] A rud két végének kiilonbozé sulvra valo fellapozasa esetén:

Amennyiben a suly két végére felrakott sily nem azonos, sikeresen végrehajtott gyakorlat
esetén az el6zdéekben leirt til alacsony, vagy magas sulyra vonatkozd szabalyok érvényesek.

Abban az esetben, ha a gyakorlat sikeresnek mindsiil, de a versenyz0 altal felemelt suly a 2,5
kg-nak nem egész szamu tobbszordse (azaz csak a rad egyik végén van 1,25 kg-os tarcsa) az
eredményt csokkentve, a 2,5 kg legkozelebbi (az adott értéknél alacsonyabb) egész szamu
tobbszorosére kell kerekiteni (le kell vonni beléle 1,25 kg-ot). Ugyan ez vonatkozik rekord
kisérlet esetén is, tehat az elv 1ényege, hogy a kisebbre kell kerekiteni.

Amennyiben ilyen tévedés torténik a versenyzd elfogadhatja a sikeres gyakorlatot a lefelé
kerekitett stllyal, vagy Gjbol megkisérelheti a gyakorlat végrehajtasat az eredetileg kért sulyon

Sikertelen gyakorlat esetén a versenyz6 szamara biztositani kell egy tovabbi kisérletet az altala
eredetileg kért sullyal.

M Nem megfelelé6 médon rogzitett szoritok. tarcsasulvok esetén:

Amennyiben a gyakorlat sikeres végrehajtasa kozben a rud €s a radon 1€vo tarcsak helyzetében
valtozas torténik (a tarcsak elcsisznak a radon), de sem suly, sem szorité nem esik le a radrol,
a gyakorlatot el kell fogadni.

Ha ugyanezen koriilmények kozott a gyakorlat sikertelennek mindsiil, a versenyzd szamara
biztositani kell egy tovabbi kisérletet, azonos stulyon.
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5] Az emelvény. vagy a felszerelés meghibiasodasa esetén:

Amennyiben egy gyakorlat sikeres végrehajtasa kozben az emelvény vagy a felszerelés
meghibasodik a gyakorlatot el kell fogadni.

Ha ezen koriilmények kdzott a gyakorlatot a versenyzd nem tudja sikeresen elvégezni, a birok
belatasara bizva biztosithatd szamara egy tovabbi kisérlet, azonos sulyon.

3B A Bemondo¢ téves sulvkozlésén alapulé félrelapozas esetén:

Amennyiben a rad alul vagy talterhelése a bemondo altal hibasan k6zolt adatok miatt torténik,
a birdk a hibas felrakasrol a mar leirt szabalyok szerint dontenek.

Az elézbéekben leirt okok miatt megismétlésre keriilé gyakorlatokat annak a fordulonak a végén
kell végrehajtani, amelyben a hiba bekOvetkezett. Sziikség esetén sziinet tartdsa valhat
szlikségessé. Ennek szabalyai késobbi fejezetben kertilnek rogzitésre.

Amennyiben a bemondd elmulasztja a megfelelé idében szoélitani a kdvetkezé versenyzot,
illetve bejelenteni a kért suly és emiatt a versenyzo lekési a gyakorlatot, a megfeleld sulyt ujra
be kell allitani és az adott fordulon beliil a lehetd leghamarabb lehetévé kell tenni szamara a
gyakorlat megkezdését. Ha ez a megoldas megzavarja barmely soron kovetkezd versenyzd
megfeleld idoben torténd felkésziilését, akkor ezen versenyzOknek a birdk sajat belatasuk
szerint tobbletid6t biztosithatnak.

4 Mérlegelés

A mérlegelések id6pontjat a versenyrdl szolo tajékoztatdban a versenyzok szamara elérhetdvé
kell tenni, a versenyrdl szol6 tajékoztatd részeként kell kezelni.

A mérlegelések idopontjat, idétartamat és pontos helyét a verseny helyszinén ki kell fiiggeszteni
ezzel biztositva, hogy minden versenyzd, edz6 tudomast szerezzen rdla.

A mérlegelést elkiilonitett helységben kell lebonyolitani, ahol csak a versenyzd, a versenyzd
edzdje, vagy az edzd altal kijelolt személy (1 versenyzd + legfeljebb 1 £6), birdk és a kijeldlt
tisztviselok vannak jelen.

A versenyzok testsulyat nem szabad nyilvanossagra hozni, amig az adott sulycsoportban induld
Osszes versenyzd mérlegelése be nem fejezddott.
Az egyes kategoridk mérlegelése a kategoria kihirdetett versenynapjat megel6z6 napon illetve

a verseny napjan torténik

A mérlegelés egész nap, reggeltdl estig, lehetséges, ezen belill a versenykiirasban
meghatarozott idéintervallumban. Ha valamely elére nem lathatd oknal fogva ettdl eltérés
mutatkozna, arrdl a versenyzdoket a verseny helyszinén kihelyezett informéciokkal kell ellatni.

Amennyiben sziikséges a versenyszervezo bizottsag és a kijeldlt versenybirok egyetértve a sajat
megitélésiik szerint biztosithatnak utdlagos, kiegészité mérlegelési lehetdséget.
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Az esetleges zord iddjarasi koriilmények, vagy a rendezvény helyszinén tapasztalhatdé egyéb
kockazati tényezOk figyelembevételével a szervezOk sajat megitélése alapjan
meghosszabbithatja a mérlegelés idétartamat.

Az adott kategoridban induld Osszes versenyzonek a kotelezd vagy a potlolag kijeldlt
mérlegelési idoszakban kell mérlegelnie, amelyet legalabb egy biro jelenlétében bonyolitanak
le.

A versenyzOk mindegyike koteles a mérlegelés soran hivatalos okmannyal (személy
igazolvany, utlevél) igazolni 6nmagat. Az ezt elmulaszté versenyzok nem mérlegelhetnek.

A versenyzOk mezteleniil vagy hagyomdnyos alsonemiiben mérlegelhetnek (férfiak rovid
alsoban, nék melltartoban és rovid alsoban).

A mérlegelés folyaman biztositani kell, hogy csak a mérlegelt versenyzdovel azonos nemi
személyek legyenek jelen. Sziikség esetén erre a célra tovabbi tisztviseloket lehet kijeldlni.

A versenyzOk, akik bizonytalanok a verseny sordn hasznalhaté ruhdzatok és egyéb
felszereléseket illetden a mérlegelési iddszak alatt vizsgaltassak meg és hagyassdk jova ezeket
a jelenlévo birokkal.

Minden versenyz6 egyszer mérlegelhet, kivéve azokat, akiknek testsulya az altaluk valasztott
sulykategoria hatdrain kiviil esik. Ezeknek a versenyzdknek 0jra kell mérlegelniiik a hivatalos
mérlegelések sordn, az utolsé mérlegelési szakasz befejezése eldtt, és a sulyhataroknak
megfeleld kell legyen a sulyuk. Az ezt nem teljesit6 versenyzok az adott teststly kategoriakban
nem vehetnek részt a versenyen.

A teststlyukat modositani kénytelen versenyzok a mérlegelés idotartama €s a kifliggesztett
mérlegelési idorend figyelembevételével tetsz6leges alkalommal térhetnek vissza mérlegelni.

Amennyiben a versenyz6 a mérlegre 1ép és hivatalosan benevez egy sulykategoriaba és a stilya
megfelel tobbet nem mérlegelhet Gjra kategoriavaltas céljabol.

A stlyhataron feliili versenyzo atléphet a kovetkezd sulykategoriaba.

A versenyzOnek Ujra kell mérlegelnie az 1) kategdria szdmara kijelolt mérlegelési szakasz
soran. Minden egyéb mindsitési feltételnek meg kell felelnie (életkor, stb.), ezek igazolést a
versenyzonek magéanal kell tartania.

A kivélasztott kategoria alsd hatdrandl konnyebb versenyzd lejjebb ugorhat a megel6zo,
alacsonyabb stlykategdriaba, amennyiben még nem nevezett be hivatalosan. Minden egy¢b
mindsitési feltételnek meg kell felelnie (életkor, stb.). Ezek igazolast a versenyzének maganal
kell tartania.

Ha viszont az alacsonyabb kategdériaba mar tud mérlegelni (mert azok hivatalos mérlegelési
ideje mar letelt), akkor csak akkor vehet részt a versenyben, ha az aktualis sulycsoport legalso
szintjét eléri a testsulya. Ellenkez6 esteben nem tud a versenyen indulni.
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A hivatalos nyilvantartasban a testsulyt a legkdzelebbi 1/10 kilogrammra (10 dkg-ra) kell
kerekiteni.

A mérlegelés soran a versenyz6 mindharom fogasnem els6 fogasara kért sulyokat meg kell adja.

Az a versenyz0, aki elmulasztja a mérlegelést, illetve a kezddsulyok bejelentését, nem vehet
részt az adott versenyben, versenyszamban.

Amennyiben csak ez az egyik forduld keriil megrendezésre, a versenyz6 egyaltalan nem vehet
részt a versenyen.

5 A verseny lebonyolitasanak rendje

A verseny lebonyolitasa novekvd sorrendben torténik, tehat a versenyzok korcsoportok szerint
(ifjuséagi, junior, open, master) vagy sulycsoportok szerint (alacsonyabb sulycsoportokkal
kezdddik és a magasabb stulycsoportokkal fejezddik be) keriilnek csoportokba osztasra.

A versenyzok a versenyt megel6z6 idészakban és/vagy sziinetekben ellendrizzék a guggold
allvany és a fekvenyomo pad villainak magassagat, és az esetlegesen igénylend6 labtamaszokat.
Erre a Bemondo hivja fel a figyelmiiket.

Verseny szakaszonkénti csoportbontas az induld versenyzok 1étszamanak fliggvényében —
erbemeld verseny esetén:

1, 10 vagy annal kevesebb versenyzd esetén a versenyzOk 1 csoportban folyamatosan
végzik a gyakorlatokat.

2, 11-15 versenyz0 részvétele esetén a versenyszakasz felbonthatd 2 csoportra, de az 1
csoportos lebonyolitas eldnyt élvez.

3, 16 f6 vagy a feletti versenyzdi 1étszam esetén a szakaszt fel kell osztani a 1étszamnak
megfeleld csoportokra.

A kijelolt birdk, a szervezd bizottsaggal egyetértésben hozzadk meg dontésiiket a
beosztasrol.

Verseny szakaszonkénti csoportbontés az induld versenyzok 1étszamanak fliggvényében — eqy
fogasos verseny esetén:

1, 15 vagy annal kevesebb versenyzd esetén a versenyzok 1 csoportban folyamatosan
végzik a gyakorlatokat.

2, 15-19 versenyz0 részvétele esetén a versenyszakasz felbonthat6 2 csoportra, de az 1
csoportos lebonyolitas elonyt élvez.

3, 20 f6 vagy a feletti versenyzo6i 1étszam esetén a szakaszt fel kell osztani a 1étszdmnak
megfeleld csoportokra.
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A kijelolt birok, a szervezd bizottsaggal egyetértésben hozzdk meg dontésiiket a
beosztasrol.

Amennyiben lehetséges az azonos testsuly kategéridban ¢és korcsoportba tartozo
versenyzoket 1 csoportba kell beosztani.

A csoportokat “A”, “B”, “C”, stb. betlikkel meg kell jelolni.

Az adott kategoriaban szerepld versenyzOk szama sziikségessé teszi a kategoria egynél tobb
csoportba torténd felosztasat, akkor a csoportbeosztast a kezdéfogasok alapjan célszerti
elvégezni.
Az elso csoportba az alacsonyabb, a masodikba a magasabb kezd6fogasu versenyzoket kell
beosztani.

Tobb csoportra torténd felosztds esetén az erdemeld verseny lebonyolitds rendje a
kovetkezd:

Az “A” csoport végrehajtja a guggolas mindharom forduldjat (harom kisérlet
személyenként), ezt kovetden a “B” csoport teszi ugyanezt és igy tovabb. Ugyanez az
eljaras ismétlodik a fekvenyomas ¢€s a felhtizas esetén is.

Amennyiben_egy versenyszakaszban tobb csoport vesz részt, a verseny soran az egymast
kovetd csoportok valtakozva kezdik meg az egyes fogasnemeket.

Ebbol addédoan a csoportok kozott csak olyan minimalis sziinetet kell tartani, amely
elegendd az emelvény és az eszkdzok atrendezéséhez.

Az els6 csoport gyakorlatai alatt a kovetkezd csoport versenyzdinek elegendd ideje lesz a
bemelegitésre, és igy tovabb.

Amennyiben eréemel$ versenyen egy versenyszakaszban csak egy csoport versenyez,
legalabb 20-30 perc sziinetet kell tartani a fogasnemek kozott, hogy a kellé id6 alljon
rendelkezésére a versenyzOknek a bemelegitésre.

Ha egy versenyen az egy csoportban résztvevOk szdma 10-nél kevesebbre csokken,
automatikusan 5 perc sziinetet kell tartani azutan, hogy az 0sszes versenyzd elvégezte az
els kisérletét, majd ismételten 5 perc sziinet minden rekordkisérlet utan.

Az elsd kisérletét minden versenyzOnek az els6 forduloban, a masodikat a mésodik
forduldban, a harmadik kisérletet a harmadik forduloban kell megtennie.

Az adott forduld elére haladésaval a rudat fokozatosan novekvd stlyokkal ndovekvod
sorrendben kell megterhelni.

Az el6z6kben mar ismertetett hibak (Isd. Sulyfelrakas soran eléforduld hibak) kivételével a
felrakott sulyt nem szabad csokkenteni, kizarolag a fordulo befejezésekor.

A végrehajtas sorrendjét fordulonként a versenyzok altal az adott kisérlethez kért sulyok
alapjan kell megallapitani. Amennyiben két versenyz6 azonos sulyt jelentett be a kovetkezd
forduldra, a koztik 1évé sorrendet, a mérlegelés eldtt elvégzett sorsolds eredménye
hatarozza meg. A sorsolason kisebb szamértéket elért versenyz6 megeldzi a masikat.

A versenyz0 az el6z6 korben megkisérelt sulyt nem csokkentheti a tovabbi fordulokban.
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Minden gyakorlatot, amelyet nem a versenyzd hibajabol, hanem a bemondd, a lapozok,
vagy a segitok miatt kell megismételni, azon forduld végén keriil sor, amelyikben a tévedés
megtortént, fiiggetleniil a sulyok fokozatosan névekvo sorrendjétol.

Amennyiben ez a forduloban utolsoként szerepld versenyzdvel torténik, a hibat azonnal
javitani kell, és a versenyz6_szamara biztositani kell, hogy a kisérletet megismételhesse.
Ebben az esetben a rud felrakasat kovetd 5 percen beliil meg kell kezdeni a gyakorlatot.
Ha ugyanez a hiba a forduldban els6ként szerepld versenyzével torténik, és a forduld végén
megismételt gyakorlatot kovetden ugyanez a versenyzé keriilne sorra a kdvetkezd forduld
elején, akkor szintén 5 perc sziinetet kell biztositani a versenyzonek az el6z6 korben
végrehajtott és a kovetkezd korben elvégezendd gyakorlatai kozott. Ebben a két ritka
esetben fordul eld, hogy a versenyzok sajat magukat kovetik.

Amennyiben csak 1 versenyz6 van a megismételt gyakorlatot végz6 versenyzd eldtt-utan,
akkor 4 perc sziinetet kell tartani, mieldtt elindulna a gyakorlat megkezdésére vonatkozo 1
perces ideje.

Amennyiben 2 versenyz6 van a megismételt gyakorlatot végz6 versenyz6 elbtt-utan, akkor
3 perc sziinetet kell tartani, miel6tt elindulna a gyakorlat megkezdésére vonatkozo 1 perces
ideje.

Amennyiben 3 versenyz6 van a megismételt gyakorlatot végz6 versenyz6 el6tt-utan, akkor
2 perc sziinetet kell tartani, miel6tt elindulna a gyakorlat megkezdésére vonatkozo 1 perces
ideje.

Amennyiben 4 versenyz6 van a megismételt gyakorlatot végzé versenyzé el6tt-utan, akkor
1 perc sziinetet kell tartani, miel6tt elindulna a gyakorlat megkezdésére vonatkozo 1 perces
ideje.

A versenyzd szamara minden fogdsnemben engedélyezett az elsé kisérletre bejelentett
kezddsuly 1 alkalommal térténd modositasa.

Ezt legkésdbb 5 perccel az adott fogadsnem els6 forduldjanak megkezdése eldtt be kell
jelenteni.

A kovetkezd csoportokban versenyzOk szdmara szintén biztositott ez a lehetdség.

Ok a modositast legkés6bb 5 gyakorlattal az eldz6 csoport utolsé korének befejezése elbtt
tehetik meg.

A bemondonak eldzetesen jelentenie kell ezeket a hatariddket, a hatariddk jelzésének
elmulasztasabol adodo esetleges késésért nem lehet elmarasztalni a versenyz6t. Ebben az
esetben a versenybirok, feladata a felmertilt problémak elrendezése.

Neagyedik gyakorlat

A versenyzOnek harom gyakorlat bemutatasara van lehetdsége €s ezekbdl a legnagyobb stlyu
érvényes gyakorlat alapjan d6lnek el a helyezések.

Lehetdség van ugyanakkor egy negyedik gyakorlat bemutatisra, amennyiben a versenyen
nemzeti, kontinentélis vagy vilagesucs végrehajtasara, megdontésére van lehetdség.
A negyedik kisérlet feltételei:

Harom fogasnem esetén mindharom gyakorlatbol legalabb egy érvényes gyakorlatnak kell
lennie, hogy a fogasnemenkénti csucsok elfogadésra keriiljenek (ha pl. harom fogasos
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versenyen fekvenyomasbol csucsot javitott, de felhuzasnal kiesett nem keriil bejegyzésre a
fekvenyomo csucs)!

Egy érvényes gyakorlattal kell rendelkeznie a harom fogasnem mindegyikében a versenyzonek.
Ez a szabaly az egy fogdsos versenyekre is vonatkozik, tehat érvényes gyakorlat nélkiil nincs
lehetdség negyedik kisérletre.

A fennall6 csucsot a legnagyobb érvényes fogasaval legalabb 20 kg-ra kell megkozelitse.

A megdonteni kivant csticstol minimum 0,5 kg-mal tobbet kell, hogy kérjen.

Fontos:
A negyedik kisérlet nem szamit bele a verseny eredményébe!

6 Rekordok és nyilvantartiasuk

A Liga nyilvantartja a regisztralt versenyzok altal elért rekordokat RAW - EQ verseny szakag,
fogasnemenkénti, suly- és korcsoportos bontasban.

A rekordok a Liga Kupa versenyein elért hitelesitett eredmények, valamint az eurdpai- €s
vilagversenyeken regisztralt eredmények lehetnek.

A rekord abban az esetben kertil nyilvantartasba vételre, ha a versenyz6 altal elért eredmény a
nevezett suly- és korcsoportban, RAW- vagy EQ szakagban aktudlisan jegyzett rekordnal
nagyobb.

Abban az esetben, ha a nyilvantartéas szerint adott szakagban, stly- és korcsoportban nem volt
korabban jegyzett rekord, akkor a Liga altal megallapitott RAW- EQ szakagak, suly- és
korcsoportos mindsitési szintjeinél megallapitott masodosztalyl szint besorolasi teljesitménye
a minimalisan teljesitend6 stly. Ennek elérése, illetve meghaladésa esetén, valamint az ezt a
szintet meghaladé eurodpai- és vilagrekordok esetén jegyezhetd csak be orszagos rekord!

Az esetlegesen korabban bejegyzett olyan Liga rekordok, amelyek nem ¢érik el ezen
masodosztalyu szintet, azok torlésre kertilnek.

7 Oltozet és személves felszerelés

Az emelvényre 1épo versenyzd ruhazataval és felszerelésével feleljen meg a szabalyokban
leirtaknak!

1 Oltozet és személyes felszerelés ellendrzése:

- A versenyeken hivatalosan nem vizsgaljak a ruhazatot, felszerelést.

- A versenyz0 feleldssége, hogy a szabalyoknak megfelelé ruhazatban,
felszerelésben jelenjen meg.

- Az emelvényre 1épd versenyzdket gyakorlatok eldtt és utan is ellendrizhetik, ha
barmelyik bironak kétsége tdmad az altala hasznalt ruhazat, felszerelés
szabalyszerliségét illetOen.

- Amennyiben a versenyzOnek kétségei vannak az d4ltala hasznalt targyak
szabalyszerliségét illetden, a verseny kezdetét megel6zden lehetdsége van ezek
vizsgaltatasara. Ezek az ellenérzések a mérlegelési idészakban kérhetdk, ezt minden
esetben a jelen levo birok végzik.
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- A gyakorlatot megel6zden is végezhetd ilyen ellendrzés a versenyzO kérésére,
amelyet a jelenlevd birdk végeznek. Ha gyanu, vagy kétség mertil fel a ruhazat,
vagy a felszerelés barmely darabjanak szabalyszerliségével kapcsolatban, ezt
azonnal k6zdlni kell a kijeldlt versenytisztviselokkel és a versenyzovel.

- Az egyéni 0ltozkodés olyan darabjai, amelyekre nem vonatkoznak a ruhézatra,
felszerelésre vonatkozd versenyszabalyok, szabadon viselhetok. Ezek: fejpantok,
szalagok, orak, ¢kszerek, szemiivegek, ndi egészségiigyi cikkek. Kivételt képeznek
az alabbiak: kalapok, sapkak, fejkenddk, vagy a fej teljes eltakarasat szolgald egyéb
ruhadarabok.

2 Ruhazat
A Equipped szakag esetén

7.2.1.1.Guggolo/Felhuzo ruhazat

Minden equipped guggolas/felhuizds gyakorlat sordn guggold/felhuzé ruha viselete kotelezd a
versenygyakorlatok végrehajtasa soran.

A ruhak egyedi teljes hosszusagu szovetbdl késziilt, egyrészesnek kell lennie, és szovott
anyagbol kell allnia.
Szerkezetileg tobb rétegli €s tetszéleges vastagsagl is lehet, de a ruha egészét tekintve 1
darabbol kell allnia.

A gyakorlatok soran a vallpantokat mindenkor a vallakra felhtizva kell viselni. A tépdzaras pant
elfogadott.

A ruha szine szabadon valaszthatd, akar tobbszinii is lehet.

A guggolod/felhizé ruha szaranak hossza viselés kdzben nem nyulhat til a comb hosszanak
felén (a 1abkoz €s térdkalacs teteje kozotti felezGponton).

A kisebb hibak ésszerii befoltozasa megengedett, de a szama és elhelyezkedése a foltoknak nem
lehet célja, hogy novelje, fokozza a test természetes izomzatat, vagy hogy megvaltoztassa a
ruha modelljét.

Csak egy guggold/felhuzo ruha viselete engedélyezett.

A gyakorlat soran a guggold ruha alatt kotelez6 viselet a rovid ujji pold. Felhuzas gyakorlat
végezhetd polo nélkiil is.

Alséonadragok (betét)
Egy darab tetszdleges szabasu betét viselhetd azzal a feltétellel, hogy viselés kozben a betét

szarai nem lehetnek hosszabbak a guggolé ruha szarainal, és a dereka nem nytlhat magasabbra
a torzs kézepénél.
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A betét egyrészes ruhadarab, amely szovott anyagbol késziil. A nadragbetét szerkezetileg
tobbrétegli és tetszoleges vastagsagu is lehet, de mint ruhadarab 1 részbdl kell allnia.

Egy darab betét viselhetd a guggold ruha alatt.

A versenyruhazat kiegészitéseként viselheto felszerelés
A felszerelésekre vonatkozd kotelezd eldirdsok a szabdlyzat részét képezik, melyeknek
mindenkori betartasa miden versenyzd szamara kotelezO, be nem tartasuk a versenygyakorlat
érvénytelenitését vonhatja maga utan!
Guggolas: - csuklobandazs

- konyokbandazs

- versenyov

- térdbandézs

Felhuzas: - versenyov
- konyokbandazs
- térdbandazs

7.2.1.2. Fekvenyomé ruhazat

A fekvenyomo gyakorlatnal a fekvenyomo ruha hasznalata kotelez6. A ruhakat mérlegeléskor
ellendrizhetik, ezen kiviil barmikor sor keriilhet tovabbi ellendrzésiikre a verseny folyaman.

A fekvenyomo ruhdk kizarolag a gyartd eredeti, valodi nyakrészével hasznalhatd, amely nem
lehet tulsdgosan laza, vagy nagy mértékben kitagulva.

A nyakrész nem lehet felhasitva, vagy az eredeti allapotanak megfelelden meg kell javitani. A
felhasitott nyakrésznél idegen anyag betoldasaval 6sszevarrt ruha szabalyellenes!

A ruhanak be kell fednie a vallakat.

A ruha hatrészének teljesen zartnak kell lennie, a ruha tipusatol fliggéen az eredeti anyag, vagy
a megfeleld tépdzar hasznalataval.

A kisebb hibdk ésszeri befoltozdsa megengedett, de a szama és elhelyezkedése ezeknek a
foltoknak nem lehet célja, hogy novelje, fokozza a test természetes izomzatat, vagy hogy
megvaltoztassa a fekvenyomo6 ruha modelljét!

A hatrészbe varrt foltok, vagy idegen anyagok nem tekinthetok megfeleld zarasnak.

A ruha ujjainak rovidnek kell lennie, viseléskor nem érheti el a konyokot.

A fekvenyomo ruha minden esetben az egyrészes kantdros ruha alatt viselendd.

A fekvenyomo ruha alatt nem viselhetd egyéb felséruhdzat, sem révid sem hosszu ujji pélo.

Ov, csuklobandazs hasznalata engedélyezett. Konydkbanddzs haszndlata nem engedélyezett!
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2 RAW-versenyszakag ruhizatara vonatkozo szabalvok:

Guggolas
Kotelez6 ruhdzat: kantaros mez, p6lo, cipd.

Hasznalhat6 kiegészitok: 6v, zokni, csuklod bandazs, térd bandazs/térd gumi.

Fekvenyomas
Kotelez6 ruhézat: kantaros mez, polo, cipo.

Hasznalhat6 kiegészitok: ov, zokni, csukld bandézs.

Felhuzas

Kotelez6 ruhézat: kantaros mez, cipd, térdzokni.
Hasznalhat6 kiegészitok: polo, ov,
sipcsontvédo.

Bicepsz
Kotelez6 ruhazat: kantaros mez, polo, cipd.

Hasznalhat6 kiegészitok: 6v, csukld bandazs.

A Ruhazattal kapcsolatos eldirasok

Kantaros mez:

Mindharom gyakorlatnal a kantaros, testhezsimul6 mez hasznélata kotelezd, aminek a szara
minimum az agyékrésztol mérve 15cm kell, hogy legyen, és nem takarhatja a térdkalacsot.

A mez anyagat tekintve késziiljon egy anyagbol, azonban mas anyagbol késziilt kiegészitd
elemeket, toldast, bélést, merevités nem tartalmazhat. A test izomzatanak segitd aldtdmasztast
nem nyujthat! Szinére vonatkozdé megkdtés nincsen. Felirattal, emblémdval, azonositoval
ellathatjak, melyek azonban sértok, obszcénok nem lehetnek.

Polo:

A kantaros mez alatt egyrétegli pamut polo viselése kotelezd, aminek az ujja minimum a
bicepszkdzépig kell, hogy érjen.

Nem lehet lehajtos nyak illetve ,,V” nyak kialakitasu.

A p6l6n nem lehetnek gombok, illetve zseb sem.

Abban az esetben, ha a sportold konyokbandazs viselése mellett dont, biztositani kell, hogy a
konyokbandazs és a polo ujja ne érintkezzenek!

A kantaros mez alatt csak a felhuzasnal nem kotelez6 a polo.

Ov:

A versenyz0 viselhet ovet.

Az 6vet a ruha felett kell hordani

Az 0v 10 része borbdl kell késziiljon.

Az 0v lehet egy-, vagy tobbrétegii, mely rétegek 0ssze lehetnek egymassal varrva, és/vagy
ragasztva.

Az dvben nem lehet parnazas, vagy mas merevités semmilyen anyagbo6l, sem a feliiletén, sem
elrejtve a rétegek kozott.

Az ov feliiletén vagy az 6v belsejében nem lehet semmiféle felfujhato alkatrész.

Az 6v egyediili nem bor anyagu Osszetevoi a fém csatok, az dvkarika €s a szegecselés. Az
alabbiakban leirtak kivételével az 6v nem tartalmazhat fémet. A csatot az 6v egyik végére
szilardan kell felerdsiteni, varrassal és/vagy szegecseléssel, esetleg tizOkapoccsal. Kizardlag a



csat és rogzitésére felhasznalt anyagok késziilhetnek fémbdl.
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A csat kozelében megengedett egy bor-, nejlon-, vinyl- vagy vaszonhurok alkalmazasa az 6vvég
beflizésére. Ezt varrassal vagy szegecseléssel lehet felerdsiteni.

Az v kiilso részén az Ov sajat markajelzése, a versenyz0, az egyesiilet, az orszag vagy a klub
neve feltlintethetd.

A csaton egy, vagy két tiiske lehet, illetve lehet gyorskioldéasu feszitd csat.

Az 0v szélessége maximum 10 cm lehet.
Az Ov vastagsaga az eszk6z egész hosszaban maximum 13 mm lehet.

Zokni

Zokni viselése megengedett, viselés esetén nem nyulhat tul a térden és nem érintheti, vagy
fedheti a térdbandazst vagy a térdvédoket.

Harisnyanadrag viselése tilos.

Egyidejlileg csak egy par zokni viselhetd.

Felhuzasnal a sipcsontot eltakard zokni viselése kotelezo.

Labbeli

A zokninal komolyabb labbeli viselése kotelezo.
A labbelire vonatkozo el6iras, hogy stoplis vagy szoges talpt cipd nem viselhetd.

Bandazsok

A bandazsok anyaga rugalmas szovetbdl, foként poliészterbdl, pamutbol, orvosi kreppbdl, vagy
ezek keverékébdl késziilhet.

A bandazs a kovetkezOképpen alkalmazhato:

a Csuklobandazs:
A csuklobandazsok hossza az 1 métert, szélessége a 8 cm-t nem haladhatja meg.
Egyéb lehetdség a rugalmas csukloszoritok viselése, amelyek szélessége nem lehet tobb 10 cm-
nél.
A bandazs és a csukloszoritd egyiittes hasznalata nem engedélyezett. A csuklon koriiltekerhetd
csukloszoritok rendelkezhetnek hiivelykujj hurokkal és a megfeleld rogzitésre szolgald
tépozarral.
A csukldbandazs legfeljebb 10 cm-rel nyulhat at a csukléiziilet kozépvonalan felfelé a konyok
iranyaba, illetve 2 cm-re lefelé a tenyér iranyaba. A mindkét irdnyba a teljes szélesség nem
lehet tobb 12 cm-nél, és csuklora felhelyezett allapotdban a rud megfogdsa esetén nem
érintkezhet azzal.

b Térdbanddzs:
A térdbandazsok hossza a 2,5 m-t, szélessége a 8 cm-t nem haladhatja meg.
Egyéb lehetdség a rugalmas anyagbol késziilt térdvéddk haszndlata, melynek szélessége a 20
cm-nél nem lehet tobb.
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A bandazs ¢és a térdvédo egyiittes hasznalata tilos.

A térdbandazs legfeljebb 15 cm-rel nyulhat tul felfelé, vagy lefelé a térdiziilet kozépvonalatol
mérve. A bandazs két irdnyba mért teljes szélessége legfeljebb 30 cm lehet. A felhelyezett
térdbandazs nem érhet hozza a zoknihoz €s a guggold/felhuzé ruha szardhoz sem.

c Konyokgumi:
Konyokbandazs kizarolag EQ guggolas és felhuzas kozben hordhatd, EQ fekvenyomas és
RAW versenyen a viselése tilos!
Befedheti a konyok teljes kornyékét, de nem érheti el a csuklot és a vallat.
Hasznalhaté gumirozott anyagbol késziilt ingujjszerii, felhtizhat6 eszk6z, vagy rugalmas szalag.
Kizérélag egy darabbdl 4ll6 bandazs viselhetd, amelyeknek teljes hossza nem haladhatja meg
az 1 m-t.

Tapaszok, ragasztoszalagok

A birdk vagy a kijelolt birok engedélye nélkiil kizarolag a hiivelykujjon viselhetd legfeljebb 2
rétegben felragasztott sebtapasz vagy ragtapasz.

Semmiféle tapasz vagy ragasztdszalag nem hasznélhat6 a rid megmarkolasanak eldsegitésére.
Izomsériilés esetén a versenyzd a birok, a verseny orvosa, vagy a megbizott orvosi személyzet
engedélyével, illetve feliigyelete alatt hasznalhat sebtapaszt, ragtapaszt, pdlyat, gézt a
testfeliileten. Hasonloan sebtapasz, ragtapasz alkalmazhat6 a kézfej belso oldalan (tenyéren),
de ezek a kotések nem érhetik el a kézhatat, illetve nem burkolhatjdk be az egész kézfejet.
Kineziologia tapasz hasznalata verseny kézben tilos!

Egészségiigyi eloirasok

A versenyz6n megjelend vért vagy egyéb anyagot azonnal le kell tisztitani. A sebet azonnal ki
kell tisztitani, majd leragasztani, bekotozni, ezaltal elkeriilhetd a rid és egyéb felszerelés
szennyezOdése.

Kiilonleges eloirasok:

A néi versenyzOk szamara megengedett tovabbi védekezési célu alsonadrag viselése. Melltartd
viselése abban az esetben engedélyezett, ha nem nyujt kiegészitd segitséget, tdmasztast,
biztositast.

Tampon, egészségligyi betét €s hasonlo cikkek szabad hasznalhatoak.

Minden versenyz0 szdmara megengedett a Felhuzas versenygyakorlatai soran milanyagbol,
vagy szovetbdl késziilt sipcsontvédd hasznélata, de az eszkdz nem érhet tul a térdkalacs also
hataranal, és a bokaiziilet fels6 hataran.

8 Altalanos szabalyok felszerelésekre vonatkozéan

A gyakorlat végrehajtasanak elOsegitésére szolgald olaj, zsir, egyéb sikositd anyagok,
folyadékok alkalmazasa a testfeliileten, ruhazaton, vagy felszerelésen egyarant tilos.
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Kizarolag csuszasgatldo porok hasznalhatok (krétapor, hintépor, magnézium-karbonat). Spray,
porlasztott anyagok hasznalata megengedett, de kizardlag a versenyzé testén alkalmazva, és
nem keriilhet a versenyfelszerelésre (allvanyra, radra, fekvenyomo padra).

A versenyz0 tiszta és megfelel6 allapotu felszerelést, ruhazatot koteles hasznalni. Amennyiben
a bird megitélése szerint ez a feltétel nem teljesiil, a versenyzé nem folytathatja a versenyt.

A versenyz6 ruhdzatan, felszerelésén nem lehet sértd, a sportag jo hirét, elismertségét rontd
jelkép, abra vagy felirat.

Amennyiben az emelvényen viselt 6ltozet, felszerelés barmely darabja a verseny szellemével
Osszeegyeztethetetlen, allapota miatt kifogasolhatd (piszkos, szakadt, rongyos, kozizlésbe
iitk6z6, vagy sértd) a versenyzO csak a kifogasolt darab/ok mell6zésével, elhagyasaval
folytathatja a versenyt.

Ervénytelennek kell tekinteni azt a gyakorlatot, amelynek végrehatasa sordn a versenyzd
szabalyzatellenes vagy nem igazolhatoan jovahagyott felszerelést haszndl. Ebben az esetben a
versenyzO kizarhatd a versenybodl. A gyakorlat megkezdése eldtt észlelt kisebb hibakra és az
elézéekben leirt felszerelésre fel kell hivni a figyelmet, majd ezek eltavolitasa, kiigazitasa utan
folytathat6 a gyakorlat.

9 Versenyeszkozok és a veliik szemben timasztott kovetelmények

A A dobogd
Minden gyakorlatot a kovetkez6é méretii dobogon kell végezni: alapteriilet: minimum

2,46 X 2,46 méter (8 1ab x 8 1ab), és elég stabil ahhoz, hogy biztositsa a versenyzd és a
lapozdk biztonsagat. A dobog6 feliilete szilard, csuszasmentes és egyenes, amin
nincsenek illesztések az altalanos gyakorlat kivitelezési helyen. Gumiszényegek vagy
mas, hasonlé anyagok hasznalata engedélyezett. A dobogora senkit nem engednek fel a
versenygyakorlat kdzben kivéve a versenyzdt, a kijelolt lapozokat, a harom szolgalatot
teljesitd birdt és egyeb kijeldlt versenyszervezdket, ha a sziikkség gy kivanja. A
dobogon elvégzett barmiféle tisztitast, feltdrlést, leporolast vagy igazitast kizardlag 6k
végezhetik el.

@ Rudak és sulyzotarcsak
Minden versenyen, melyeket a Liga szabalyai szerint rendeznek, csak tarcsas sulyzok
hasznalhatok. A versenyen minden gyakorlatnal csak olyan rudakat és tarcsakat lehet
hasznalni, melyek megfelelnek az Osszes kovetelménynek. Az eldirdsoknak nem
megfeleld rudak és tarcsak hasznalata érvénytelenné teszi a versenyt, valamint az azon
elért csucsokat. Egyes fogasnemekre lehet kiilonbozd rudakat hasznélni, amennyiben
azok megfelelnek az eldirasoknak.

Ul A rudakkal szembeni eldirasok:

A rad legyen egyenes és jOl recézett, hornyolt. Méretei a kdvetkezOk legyenek:

Teljes hosszusaga legfeljebb 2,2 méter. A specidlis guggolo és felhuzo rad kivétel ez
alol.



35
A rud sulytarto részének peremek kozotti tavolsaga legalabb 1,31 m, legfeljebb 1,32 m.
A specialis guggolo és felhuzoé rad kivétel ez alol.

A fekvenyomo rad atmérdje legalabb 28 mm, de legfeljebb 29 mm. A felhuzé rad
atméroje legalabb 27 mm és legfeljebb 29 mm kozott kell legyen. A specialis guggold
rad atmérdje legfeljebb 35 mm.

A szoritokkal ellatott rud stlyanak 25 kg kell lennie (kivéve a guggolo rad,
valamint a bicepsz gyakorlat sordn hasznalt francia rud.) A rad sulytarto
részének atmérdje legalabb 49,5 mm, legfeljebb 52 mm.

A radon legyen gépi jelolés, vagy tapasz, ami mutatja a koztiik 1évo 81 cm-es tavolsagot.

A kiilonleges guggold rad maximalis sulytartd rész hossza 508 mm:; a sulytartd peremek
kozotti belso tdvolsdg maximum 1434 mm; a maximalis teljes hossz 2400 mm. A stlya
30 kg, szoritokkal egyiitt.

A specialis felhiz6 rad teljes hossza is legfeljebb 2400 mm Iehet.

Bicepsz versenygyakorlat végrehajtasa francia raddal torténik.
A francia rud jellemz6i: 120 cm hosszl, 50mm atmérdjli, 12,5 kg sulyt kromozott rud.

R Sulyzoétarcsakkal szembeni kovetelmények

A versenyen hasznalt minden tarcsa stlyeltérése a felirathoz képest 0, 25 % lehet.

A tarcsa kdzepén levo furat olyan méretii legyen, hogy a tarcsat a rudra holtjaték nélkiil
ra lehessen rakni.

A téarcsék csak az alabbiak lehetnek: 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg,
45 kg és 50 kg.

Csucskisérletekhez 0,25 kg és 0,5 kg sulya tarcsak is hasznalhatok, hogy a fennalld
csucsndl legalabb 0,5 kilogrammal nagyobb eredményt lehessen elérni.

Minden tarcsan egyértelmli sulyfeliratnak kell lennie, és azokat olyan mddon kell a
radra lapozni, hogy a nehezebb sulyok mindig legbeliil, a kisebbek csokkend
sorrendben, kifelé legyenek.

Az elso és legnehezebb tarcsa ugy helyezendd fel, hogy a szam befelé alljon, az 6sszes
tobbi tarcsat ugy kell felrakni, hogy a szamok kifelé fel¢ alljanak.

A legnagyobb stlyz6 dtmérdje nem lehet nagyobb 45 cm-nél.

Ajanlott, hogy a tarcsak a kovetkez6 szinkodnak feleljenek meg: 10 és az alatt — barmely
szin; 15 kg — sarga; 20 kg — kék; 25 kg — piros; 45 kg — arany; 50 kg —zold.

@B _Szoritok
Verseny alatt ezeket mindig hasznalni kell.
Minden szoritonak 2,5 kg stlytnak kell lennie, hacsak nem hasznalnak specialis
guggolo rudat. A kiilon a guggold radhoz gyartott szoritdkat csakis azzal a konkrét
raddal szabad hasznalni.
A bicepsz gyakorlat végrehajtasa soran is kotelezd a szoritd hasznélata, mely a tobbi
fogasnemtdl eltéréen nem verseny szorito.

A A guggoldallvany

A guggoléallvanynak erdsnek kell lennie, maximalis stabilitast biztositva. Az aljanak
nem szabad akadalyoznia a versenyzo6t vagy a lapozokat. Egy darabbdl kell allnia és
kizar6lag monolift allvany lehet.



A guggoldallvany olyan felépitésii legyen, hogy minden versenyzd tudja hasznélni.
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A magassagallitas 5 cm-t nem meghaladé fokozatokban lehetséges legyen.

A tovabbi biztonsag érdekében a hidraulikus allvanyok biztosito-szeggel is rogzithetdek
legyenck a kivant magassagon. Tovabba a monolift allvanyon gurtnit, lancot Kkell
elhelyezni, mely a suly ledobésa esetén megakaddlyozza annak a foldre zuhandsat és
igy elkeriilhetok a nagyobb sériilések. Ezen biztonsagi eszk6z magassaga is allithato
kell legyen, hogy barmilyen magassagi versenyz0 esetén megfeleléen szolgalhassa a
biztonsagot.

&% A fekvenyomodpad

A fekvenyomopadnak szilardnak kell lennie a maximalis stabilitas érdekében, és az
alabbi méretekkel kell rendelkeznie:

Hosszuséaga: legalabb 1,22 m, egyenes ¢€s lapos.

Szélessége: legalabb 29 cm ¢és legfeljebb 32 cm.

Magassaga: legalabb 42 cm ¢€s legfeljebb 45 cm, a padozattdl a padburkolat 6ssze nem
nyomott feliiletéig mérve.

A sulyzotarto villa allithaté magassagh padoknal minimum 82 cm-t61 maximum 100 cm
magassagunak kell lennie a talajtol a padlozattdl a sulyzotarté feliiletéig mérve.

A sulyzoétartd rudak kdzotti minimalis tavolsag 1,10 méter.

Az allithat6 biztonsagi allvanyok (safety rack) kotelezo ¢s annak hasznalata is kételezo
a versenyeken. Igy a versenyzdk ennek a villamagassadgat is be kell diktaljak a
Bemondonak.

% Fényjelzd berendezések, jelz6lampak

A bir6i dontések kozlésére fényjelzd berendezést kell hasznalni. Minden versenybiro
egy fehér és egy piros lampat iranyit. A fehér jelenti az ,,érvényes gyakorlat”-ot, a piros
az ,.érvénytelen gyakorlat”-ot. Kapcsolasuk olyan kell, hogy legyen, hogy kiilon nem,
csak egylitt vilagithassanak, amikor mar mindhdrom versenybir6 meghozta sajat
dontését. A lampakat lehetdleg vizszintesen, egymdas mellett kell elhelyezni, és
elhelyezkedésiiknek egyeznie kell a versenybirdi helyekkel. Sziikség esetén, pl.
aramkimaradaskor, a versenybirdk rendelkezésére kell bocsatani egy kis fehér és egy
piros zaszlot, mellyel kozolhetik dontéseiket, vagy felfelé, illetve lefelé tartott
hiivelykujjal tehetik ezt meg, de odafigyelve, és csak a fobir6 vezényszavanak
felhivasara, egyszerre mutatva az itéletet.
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0 Etikai szabalyok

A Liga mindenben torekszik az etikus mikodésre. Jelen szabalyzat alapvetd
iranyelveket hataroz meg, ugyanakkor nem szabdlyozza részletesen az elvart etikus
viselkedés minden formajat.

A Liga megkdveteli minden regisztralt tagjatdl a maximadlisan elvarhaté etikus
viselkedést.

Abban az esetben, ha etikai vétség gyanuja meriil fel a Liga Szervezeti és Mukodési
Szabalyzataban leirtak alapjan, szabalyszertien kell eljarni.

A Liga koteles minden szdmara bejelentett esetet kivizsgalni. A kivizsgalas, annak
eredménye, valamint a hozott dontés jegyzOkonyvben keriill rogzitésre. A
jegyzOkonyvben foglaltak mindenki szaméra kotelezé érvénytiek és haladéktalanul
kozolni kell azt az érintett felekkel!

A Liga dontése a sportolokra, birdkra, a verseny egyeb résztvevoire nézve is kotelezd
érvénylii!

1 Birdkkal szembeni etikai kovetelménvyek:

A Liga minden birdja koteles munkdjat a tole elvarhatd legnagyobb alapossaggal
végezni. Minden esetben a sajat dontéseit kell képviselnie.

A Dbirtokéba keriil6 informacidkat, valamint a sportolok személyes adatait bizalmasan
kezeli. A mérlegelés lejartaig, az adatok hivatalos nyilvanossdgra hozataldig nem
kozolhet ezen adatokbol szarmazo informacidkat, sem versenyzokkel, sem edzokkel,
sem harmadik személlyel.

Feladata a tudomasara jutott visszaélések, csalasok, eldirasok megszegésének azonnali
jelentése, az illetékessel, az illetékesekkel valo kozlése.

A verseny tisztasaganak Orzése!

VX A sportoldkkal szembeni etikai kovetelménvek:

A Liga versenyein résztvevd minden sportold koteles a téle elvarhatd legetikusabb
magatartasra, a lehetd legsportszeriibb viselkedés betartdsara!

A sportolo koteles a szamara biztositott mérlegelési- és versenyidépontban megjelenni.
Abban az esetben, ha barmely oktdl hatraltatva nem tud e kotelezettségeinek eleget
tenni, azt idoben jeleznie kell az illetékes személynek, bizottsagnak, a tdvolmaradas
okainak megjeldlésével, alatamasztasaval!

A sportold viselkedésével nem sértheti sporttarsait, birokat, a verseny barmely
szervezdjét, résztvevojét! Tartézkodnia kell az obszcén kifejezések hasznalatatol, a
sértd, tulzott rdhangolddastol!

A szandékos csalés, barmilyen hivatalos adat megvaltoztatdsa tilos! Amennyiben ilyen
eset meriil fel, ugy az a sportolo azonnali kizarasat vonja maga utan az adott versenyrol.
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A sportolok kotelesek a hatrdnyos megkiilonboztetés barmely megnyilvanulasi
formajatol tartozkodni!

Az alkoholos, drogos befolyasoltsag alatt allo versenyzok, sajat és versenytarsaik testi
épségének védelme érdekében nem vehetnek részt a versenyen!

Melléklet:1. Reshel Korszorzé

2. Reshel Sulyszorzé

1. Reshel Korszorzo:

Kor Szorzo
14 1,230
15 1,180
16 1,130
17 1,080
18 1,060
19 1,040
20 1,030
21 1,020
22 1,010
23 1,000
24 1,000
25 1,000
26 1,000
27 1,000
28 1,000
29 1,000
30 1,000
31 1,000
32 1,000
33 1,000
34 1,000
35 1,000

36 1,000
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38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68

1,000
1,000
1,000
1,000
1,010
1,020
1,031
1,043
1,055
1,068
1,082
1,097
1,113
1,130
1,147
1,165
1,184
1,204
1,225
1,246
1,268
1,291
1,315
1,340
1,366
1,393
1,421
1,450
1,480
1,511
1,543
1,576
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69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99

1,610
1,645
1,681
1,718
1,756
1,795
1,835
1,876
1,918
1,961
2,005
2,050
2,096
2,141
2,189
2,238
2,288
2,339
2,391
2,444
2,498
2,553
2,609
2,666
2,724
2,783
2,843
2,904
2,966
3,029
3,093
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Salyszorzo — Férfi:

Stly
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

kg

1,955
1,885
1,818
1,758
1,696
1,642
1,593
1,543
1,497
1,460
1,423
1,391
1,364
1,336
1,311
1,290
1,268
1,246
1,228
1,210
1,194
1,178
1,162
1,147
1,132
1,117
1,103
1,090
1,078
1,066

kg+0,25
1,937
1,867
1,803
1,743
1,682
1,630
1,580
1,531
1,488
1,451
1,414
1,384
1,357
1,329
1,306
1,284
1,263
1,242
1,224
1,206
1,190
1,174
1,158
1,143
1,128
1,114
1,100
1,087
1,075
1,063

kg+0,50
1,920
1,851
1,788
1,727
1,667
1,617
1,568
1,518
1,478
1,442
1,405
1,377
1,350
1,322
1,300
1,279
1,257
1,237
1,219
1,202
1,186
1,170
1,155
1,139
1,124
1,110
1,096
1,084
1,072
1,060
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kg+0,75
1,902
1,835
1,773
1,712
1,655
1,605
1,555
1,506
1,469
1,432
1,398
1,371
1,343
1,317
1,295
1,273
1,252
1,233
1,215
1,198
1,182
1,166
1,151
1,136
1,120
1,107
1,093
1,081
1,069
1,057



80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

1,054
1,044
1,034
1,024
1,015
1,006
0,998
0,990
0,983
0,976
0,969
0,961
0,954
0,948
0,942
0,937
0,932
0,927
0,923
0,919
0,915
0,911
0,908
0,904
0,901
0,898
0,895
0,892
0,890
0,887
0,885
0,882

1,051
1,041
1,031
1,022
1,013
1,004
0,996
0,988
0,981
0,974
0,967
0,960
0,952
0,947
0,941
0,935
0,931
0,926
0,922
0,918
0,914
0,910
0,907
0,904
0,900
0,898
0,894
0,892
0,889
0,887
0,884
0,881

1,048
1,039
1,029
1,019
1,011
1,002
,0994
0,987
0,979
0,972
0,965
0,958
0,951
0,945
0,939
0,934
0,929
0,925
0,921
0,917
0,913
0,909
0,906
0,903
0,899
0,897
0,894
0,891
0,889
0,886
0,883
0,881

1,046
1,036
1,026
1,017
1,008
1,000
0,992
0,985
0978
0,970
0,963
0,956
0,950
0,944
0,938
0,933
0,928
0,924
0,920
0,916
0,912
0,909
0,905
0,902
0,899
0,896
0,893
0,890
0,888
0,885
0,883
0,880
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112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143

0,879
0,877
0,875
0,873
0,871
0,869
0,867
0,866
0,864
0,862
0,861
0,860
0,859
0,858
0,857
0,855
0,854
0,853
0,851
0,850
0,849
0,848
0,847
0,846
0,845
0,844
0,842
0,841
0,840
0,839
0,838
0,837

0,879
0,876
0,874
0,872
0,870
0,868
0,867
0,865
0,864
0,862
0,861
0,860
0,859
0,857
0,856
0,855
0,854
0,852
0,851
0,850
0,849
0,848
0,847
0,846
0,845
0,843
0,842
0,841
0,840
0,839
0,838
0,837

0,878
0,876
0,873
0,872
0,870
0,868
0,866
0,865
0,863
0,862
0,861
0,860
0,858
0,857
0,856
0,854
0,853
0,852
0,851
0,850
0,848
0,847
0,847
0,845
0,844
0,843
0,842
0,841
0,840
0,839
0,838
0,837

0,878
0,875
0,873
0,871
0,869
0,868
0,866
0,864
0,863
0,861
0,860
0,859
0,858
0,857
0,856
0,854
0,853
0,852
0,851
0,849
0,848
0,847
0,846
0,845
0,844
0,843
0,842
0,840
0,840
0,839
0,838
0,837
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144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175

0,836
0,835
0,834
0,833
0,832
0,831
0,831
0,830
0,829
0,828
0,828
0,827
0,826
0,826
0,825
0,824
0,824
0,823
0,823
0,822
0,822
0,821
0,820
0,820
0,819
0,819
0,818
0,818
0,817
0,817
0,816
0,816

0,836
0,835
0,834
0,833
0,832
0,831
0,830
0,830
0,829
0,828
0,827
0,827
0,826
0,825
0,825
0,824
0,824
0,823
0,823
0,822
0,821
0,821
0,820
0,820
0,819
0,819
0,818
0,818
0,817
0,817
0,816
0,816

0,836
0,835
0,834
0,833
0,832
0,831
0,830
0,829
0,829
0,828
0,827
0,827
0,826
0,825
0,825
0,824
0,824
0,823
0,822
0,822
0,821
0,821
0,820
0,820
0,819
0,818
0,818
0,817
0,817
0,816
0,816
0,816

0,836
0,835
0,834
0,833
0,832
0,831
0,830
0,829
0,828
0,828
0,827
0,826
0,826
0,825
0,825
0,824
0,823
0,823
0,822
0,822
0,821
0,821
0,820
0,819
0,819
0,818
0,818
0,817
0,817
0,816
0,816
0,816
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Sulyszorzo — Noi:

Suly
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67

kg

3,145
2,985
2,849
2,732
2,632
2,545
2,463
2,387
2,315
2,247
2,188
2,132
2,079
2,028
1,984
1,942
1,905
1,869
1,838
1,808
1,783
1,757
1,735
1,715
1,698
1,681
1,664
1,647

kg+0,25
3,105
2,950
2,817
2,706
2,610
2,523
2,443
2,369
2,297
2,231
2,174
2,119
2,066
2,016
1,974
1,932
1,896
1,860
1,830
1,802
1,776
1,751
1,730
1,711
1,694
1,676
1,660
1,643

kg+0,50
3,065
2,195
2,786
2,681
2,589
2,503
2,424
2,351
2,280
2,216
2,160
2,105
2,053
2,004
1,963
1,923
1,887
1,852
1,822
1,795
1,770
1,745
1,725
1,707
1,690
1,672
1,655
1,639

kg+0,75
3,025
2,882
2,759
2,656
2,567
2,483
2,405
2,331
2,263
2,202
2,146
2,092
2,041
1,994
1,953
1,914
1,878
1,845
1,815
1,789
1,764
1,740
1,720
1,703
1,686
1,668
1,651
1,634
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68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99

1,631
1,618
1,605
1,592
1,580
1,567
1,555
1,543
1,534
1,524
1,515
1,506
1,497
1,488
1,479
1,471
1,462
1,453
1,445
1,439
1,433
1,427
1,420
1,414
1,408
1,403
1,397
1,391
1,385
1,379
1,373
1,368

1,627
1,615
1,601
1,589
1,577
1,564
1,552
1,541
1,531
1,521
1,512
1,503
1,494
1,485
1,477
1,469
1,460
1,451
1,443
1,437
1,431
1,425
1,418
1,412
1,407
1,401
1,395
1,389
1,383
1,377
1,373
1,366

1,623
1,612
1,598
1,586
1,574
1,561
1,549
1,539
1,529
1,519
1,510
1,501
1,492
1,483
1,475
1,466
1,457
1,449
1,442
1,436
1,429
1,424
1,417
1,411
1,405
1,400
1,394
1,388
1,382
1,376
1,371
1,365

1,620
1,608
1,595
1,583
1,571
1,558
1,546
1,536
1,526
1,517
1,508
1,499
1,490
1,481
1,473
1,464
1,455
1,447
1,440
1,434
1,428
1,422
1,415
1,409
1,404
1,398
1,392
1,386
1,380
1,375
1,370
1,364
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100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119

1,362
1,359
1,355
1,351
1,348
1,344
1,340
1,337
1,333
1,330
1,326
1,323
1,319
1,318
1,316
1,314
1,312
1,310
1,309
1,307

1,361
1,358
1,354
1,350
1,347
1,343
1,339
1,336
1,332
1,329
1,325
1,322
1,319
1,318
1,316
1,314
1,312
1,310
1,308
1,307

1,360
1,357
1,353
1,349
1,346
1,342
1,338
1,335
1,331
1,328
1,324
1,321
1,318
1,317
1,315
1,313
1,311
1,309
1,308
1,306

1,359
1,356
1,352
1,348
1,345
1,341
1,338
1,334
1,331
1,327
1,323
1,320
1,318
1,317
1,315
1,313
1,311
1,309
1,307
1,306
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