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PRZEPISY OGOLNE

W niniejszych przepisach, dla zachowania zwieztosci, gdziekolwiek znajdujg sie stowa ,on” lub ,jego” - odnoszg sie
one do obu pici.

1. (a) Miedzynarodowa Federacja Tréjboju Sitowego uznaje nastepujgce boje, ktére musza by¢ wykonywane
w tej samej kolejnosci we wszystkich zawodach, przeprowadzanych zgodnie z przepisami IPF:

A. Przysiad B. Wyciskanie lezac C. Martwy ciag D. Suma

(b) Wspotzawodnictwo odbywa sie pomiedzy zawodnikami w kategoriach okreslonych przez pte¢, wage ciata
i wiek. Otwarte Mistrzostwa Kobiet i Mezczyzn zezwalajg na udziat zawodnikéw w dowolnym wieku
powyzej 14 lat.

(c) Niniejsze przepisy stosujg sie do wszelkiego typu zawodow.

(d) Kazdy zawodnik ma prawo wykonania trzech podej$¢ w kazdym boju. Najwyzsze udane podejscie
w kazdym boju zaliczane jest do tréjboju. Jesli dwoch lub wiecej zawodnikéow uzyska identyczny wynik
w trojboju to zawodnik 1zejszy klasyfikowany jest wyzej niz ciezszy.

(e) Jezeli dwéch zawodnikéw ma takg sama wage i osiggnie taki sam rezultat w tréjboju, zawodnik ktéry
pierwszy ukonczyt tréjbdj bedzie wyzej sklasyfikowany niz drugi zawodnik. Taka sama procedura bedzie
zastosowana w przypadku przyznawania nagréd za najlepszy przysiad, wyciskanie lezac i martwy cigg
lub ustanowienie rekordu $wiata.

2. IPF, za posrednictwem swoich federaciji cztonkowskich, uznaje i organizuje nastepujace Mistrzostwa Swiata:
- Laczone Otwarte Mistrzostwa Swiata Kobiet i Mezczyzn,
- Laczone Mistrzostwa Swiata Junioréw Miodszych i Junioréw, Juniorek Mtodszych i Juniorek,
- Laczone Mistrzostwa Swiata Weteranéw i Weteranek,
- Laczone Otwarte Mistrzostwa Swiata Kobiet i Mezczyzn w Wyciskaniu Lezac,
- Laczone Mistrzostwa Swiata Weteranéw i Weteranek w Wyciskaniu Lezac.

3. IPF uznaje i rejestruje rekordy swiata w poszczegdinych bojach w kategoriach opisanych ponizej:

Grupy wiekowe:

Mezczyzni Seniorzy: od dnia ukonczenia 14 lat wzwyz (bez ograniczania grupy)
Juniorzy Miodsi: od dnia ukonczenia 14 lat do konca roku kalendarzowego,
w ktérym zawodnik konczy 18 lat,
Juniorzy: od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodnik konczy 19 lat,

do konca roku kalendarzowego, w ktérym kohczy 23 lata
Weterani | od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodnik konczy 40 lat,

do konca roku kalendarzowego, w ktérym konczy 49 lat.
Weterani Il od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodnik konczy 50 lat,

do konca roku kalendarzowego, w ktérym konczy 59 lat.
Weterani IlI: od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodnik konczy 60 lat,

do konca roku kalendarzowego, w ktérym konczy 69 lat.
Weterani IV: od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodnik konczy 70 lat, wzwyz.

Weterani IV grupy nie sg rozgrywani w kategoriach wagowych.

Kobiety Seniorki: od dnia ukonczenia 14 lat wzwyz (bez ograniczania grupy)

Juniorki Mtodsze: od dnia ukonczenia 14 lat do konca roku kalendarzowego,

w ktérym zawodniczka konczy 18 lat,
Juniorki: od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodniczka kohczy 19 lat,

do konca roku kalendarzowego, w ktérym kohczy 23 lata
Weteranki I od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodniczka kohczy 40 lat,

do konca roku kalendarzowego, w ktérym kohczy 49 lat.
Weteranki Il: od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodniczka kohczy 50 lat,

do konca roku kalendarzowego, w ktérym kohczy 59 lat.
Weteranki lll: od 1 stycznia w roku, w ktérym zawodnik konczy 60 lat, wzwyz.

Weteranki lll grupy nie sg rozgrywane w kategoriach wagowych.



Uczestnictwo w rywalizacji sportowej ograniczono do zawodnikéw w wieku 14 lat i starszych.

4. We wszystkich kategoriach wiekowych zajete miejsca bedg zalezne od wynikow zawodnikdw w tréjboju
zgodnie ze standardowymi przepisami dotyczacymi wykonania bojow.
Mezczyzni w wieku 70 lat (kalendarzowo) i powyzej otrzymujg medale za 1-sze, 2-gie i 3-cie miejsce
za koncowy wynik przeliczony wedtug formuty Wilks’a.
Kobiety w wieku 60 lat (kalendarzowo) i powyzej otrzymujg medale za 1-sze, 2-gie i 3-cie miejsce za koncowy
wynik przeliczony wedtug formuty Wilks’a.
Kategorie wiekowe i ich wewnetrzny podziat moze by¢ dostosowany do potrzeb krajowych danej federacji
krajowe;.

Kategorie wagowe:

Juniorzy i juniorzy mtodsi: Kategoria 52,0kg - do 52,0 kg wiacznie.
Kategoria 56,0kg - do 56,0 kg.
Kategoria 60,0kg - od 56,01 kg do 60,0 kg.
Kategoria 67,5kg - od 60,01 kg do 67,5 kg.
Kategoria 75,0kg - od 67,51 kg do 75,0 kg.
Kategoria 82,5kg - od 75,01 kg do 82,5 kg.
Kategoria 90,0kg - od 82,51 kg do 90,0 kg.
Kategoria 100,0kg - od 90,01 kg do 100,0 kg.
Kategoria 110,0 kg - od 100,01 kg do 110,0 kg.
Kategoria 125,0kg - od 110,01 kg do 125,0 kg.
Kategoria +125,0 kg - od 125,01 kg bez gbérnego limitu.

Juniorzy i juniorzy mtodsi: Kategoria 44,0kg - do 44,0 kg wiacznie.
Kategoria 48,0kg - do 48,0 kg wigcznie.
Kategoria 48,0kg - od 44,01 kg do 48,0 kg.
Kategoria 52,0kg - od 52,01 kg do 56,0 kg.
Kategoria 56,0kg - od 52,01 kg do 56,0 kg.
Kategoria 60,0kg - od 56,01 kg do 60,0 kg.
Kategoria 67,5kg - od 60,01 kg do 67,5 kg.
Kategoria 75,0kg - od 67,51 kg do 75,0 kg.
Kategoria 82,5kg - od 75,01 kg do 82,5 kg.
Kategoria 90,0kg - od 82,51 kg do 90,0 kg.
Kategoria +90,0 kg - od 90,01 kg bez gdérnego limitu.

5. Kazde panstwo moze by¢ reprezentowane przez dziesieciu zawodnikédw rozstawionych w dziesieciu
kategoriach wagowych oraz przez dziewie¢ zawodniczek w dziewieciu kategoriach wagowych. Junior i junior
miodszy - jedenastu dla mezczyzn i dziesie¢ dla kobiet. W kategorii wagowej nie moze by¢ wiecej niz dwéch
zawodnikéw z jednego panstwa w dowolnej kategorii wagowej. W zgtoszeniu do Mistrzostw Weterandw mozna
umiesci¢ dodatkowo trzy zawodniczki w grupie Il i trzech zawodnikéw w grupie IV rywalizujacych (tylko) o
medale w swoich grupach wiekowych wedtug punktéw Wilks'a.

6. Kazde panstwo ma prawo posiadania maksimum pieciu zawodnikow rezerwowych. Aby wzig¢ udziat w
zawodach muszg oni by¢ zgtoszeni 60 dni przed datg mistrzostw w zgtoszeniu wstepnym z podaniem kategorii
i najlepszego wyniku uzyskanego na krajowych lub miedzynarodowych mistrzostwach w ciagu ostatnich 12
miesiecy.

7. Kazde panstwo musi dostarczyé sktad personalny swojej druzyny, zawierajgcy nazwiska zawodnikow
i ich kategorie wagowa.

Nalezy poda¢ potwierdzony najlepszy wynik osiggniety na zawodach szczebla ogélnokrajowego
lub miedzynarodowego w okresie ostatnich dwunastu miesiecy. Nalezy réwniez podac date i nazwe zawodow,
na ktorych osiagniety zostat podany wynik. Dane te muszg by¢ dostarczone do Sekretarza Mistrzostw IPF
lub Regionu, a takze Kierownikowi Zawoddéw, co najmniej 60 dni przed datg tych zawoddéw w zgtoszeniu
wstepnym. Ostateczny wybor, nadestany nie pdzniej niz 21 dni przed datg tych zawoddéw, musi by¢ dokonany
sposrod zgtoszonych w czasie 60 dni przed datg zawodow. Dotyczy to réwniez zawodnikéw rezerwowych.
Zgtoszeni zawodnicy bez podanych wynikéw z powyzszych mistrzostw beda zakwalifikowani do pierwszej
grupy startujacych, jesli jego/jej kategoria wagowa zostanie podzielona na grupy. Niespetnienie tych wymagan
moze skutkowac¢ dyskwalifikacjg druzyny.



10.

11.

12.

13.

Zawodnik nie moze uzyska¢ w swojej federacji narodowej wyniku kwalifikujgcego do uczestnictwa
w mistrzostwach Swiata, miedzynarodowych czy regionalnych dopodki jest zawieszony przez IPF lub wtadze
regionalne.

Wyniki druzynowe na wszystkich Mistrzostwach Swiata, Kontynentu lub Regionéw ustalane sg wedtug
nastepujacej punktacji: 12, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, za pierwsze dziewie¢ miejsc w kazdej kategorii wagowe;.
Ponadto, kazdy zawodnik, ktéry ukonczy trojbdj nagradzany jest 1 punktem. Punktacja druzynowa
na wszystkich zawodach krajowych moze byé dowolna i lezy w gestii wtasciwej Federacji Narodowe;j.

Na wszystkich zawodach miedzynarodowych bierze sie pod uwage przy podliczaniu wynikéw druzynowych
jedynie 6 najlepszych miejsc zawodnikow z kazdego kraju. W przypadku réwnej ilosci punktéw finatowe
miejsce druzyny powinno by¢ ustalone wg zasad podanych w punkcie 11.

Kazde panstwo bedace czionkiem IPF dtuzej niz trzy lata powinno dazy¢ do wigczenia przynajmniej jednego
sedziego klasy miedzynarodowej w skiad oficjalnej druzyny na mistrzostwa $wiata. Jesli sedzia z tego panstwa
jest nieobecny albo, jesli jest obecny, ale staje sie niedostepny, by bra¢ udziat w zawodach jako sedzia
lub cztionek Jury, wtedy do punktacji druzynowej bedzie liczonych tylko czterech najlepszych zawodnikéw
z tego panstwa.

Nagrody druzynowe powinny byé wreczane za pierwsze trzy miejsca. W przypadku réwnej ilodci punktow
w klasyfikacji zespotowej lub krajowej, wyzej klasyfikowana jest druzyna majgca wieksza liczbe pierwszych
miejsc. W przypadku réwnej ilosci punktéw u dwdch panstw majgcych takg sama liczbe pierwszych miejsc,
panstwo majgce wiecej drugich miejsc zajmie wyzsze miejsce, i tak dalej rozpatrujac kolejne miejsca biorac
pod uwage szesciu punktujgcych zawodnikdw.

Na wszystkich mistrzostwach rozgrywanych pod patronatem IPF tytut ,Najlepszy zawodnik” otrzyma zawodnik,
ktéry zdobedzie najwiecej punktéw obliczonych wedtug formuty Wilks’a.

Na mistrzostwach swiata przyznawane bedg medale za pierwsze, drugie i trzecie miejsce w kazdej kategorii
wagowej w oparciu o wynik w catym tréjboju. Dodatkowo medale czy nagrody bedg przyznawane za pierwsze,
drugie i trzecie miejsce w pojedynczych bojach — przysiadzie, wyciskaniu lezgc i martwym ciggu — w kazdej
kategorii. Zawodnik, ktory spalit wszystkie trzy podejscia w jednym lub obydwdch — przysiadzie czy wyciskaniu
lezgc on/ona moze kontynuowaé start i uzyska¢ nagrody w dyscyplinie, w kiérej on/ona zaliczyt szczesliwie bgj
lub boje. Aby otrzymac medal w tréjboju zawodnik musi mieé¢ zaliczone podejscie w kazdej z trzech dyscyplin.

SPRZET | JEGO OPIS TECHNICZNY

Pomost

Wszystkie boje rozgrywane sg na pomoscie o wymiarach pomiedzy 25 m x 2,5 m minimalnie
i 40m x 4,0 m maksymalnie. Pomost nie moze wystawaé ponad 10 cm od poziomu otaczajgcej podtogi.
Powierzchnia pomostu musi by¢ pftaska, mocna, nie $liska i pozioma oraz pokryta gtadkim dywanem
Z nierozciggliwego materiatu (tj. bez nieregularnosci i wybrzuszen). Maty gumowe lub z podobnych materiatéw
nie sg dopuszczalne.

Gryfy i talerze

Na wszystkich zawodach organizowanych zgodnie z przepisami IPF stosowane moga by¢ jedynie sztangi
z naktadanymi talerzami. Zastosowanie talerzy nieodpowiadajacych doktadnie normom spowoduje
uniewaznienie zawodow i osiagnietych na nich rekordéw. Jedynie gryfy i talerze catkowicie odpowiadajace
normom mogg by¢é uzywane przez cate zawody i do wszystkich bojéw. Sztanga nie powinna by¢ zmieniana
podczas zawoddéw, o ile nie zostanie zgieta lub uszkodzona wedtug opinii Komisji Technicznej, Jury
lub sedzidw. Gryfy stosowane podczas wszystkich mistrzostw IPF nie moga by¢ chromowane
na radetkowaniu. Na Mistrzostwach Swiata IPF moga byé uzywane tylko gryfy i talerze oficjalnie uznane przez
IPF. Od roku 2008 diugo$¢ radetkowania na gryfach uznanych przez IPF stanie sie uniwersalna/standardowa
bazujac na jednym z oryginalnych uznanych gryfow.

(a) Gryf powinien by¢ prosty, dobrze wytoczony i ponacinany oraz odpowiada¢ nastepujacym parametrom:
1. Caltkowita dtugos¢ maksymalnie 2,2 m.



2. Odlegtos¢ pomiedzy plaszczyznami czotowymi kotnierzy nie moze by¢ wieksza od 1,32 m
i nie mniejsza niz 1,31 m.

3. Srednica gryfu wynosi nie wigcej niz 29 mm i nie mniej niz 28 mm.
4. Waga gryfu z zaciskami wynosi 25 kg.
5. Srednica tulei wynosi nie wiecej niz 52 mm i nie mniej niz 50 mm.
6. Na gryfie powinna by¢ oznaczona, za pomoca nacie¢ maszynowych lub tasmy, odlegtosé 81 cm
pomiedzy nacieciami lub tasmami.
Gryf tréojbojowy dopuszczony przez IPF
Wymiarowanie dlugosci radetkowania
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Punkty pomiaru w mm (dtugosci radetkowania pomigdzy kotnierzami)

(b) Talerze powinny spetnia¢ nastepujgce wymagania:
1. Ciezar wszystkich uzywanych na zawodach talerzy moze odbiega¢ od ich nominalnego ciezaru
0 0,25% lub 10 g.

Wartosé Maksimum Minimum
nominalna w kg w kg w kg
50,0 50,125 49,875
25,0 25,0625 24,9375
20,0 20,05 19,95
15,0 15,0375 14,9625
10,0 10,025 9,975
5,0 5,0125 9,975
2,5 2,51 2,49
1,25 1,26 1,24
0,5 0,51 0,49
0,25 0,26 0,24

Srednica otworéw $rodkowych musi byé w granicach 52 - 53 mm.

Musza by¢ dostepne talerze o nastepujacych wielkosciach: 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg,
25 kg i 50 kg.

4. Do ustanawiania rekorddw mogg by¢ stosowane lzejsze talerze, aby uzyskac ciezar co najmniej
0 1 kg wyzszy od poprzedniego rekordu.

5. Talerze o ciezarze 20 kg i wiekszym nie mogg mie¢ wiecej niz 6 cm grubos$ci. Talerze o ciezarze
15 kg i mniejszym nie moga przekracza¢ 3 cm grubosci. Przedstawione grubosci nie stosujg sie
do talerzy ogumowanych.



6. Talerze muszg odpowiadac¢ nastepujagcemu kodowi kolorow: 10 kg i ponizej - dowolny kolor, 15 kg -
201ty, 20 kg - niebieski, 25 kg — czerwony, 50 kg - zielony.

7. Wszystkie talerze muszg mieé czytelne oznaczenie ciezaru i muszg byé natozone w kolejnosci
od najciezszych do najlzejszych i takg strong, aby oznaczenia ciezaru byty widoczne dla sedziow.

Pierwsze, najciezsze talerze naktada sie wierzchem do wewnatrz, kolejne - wierzchem do zewnatrz.
Srednica najwiekszych talerzy nie moze przekraczaé 45 cm.

10. Gumowe lub ogumowane talerze sg dopuszczalne pod warunkiem, ze od zewnetrznego brzegu
zaciskéw do konca gryfu pozostaje minimum 10 cm w celu umozliwienia uchwytu poza talerzami.

Zaciski

(a) Zawsze muszg by¢ uzywane podczas zawodow.
(b) Musza wazy¢ po 2,5 kg kazdy.

Stojaki do przysiadéw

(@) Do uzycia na Miedzynarodowych Mistrzostwach Trojboju Sitowego dozwolone sg tylko stojaki
do przysiadow wyprodukowane przez firmy oficjalnie zarejestrowane przez IPF i zaaprobowane
przez Komisje Techniczna.

(b) Wysokosé stojakdow musi byé regulowana w granicach od 1,00 m w najnizszym potozeniu co najmniej
1,70 m w najwyzszym, w odstepach co 5 cm.

(c) Stojaki hydrauliczne musza mie¢ zabezpieczenie sworzniami przy regulacji i ustalaniu wysokosci.
tawka

(@) Do uzycia na Miedzynarodowych Mistrzostwach Troéjboju Sitowego dozwolone sg tylko stojaki i tawka
do wyciskania lezac wyprodukowane przez firmy oficjalnie zarejestrowane przez IPF i zaaprobowane
przez Komisje Techniczna. tawka musi mie¢ mocng i stabilng konstrukcje i odpowiadaé nastepujgcym
wymiarom:

1. Dlugosé - nie mniej niz 1,22 m, ptaska i rbwna (pozioma).
2. Szerokosc¢ - nie mniej niz 29 i nie wiecej niz 32 cm.

3. Wysokos¢ — nie mniej niz 42 i nie wiecej niz 45 cm, mierzona od podtogi do obitego wierzchu,
nieprzycisnietego. Wysoko$¢ stojakéw, ktore muszg byC regulowane powinna wynosi¢ minimalnie
75 cm, a maksymalnie 110 cm liczgc od podtogi do punktu oparcia gryfu.

Minimalna odlegto$¢ wewnetrzna pomiedzy stojakami wynosi 1,10 m.

Przéd tawki musi wystawa¢ na 22 cm od $rodka stojakéw w rzucie pionowym, z tolerancjg 5 cm
w obie strony.

6. Na wszystkich mistrzostwach muszg by¢ uzywane przymocowane stojaki bezpieczenstwa.

Sygnalizacja $wietlna

Sedziowie ogtaszajg swoje decyzje poprzez system sygnalizacji swietinej. Sygnalizacja $wietina podobna
do uzywanej w podnoszeniu ciezarow jest dopuszczalna — sedzia sprawuje kontrole nad zauwazonymi
btedami. Jesli wiekszo$¢ sedzidow uruchomi sygnat dzwiekowy, woéwczas zawodnik zostaje powiadomiony,
ze popemit btad. Nie musi wtedy konczyé podejscia.

Kazdy z sedziow dysponuje biatg i czerwong lampka oznaczajacymi odpowiednio: "podejscie zaliczone"
i "podejécie spalone”. Swiatta ustawione sg poziomo w kolejnosci odpowiadajacej pozycjom trzech sedzidw.
Lampki muszg by¢ tak potaczone, aby zapalaty sie wszystkie trzy réwnoczesnie, a nie pojedynczo.
W sytuacjach awaryjnych, np. w przypadku braku zasilania energig elektryczng, sedziowie korzystajg z matych
biatych i czerwonych choragiewek lub lizakéw, ktérymi oznajmiajg swoje decyzje sedziowskie po ustnej
komendzie Sedziego Gtéwnego "werdykt".

Karty/lizaki btedéw

Po zapaleniu sie sygnalizacji $wietlnej sedzia/sedziowie podnosza karty lub lizaki albo wtaczajg system
sygnalizacji $wietlnej wskazujgcej btad/btedy zawodnika.



System numerowanych kart sedziowskich — przyczyn spalenia.

Kolory kart:
Btad nr 1 = Czerwona karta
Btad nr 2 = Niebieska karta
Btad nr 3 = Z6tta karta

-G

WYCISKANIE LEZAC

MARTWY CIAG

1. (czerwona) 1. (czerwona)
Niemozno$¢ zgiecia kolan i obnizenia Sztanga nie zostata opuszczona na klatke
tutowia do momentu, gdy gérna piersiowa, np. nie dotkneta do klatki lub
powierzchnia ud przy stawie biodrowym dotkneta do obszaru brzusznego.

bedzie nizej niz szczyt kolan.

1. (czerwona)

Niemozno$¢ zablokowania kolan na
zakonczenie boju.

Niemozno$¢ przyjecia wyprostowanej
pozycji z odciggnietymi barkami.

2. (niebieska) 2. (niebieska)
Niemozno$¢ przyjecia wyprostowanej Wyrazne lub przesadne nierdwne
pozycji z zablokowanymi kolanami przy prostowanie ramion w trakcie wyciskania.

rozpoczynaniu lub konczeniu boju
Kazdy ruch catej sztangi w dét podczas
Kazdy ruch sztangi w dét podczas wykonywania wyciskania

wykonywania boju.
Niemozno$¢ wycisniecia sztangi do petnego

2. (niebieska)

Jakikolwiek ruch sztangi w dot przed
osiagnieciem korcowej pozycji. Jesli
sztanga osiada przy odciaganiu barkow
to nie jest to powdd do spalenia.

Podpieranie gryfu udami podczas
podnoszenia sztangi. Jesli brzeg sztangi

stop od oryginalnych punktéw kontaktu z
Kontakt obstugi pomostu ze sztangg lub tawka lub podtoga oraz boczne ruchy dtoni

zawodnikiem przez obstuge pomostu na gryfie.

pomiedzy sygnatami Sedziego Gtéwnego,

w sposob utatwiajacy wykonanie boju. Kontakt obstugi pomostu ze sztangg lub
zawodnikiem przez obstuge pomostu

Kontakt tokci lub ramion z nogami pomiedzy sygnatami Sedziego Gtéwnego, w

wspomagajacy i bedacy utatwieniem dla sposob utatwiajacy wykonanie boju.
zawodnika. Niewielki kontakt
nieutatwiajacy wykonania boju mozna
zignorowac. Kazdy kontakt stop zawodnika z taweczka lub
jej konstrukcja wsporcza.

Jakiekolwiek zrzucenie lub upuszczenie Umysiny kontakt pomiedzy sztangg a
sztangi po zakonczeniu boju. konstrukcija taweczki ze stojakami podczas
wykonywania boju czyniacy bdj fatwiejszym.
Niespetienie ktéregokolwiek z wymagan
okreslonych w Przepisach Wykonania dla | Niespetnienie ktéregokolwiek z wymagan
przysiadu. okreslonych w Przepisach Wykonania dla
wyciskania lezgc

Zmiana pozycji sztangi na plecach po wyprostu ramion w koncowej fazie znajduje sig w gorze uda, ale nie jest
rozpoczeciu boju. Dozwolony jest ruch wyciskania. podpierany to nie jest powodem do
nieprzekraczajacy grubosci/$rednicy spalenia.
gryfu.
3. (26tta) 3. (26tta) 3. (z0tta)
Wykonanie kroku do tytu lub do przodu, Wypchniecie sztangi klatkg piersiowa, Opuszczenie sztangi przed komenda,
jednakze boczny ruch stopy i kotysanie zakotysanie sztangq lub zapadnigcie sie Sedziego Gtéwnego.
pomiedzy palcami stopy a pietq jest gryfu w klatke piersiowa po znieruchomieniu
dozwolony w taki sposob, ktory czyni bj fatwiejszym. Pozwolenie sztandze na powrot na
pomost bez utrzymywania kontroli przy
Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego pomocy obu rak, tj. gdy palce dfoni
Gtéwnego podczas rozpoczecia lub Gtéwnego do rozpoczecia, podczas wypuszczajq gryf.
zakoriczenia boju. wykonywania lub zakofczenia boju.
Wykonanie kroku do tytu lub do przodu,
Podwdjne odbicie lub wiecej niz jedna Kazda zmiana pozycji podczas wykonywania | jednakZe boczne ruchy stopy lub
préba wykonania podej$cia w najnizszym | wlasciwego boju, tj. jakikolwiek ruch skrecanie stop pomiedzy palcami a
punkcie boju. podniesienia gtowy, barkéw, posladkéw lub obcasem jest dopuszczalne.

Niespetnienie ktéregokolwiek z wymagan
okreslonych w Przepisach Wykonania dla
martwego ciagu.
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Tablica wynikéw

Przebieg zawodéw musi by¢ pokazany na szczegdtowej tablicy widocznej dla widzéw, oséb funkcyjnych
i wszystkich zainteresowanych. Nazwiska zawodnikow bedg rozmieszczone wedtug wartosci numeréw
wiasciwych dla kazdej sesiji.

Tablica wynikéw mistrzostw

WYCISKANIE

Grupa: PRZYSIAD LEZAC MARTWY CIAG

CIEZAR DWU- SUMA
NR | NAZWISKO KRAJ [ o0 PODI POD2 | POD3 PODI POD2 | POD3 B PODI POD2 | POD3 TROJBOIU MIEJSCE
1
2
3
14

WYPOSAZENIE OSOBISTE
WSPOMAGAJACE

Tylko kostiumy oficjalnie zarejestrowane i zaaprobowane przez Komisje Techniczng bedg dopuszczone
do uzycia na zawodach tréjboju sitowego.

NIE WSPOMAGAJACE

Ciezarowe / zapasnicze / Leotard / Singlet.
Spetniajac wymagania wyszczegdlnione w punktach (c), (d) i (e) nie wymagaja aprobaty Komisji
Techniczne,j.

Zawodnik musi nosi¢ kostium tréjbojowy - powinien on by¢ jednocze$ciowym kostiumem o petnej diugosci,
wykonanym z jednowarstwowego, rozciggliwego materiatu, bez jakichkolwiek elementéw naszywkowych,
podszewek lub podziatu na czesci poprzez szwy niebedace technologiczng koniecznoscig przy wytwarzaniu
kostiumu. Wszelkie falszywe lub zbedne szwy, ktére w opinii Komisji Technicznej, Jury lub, w razie ich
nieobecnosci, sedzidw zostaty wykonane jedynie po to, aby wzmocni¢ lub usztywni¢ kostium, powodujg
nie dopuszczenie kostiumu do uzywania na zawodach.

Kostium musi mie¢ taki krdj, aby nie byt luzny wtedy, gdy zawodnik go uzywa. Szelki muszg by¢ przez caty
czas zatozone na barki.

Kostium powinien spetnia¢ nastepujgce wymagania:
(a) Moze by¢ w dowolnym kolorze lub kolorach.

(b) Kostium moze posiada¢ nalepke, emblemat, naszywke i/lub nazwe kraju, ktéry zawodnik reprezentuje,
organizacji lub sponsora. Te, ktére sg wyzywajace, lub ktére mogtyby by¢ odbierane jako obrazliwe
dla sportu, nie sg dozwolone. (Patrz: Kontrola sprzetu osobistego pkt. 10 dla oznaczen sponsoréw).
Nazwisko zawodnika moze znajdowac sie na jakimkolwiek elemencie stroju lub sprzetu sportowego.

(c) Szwy i obrebienia nie mogg przekraczaé 3 cm szerokosci i 0,5 cm grubosci. Jedynie kostiumy
niewspomagajace leotard / singlet mogg mie¢ szwy i obrebienia przekraczajagce 3 cm szerokosci.
Kostiumy niewspomagajace leotard / singlet mogag réwniez posiada¢ podwojng grubos¢ z takiego samego
materiatu w rozmiarze 12 cm x 24 cm w okolicy kroku.

(d) Szwy moga by¢ ostaniane lub wzmocnione waskim paskiem tkaniny, nieprzekraczajagcym 2 cm
szerokosci i 0,5 cm grubosci.

(e) Kostium musi posiada¢ nogawki. Dlugosé nogawek wynosi minimum 3 cm i maksimum 15 cm.
Pomiar powinien by¢ prowadzony po linii prostej, od srodka w kroku ku dotowi, po wewnetrznej stronie
nogawki. Nogawki kostiumu nie muszg by¢ obcinane do ksztattu doktadnie réwnolegtego wokdét nogawki.
Mozna je obcigé wyzej na zewnatrz nogawki. Dlugos¢ nogawek kostiuméw niewspomagajgcych moze
mie¢ maksymalnie 25 cm.
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(f) Wszelkie odstepstwa kostiumu od podanych maksymalnych szerokosci czy diugosci powoduija,
ze kostium nie moze by¢ noszony podczas zawoddw.

(g) Chociaz stosowanie fatd jako formy zwezania kostiuméw i koszulek do wyciskania nie jest zabronione,
to muszg one by¢ wykonane na oryginalnych szwach.

(h) Nadmiar materiatu powstaty w wyniku zwezenia nie moze by¢ przyszywany do kostiumu. Wskazane jest
takie skracanie szelek kostiumu by nadmiar materiatu byt ukryty pod szelka, a nie wystawat brzydkim
wiechciem ponad szelka.

T-shirt / Koszulki wspomagajace

T-shirt lub koszulka wspomagajaca (bedzie z jednowarstwowego materiatu) dowolnego koloru musi byc¢
noszona pod kostiumem startowym podczas wykonywania przysiadu lub wyciskania lezac, ale u mezczyzn jej
noszenie jest nieobowigzkowe w czasie wykonywania martwego ciggu. taczenie obydwdch jest niedozwolone.
Kobiety muszg nosi¢ na sobie T-shirt lub koszulke wspomagajaca podczas startu w kazdym boju.

T-shirt powinien spetniac¢ nastepujgce wymagania:

(a) Nie zawiera w sobie gumowanego lub innego napinajacego sie materiatu.

(b) Nie posiada zadnych kieszeni, guzikow, zamkow, kotnierzykéw lub wyciecia na plecach.
(c) Nie posiada szwéw wzmacniajgcych.
(d) Zrobiona jest z bawetny lub poliestru albo z mieszaniny obu tych materiatéw. DzZins jest niedopuszczalny.

(e) Rekawy nie mogg konczy¢ sie ponizej stawu tokciowego, ani na miesniu naramiennym. Zawodnicy nie
mogq podciggacé lub zawija¢ rekawdw T-shirta podczas startu w zawodach IPF.
T-shirt nie moze by¢ noszony na lewg strone. Koszulka wspomagajgca uzywana przy przysiadach
i martwym ciagu moze byc¢ ,bez rekawow”.

(f) Jest bez oznakowan lub jest oficjalng koszulkg zawoddw, w ktérych zawodnik uczestniczy, ktéra moze
posiada¢ emblemat i/lub nazwe kraju, ktéry zawodnik reprezentuje, narodowej lub regionalnej federaciji
lub sponsora. Te, ktére sg wyzywajace, lub ktére mogtyby by¢ odbierane jako obrazliwe dla sportu,
nie sg dozwolone. Oznakowania sponsora muszg by¢ dostosowane do wymagan przedstawionych
w pkt.10 w Kontroli Sprzetu Osobistego (Oznakowanie sponsora).

Bielizna

Standardowa bielizna handlowa typu sportowego (slipy meskie i figi kobiece) lub zwykle (wytaczajac
.bokserki”), wykonane z mieszaniny bawetny, nylonu lub poliestru bedg noszone pod kostiumem sportowym.
Kobiety moga réwniez nosi¢ handlowe lub sportowe staniki.

Slipy ptywackie lub garderoba zawierajgca gumowane lub podobnie rozciggajgce sie materiaty, za wyjgtkiem
gornego obrzeza w tali, nie moze by¢ noszona pod kostiumem tréjbojowym.

Garderoba wspomagajgca jest niedozwolona na zawodach IPF.
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Skarpety

Skarpety moga by¢ noszone.

(@)
(b)
()

(d)

Pas

Moga by¢ w dowolnym kolorze lub kolorach i mogg posiada¢ logo producenta.
Nie moga by¢ takiej dtugosci, aby siegaty do bandazy na kolana lub do ochraniaczy kolan.

Noszenie petnej dtugosci poriczoch, rajstop oraz getrow jest niedopuszczalne.
Skarpety o dtugosci goleni musza by¢ noszone, aby przykry¢ i chroni¢ golenie podczas wykonywania
martwego ciggu.

Niewielkie zabezpieczenia pomiedzy skarpetg a skorg moga by¢ noszone.

Zawodnicy mogag nosi¢ pas. Jesli jest on uzywany to powinien by¢é noszony na kostiumie tréjbojowym.
Materiat i budowa

(@)

(b)

(c)
(d)

(e)
(f)

Gtéwna czes¢ pasa powinna by¢ wykonana ze skoéry, winylu lub innego podobnego nierozciggliwego
materiatu, w postaci jednej lub kilku warstw, ktéry moze by¢ sklejony i/lub zszywany.

Pas nie moze mie¢ zadnych dodatkowych wyscidtek, wzmocnien czy wkiadek z jakiegokolwiek materiatu,
zaréwno na powierzchni zewnetrznej, jak i pomiedzy warstwami tworzacymi pas.

Sprzaczka powinna byé przymocowana z jednego korca pasa za pomocag nitdw i/lub szwéw.

Pas moze posiada¢ klamre z jednym lub dwoma bolcami lub wyposazong w "szybko zwalniajgcy sie"
mechanizm. (,szybko zwalniajacy sie” odnoszacy sie do dzwigni)

Szlufka powinna by¢ przymocowana za pomoca nitow i/lub szwéw w poblizu sprzaczki.

Na zewnetrznej stronie moze widnie¢ nazwisko zawodnika, jego panstwa, stanu lub nazwa klubu,
z ktérego pochodzi zawodnik.

Wymiary

2R o

Szeroko$¢ pasa maksymalnie 10 cm.

Grubos¢ pasa maksymalnie 13 mm, wzdtuz gtdwnej czesci.
Wewnetrzna szerokos$¢ klamry maksymalnie 11 cm.
Zewnetrzna szerokos¢ klamry maksymalnie 13 cm.
Maksymalna szerokos¢ szlufki 5 cm.

Odlegtos$¢ pomiedzy koncem pasa i dalszym koncem szlufki maksymalnie 25 cm.

Prawidtowe punkty pomiaru:

] R

—~ 2 4

Obuwie
Nalezy nosi¢ obuwie.

(@)

(b)
(c)
(d)

Zawodnicy noszg obuwie tylko w formie obuwia sportowego / butéw sportowych, ciezarowego, obuwia
trojbojowego lub baletek do martwego ciggu. Powyzsze odnosi sie do obuwia wtasciwego sportom,
np. wrestling/koszykéwka. Buty do uprawiania wedrowek nie sg zaliczane do tej kategorii.

Zadna cze$é podeszwy nie moze byé wyzsza niz 5 cm.
Podeszwa musi by¢ jednolita na obu stronach.

Luzna wktadka, niebedaca czescig buta handlowego, jest ograniczona do jednego centymetra grubosci.
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Opaski

Dozwolone jest jedynie stosowanie opasek wykonanych z produkowanych handlowo, jednowarstwowych tkanin
elastycznych pokrytych poliestrem, bawetng lub potaczeniem obu tych materiatéw oraz opasek medycznych.

Nadgarstki

1. Opaski na nadgarstki nie moga przekracza¢ 1 m dtugosci i 8 cm szerokosci.
Rekawy i zabezpieczajgce taty/patki na rzepy muszg sie zawiera¢ w granicy jednego metra dtugosci.
Moze by¢ przyszyta petla, jako zabezpieczenie. Petla ta nie moze byé zatozona na kciuk podczas
wykonywanego boju.

2. Standardowe handlowe opaski, nie szersze niz 12 cm, moga by¢ uzywane.
taczenie opasek na nadgarstki z opaskami handlowymi jest niedozwolona.

3. Nadgarstek nie moze by¢ pokryty szerzej niz 10 cm powyzej i 2 cm ponizej srodka stawu
nadgarstkowego, a catos¢ pokrycia nie bedzie szersza niz 12 cm.

Kolana

4. Mozna stosowa¢ opaski nieprzekraczajgce dtugosci 2 m i szerokosci 8 cm. Opaski kolanowe
nie powinny rozcigga¢ sie wiecej niz 15 cm powyzej i 15 cm ponizej srodka stawu kolanowego
a catkowita ich szerokos¢ nie powinna przekracza¢ 30 cm. Moze byc¢ takze zastosowany elastyczny
ochraniacz rzepki, nieprzekraczajgcy 30 cm dtugosci. Opaski w formie rekawa na kolana o dtugosci 30
cm noszone przez ciezarowcow sg réwniez dozwolone, jak rowniez opaski medyczne/chirurgiczne w
formie rekawa, jako opcja. Laczenie obu jest absolutnie zabronione. Neopren moze by¢ ,syntetyczng”
guma, ale jest dopuszczalny wytacznie jako opaska w formie rekawa.

Opaski nie powinny sie styka¢ ze skarpetami ani z kostiumem tréjbojowym.

Nie mozna stosowac¢ opasek w innych miejscach ciata.

Opaski wspomagajace

Tylko opaski od handlowych producentéw oficjalnie zarejestrowane i zaaprobowane przez Komisje
Techniczng bedg dozwolone na zawodach tréjboju sitowego.

Opaski niewspomagajace

Opaski zrobione z krepy, bandaza lub opasek medycznych nie wymagajg zezwolenia Komisji
Techniczne,j.

7. Dwie warstwy plastra medycznego mogg by¢ noszone na kciuku. Poza nim plaster medyczny
lub podobne nie moze by¢ nigdzie zatozony na ciele bez zgody Jury lub Sedziego Gtoéwnego.
Bandaz medyczny nie moze by¢ uzyty jako element pomagajgcy zawodnikowi w trzymaniu gryfu.

8. Za zgodg Jury, oficjalny lekarz lub personel medyczny moze natozyé plaster medyczny na miejsce
skaleczenia w sposéb niedajgcy zawodnikowi nieprzepisowej pomocy.

9. Podczas imprez, gdzie nie ma Jury i personelu medycznego decyzje o zastosowaniu plastra
medycznego podejmuje Sedzia Gidwny.

Kontrola sprzetu osobistego

(a) Kontrola sprzetu osobistego dla wszystkich zawodnikbw na zawodach moze byé przeprowadzona
w dowolnym czasie (czas ten moze by¢ ustalony na Odprawie Technicznej) podczas trwania zawodow,
ale co najmniej na 20 minut przed rozpoczeciem wazenia danej kategorii wagowej.

(b) Do spetnienia tego obowigzku powinno by¢ wyznaczonych co najmniej dwéch sedziow. Wszystkie rzeczy
muszg by¢ sprawdzone i zaakceptowane przed ostemplowaniem czy oznakowaniem.
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(9
(h)

(i)

Opaski przekraczajace dopuszczalng dtugos¢ powinny by¢ odrzucane, ale moga by¢ skrécone
do witasciwej dtugosci i ponownie przedstawione do zatwierdzenia.

Kazda czes$¢ wyposazenia uznana za brudng lub podartg nie bedzie zaakceptowana.
Po zakonczeniu kontroli podpisany druk przekazywany jest Przewodniczacemu Jury.

Jezeli po kontroli zawodnik pojawi sie na pomoscie noszac lub uzywajgc rzecz zabroniona, inng
niz omylkkowo pominieta przez sprawdzajagcego sedziego, zawodnik bedzie natychmiast
zdyskwalifikowany na tych zawodach.

Wszystkie czesci wyposazenia wspomniane w punkcie Kostium i sprzet osobisty beda sprawdzane.

Zabronione jest noszenie czapek podczas wykonywania podej$¢. Takie rzeczy jak zegarki, bizuteria,
okulary i srodki higieny osobistej kobiet nie muszg by¢ sprawdzane.

Przed podejsciem rekordowym zawodnik bedzie sprawdzony przez Kontrolera Technicznego.
Jesli zawodnik nosi lub uzywa jakakolwiek nielegalng rzecz, inng niz ktéras z omytkowo pominietych
przez sedzidw, to bdj bedzie zapisany jako niewazny i zawodnik zostanie zdyskwalifikowany na tych
zawodach.

Logo sponsora

Kraje lub zawodnicy pragnacy skorzysta¢ z przepiséw regulujgcych umieszczanie oznakowan sponsorow
na elementach kostiumu i wyposazenia osobistego muszg zwréci¢ sie, na poczatku roku
kalendarzowego, w ktérym pragng nosi¢ to oznakowanie, do Sekretarza Generalnego o zezwolenie.
Podanie musi by¢ ztozone co najmniej na trzy miesigce wczesniej przed opublikowang datg pierwszych
zawodow. Do podania nalezy dotgczy¢ optate w wysokosci 250 Euro lub podobng sume okreslong przez
ostatni Kongres IPF.

Po wyrazeniu zgody oznakowanie takie moze by¢ odpowiednio pokazywane i umieszczone w miejscu
uzgodnionym pomiedzy IPF i federacjg cztonkowska lub zawodnikiem. Moze ono byé noszone przez
pozostatg czes¢ roku i nastepny rok kalendarzowy. Optata zwigzana jest tylko z jednym sponsorem
i jednym panstwem.

W przypadku innego sponsora pragngcego doda¢ swoje oznakowanie na kostiumie sportowym
lub wyposazeniu zawodnika nalezy wptaci¢ dodatkowo 250 Euro. IPF zastrzega sobie prawo odmowy
wydania zezwolenia, jesli uzna ze oznakowanie jest w sprzecznosci z wczesniejszymi ustaleniami
pomiedzy IPF a innymi kontrahentami, takimi jak telewizja lub organizator mistrzostw. Prezydium IPF
rezerwuje sobie prawo do ograniczenia wielkosci znaku. Panstwa lub zawodnicy mogag umieszczaé swoje
emblematy narodowe bez wnoszenia opfaty. Podobnie, umieszczenie znaku producenta
na zatwierdzonych przez IPF elementach wyposazenia, za ktdre wniesiono opfate licencyjna, nie bedzie
wymagato dodatkowych optat.

Zawodnicy pragnacy nosi¢ znak firmowy sponsora muszg przedstawi¢ sedziom sprawdzajgcym
wyposazenie osobiste aktualng zgode lub dowdd potwierdzajacy wniesienie optaty. Widoczne/odstoniete
logo producenta drukowane lub haftowane na niewspomagajgcych kostiumach, T-shirtach i pasach
mierzy nie wiecej niz 10 cm x 2 cm.

10. Uwagi ogélne

(@)

(b)

(c)

(d)

Stosowanie olejkow, tluszczoéw lub innych smaréw na ciele, kostiumie lub wyposazeniu osobistym jest
Scisle zabronione.

Zasypka dla niemowlat, zywica, talk lub weglan magnezu sg jedynymi substancjami, ktére mogg by¢
naktadane na ciato lub stréj. Z pominieciem opasek.

Uzywanie jakiejkolwiek formy zwiekszenia przyczepnosci spodniej strony obuwia jest $cisle zabronione.
Przepis stosuje sie do wszelkiego sposobu zwiekszania przyczepno$ci, np. papier Scierny, materiat
szmerglowy, itp. Wliczajgc w to zywice i weglan magnezu. Dozwolone jest spryskanie woda.

Zadne obce substancje nie mogg byé naktadane na sprzet trojbojowy. Zaliczane sg do nich wszystkie
inne substancje niz te, ktére moga by¢é uzywane okresowo, jak srodki sterylizujgce do czyszczenia
sztangi, tawki do wyciskania i pomostu.
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BOJE SILOWE | PRZEPISY WYKONANIA

Przysiad

1.

Zawodnik staje twarzg do frontu pomostu. Sztanga spoczywa poziomo na barkach, dtonie i palce trzymaja gryf,
gorny brzeg gryfu potozony jest nie dalej niz grubos¢ gryfu ponizej zewnetrznej linii barkéw. Schemat
na stronie 18 pokazuje poprawng pozycje sztangi na barkach. Dionie mogg byt potozone gdziekolwiek
na gryfie pomiedzy kotnierzami lub w kontakcie z wewnetrzng powierzchnig kotnierza.

Po zdjeciu sztangi ze stojakéw (zawodnikowi moze poméc w zdjeciu sztangi ze stojakéw obstuga pomostu)
zawodnik musi sie cofng¢ w celu przyjecia postawy startowej. Kiedy zawodnik jest nieruchomy, wyprostowany
(wyprostowany to znaczy pochylony do przodu liczac od talii nie wiecej niz 15 stopni), z zablokowanymi
kolanami i wtasciwie potozong sztanga, Sedzia Gtéwny da sygnat do rozpoczecia boju. Sygnat skladac sie
bedzie z ruchu ramienia w dot oraz styszalnej komendy "Start". Przed otrzymaniem sygnatu ,start” zawodnik
moze poprawi¢ pozycje w granicach przepiséw, bez ukarania. Ze wzgledoéw bezpieczehstwa zawodnika, jesli
po okresie pieciu sekund nie przyjmie prawidtowej pozycji do rozpoczecia boju, to bedzie proszony o odtozenie
sztangi komenda ,0di6z”, razem ze wstecznym ruchem ramienia. Wtedy Sedzia Gtéwny poda przyczyne braku
sygnatu do rozpoczecia boju.

Po otrzymaniu sygnatu od Sedziego Gtéwnego zawodnik ugina nogi w kolanach i obniza tutéw do momentu,
kiedy gérna powierzchnia ud w stawie biodrowym znajdzie sie nizej niz wierzchotki kolan. Dozwolona jest tylko
jedna proba. Uwaza sie, ze podejscie jest rozpoczete, gdy zawodnik odblokuje kolana. Sztanga moze
przesung¢ sie w dét plecow zawodnika o grubosc/srednice gryfu od pozycji startowej podczas wykonywania
boju.

Zawodnik musi z tej pozycji powrdci¢ do pozycji wyprostowanej z zablokowanymi kolanami. Podwadjne odbicie
W najnizszym punkcie przysiadu lub jakikolwiek ruch w dét podczas wstawania jest niedozwolony.
Gdy zawodnik znieruchomieje (oczywiscie w pozycji koncowej), Sedzia Gtéwny da sygnat do odfozenia sztangi
na stojak.

Sygnat odlozenia sztangi na stojak polega na odwrotnym ruchu ramienia oraz styszalnej komendzie "stojak".
Zawodnik musi odiozy¢ sztange na stojaki. Ze wzgledu na bezpieczenstwo zawodnik moze prosi¢ o pomoc
obstuge pomostu w odkladaniu sztangi i umieszczeniu jej w stojakach.Podczas wykonywania tej czynnosci
zawodnik musi pozostawac w kontakcie ze sztanga.

W Zadnym momencie nie moze przebywaé na pomoscie wiecej niz 5 i mniej niz 2 oséb z obstugi pomostu.
Sedziowie mogg decydowac o ilosci oséb obstugi pomostu potrzebnych jednoczesnie na pomoscie: 2, 3, 4
czy 5.

Schemat ponizej pokazuje poprawne pofozenie sztangi i wymagang gtebokos¢ przysiadu:

Przyczyny nie uznania przysiadu

1.

2.

Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Gtéwnego podczas rozpoczecia lub zakorczenia boju.
Podwojne odbicie w najnizszym punkcie boju lub kazdy ruch w dét podczas wstawania.

Niemoznos$¢ przyjecia wyprostowanej pozycji z zablokowanymi kolanami przy rozpoczynaniu lub konczeniu
boju.



10.

Wykonanie kroku do tytu lub do przodu, jednakze boczne ruchy stép i kotysanie pomiedzy palcami stopy
a pietg sg dozwolone.

Niemoznos¢ zgiecia kolan i obnizenia tutowia do momentu, gdy gorna powierzchnia ud przy stawie biodrowym
bedzie nizej niz szczyt kolan, jak na schemacie ponize;.

Kazdy ruch sztangi na plecach ponizej potozenia startowego wiekszy niz srednica/grubosc¢ gryfu.

Kontakt obstugi pomostu ze sztangg lub zawodnikiem przez obstuge pomostu pomiedzy sygnatami Sedziego
Gléwnego, w sposoéb utatwiajacy wykonanie boju.

Kontakt tokci lub ramion z nogami. Niewielki kontakt jest dozwolony, jesli nie daje zadnej pomocy utatwiajgcej
wykonanie boju.

Jakiekolwiek zrzucenie lub upuszczenie sztangi po zakohczeniu boju.

Niespetnienie ktéregokolwiek z wymagan okreslonych w Przepisach Wykonania dla przysiadu.

Wyciskanie lezac

1.

taweczka do wyciskania bedzie tak ustawiona na pomoscie, aby czescig przeznaczong na gtowe zwrdocona
byta do przodu pomostu lub ustawiona pod katem do 45 stopni.

Zawodnik ktadzie sie na taweczce tak, aby gtowa, barki i posladki dotykaty jej powierzchni. Stopy musza lezeé
ptasko na podfodze (tak ptasko jak pozwala na to budowa buta). Dionie i palce musza trzymac sztange lezaca
w stojaku z kciukiem obejmujacym gryf. Ta pozycja musi by¢ zachowana podczas wykonywania boju.

Aby uzyskaé pewne oparcie stép zawodnik moze skorzysta¢ z talerzy lub blokéw o ptaskiej powierzchni
nieprzekraczajacych 30 cm wysokosci, umieszczajgc je na powierzchni pomostu. Dla oparcia stép winny byé
dostepne na wszystkich zawodach miedzynarodowych bloki o wysokosci 5, 10, 20 i 30 cm.

Nie wiecej niz pie¢ i nie mniej niz dwie osoby obstugi pomostu powinno przebywaé na pomoscie w dowolnym
czasie. Po samodzielnym przyjeciu pozycji zawodnik moze poprosi¢ o pomoc przy zdejmowaniu sztangi
ze stojakow obstuge pomostu. Podanie sztangi moze mie¢ miejsce jedynie do wyprostowanych rak.

Rozstaw dtoni nie moze przekroczyé 81 cm mierzac pomiedzy palcami wskazujacymi (obydwa palce
wskazujgce muszg znajdowac sie w granicach 81 cm wyznaczonych przez zaznaczenie na gryfie i w catosci
muszg by¢ w kontakcie z tym zaznaczeniem, jesli stosowany jest maksymalny uchwyt). Jesli w przypadku
starej kontuzji lub wady anatomicznej, zawodnik nie jest zdolny do réwnego trzymania gryfu, musi o tym
poinformowac sedzidw przed rozpoczeciem kazdego podejscia i, jezeli bedzie to konieczne, gryf zostanie
odpowiednio oznakowany. Uzycie uchwytu odwrotnego jest zabronione.

Po zdjeciu sztangi ze stojakéw, z pomocg obstugi pomostu lub bez niej, zawodnik powinien czekaé
z zablokowanymi stawami tokciowymi na sygnat Sedziego Gtéwnego. Sygnat powinien by¢é wydany wtedy,
gdy zawodnik znieruchomieje ze sztangg trzymang we wiasciwej pozycji. Ze wzgledéw bezpieczenstwa
zawodnika, jesli po okresie pieciu sekund nie przyjmie prawidtowej pozycji do rozpoczecia boju, to bedzie
proszony o odtozenie sztangi komenda ,0di6z”, razem ze wstecznym ruchem ramienia. Wtedy Sedzia Giéwny
poda przyczyne braku sygnatu do rozpoczecia boju.

Sygnat do rozpoczecia podejscia powinien sktada¢ sie z ruchu ramienia do dotu i styszalnej komendy "Start".

Po otrzymaniu sygnatu, zawodnik opuszcza sztange do klatki piersiowej (klatka piersiowa, w odniesieniu
do niniejszych przepiséw, siega do konca mostka), przytrzymuje jg nieruchomo na klatce piersiowej, po czym
Sedzia Gtéwny da sygnat i styszalng komende ,Goéra!”. Zawodnik wyciska sztange do petnego wyprostu
ramion bez przesadnie nieréwnego prostowania ramion. Gdy zawodnik utrzyma nieruchomg pozycje, sedzia
powinien wydac styszalng komende "Stojak" tgcznie z wstecznym ruchem ramienia.

Jesli z powodéw anatomicznych ramiona nie mogg byé w peini wyprostowane zawodnik musi okazaé
Swiadectwo wydane przez Komisje Medyczna.
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Przepisy rozgrywania zawodow dla niepetnosprawnych w IPF w pojedynczym boju wyciskania lezac

Mistrzostwa w wyciskaniu lezac beda organizowane bez specjalnego podziatu na niepetnosprawnych
zawodnikéw, przyktadowo niewidomych, z uszkodzeniami wzroku, z uszkodzeniami aparatu ruchowego.
Zawodnicy moga uzyska¢ pomoc do i od taweczki. Pomoc w znaczeniu: ,z pomocg trenera lub/i uzywajac kul,
lasek lub wdzka inwalidzkiego. Przepisy rozgrywania konkurencji obowigzujg takie same jak dla ludzi
zdrowych. U zawodnikéw z amputowang dolng konczyng zastepujaca jg proteza bedzie traktowana tak samo
jak naturalna konczyna. Zawodnik bedzie zwazony bez protezy, z wagg kompensacyjng dodang odpowiednio
z tabeli utamkow opisanej w ,Wazeniu” w pkt. 5. Dla zawodnikéw z dysfunkcjg kohczyn dolnych wymagajacych
umieszczenia nég w urzadzeniach wzmacniajacych lub podobnych urzadzeniach do chodzenia, urzadzenie
to bedzie uwazane za czes¢ naturalnych konczyn i zawodnik bedzie zwazony majac je zatozone.

Przyczyny nie uznania wyciskania

1.

Nieprzestrzeganie sygnatéw Sedziego Gtéwnego do rozpoczecia lub zakonczenia boju.

2. Kazda zmiana pozycji podczas wykonywania wtasciwego boju, tj. jakikolwiek ruch podniesienia gtowy, barkow,
posladkéw od taweczki lub poruszenie stop na pomoscie/blokach/talerzach czy boczne ruchy dtoni na gryfie.

3. Woypchniecie sztangi klatkg piersiowg lub zapadniecie sie gryfu w klatke piersiowg po znieruchomieniu
w taki sposob, ktdry czyni boj tatwiejszym.

4. Wyrazne/przesadne nieréwne prostowanie rgk w trakcie wyciskania.

5. Kazdy ruch catej sztangi w dot podczas wykonywania wyciskania.

6. Niemoznos$¢ wycisniecia sztangi do petnego wyprostu ramion w koncowej fazie wyciskania.

7. Dotkniecie sztangi lub zawodnika przez obstuge pomostu pomiedzy sygnatami Sedziego Gtéwnego, w sposob
utatwiajacy wykonanie boju.

8. Kazdy kontakt stép zawodnika z taweczka lub jej konstrukcjg wsporcza.

9. Umysiny kontakt pomiedzy sztangg a stojakiem taweczki.

10. Niespetnienie ktéregokolwiek z wymagan okreslonych w Przepisach Wykonania dla wyciskania lezac.

Martwy ciag

1. Zawodnik staje twarzg do frontu pomostu ze sztangg lezaca poziomo przed stopami zawodnika, nastepnie
zawodnik chwyta gryf dowolnym uchwytem obiema rekami i podnosi sztange, az do pozycji wyprostowane;.

2. Na zakonczenie boju nogi muszg by¢ wyprostowane w kolanach, a barki odciggniete do tytu.

3. Sygnat Sedziego Gtéwnego sktada sie z ruchu ramienia w do6t i komendy ,Opus$¢”. Sygnat nie zostanie wydany,
dopdki sztanga nie bedzie trzymana nieruchomo, a zawodnik nie osiggnie odpowiedniej pozyciji.

4. Kazde oderwanie sztangi od pomostu lub rozmysina proba wykonania podej$cia bedg traktowane jako

podejscie. Raz rozpoczete podejscie jest kontynuowane bez ruchu w dét dotad, az zawodnik osiggnie
wyprostowang pozycje z zablokowanymi kolanami. Jezeli sztanga osiada, gdy barki sg odciggane do tylu
(nieznacznie w dét na zakonczenie), to nie jest to powdd do spalenia boju.

Przyczyny nie uznania martwego ciagu

1.

2.

3.

Jakikolwiek ruch sztangi w dét przed osiggnieciem kohcowej pozycji.
Niemoznos¢ przyjecia wyprostowanej pozycji z odciggnietymi barkami.

Niemoznos¢ zablokowania kolan na zakonczenie boju.
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Podpieranie gryfu udami podczas podnoszenia sztangi. Jes$li brzeg sztangi znajduje sie w goérze uda,
ale nie jest podpierany, to nie jest powodem do spalenia. Zawodnik powinien korzysta¢ na wszystkich
decyzjach, w ktérych sedzia ma watpliwosci.

Wykonanie kroku do tytu lub do przodu, jednakze boczne ruchy stép lub skrecanie stép pomiedzy palcami
a obcasem jest dopuszczalne.

Opuszczenie sztangi przed komenda Sedziego Gtéwnego.

Pozwolenie sztandze na powrét na pomost bez utrzymywania kontroli przy pomocy obu rak, tj. gdy palce dtoni
wypuszczajg gryf.

Niespetnienie ktéregokolwiek z wymagan okreslonych w Przepisach Wykonania dla martwego ciggu.

Schemat ponizej pokazuje sposob podpierania gryfu udami:

WAZENIE

Wazenie zawodnikéw nie moze byé przeprowadzone wczesniej, niz na 2 godziny przed rozpoczeciem
danej/danych kategorii. Wszyscy zawodnicy z danej/danych kategorii muszg by¢ zwazeni. Dokonuje tego
zespot dwdch/trzech wyznaczonych sedzidw. Kategorie wagowe mogg by¢ potagczone w jedng sesje.

Jesli jeszcze nie wykonano losowania, to w celu okreslenia kolejnosci wazenia ciggniete sg losy. Wyciggniete
losy okreslajg takze kolejnosé podej$¢ podczas zawododw, jezeli zawodnicy podchodzi¢é majg do takich samych
ciezaréw.

Wazenie nie moze trwaé dtuzej niz pottorej godziny.

Wazenie kazdego zawodnika odbywa sie w pomieszczeniu z zamknietymi drzwiami, w obecnosci jedynie
zawodnika, jego trenera lub kierownika ekipy i dwoch/trzech sedzidw. Ze wzgledéw higienicznych zawodnik
powinien nosi¢ skarpety lub stangé na papierowym reczniku roztozonym na platformie wagi.

Zawodnik moze by¢ wazony nago lub w bieliznie, ktéra spetnia wymagania odpowiedniej sekcji przepiséw i nie

wplywa skutecznie na zmiane ciezaru ciata zawodnika. Jesli pojawiajg sie watpliwosci co do ciezaru bielizny,
to moze by¢ zarzadzone ponowne zwazenie zawodnika nago.
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W zawodach, w ktorych startujg kobiety, mozna skorygowac procedure wazenia w ten sposoéb, aby byly one
wazone przez osoby tej samej pici. Do tego celu mogg by¢é dodatkowo powotane kobiety z grona dziataczek
(niekoniecznie sedziny).

Zawodnicy niepetnosprawni/po amputacji uczestniczacy w mistrzostwach wyciskania lezac otrzymujg
dodatkowo nastepujaca wage korygujaca;:

Dla kazdej amputacji ponizej kostki =1/54 wagi ciata
Dla kazdej amputacji ponizej kolana =1/36 wagi ciata
Dla kazdej amputacji powyzej kolana =1/18 wagi ciata
Dla kazdego wytuszczenia w stawie biodrowym =1/9 wagi ciata

Dla zawodnikéw z dysfunkcjg konczyn dolnych wymagajgcych umieszczenia ndég w urzadzeniach
wzmachniajacych lub podobnych urzadzeniach do chodzenia, urzadzenie to bedzie uwazane za cze$é
naturalnych konczyn i zawodnik bedzie zwazony majac je zatozone.

Kazdy zawodnik moze by¢ tylko raz wazony. Tylko ci zawodnicy mogg by¢ wazeni powtdrnie, ktorzy wazag
mniej lub wiecej niz wynosi limit danej kategorii. Muszg oni by¢ powtdrnie zwazeni do czasu zakonczenia
wazenia, tj. w okresie pottorej godziny od jego rozpoczecia, w przeciwnym wypadku beda wyeliminowani
ze startu w danej kategorii wagowej. Zawodnik moze by¢é zwazony powtdrnie tak czesto, jak pozwala na to
czas i kolejnos¢ wazenia.

Zawodnik moze by¢ zwazony po limicie czasowym tylko wtedy, gdy stawit sie do dyspozycji przed
zakonczeniem wazenia, ale ze wzgledu na duzg ilos¢ zawodnikow sprawdzajgcych wage nie miat moznosci
zwazenia sie w wyznaczonym czasie. Moze by¢ wtedy jeden raz dopuszczony do powtdrnego wazenia wedtug
uznania sedziow. Waga ciata zawodnika nie moze by¢ podawana do wiadomosci publicznej dopdki wszyscy
zawodnicy z danej/danych kategorii nie zostang zwazeni.

Zawodnik powinien by¢ zgtoszony w swojej normalnej kategorii wagowej. Jednakze kazdy zawodnik ma prawo
zmiany kategorii wagowej w gore lub w dét w porodwnaniu z kategorig, w ktorej zostat pierwotnie zgtoszony
na ostatecznym formularzu zgtoszeniowym druzyny. Jesli zawodnik zamierza skorzysta¢ z tego prawa to musi
zgtosi¢ sie do Sedziego Gtéwnego na sali wazenia na 10 minut przed rozpoczeciem wazenia w kategorii,
w ktorej ostatecznie pragnie startowac. Jesli pragnie zmieni¢ kategorie na wyzsza, to musi ten zamiar zgtosic
do Sedziego Gitéwnego nizszej kategorii, w ktdérej oficjalnie byt zgtoszony, na 10 minut przed rozpoczeciem
wazenia w tej kategorii. Jest to uprzejmos$¢ wobec Sedziego Gtéwnego kategorii wagowej, w ktorej zawodnik
zostat zgloszony. Sedzia Gtéwny moze nie otrzymac tej informacji lub przebywa¢ w tym czasie w poblizu
miejsca startu.

Jesli zawodnik zmienia kategorie juz po wylosowaniu numerdéw startowych, to powinien otrzymac najwyzszy
numer. Jesli nowa kategoria wagowa zawodnika musi by¢é podzielona na grupy w zwigzku z duzg liczbg
zapisanych zawodnikow, to dopodki nie przedstawi on niepodwazalnych dowoddéw na to, jaki uzyskat wynik
w trojboju w tej nowej kategorii na przestrzeni ostatnich 12 miesiecy na zawodach szczebla ogdlnokrajowego
lub miedzynarodowego, dopdty automatycznie zapisywany jest do pierwszej grupy startujgcych zawodnikow.

Przykiad (a) - Zawodnik zgtoszony do kategorii 90 kg pragnie startowa¢ w kategorii 82,5 kg. Musi sie on
zgtosi¢ osobiscie do sedziego prowadzacego wazenie w kategorii 82,5 kg na 10 minut przed rozpoczeciem
wazenia w tej kategorii.

Przykitad (b) - Zawodnik zgtoszony do kategorii 90 kg pragnie startowac w kategorii 100 kg. Musi on zgtosi¢ do
sedziego prowadzgacego wazenie w kategorii 90 kg na 10 minut przed rozpoczeciem wazenia i oznajmic,
ze pragnie przenies¢ sie do kategorii 100 kg, a przez to nie chce sie wazy¢ w kategorii 90 kg. Nastepnie musi
on zgtosi¢ sie osobiscie do sedziego prowadzacego kategorie 100 kg, na 10 minut przed rozpoczeciem
wazenia w tej kategorii.

Obowigzkiem zawodnika jest wiedzie¢ do jakiej kategorii wagowej zostat pierwotnie zgtoszony. Twierdzenie,
ze przy wypetnianiu formularza zgtoszeniowego popetniono btad, nie bedzie uznawane.

W przypadku, gdy tworzone sg grupy np. A — B i/lub C w okreslonej kategorii wagowej, a grupy B i C
rozgrywane sg wczesniej w dniu rozgrywania kategorii A, zawodnik zmieniajacy kategorie wagowag na wyzszg
w stosunku do zgtoszonej na Odprawie Technicznej, musi byé obecny 10 minut przed rozpoczeciem wazenia
kategorii wagowej, w ktérej byt zgtoszony i poinformowac oficjeli o swoim zamiarze. Zawodnik zmieniajacy
kategorie wagowg bedzie umieszczony w grupie C, jesli jest podziat na trzy grupy, lub w grupie B, jesli jest
podziat na dwie grupy.

Zawodnicy powinni sprawdzi¢ wysoko$¢ stojakéow do przysiadu i wyciskania w lezeniu oraz bloki pod stopy
przed rozpoczeciem zawodow. Arkusz wysokosci stojakéw, po uprzednim skontrolowaniu, musi by¢ podpisany
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przez zawodnika lub trenera. Lezy to w ich interesie. Kopie tego dokumentu otrzymuje Jury, Spiker i Kierownik
Pomostu / Kontroler.

PORZADEK ZAWODOW

System rundowy

(@)

Podczas wazenia zawodnik albo jego trener muszg zglosi¢ pierwsze podejscie we wszystkich trzech
bojach. Musi to by¢ wniesione na odpowiedniej karcie pierwszego podejscia, podpisanej przez zawodnika
lub trenera i zachowanej przez dziatacza prowadzacego wazenie. Za odpowiednig karte pierwszego
podejscia uwazana jest karta spikera. Nastepnie zawodnik otrzymuje jedenascie czystych kartek
do wykorzystania w trakcie zawoddéw. Trzy dotycza przysiadu, trzy - wyciskania lezac i pie¢ -
martwego ciagu. Kartki dla poszczegélnych konkurencji réznia sie kolorami. Po wykonaniu
pierwszego podejscia w konkurencji zawodnik lub jego trener musza podja¢ decyzje o wysokosci ciezaru
w drugim podejsciu. Ciezar ten musi by¢ wpisany w odpowiednie okienko na kartce podejsé, ktérg nalezy
przekaza¢ do Sekretarza Zawodéw lub innego dziatacza wyznaczonego do zbierania kartek, w czasie
1 minuty od zakonczenia boju. Procedura ta stosowana jest réwniez w przypadku drugich i trzecich
podejs¢ we wszystkich trzech konkurencjach. Odpowiedzialno$¢ za podanie ciezaru do nastepnego
podejscia w okreslonym czasie spoczywa na zawodniku i jego trenerze. W systemie rundowym nie ma
potrzeby wyznaczania licznych tacznikdéw, karta podejs¢ musi byé bezposrednio wreczona
wyznaczonemu dziataczowi. Przyktady kart do podejs¢ zilustrowano. Nalezy pamietaé, Zze okienka
na pierwsze podejscia na kartach wreczonych zawodnikom przeznaczone sg do wypetnienia tylko
w przypadku dozwolonej zmiany ciezaru pierwszego podejscia. Podobnie, czwarte i pigte okienka
w martwym ciggu przeznaczone sg wylacznie do wypetniania przy dwéch dozwolonych zmianach ciezaru
w trzecim podejsciu martwego ciagu, jesli zawodnik ma takie zyczenie. Na zawodach pojedynczego
wyciskania lezgc uzyte beda kartki podobne do martwego ciggu.

KARTA SPIKERA

Nazwisko, imie: | Data urodzenia:

Kraj: | Waga ciata: | Kategoria:

Wspotczynnik Wilks'a: [ Numer:

Podpis zawodnika/trenera:

Boj 1 podejscie 2 podejscie 3 podejscie Najlepsze 4 podejscie
podejscie

Przysiad

Wyciskanie

Dwubdj Dwubdj

Martwy ciag

Grupa: 1,2,3,4,5 | Migjsce: Punkty Wilks'a: | Trojbdj:

Karty do podejs¢:

Frzysiad VWilciskanie Martwyy Cigg
Mazwigho Mazwisko Mazwisko
<] | 5| | &
1sze 2-gie 3J-cie 1sze 2-gie 3-cie 1sze 2-gie 3-cie
“€—| | €
Podpis Podpis __ %S | Podpis
. . __I Dla zmiany
Cigzartalerzy —  Zawodnik lub trener

3-go podejscia™

(b) Gdy w danej kategorii lub sesji startuje 10 lub wiecej zawodnikéw, mozna utworzy¢ grupy sktadajgce sie

mniej wiecej z rownej liczby zawodnikéw. Grupy takie muszg by¢ utworzone, gdy liczba zawodnikow
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(d)

(e)

(h)

startujgacych w sesji wynosi 15 lub wiecej. Sesja moze skladac sie z wystepu jednej kategorii wagowe;j
lub dowolnej kombinaciji kategorii w zaleznosci od zyczen organizatora i celu zawoddw.

Sktad grup okresla sie analizujgc najlepsze wyniki zawodnikow w tréjboju, osiggniete na zawodach
ogolnokrajowych lub miedzynarodowych na przestrzeni ostatnich 12 miesiecy. Zawodnicy z najnizszymi
wynikami tworzg pierwsza grupe, z odpowiednio wyzszymi - nastepne grupy, jesli istnieje taka potrzeba.
Dopdéki zawodnik nie dostarczy wyniku w tréjboju za wczesniejsze 12 miesiecy, dopoty bedzie
automatycznie umiejscawiany w pierwszej grupie startujgcych. Ten przepis stosuje sie zarowno
w odniesieniu do zawodnikéw podwyzszajacych, jak i obnizajacych swojg pierwotnie zgtoszong kategorie.

Kazdy zawodnik wykonuje pierwsze podejscie w pierwszej rundzie, drugie podejscie w drugiej rundzie
i trzecie podejscie w trzeciej rundzie.

Jedli grupa sktada sie z mniej niz 6 zawodnikéw to nalezy po zakonczeniu rundy wprowadzi¢ dodatkowa
przerwe rekompensujgcg w nastepujacy sposoéb: przy 5 zawodnikach dodaje sie 1 minute, przy 4 - 2
minuty, przy 3 - 3 minuty. Maksymalna dopuszczalna przerwa kompensacyjna po zakonczeniu rundy nie
moze przekracza¢ 3 minut. Zawodnik wykonujacy podejscie po sobie powinien rozpoczgé je, gdy
wigczony jest czas kompensacyjny, dopuszczalne sg maksymalnie dodatkowe 3 minuty. W przypadku
przerwy kompensacyjnej miedzy grupami obcigzenie sztangi talerzami bedzie miato miejsce po
zakonczenie przerwy kompensacyjnej - po zmianie obcigzenia pozostanie jedna minuta na rozpoczecie
boju.

Obcigzenie na sztandze musi byé progresywnie zwiekszane podczas rundy. Nie moze by¢ ono
zmniejszane za wyjatkiem bteddéw opisanych w pkt. (i), a wtedy jedynie na zakonczenie rundy.

Kolejnos¢ podejs¢ w kazdej rundzie okreslona jest przez wybor obcigzenia, zgtaszanego przez
zawodnikéw. Jezeli dwoch zawodnikéw podchodzi¢ ma do takiego samego ciezaru, pierwszy podejdzie
ten, ktéry ma nizszy numer startowy. To samo stosuje sie do podejs¢ trzeciej rundy martwego ciggu,
gdzie ciezar moze by¢ zmieniany dwa razy, pod warunkiem, Zze sztanga nie jest juz obcigzona pierwotnie
zgtoszonym ciezarem. Np.:

Zawodnik A z numerem 5 podat 250 kg.
Zawodnik B z numerem 2 podat 252,5 kg.

Zawodnik A spalit 250 kg. Czy zawodnik B moze obnizy¢ ciezar na 250 kg, by zwyciezy¢? Nie, kolejnosé
podchodzenia jest stata, zdeterminowana wielkoscig numeru.

Jezeli zawodnik spali podejscie, nie powtarza go od razu, ale musi czeka¢ do nastepnej rundy.

Jesdli w danej rundzie podejscie zostato niezaliczone w zwigzku z niewtasciwym obcigzeniem sztangi,
btedem obstugi pomostu lub awarig sprzetu, to zawodnikowi przystuguje dodatkowe podejscie
do wiasciwego ciezaru. Jezeli bledem jest nieprawidtowo obcigzona sztanga a podejscie jeszcze sie nie
rozpoczeto, wtedy zawodnik powinien otrzyma¢ do wyboru: kontynuowanie w tym czasie lub wykonanie
innego podejscia na koniec rundy. We wszystkich innych przypadkach zawodnik otrzyma dodatkowe
podejscie na koniec tej rundy.

Jedli tak sie zdarzy, ze zawodnik jest jednoczesnie ostatnim w danej rundzie, to nalezy mu przyznaé
3 minuty na odpoczynek przed wykonaniem dodatkowego podejscia; ostatnim, ale pierwszym w rundzie —
2 minuty; ostatnim, lecz drugim w rundzie — 1 minuta. W przypadkach, gdy zawodnicy podchodza po
sobie i otrzymujg przerwe kompensacyjng sztanga bedzie obcigzana tak jak odbywa sie to w nowym
podejsciu. Czas kompensacyjny bedzie dodany do zwyktej jednej minuty do rozpoczecia podejscia. Zegar
bedzie witaczony i zawodnik otrzyma ten sumaryczny czas do rozpoczecia podejscia. Zawodnicy
nastepujacy po sobie bedg mieé cztery minuty czasu odmierzanego przez zegar, podczas ktérego
zawodnik moze rozpoczyna¢ podejscie, gdy tylko bedzie gotowy. Zawodnicy przedostatni w rundzie
otrzymajg trzy minuty, przed przedostatni dostang dwie minuty, wszyscy pozostali otrzymajg zwyktg
minute do rozpoczecia podejscia.

Zawodnikowi wolno jest zmieni¢ jeden raz wysokos$¢ pierwszego podejscia w kazdym boju.
Zmiana ciezaru moze by¢ dokonana w gore lub w dét w poréwnaniu z pierwotnie zgtoszonym cigzarem
i zaleznie od tego ulega zmianie kolejno$¢ podejs¢ w pierwszej rundzie. Jesli zawodnik wystepuje
w pierwszej grupie to zmiana ciezaru moze by¢é dokonana w dowolnym czasie, ale nie pdzniej niz 5 minut
przed rozpoczeciem pierwszej rundy tego boju. Nastepne grupy zachowujg ten sam przywilej, ale zmiana
musi by¢ zgtoszona nie pdzniej niz na 5 ostatnich podej$¢ poprzedniej grupy w ostatniej rundzie tego
boju. Spiker powinien uprzedzi¢ o zblizajgcym sie momencie wygasniecia tego przywileju. Jezeli nie
wydano zawiadomienia o tych nieprzekraczalnych terminach, to wéwczas wydawane jest zawiadomienie
upowazniajgce do zmiany i zawodnik moze dokonac¢ zmiany w ciggu jednej minuty od zawiadomienia.
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(k)

(m)

(n)

(0)

Zawodnik musi poda¢ swoje drugie i trzecie podejscie w przeciggu jednej minuty od zakonczenia
ostatniego podejscia. Jedna minuta liczona jest od momentu zapalenia sie sygnalizacji swietlnej. Jesli
zaden ciezar nie zostanie zgtoszony w przeciggu tej minuty, zawodnikowi zostanie przyznane 2,5 kg
wiecej w nastepnym podejsciu. Jezeli zawodnik nie zaliczyt ciezaru i nie zgtosit ciezaru w ciggu jednej
minuty, to w nastepnym podejsciu sztanga zostanie obcigzona takim samym ciezarem jaki byt
w poprzednim niezaliczonym podejsciu.

Ciezary zgtoszone we wszystkich trzech bojach drugiej rundy nie mogg by¢é zmieniane.
Podobnie, podejscie w przysiadzie i wyciskaniu lezgc trzeciej rundy nie mogg by¢ zmieniane.
Zgodnie z tym przepisem raz zgtoszone podejscie nie moze byé wycofane. Sztanga bedzie obcigzona
do zadanego ciezaru a zegar uruchomiony.

W trzeciej rundzie martwego ciggu dozwolona jest dwukrotna zmiana ciezaru. Ciezar moze by¢
zwiekszony lub zmniejszony w stosunku do poprzednio zgtoszonego na trzecie podejscie. Jednakze jest
to tylko wtedy dozwolone, gdy zawodnik nie zostat jeszcze wywotany do sztangi o ciezarze zgtoszonym
poprzednio.

Notatka: Zgodnie z zasadg rosnacego ciezaru, zawodnik palacy swoje drugie podejscie, nie moze
obnizy¢ ciezaru, gdy dozwolone sg dwie zmiany podejscia.

W zawodach wyciskania lezgc przepisy sg generalnie takie same jak dla zawodow trojboju sitowego.
Jednakze w trzeciej rundzie dopuszczalne sg dwie zmiany ciezaru, jak podano w przepisach powyzej
dla podpunktu (m) dla martwego ciggu.

Jesli dana sesja zawoddéw skiada sie z jednej grupy startujgcych zawodnikéw, tzn. maksimum
14 zawodnikéw, to pomiedzy konkurencjami powinna by¢ ogtoszona przerwa 20 minut. Czas ten jest
przeznaczony na rozgrzewke zawodnikow i przygotowanie pomostu.

Jedli w jednej sesji na pojedynczym pomoscie bierze udziat dwie lub wiecej grup, to porzadek zawoddéw
oparty bedzie o powtarzanie sie grup. Nie bedzie Zadnych przerw pomiedzy rundami, oprécz tych, jakie
niezbedne sg na przygotowanie pomostu.

Przyktadowo, jesli w danej sesji wystepujg dwie grupy, to pierwsza grupa wykonuje trzy rundy przysiadéw.
Bezposrednio po nich, druga grupa wykonuje swoje trzy rundy przysiadéw. Nastepnie pomost
przygotowywany jest do wyciskania lezgc i pierwsza grupa wykonuje trzy rundy tego boju. Bezposrednio
po niej druga grupa wykonuje swoje trzy rundy wyciskania. Nastepnie pomost przygotowywany jest do
martwego ciggu i pierwsza grupa wykonuje trzy rundy tego boju. W ten sposdéb eliminuje sie wszelkie
straty czasu oprocz tych, ktore sg niezbedne na przygotowanie pomostu przy zmianie konkurencji.

Komisja Techniczna w porozumieniu z Organizatorem wyznacza nastepujace osoby do petnienia
oficjalnych funkcji na zawodach:

(@)
(b)

(c)
(d)
(e)
(f)

(9)

Spiker - preferowany jest Sedzia Miedzynarodowy mdéwigcy po angielsku i w jezyku gospodarza
zawodow.

Sekretarz Techniczny, w przypadku jego nieobecnosci czionek Komisji Technicznej, sedzia
miedzynarodowy, preferowany mowigcy i piszacy po angielsku i w jezyku gospodarza zawodow.

Sedzia Czasowy (kwalifikowany sedzia).
Rozprowadzajacy/tacznicy.
Sekretarz.

Obstuga pomostu. Prawidtowy strdj - koszulki T-shirt z logo zawodow lub jednakowe przepisowe T-shirt
kolorowe. Spodnie w jednakowym kolorze. Obuwie treningowe lub sportowe.

Kontroler Techniczny (kwalifikowany sedzia miedzynarodowy).

Jesli bedzie to wymagane, mogg by¢ powotane dodatkowe osoby do petnienia funkcji oficjalnych, np. lekarze,
pielegniarki itd.

Obowiazki oso6b funkcyjnych

(@)

Spiker odpowiedzialny jest za sprawne prowadzenie zawodow. Jest rownoczesnie Mistrzem Ceremonii,
ustala kolejnos¢ podejs¢ zawodnikébw na podstawie zgtoszonych ciezaréw i, jesli jest to konieczne,
numerow startowych. Oglasza ciezar sztangi do kolejnego podejscia oraz nazwisko zawodnika.
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(b)

(d)

(e)

(f)

Gdy sztanga i pomost przygotowane sg do podejscia, Sedzia Gtéwny daje znak Spikerowi. Kiedy Spiker
oglosi, ze sztanga jest gotowa i wywota zawodnika na pomost, rozpocznie sie odmierzanie czasu.
Dla jasnosci — kiedy Sedzia Gtéwny wskaze Spikerowi, ze sztanga jest ,gotowa / obcigzona”,
wtedy zawodnik wychodzi do podejscia.

Podejscia ogtaszane przez spikera muszg by¢ uwidocznione na tablicy wynikdéw, umieszczonej
w widocznym miejscu, z nazwiskami zawodnikow ustawionymi wedtug wartosci numeréw.

Sekretarz Techniczny odpowiedzialny jest za obstuge odprawy technicznej przed zawodami.
W przypadku nieobecnosci Komisji Technicznej lub cztonkdéw tego komitetu Sekretarz Techniczny
opracuje wykaz Jury i Sedziéw z ich nazwiskami deklarujgcych sie do wykorzystania ich w czasie trwania
zawodow. Skompletuje konieczng na zawodach liste ,wyznaczonych sedziéw i czionkéw Jury”
i poinformuje sedziéw, ktore kategorie bedg sedziowali. Po odprawie technicznej, kiedy ustalono koncowe
skfady druzyn, sekretarz techniczny zainicjuje protokét zawodow, niewyszczegdlniajgcy protokét kontroli
sprzetu, formularz wysokosci stojakow i kolejnosci wazenia w protokéle dla kazdej kategorii wagowej,
wpisze imiona i nazwiska wszystkich zawodnikow wyznaczonych do danej kategorii. Sporzadzi
dla spikerow kartki wszystkich zawodnikéw w danej kategorii. Powyzsze formularze razem z wreczanymi
zawodnikom kartkami do podejs¢, znajdujgce sie w stosownej kopercie dla kazdej kategorii wagowej,
wreczy sedziemu gtdwnemu danej kategorii. Sekretarz Techniczny opowiada za kazda wage
i zawiadamia wyznaczonych sedziéw o sprawach proceduralnych i innych wymagajacych wiekszej uwagi.
Sekretarz techniczny jest wybierany z grona sedziédw miedzynarodowych; wskazane jest, aby byt to
sedzia z panstwa bedacego gospodarzem imprezy i jednoczesnie nadajacy sie do rozwigzywania
problemoéw wynikajacych z trudnosci jezykowych na miejscu startu. Za dostarczenie wszystkich
niezbednych czystych protokotéw i formularzy umozliwiajgcych sedziemu technicznemu wykonanie
swoich zadan, odpowiedzialny jest kierownik zawoddéw. Kompletny zestaw dokumentéw w zakresie
obowigzkowej pracy razem ze wszystkimi formularzami mozna otrzymaé od Komisji Technicznej, wolne
od optat, dostepne dla wszystkich Kierownikéw Zawodéw.

Sedzia Czasowy odpowiedzialny jest za pomiar czasu pomiedzy wywotaniem zawodnika na pomost
i rozpoczeciem boju. Jest takze odpowiedzialny za kontrole czasu w innych przypadkach,
np. po zakonczeniu podejscia zawodnik powinien opusci¢ pomost w ciggu 30 sekund. Jezeli biegnie juz
czas dla zawodnika, moze by¢ zatrzymany tylko w przypadku uptyniecia limitu czasu, rozpoczecia boju
lub na znak Sedziego Gtéwnego.

Z tego tez powodu istotne jest, aby zawodnik lub trener sprawdzili przed wywotaniem wysokos¢

stojakow do przysiadow, poniewaz wszelkie zmiany wysokosci po wywofaniu bedg musiaty byé
dokonywane w trakcie jednej minuty od wywotania, chyba, ze zawodnik podat wysokos¢ stojaka i zostata
nieprawidtowo zapisana przez obstuge pomostu. Dlatego jest istotne, by arkusz wysokosci stojakow byt
podpisany przez zawodnika lub trenera. Arkusz jest oficjalnym dokumentem, ktory bedzie wykorzystany
do weryfikacji w ewentualnym sporze.
Po sygnale Sedziego Giéwnego ,Sztanga gotowa / zatadowana” zawodnik ma jedng minute
na rozpoczecie podejscia. Jezeli nie rozpocznie, Sedzia Czasowy oznajmi uplyniecie czasu, a Sedzia
Gtéwny wyda styszalng komende "stojak" jednoczesnie ze wstecznym ruchem ramienia. Boj bedzie
niezaliczony, a podejscie wykorzystane. Jezeli zawodnik rozpocznie bdj w limicie czasu, zegar jest
zatrzymywany. Okreslenie rozpoczecia boju zalezy od rodzaju konkurencji. Przy przysiadach i wyciskaniu
jest to sygnat sedziego. Zreferowane w rozdziale "Sedziowie", pkt. 3. Przy martwym ciagu rozpoczecie
boju to zdecydowana préba podniesienia sztangi.

Rozprowadzajacy/tacznicy odpowiedzialni sg za odbieranie informacji o kolejnych podejsciach
od zawodnikdw lub ich treneréw i przekazywanie ich spikerowi. zawodnik ma minute czasu
po zakonczeniu podejscia do przekazania spikerowi, za posrednictwem facznikéw, informaciji o ciezarze
sztangi w nastepnym podejsciu.

Sekretarze odpowiedzialni sg za dokladne notowanie przebiegu zawoddw, a na zakonczenie powinni
dopilnowaé, aby trzej sedziowie podpisali protokoty sedziowskie, poswiadczenie rekordéw lub inne
dokumenty wymagajace podpiséw. Spiker poda zapowiedz podpisania protokotéw zanim sedziowie
rozejda sie.

Obstugujacy pomost odpowiedzialni sg za naktadanie i zdejmowanie talerzy, dopasowywanie wysoko$ci
stojakow, oczyszczanie gryfu lub platformy, o ile zleci to Sedzia Gtéwny oraz za ogdlny porzadek
na pomoscie. W zadnym momencie nie moze by¢ na pomoscie wiecej niz pieciu ani mniej niz dwoch
obstugujacych. Podczas przygotowywania sie zawodnika do podejscia, mogg oni asystowaé przy
zdejmowaniu sztangi ze stojakow, a takze pomagac przy odktadaniu na stojaki po zakonczeniu boju.
Nie powinni jednak dotykaé zawodnika lub sztangi podczas wykonywania boju, tj. pomiedzy sygnatami
sedziego. Jedynym wyjatkiem jest sytuacja, w ktorej istnieje niebezpieczenstwo kontuzji zawodnika.
Wtedy na znak Sedziego Gtéwnego lub samego zawodnika, moga odebraé sztange. Jezeli zawodnikowi
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nie zaliczono podejscia z winy obstugi pomostu i nie z jego wlasnej winy, przyznane mu bedzie
po rozpatrzeniu przez Sedziéw i Jury dodatkowe podejscie na koniec rundy.

(g) Kontroler Techniczny zabezpieczy wyjscie na pomost wlasciwego i prawidiowo ubranego zawodnika.
On/ona musi wzig¢ udziat w kontroli sprzetu osobistego.

Podczas zawoddéw rozgrywanych na pomoscie lub scenie, jedynie zawodnik, jego trener, cztonkowie Jury,
sedziowie, obstuga pomostu i Kontroler Techniczny mogg znajdowac sie w poblizu pomostu lub sceny.
Podczas wykonywania boju na pomoscie poza zawodnikiem moga by¢ tylko sedziowie i obstuga pomostu.
Trenerzy muszg pozostawac¢ w obszarze wyznaczonym przez Jury lub stuzby techniczne.

Zawodnikowi nie wolno zaktadaé opasek, dopasowywac kostiumu ani stosowaC¢ amoniaku na widoku
publicznym. Jedynym wyjatkiem jest poprawienie pasa.

W meczach migedzynarodowych pomiedzy dwoma zawodnikami lub dwoma panstwami biorgcymi udziat
w réznych kategoriach wagowych, zawodnicy mogg wystepowaé na zmiane bez wzgledu na wage wymagang
do wykonania podejscia. Zawodnik zgtaszajacy najnizszy ciezar w pierwszym podejsciu powinien podchodzié¢
jako pierwszy i w ten sposéb ustali sie porzadek nastepnych podej$s¢ w ramach danego boju.

W zawodach uznawanych przez IPF ciezar sztangi musi zawsze by¢ wielokrotnoscig 2,5 kg. We wszystkich

podejsciach zwiekszenie ciezaru wynosi co najmniej 2,5 kg, pomijajac podejscia wykonywane na rekordach.

(@) W rekordowym podejsciu ciezar sztangi musi by¢ o co najmniej 1 kg wiekszy od dotychczasowego
rekordu, chyba Zze nowy rekord jest podzielny przez 2,5 kg, wéwczas dopuszczalne jest przewyzszenie o
0,5 kg.

(b) Zawodnik moze poprosi¢ o rekordowe podejscie w trakcie trwania zawoddw, niebedace wielokrotnoscig
2,5 kg. Jesli podejscie bedzie udane, to bedzie dodane do pojedynczego boju i do tréjboju.

(c) Rekordowe podejscia moga by¢ wykonane w dowolnej lub wszystkich zalecanych prébach.

(d) W przypadku zwiekszenia ciezaru sztangi do nastepnego podejscia nie bedacego wielokrotnoscig 2,5 kg
do poprawienia rekordu, ciezar ten bedzie zredukowany do najblizszej wielokrotnosci 2,5 kg, wyzszej
od ciezaru sztangi nastepnego zawodnika w poprzedniej rundzie.

Przyktad 1: Aktualny rekord wynosi 302,5 kg.
Zawodnik A przysiada 300 kg w pierwszej rundzie, po podejsciu zgtasza 303,5 kg,
Zawodnik B przysiada 305 kg w pierwszej rundzie.
Drugie podejscie zawodnika A jest teraz obnizone do 302,5 kg.
Przyktad 2: Aktualny rekord wynosi 300 kg.
Zawodnik A podwyzszyt sie tylko o 1 kg (301 kg) po zaliczeniu w pierwszym podejsciu 300 kg
W pOwyZszym scenariuszu.
Zawodnik B przysiadt 305 w pierwszej rundzie.
Zawodnik A musi teraz podejs¢ do ciezaru najblizszego 2,5 kg powyzej pierwszego podejscia
(302,5 kg).

Wytacznie Sedzia Gtéwny odpowiedzialny jest za decyzje podjete w przypadku btedéw w obcigzaniu sztangi
lub niewtasciwych ogtoszen spikera. Jego decyzje przekazywane sg spikerowi i ogtaszane.

Przyktady btedéw podczas obcigzania sztangi

(a) Jezeli na sztandze byt mniejszy ciezar niz prosit zawodnik, a bdj byt udany, zawodnik moze zaakceptowac
nizszy ciezar lub podejs¢ ponownie do pierwotnie zgtaszanego ciezaru. Jezeli boj byt spalony, zawodnik
ma prawo do dodatkowego podejscia do pierwotnie zgltaszanego ciezaru. W obu przypadkach moze sie
to odby¢ dopiero na koncu rundy, w ktorej btad zostat popetniony.

(b) Jezeli na sztandze byt wigkszy ciezar niz prosit zawodnik, a bdj byt zaliczony, wynik zostanie uznany.
Dla potrzeby innych zawodnikdéw ciezar sztangi moze by¢ ponownie zmniejszony. W przypadku spalenia
podejscia zawodnik ma dodatkowe podejscie na koncu rundy, w ktérej biad zostat popetniony.

(c) Jezeli obcigzenie po obu stronach gryfu nie bylo jednakowe lub podczas wykonywania boju nastapity
zmiany na gryfie lub talerzach, lub nastgpito uszkodzenie pomostu, a béj bedzie udany - zawodnik moze
uznac¢ to podejscie lub wybra¢ ponownie podejscie. Jezeli boj byt spalony, zawodnikowi przystuguje
dodatkowe podejscie, ale na koncu rundy, w ktérej popetniono biad.
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(d) Jezeli spiker popemi biad, podajac ciezar nizszy lub wyzszy od zgtoszonego przez zawodnika, Sedzia
Gtéwny podejmuje takie same decyzje jak w przypadku btedéw w obcigzeniu sztangi.

(e) Jezeli z jakiego$ powodu nie jest mozliwe dla zawodnika lub jego trenera przebywanie w poblizu pomostu
i Sledzenie przebiegu zawoddw, a wskutek omyiki spikera zawodnik nie bedzie wywotany do sztangi
o wtadciwym ciezarze, to ciezar sztangi zostanie odpowiednio zmniejszony i zawodnik bedzie miat prawo
wykonania podejscia, ale na koncu rundy.

Trzy spalone podejscia w dowolnym boju automatycznie eliminujg zawodnika z petnej konkurencji. Zawodnik
moze nadal walczy¢ o nagrody w pojedynczych bojach, jesli wykonuje w kazdym z bojow podejscia w dobrej
wierze, tj. ciezar w podejsciach musi pozostawaé w granicach jego realnych mozliwosci. Jezeli jest to watpliwe,
to Jury podejmie decyzje.

Poza pomoca przy zdejmowaniu sztangi ze stojakéw zawodnik nie moze otrzymac od asekurujacych zadnej
pomocy podczas przygotowywania sie do wykonania boju.

Po zakonczeniu boju zawodnik obowigzany jest do opuszczenia pomostu w przeciggu 30 sekund. Opéznienie
moze spowodowac niezaliczenie podejscia przez sedziow. Przepis ten powstat dla zawodnikow, ktérym
przydarzyta sie kontuzja podczas wykonywania boju lub zawodnikéw z obnizong sprawnos$cig fizyczna,
np. niewidomych.

Jesli w trakcie rozgrzewki lub zawoddéw zawodnik odniesie kontuzje lub w jakikolwiek inny sposéb przejawia
oznaki Swiadczace o takim stanie, ktéry moze spowodowaé narazenie jego zdrowia na niebezpieczenstwo,
to oficjalny lekarz zawodéw ma prawo przebada¢ go. Jesli w wyniku tego doktor dojdzie do wniosku,
ze kontynuowanie wystepow przez zawodnika nie jest zalecane to powinien on poprosi¢ o konsultacje z Jury
i kierownikiem druzyny. Musi on wytozy¢ swoje powody przed wycofaniem zawodnika z zawodow.

Aby unikng¢ zakazenia zaleca sie w obszarze wydarzania sie wypadkéw stosowac jedng czes¢ srodka
wybielajgcego na 10 czesci wody w celu usuniecia krwi lub tkanek organicznych ze sztangi lub pomostu oraz
z obszaru rozgrzewki.

Zawodnik lub trener, ktéry swoim zachowaniem na pomoscie lub w jego poblizu dyskredytuje ten sport,
powinien dostac oficjalne ostrzezenie. Jezeli nieodpowiednie zachowanie powtarza sie, Jury, lub w razie jego
braku sedziowie, mogg zdyskwalifikowaé zawodnika i polecic¢ trenerowi opusci¢ sale. Kierownik ekipy musi by¢
oficjalnie powiadomiony o ostrzezeniu i dyskwalifikacji.

Jury i Sedziowie mogg - wiekszoscig gtoséw - podja¢ decyzje o natychmiastowej dyskwalifikacji zawodnika
lub dziatacza, jesli w ich przekonaniu jego wykroczenie jest na tyle powazne, ze zastuguje raczej
na natychmiastowg dyskwalifikacje, niz na oficjalne ostrzezenie. O dyskwalifikacji musi zosta¢ poinformowany
kierownik ekipy.

Podczas zawodéw miedzynarodowych wszelkie odwotania dotyczace decyzji sedzidw, skargi dotyczace
przeprowadzenia zawodow lub zachowania osoby lub o0s6b bioragcych udziat w zawodach, musza byc¢
zgtaszane do Jury na pismie. Odwotanie lub skarga musza by¢ dostarczone Przewodniczgcemu Jury przez
kierownika reprezentaciji, trenera lub - w przypadku ich nieobecnosci - przez zawodnika. Musi to nastgpi¢
bezposrednio po zdarzeniu, ktérego odwotanie lub skarga dotyczy. Jesli warunki te nie zostaty spetnione —
odwotanie lub skarga nie beda rozpatrywane.

Jezeli to niezbedne, Jury moze chwilowo wstrzymaé przebieg zawodow i naradzi¢ sie nad werdyktem.
Po zbadaniu sprawy i uzgodnieniu decyzji wiekszoscig gtoséw, Jury powraca na miejsce i informuje
sktadajacego odwotanie od decyzji. Jest ona ostateczna i nie podlega apelacji do Zzadnego innego organu.

Po rozpoczeciu przerwanych zawodow nastepny zawodnik ma 3 minuty na rozpoczecie swojego boju.

W przypadku odwotania dotyczacego zawodnika lub dziatacza druzyny poza zgtoszeniem pisemnym nalezy
przekaza¢ gotéwka 75 Euro lub ekwiwalent w innej walucie. Jezeli Jury stwierdzi, ze odwotanie miato charakter
ztosliwy lub Zzartobliwy, catosé lub czes¢ tej kwoty moze by¢ zatrzymana i przekazana na konto IPF,
wedtug uznania Jury.
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SEDZIOWIE
1. Liczebnie powinno byé trzech sedziéw: Sedzia Gtéwny lub Srodkowy i dwéch sedziéw bocznym.
2. Sedzia Gtéwny jest odpowiedzialny za wydawanie niezbednych sygnatéw we wszystkich trzech bojach.

3. Sygnaty wymagane dla poszczegdlnych trzech bojow sg nastepujace:

Boj Rozpoczecie Zakonczenie
Przysiad Sygnat wizualny sktadajacy sie Sygnat wizualny sktadajacy sie
Z opuszczenia ramienia w dét z podniesienia ramienia do goéry
wraz ze styszalng komendg "start" wraz ze styszalng komendg "stojak"
Wyciskanie Sygnat wizualny sktadajacy sie Sygnat wizualny sktadajacy sie
Z opuszczenia ramienia w dét z podniesienia ramienia do gory
wraz ze styszalng komendg "start" wraz ze styszalng komendq "stojak"

W czasie boju
styszalng komendg "goéra"
po znieruchomieniu na klatce.
Martwy ciag Sygnat nie jest wymagany. Sygnat wizualny sktadajacy sie
Z opuszczenia ramienia w dot
wraz ze styszalng komendg "opus¢”

4. Gdy sztanga zostanie odlozona na stojaki lub na pomost po zakonczeniu boju, sedziowie ogtaszajg swoj
werdykt poprzez sygnalizacje Swietlng. Zaswiecenie biatej lampki oznacza "podejscie zaliczone", czerwonej -
"podejscie spalone". Po werdykcie ,podejscie spalone”, beda podniesione karty btedéw wskazujgce
na przyczyne wydania werdyktu.

5. Trzej sedziowie mogq usigsé¢ w miejscach, ktdére uznajg za najlepsze z punktu widzenia obserwacji pomostu
podczas kazdego z trzech bojow. Jednakze Sedzia Gtéwny powinien zawsze pamieta¢, ze musi by¢ tatwo
widoczny dla zawodnikdéw wykonujgcych przysiad lub martwy ciag, a sedziowie boczni zawsze muszg mieé
swiadomos¢ by by¢ widocznymi dla Sedziego Gtéwnego, ktéry obserwuje ich podniesione ramiona.

6. Przed rozpoczeciem zawodow sedziowie powinni wspolnie ustali¢, ze:

(@) Pomost i sprzet do zawoddw zgodne sg z przepisami. Gryfy oraz talerze mieszczg sie w dopuszczalnych
odchytkach od nominalnego ciezaru, a sprzet uszkodzony zostat wycofany. Druga sztanga z zaciskami
powinna by¢ gotowa i uzyta w przypadku uszkodzenia oryginalnej sztangi lub zaciskéw.

(b) Waga dziata prawidtowo i jest dokladna (aktualnie certyfikowana).
(c) Zawodnicy wazeni sg w limitach wagowych i czasie przeznaczonym dla ich kategorii.
(d) Sprzet osobisty zawodnika bedzie sprawdzony czy odpowiada przepisom.

Obowigzkiem zawodnika jest sprawdzenie, czy wszystkie czesci sprzetu osobistego, w ktérych wyjdzie
na pomost przeszly kontrole sprawdzajacych sedzidw. Znalezienie u zawodnikdw noszonego
czy uzywanego sprzetu niesprawdzonego mogg podlegaé karze, np. zdyskwalifikowaniem ostatniego
podejscia.

7. Podczas zawodow sedziowie muszg wspolnie ustali¢, ze:

(a) Ciezar sztangi odpowiada ciezarowi ogtoszonemu przez spikera. Moga w tym celu otrzyma¢ schematy
obcigzania sztangi. Jest to ich wspdlna odpowiedzialnos¢.

(b) Sprzet osobisty zawodnika na pomoscie sg takie same, jak zgtoszone, sprawdzone i oznaczone podczas
wazenia. Jezeli ktérys z sedzibw ma co do tego watpliwosci, powinien poinformowac¢ o tym Sedziego
Gtéwnego po zakonczeniu boju przez zawodnika. Przewodniczgacy Jury moze zbadac¢ kostium
i wyposazenie osobiste zawodnika. Jesli u zawodnika zostanie znaleziona noszona lub uzywana
nielegalnie cze$¢ sprzetu osobistego, inna niz mogaca zostaé przeoczona przez sprawdzajgcych
sedziow, zawodnik natychmiast bedzie zdyskwalifikowany. Jesli posiadanie nielegalnego sprzetu jest
wynikiem btedu kontrolujgcego sedziego, a bdj byt udany, to podejscie, w ktérym ujawnienie miato
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miejsce, bedzie anulowane, a zawodnikowi zostanie przyznane dodatkowe podejscie na tym samym
ciezarze (majac usuniety nielegalny sprzet) na koniec rundy.

Przed rozpoczeciem przysiadu i wyciskania lezac sedziowie boczni unoszg ramiona i trzymajg je uniesione
dopdki zawodnik ma prawidtowg pozycje do rozpoczecia boju. Jedli wsrdéd sedzidw przewazy opinia,
ze nieprawidtowos¢é ma miejsce to Sedzia Gidwny nie wydaje komendy do rozpoczecia boju. Zawodnik
dysponuje pozostatg iloScig czasu z przedziatu czasu, jaki mu przystuguje na wykonanie boju,
na skorygowanie potozenia sztangi lub swojej pozycji w celu otrzymania sygnatu do rozpoczecia boju. Jesli bgj
zostat juz rozpoczety to sedziowie boczni nie powinni - w trakcie jego wykonywania - zaprzata¢ sobie uwagi
tymi nieprawidtowosciami.

Sedziowie powinni powstrzymaé sie od komentowania zawoddw i nie otrzymywac¢ zadnych dokumentow
lub stownych informacji dotyczacych przebiegu konkurencji. Dlatego jest zasadniczg sprawa, by wysokos$é
numeru kazdego zawodnika towarzyszyta jego nazwisku na tablicy punktacyjnej, skad sedziowie moga sledzi¢
porzadek podejsc.

Zaden z sedziéw nie powinien prébowa¢ wptywaé na decyzje innych sedziéw.

Sedzia Gléwny moze konsultowa¢ sie z sedziami bocznymi, Jury lub innymi dziataczami, jezeli bedzie
to niezbedne, w celu usprawnienia przebiegu zawodow.

Sedzia Gtéwny moze wedtug wtasnego uznania zarzadzi¢ czyszczenie sztangi lub pomostu.

Jezeli zawodnik lub trener domaga sie wyczyszczenia sztangi i/lub pomostu, zadanie musi by¢ realizowane
poprzez Sedziego Gtéwnego, a nie przez obstuge pomostu. W ostatniej rundzie martwego ciggu sztanga musi
by¢ czyszczona przed kazdym podejsciem.

Po zakohczeniu zawodow wszyscy trzej sedziowie podpisuja oficjalne protokéty, poswiadczenia rekordow
oraz inne dokumenty wymagajgce podpisania.

Sedziowie zawoddéw miedzynarodowych wybierani sg przez komisje techniczng, po wykazaniu swoich
umiejetnosci na mistrzostwach miedzynarodowych lub krajowych.

Dwaoch sedziow tej samej narodowosci nie moze sedziowaé jednej kategorii w zawodach z udziatem wiecej niz
dwéch panstw.

Wybdr sedziego na Sedziego Gtéwnego w jednej kategorii nie przeszkadza, aby byt on wybrany jako sedzia
boczny w innej kategorii.

Podczas Mistrzostw Swiata lub innych mistrzostw, gdzie beda podejécia na rekordy $wiata, jedynie sedziowie
posiadajacy | lub Il klase IPF dopuszczeni sg do sedziowania. Kazde panstwo moze wytypowac najwyzej
trzech sedziéw do obstugi Mistrzostw Swiata plus dodatkowo sedziéw Kategorii Pierwszej do Jury, jezeli jest
niewystarczajgca liczba.

Sedziowie i cztonkowie Jury ubierajg sie nastepujaco:

Mezczyzni -Zima - Ciemnoniebieska marynarka z emblematem IPF na lewej piersi,
szare spodnie, biata koszula, krawat stosowany przez IPF.
- Lato - Biata koszula, szare spodnie, krawat nieobowigzkowo.
Kobiety -Zima - Ciemnoniebieska marynarka z emblematem |IPF na lewej piersi,

szara spodnica lub spodnie, biata bluzka lub koszula, obowigzkowo
krawat stosowany przez IPF.
- Lato - Szara spoédnica lub spodnie, biata bluzka lub koszula.

Emblematy IPF i krawaty sg koloru czerwonego dla sedziéw | klasy i niebieskie dla sedziéw Il klasy.

Jury powinno okresli¢, czy noszony bedzie strdj zimowy, czy letni. Buty znane jako treningowe nie pasujg
do marynarki i spodni! Powinno sie je nosi¢ do dresu/codziennego ubrania.

Wymagania na Il klase sg nastepujace:

(a) Sedzia klasy krajowej bedacy sedzig co najmniej dwa lata, majacy przesedziowane co najmniej dwa
mistrzostwa krajowe w tym okresie.
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(b)
(c)

(d)

Musi by¢ rekomendowany przez Federacje Narodowa.

Musi przej$¢ egzamin pisemny na Il klase podczas Mistrzostw Swiata, Kontynentu, Igrzysk Regionalnych,
Miedzynarodowego Turnieju, Mistrzostw Krajowych Tréjboju Sitowego lub Seminarium.

Musi uzyskac 90 % lub wiecej z obu egzamindw: pisemnego i praktycznego.

Wymagania na | klase sg nastepujace:

(@)
(b)

(c)

(d)

(e)

(f)

(9

Musi by¢ sedzig Il klasy co najmniej przez 4 lata.

Musi mie€ przesedziowane co najmniej na 4 imprezy rangi mistrzostw miedzynarodowych lub krajowych
(wylaczajac Mistrzostwa Swiata w Wyciskaniu Lezac).

Musi przej$¢ egzamin praktyczny na | klase podczas Mistrzostw Swiata (wytaczajac Mistrzostwa Swiata
w Wyciskaniu Lezac), Mistrzostw Kontynentu, Igrzysk Regionalnych lub Turnieju Miedzynarodowego.

Musi sedziowa¢ jako Sedzia Gitéwny co najmniej 75 podejs¢, z ktérych 35 musi byé przysiadami.
Podejscia zawodnikéw z pierwszej rundy nie bedg brane pod uwage.

Kandydat bedzie skredytowany 25 punktami, a jego kompetencje obserwowane przy sprawdzaniu
sprzetu, wazeniu i podczas sedziowania na pomoscie. Za kazdy btad, przekroczenie przepisow

technicznych, ujmowane bedzie 0,5 pkt. (pdt punktu). Egzaminatorem bedzie czionek Komisiji
Technicznej IPF lub oficjat mianowany przez Komisje Techniczng IPF i Sedziego Rejestratora.

Kandydat musi uzyska¢ co najmniej 90 procent mozliwego do osiggniecia wyniku wlgczajgc w to 75
punktéw za werdykty na pomoscie w porownaniu z cztonkami Jury, a nie pozostatymi sedziami sktadu
sedziowskiego. Pozostate 25 punktéw za jego decyzje i wydajnos¢ w koniecznych czynno$ciach,
tj. kontroli sprzetu, wazeniu, w kontroli pomostu.

Przed tym egzaminem, jego kandydatura powinna byé zgtoszona do Sekretarza Generalnego IPF,
Przewodniczgcego Komisji Technicznej i Sedziego Rejestratora na trzy miesigce wczesniej przez
odpowiednig Federacje Narodowa.

Podstawg zgtoszenia kandydatury powinny byé¢:
1. Umiejetnosci kandydata jako sedziego.
2. Wysokie oceny uzyskiwane w okresie posiadania Il klasy.

3. Mozliwosci sedziowania imprez migdzynarodowych w przysztosci.

Dopuszczenie kandydata do egzaminéw przez IPF zaleze¢ bedzie od:

(@)
(b)
(c)

llosci zgtoszonych kandydatur.
lloci dostepnych stanowisk do egzaminowania.

Aktualnego zapotrzebowania poszczegoélnych federacji na sedziow | klasy.

Procedura egzaminacyjna jest nastepujaca:

(@)

(b)

Klasa Il - test bedzie przeprowadzony tylko w tym przypadku, jezeli przedtem odbyto sie
seminarium prowadzone przez sedziego | klasy, wyznaczonego na gtdbwnego
egzaminatora przez Komisje Techniczng IPF i Sedziego Rejestratora. Po egzaminie
pisemnym nastgpi egzamin praktyczny podczas trwania zawodow. Kandydat musi
siedzie¢ obok egzaminatora(-6w) i sedziowa¢ co najmniej 100 podejs¢ ukonczonych,
40 z nich musi by¢ przysiadami. W trakcie sedziowania kandydat musi by¢ oceniany
przez co najmniej jednego sedziego | klasy i musi uzyska¢ co najmniej 90 % trafnosci
decyzji w poréwnaniu z wiekszoscig egzaminujacych sedziéw. Podejscia z pierwszej
rundy nie beda brane pod uwage. Egzamin rozpocznie sie od podej$¢ drugiej rundy.
Egzamin praktyczny na sedziego klasy Il odbywaé sie bedzie na mistrzostwach
miedzynarodowych lub regionalnych. Egzamin teoretyczny moze sie odby¢ na zawodach
szczebla krajowego.

Klasa | - egzamin praktyczny moze by¢ przeprowadzony podczas Mistrzostw Swiata (wytaczajac
Mistrzostwa Swiata w Wyciskaniu Lezac), Mistrzostw Kontynentu, Igrzysk Regionalnych
lub Turnieju Miedzynarodowego. Kandydat nadzorowany bedzie przez Jury. Musi on
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23.

24.

25.

26.

27.

28.

uzyskac co najmniej 90 % trafnosci decyzji w poréwnaniu z wiekszoscig egzaminujacych
cztonkéw Jury, wigczajac obserwacje kompetencji kandydata w wykonywaniu
pozostatych obowigzkdw, jak kontrola sprzetu osobistego procedury wazenia. Podejscia
z pierwszej rundy nie beda brane pod uwage. Egzamin rozpocznie sie od podejs¢ drugiej
rundy.

W przypadku, kiedy kraj nie posiada sedziow | klasy, Komisja Techniczna IPF i Sedzia Rejestrator moze
wyznaczy¢ sedzidw klasy Il do przeprowadzenia i nadzorowania egzaminu pisemnego i praktycznego
na Il klase.

Optata egzaminacyjna bedzie wptacana do Sedziego Egzaminatora przed egzaminem. Wszystkie formularze
egzaminacyjne podliczane sa przez egzaminujgcego/ egzaminujgcych sedziego/sedziéw. Po podliczeniu
kandydat powinien otrzyma¢ informacje o wyniku egzaminu. Podliczone arkusze z konieczng opfatg
egzaminacyjng zostang wystane do Sedziego Rejestratora.

Po otrzymaniu wynikébw egzaminu Sedzia Rejestrator poinformuje kandydata i Sekretarza jego Federacji
Narodowej o wynikach i poczyni stosowne listy uwierzytelniajgce dla kandydata.

Kandydat zdajacy egzamin praktyczny oceniany jest przez Jury (na | klase) lub wyznaczonego sedziego (-6w)
sprawdzajacego (na | klase), ktérzy stwierdzajg czy zdat on egzamin, czy tez nie zdat.

W przypadku zaliczenia egzaminu sedzia otrzyma nominacje z dniem, w ktérym odbyt sie egzamin.

Kandydaci, ktorzy nie zdali egzaminu, muszg czeka¢ co najmniej 6 miesiecy na ponowne dopuszczenie
do egzaminu.

29. Rejestrowanie.

30.

31.

Jury

1.

2.

(a) Wszyscy sedziowie muszg by¢ zarejestrowani w IPF, aby otrzymaé aktualne legitymacje o odpowiednim
standardzie.

(b) Powtdrna rejestracja odbywa sie pierwszego stycznia kazdego roku olimpijskiego.

(c) Sedzia federacji narodowej odpowiedzialny jest za przystanie na rece Sedziego Rejestratora IPF
niezbednej optaty rejestracyjnej w wysokodci 30 Euro oraz krétkiego podsumowania krajowej
i miedzynarodowej praktyki danego sedziego w poprzednim okresie rejestracyjnym.

(d) Sedzia, ktéry nie dziatat przez okres 4 lat lub nie zarejestrowat sie - traci uprawnienia sedziowskie.
Wymagany jest wtedy powtérny egzamin.

(e) Legitymacja wydana w okresie 12 miesiecy przed pierwszym stycznia w kazdym roku olimpijskim
nie musi by¢ przediuzana, az do nastepnego pierwszego stycznia roku olimpijskiego.

Sedzia Rejestrator IPF dostarcza Federacjom Narodowym:
(a) Aktualny wykaz prawidtowo zarejestrowanych sedzidéw wraz z ich uprawnieniami. Aktualizowany rocznie.

(b) Liste sedzidw, ktérzy muszg ponowi¢ rejestracje w celu uaktualnienia uprawnien.

Sedziowie miedzynarodowi, zaréwno | jak i Il klasy, aby mogli uzyska¢ ponowng rejestracje muszg sedziowac
co najmniej cztery mistrzostwa miedzynarodowe lub krajowe seniorow podczas czteroletniego okresu
pomiedzy Olimpiadami.

Seminarium odbedzie sie co roku na kazdych Mistrzostwach Swiata i Regionu w Tréjboju Sitowym. Kazdy z
sedziéw miedzynarodowych musi uczestniczy¢ w jednym seminarium w ciggu czteroletniego okresu rejestraciji.

JURY | KOMISJA TECHNICZNA
Podczas Mistrzostw Swiata lub Kontynentu wyznaczone jest Jury do przewodniczenia kazdej sesji zawodéw.

Jury sktada sie z trzech sedzidéw | klasy. W przypadku nieobecnosci cztonka Komisji Technicznej, sedzia o
najdtuzszym stazu sposréd nich, desygnowany jest na Przewodniczgcego Jury.
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10.

11.

12.

13.

Czionkowie Jury powinni pochodzi¢ z réznych krajow za wyjatkiem Prezydenta IPF i Przewodniczacego
Komisji Technicznej.

Zadaniem Jury jest dopilnowanie, aby przepisy techniczne byly doktadnie przestrzegane.

Podczas zawoddw Jury moze, wiekszoscig gtosow, zmieni¢ Sedziego, ktérego decyzje wskazujg na brak
kompetenciji. Dany sedzia musi otrzymac ostrzezenie zanim zostanie zmieniony.

Bezstronnos¢ sedzidw nie moze by¢ poddawana watpliwosé, ale moze sie zdarzy¢ btagd w sedziowaniu
popetniony w dobrej wierze. W takim przypadku sedzia powinien mie¢ mozliwos¢ wyjasnienia decyzji, ktéra
stata sie powodem udzielenia mu ostrzezenia.

Jezeli protest ztlozono do Jury przeciwko sedziemu, wéwczas sedzia ten moze zosta¢ poinformowany
o protescie. Jury nie powinno niepotrzebnie niepokoi¢ sedziego pomostowego.

Jezeli podczas sedziowania nastgpi wyrazne naruszenie przepisow technicznych poprzez powazny biad
w sedziowaniu, Jury moze podjg¢ dziatania w celu naprawienia pomyiki. Jury moze w ramach swoich
uprawnien, przyzna¢ zawodnikowi dodatkowe podejscie.

Jury, wiekszoscig gtoséw, po konsultacji z sedziami, moze zmieni¢ werdykt w ekstremalnych przypadkach
zaistnienia oczywistych lub razgcych btedoéw sedziowania.

Miejsca przeznaczone dla cztonkéw Jury powinny umozliwia¢ doktadng obserwacje przebiegu zawoddw.

Przed kazdymi zawodami przewodniczacy Jury musi upewnic sig, ze czionkowie Jury doskonale znajg swoje
zadania oraz wszelkie nowe uzupetnienia przepiséw w stosunku do ostatniego ich wydania.

Wyboru zawodnikéw do kontroli antydopingowej zawsze dokonuje Komisja Antydopingowa.

Jesli startowi towarzyszy muzyka, Jury ustala site glosu. Muzyka bedzie przerwana w momencie, gdy zawodnik
wezmie ciezar w przysiadzie i wyciskaniu lezac lub rozpocznie ciggniecie sztangi w martwym ciggu.

Komisja Techniczna IPF

1.

10.

Sktada sie z Przewodniczacego, sedziego | klasy, wybieranego przez Kongres i do 10 cztonkéw z réznych
panstw, mianowanych przez Komisje Wykonawczg w konsultacji z Przewodniczgcym Komisji Technicznej.

Zajmuje sie analizg i badaniem wnioskéw i propozycji natury technicznej, zgtaszanych przez federacje
cztonkowskie.

Decyzje jej podlegajg zatwierdzeniu przez IPF Komisje Wykonawczg i Komisje Techniczna.
Wyznacza Sedziego Gtéwnego, sedzidw bocznych i jury na Mistrzostwa Swiata.

Szkoli i instruuje sedziéw, ktérzy nie osiagneli poziomu migedzynarodowego oraz powtdrnie egzaminuje tych,
ktérzy juz go osiagneli.

Informuje Kongres IPF, Prezydenta i Sekretarza Generalnego przez Sedziego Rejestratora, ktdrzy sedziowie
po egzaminach lub powtérnych egzaminach sg uprawnieni do sedziowania.

Organizuje szkolenia dla sedziéw przed waznymi imprezami, takimi jak Mistrzostwa Swiata. Koszty tych
szkolen pokrywa federacja organizujgca impreze.

Sktada propozycje do Komisji Wykonawczej IPF i Sedziego Rejestratora uniewaznienia legitymaciji
sedziowskiej sedziego miedzynarodowego, jezeli uzna to za konieczne.

Publikuje za posrednictwem biura IPF, materiaty i opracowania dotyczgace metod treningowych i wykonywania
poszczegodlnych bojow.

(a) Jest odpowiedzialna za przeprowadzenie inspekcji catego sprzetu i wyposazenia osobistego zgodnie
z zasadami podanymi w niniejszych "Przepisach". Zajmuje sie rowniez sprzetem dostarczanym przez
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réznych producentéw jedynie w celu uzyskania zezwolenia na uzywanie wyrazow "Zatwierdzone przez
IPF" w ich ogtoszeniach reklamowych. Jesli element lub elementy przedstawionego sprzetu spetniajg
aktualne wymagania od strony przepisow IPF, a Komisja Wykonawcza IPF zgadza sie z decyzjg Komisji
Technicznej to Prezydium IPF pobiera optate od kazdego elementu, a Komisja Techniczna wystawia
zaswiadczenie potwierdzajgce akceptacje.

(b) Pod koniec kazdego roku kalendarzowego Prezydium IPF wyznacza wysokos¢ optaty za przedtuzenie
zezwolenia. Optata musi by¢é wniesiona na rzecz IPF w celu uzyskania przedtuzenia zezwolenia.
Jesli w wyrobie wprowadzono zmiany konstrukcyjne, to musi on byé ponownie dostarczony Komis;ji
Technicznej do kontroli i reatestac;i.

(c) Jezeli w jakimkolwiek momencie po uzyskaniu atestacji i wystawieniu swiadectwa producent wprowadzi
zmiany konstrukcyjne w sprzecie sportowym lub elemencie wyposazenia osobistego powodujace,
ze nie bedzie on dtuzej spetniat wymagan od strony przepiséw IPF to IPF powinna wycofaé zezwolenie.
IPF nie wystawi nowego zezwolenia dopoki zmiany konstrukcyjne nie zostang skorygowane i wyréb
nie zostanie dostarczony Komisji Technicznej do kontroli.

REKORDY SWIATA | REKORDY MIEDZYNARODOWE

Mistrzostwa Swiata, Kontynentu, Regionu lub Kraju

1.

Rekordy Swiata i rekordy miedzynarodowe mogg byé¢ ustanawiane tylko na powyzszych zawodach. Podczas
Mistrzostw Swiata, Kontynentu, Regionu lub Kraju akceptowanych przez IPF, rekordy $wiata i rekordy
miedzynarodowe beda-uznane bez wazenia zawodnika i sztangi, jezeli zawodnik zostat dokfadnie zwazony
przed impreza, a sedziowie lub Komisja Techniczna sprawdzili ciezar gryfu i talerzy przed zawodami.

Rekordy mezczyzn grupy 50-59 lat przewyzszajgce rekordy grupy 40-49 lat bedg zaliczone w grupie
40-49 lat. Rekordy mezczyzn grupy 60-69 przewyzszajace rekordy grupy 50-59 lat bedg zaliczone w grupie
50-59 lat. Rekordy mezczyzn grupy 70+ przewyzszajace rekordy grupy 60-69 lat bedg zaliczone w grupie
60-69 lat.

Rekordy kobiet grupy 50-59 przewyzszajace rekordy grupy 40-49 lat bedq zaliczone w grupie 40-49 Iat.
Rekordy kobiet grupy 60+ przewyzszajace rekordy grupy 50-59 lat bedg zaliczone w grupie 50-59 lat.

Podobnie Juniorzy Mtodsi 14-18 lat przewyzszajace rekordy Junioréw 19-23 lat bedg zaliczone w grupie 19-23
lat.

Wymagania dotyczace zatwierdzenia rekordu swiata:
(a) Krajowe lub miedzynarodowe zawody muszg by¢ rozgrywane pod egidg federacji zrzeszonej w IPF.

(b) Kazdy z oceniajgcych sedzidw musi posiadaé¢ aktualng legitymacje sedziego miedzynarodowego,
wystawiong przez IPF oraz by¢ cztonkiem federacji narodowej zrzeszonej w IPF.

(c) Dobra wola i umiejetnosci sedzidw wszystkich federacji czionkowskich sg poza dyskusja.
W konsekwencji uznany moze by¢ rekord swiata ustanowiony w obecnosci sedziéw z jednego panstwa.

(d) Rekordy swiata mogg by¢ tylko wtedy zatwierdzone, jesli zawodnik zostanie przebadany na doping
natychmiast po zakonczeniu konkurencji jego kategorii wagowej, zgodnie z protokotem IPF WADA
przeprowadzania testu antydopingowego. Wynik analizy musi by¢ negatywny i musi zosta¢ dostarczony
do Sekretarza Generalnego IPF w ciggu 3 miesiecy liczac od daty startu.

(e) Tylko sztangi i talerze znajdujagce sie na liscie stroju i sprzetu zaaprobowanego przez IPF do uzycia
na zawodach IPF, aktualne w danym czasie, mogg by¢ uzyte dla poprawiana rekordéw sSwiata i
rekordéw miedzynarodowych. Np. aktualny rekord 199,5 kg - nowy rekord 200,0 kg, aktualny rekord
202,0 kg - nowy rekord 202,5 kg, aktualny rekord 204,5 kg - nowy rekord 205,0 kg, aktualny rekord
200,0 kg - nowy rekord 201,0 kg.

(f) Rekordom w indywidualnych bojach musi towarzyszyé wynik w tréjboju. Rekord w pojedynczym
wyciskaniu lezac uzyskanym w tréjboju nie wymaga towarzystwa wyniku w trojboju, ale oba podejscia w
przysiadzie i martwym ciggu muszg by¢ wykonane w dobrej wierze.

(9) Jezeli w zawodach dwéch zawodnikow pobije rekord swiata, osiggajac ten sam wynik, posiadaczem
nowego rekordu bedzie zawodnik Izejszy. Jezeli obaj majg zapisang takg samg wage ciata,
to posiadaczem nowego rekordu bedzie zawodnik, ktéry pierwszy go zaliczyt.

(h) Nowe rekordy sg uznawane, o ile przewyzszajg poprzednie co najmniej o 1 kg, chyba, Zze nowy rekord
jest podzielny przez 2,5 kg, wéwczas dopuszczalne jest przewyzszenie o 0,5 kg.
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0] Wszystkie rekordy ustanowione zgodnie z warunkami podanymi powyzej beda uznane
i zarejestrowane.

3. Rekordy swiata w pojedynczym wyciskaniu lezgc beda uzyskiwane na Krajowych i Miedzynarodowych
imprezach pojedynczego wyciskania lezgc. Takie kryterium odnosi sie réwniez do wszystkich rekordéw swiata
w tréjboju sitowym.
(a) Zawodnik, ktory przewyzszy rekord zawodow w osobnym wyciskaniu lezac uzyskujgc go w wyciskaniu
lezac na zawodach trojboju sitowego powinien Zzgda¢ uznania rekordu w wyciskaniu lezac
pojedynczego boju.

(b) Zawodnik, ktéry w wyciskaniu lezac pojedynczego boju przewyzszy rekord w wyciskaniu lezac
nalezacym do trojboju nie moze zadaé uznania rekordu w wyciskaniu lezac z zawodow tréjboju
sitowego.

DODATKOWE PRZEPISY OBOWIAZUJACE W POLSCE

Na wszystkich zawodach organizowanych w Polsce oprécz przepiséow IPF obowigzujg dodatkowe zasady:

1. Dodatkowe kategorie wiekowe
W Polsce obowigzujg nastepujgce dodatkowe grupy wiekowe, zaréwno dla mezczyzn, jak i dla kobiet:

Miodzicy: od 14 do 18 lat wigcznie
Juniorzy mtodsi: od 14 do 20 lat wigcznie

We wszystkich grupach wiekowych organizowane sg mistrzostwa Polski i notowane rekordy Polski.
Jedynie w grupie mtodzikéw odnotowywane sg rekordy Mistrzostw Polski, czyli rekordy zawodow.

2. Sprzet osobisty:

a. Zamiast kostiuméw dopuszczalne sg spodenki opinajace sie na ciele zawodnika, tzw. kolarki, wykonane
z lykry lub podobnych rozciggliwych materiatow. Nogawki takich spodenek muszg spetnia¢ wymogi IPF
dla kostiumow.

b. Kategoria wiekowa mtodzikéw
Zabronione jest uzywanie specjalistycznego sprzetu osobistego:

»  kostiumoéw wspomagajgcych zawodnika w podnoszeniu ciezaru, tj. m.in. firm Olimpus, Titan, Inzer,
Metal i podobnych,

» wspomagajacych koszulek do wyciskania, tj. firm Inzer, Tytan, Metal itp.

e bandazy na kolana i nadgarstki wspomnianych wyzej firm i podobnych; w uzasadnionej sytuacji Jury
w porozumieniu z lekarzem zawoddéw moze dopusci¢ zastosowanie u zawodnika zwyklego bandaza
lekarskiego spetniajgcego wymogi IPF.

Dozwolone jest uzywanie paséw tréjbojowych i ciezarowych, spetniajgcych wymogi IPF.

3. Rekordy Polski
Rekordy Polski mozna ustanawiac tylko na nastepujacych zawodach:
a. na wszystkich zawodach gdzie mozna ustanawia¢ rekordy swiata i/lub kontynentu,
b. na oficjalnych Mistrzostwach Polski,
c. innych zawodach, np. Pucharach Polski, znajdujacych sie w kalendarzu imprez sportowych PZKFiTS,
d. sprawdzianach kadry narodowej organizowanych w formie zawodoéw.

Kazde z powyzszych zawodéw muszg byé zgtoszone do Centralnego Laboratorium Badan Antydopingowych;
jezeli impreza nie zostata zgtoszona, uzyskane wyniki wyzsze od aktualnych rekordéw Polski nie zostang uznane
nowymi rekordami.

Ponadto na zawodach innych niz mistrzostwa Polski kazdy z oceniajacych sedzidw musi mie¢ co najmniej Il klase
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panstwowa.
W kategorii wiekowej mtodzikow nie notuje sie oficjalnych rekordéw Polski a jedynie rekordy Mistrzostw Polski.

Rekord bedzie zaliczony woéwczas gdy zawodnik posiada¢ bedzie wazng licencje zawodnika PZKFiTS.
Jezeli na zawodach uzywane jest niestandardowe obcigzenie sztangi, to kazdy jego element musi by¢é zwazony
i umieszczony w protokole wagi sprzetu. W takim przypadku przed wykonaniem rekordowego podejScia cigezar
sztangi musi by¢ uzupetniony dodatkowymi pierscieniami do zadanego przez zawodnika ciezaru.

Rekordy w zgrupowanych kategoriach

Rekordy Polski notowane sg w oddzielnych kategoriach wagowych i grupach wiekowych. Jezeli w zawodach
organizator potaczyt kategorie wagowe, np. 52-60, 67,5-82,5, 82,5-+125, lub tez zawodnicy startujg
w kat. wszechwag (Puchary), to rekordy Polski notowane sg w kategorii wagowej, do ktdrej nalezatby zawodnik
zawodnik biorgc pod uwage jego wage ciata. Na przyktad: zawodnik wazy 116 kg, a startuje w kategorii +100 kg
(czesto sie to zdarza na Mistrzostwach Polski Junioréw Miodszych), to rekord jest odnotowany w kategorii
do 125 kg.

Podobnie jest z grupami wiekowymi. Junior, junior mtodszy czy tez weteran startujgc w innej grupie wiekowej
niz jego wtasna bedzie miat zaliczony rekord Polski w swojej grupie wiekowej. W odniesieniu do junioréw, wynik
bedzie réwniez zaliczony jako rekord w wyzszej kategorii wiekowej, jesli przewyzsza dotychczasowy rezultat.
Czyli junior miodszy startujgc w MP Junioréw czy Seniorow moze jednocze$nie podwyzszy¢ rekord Polski juniorow
mitodszych, junioréw i seniorow.

4. Rozdziat nagrod przy identycznej punktacji

WS$rdd druzyn uzyskujgcych te same miejsca druzynowe, czyli posiadajacych tyle samo punktéw druzynowych i taki
sam uktad miejsc punktujgcych zawodnikow, w przypadku, gdy jest mniej nagrod niz zespotéw na tym samym
miejscu, o ofrzymaniu nagrody przewidzianej za to miejsce decyduje suma punktéw Wilks’a policzona
z punktujgcych dla druzyny zawodnikéw. Druzyna o najwiekszej sumie punktow Wilks’a otrzymuje nagrode.
Jesli nagrdd jest wiecej niz jedna, lecz mniej niz ilos¢ zespotdw plasujacych sie na tym samym miejscu, to nagrody
otrzymuja kolejno zespoty od najwiekszej sumy punktow Wilks’'a, do coraz mniejszej.

FORMULA WILKS’A

Dla poréwnania poziomu sportowego zawodnikéw o réznych wagach ciata uzywa sie formuty Wilks’a. Dla danej
wagi ciata okreslony jest charakterystyczny wspdtczynnik, przez ktéry przemnaza sie wynik w tréjboju podany w kg
uzyskujac punkty.

Odnalezienie wspotczynnika wagi ciata z tabeli wspotczynnikow odbywa sie przez skrzyzowanie wiersza catkowitej
wagi ciata (pierwsza kolumna z lewej strony tabeli) z kolumng pierwszego miejsca po przecinku.
W ponizszym przykiadzie dla wagi ciata 46,4 kg u mezczyzny krzyzujemy wiersz dla wagi ciata 46 kg z kolumng
odpowiadajaca koncéwce wagi - 0,4 kg (400 g). Wspotczynnikiem charakterystycznym dla wagi 46,4 kg okazata sie
wartos¢ 1,1125. Przez ten wspotczynnik wymnazany jest nastepnie wynik dajac punkty, np. zawodnik uzyskat 400
kg: 1,1125 x 400 = 445,00 pkt.

kg 0,0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9

40 | 1,3354 | 1,3311 | 1,3268 | 1,3225 | 1,3182 | 1,3140 | 1,3098 | 1,3057 | 1,3016 | 1,2975
41 | 1,2934 | 1,2894 | 1,2854 | 1,2814 | 1,2775 | 1,2736 | 1,2697 | 1,2658 | 1,2620 | 1,2582
42 | 1,2545 | 1,2507 | 1,2470 | 1,2433 | 1,2397 | 1,2360 | 1,2324 | 1,2289 | 1,2253 | 1,2218
43 | 1,2183 | 1,2148 | 1,2113 | 1,2079 | 1,2045 | 1,2011 | 1,1978 | 1,1944 | 1,1911 | 1,1878
44 | 1,1846 | 1,1813 | 1,1781 | 1,1749 | 1,717 | 1,1686 | 1,1654 | 1,1623 | 1,1592 | 1,1562
45 | 1,1531 | 1,1501 | 1,1471 | 1,1441 | 1,1411 | 1,1382 | 1,1352 | 1,1323 | 1,1294 | 1,1266
46 | 1,1237 | 1,1209 | 1,1181 | 1,1153 | 1,1125 | 1,1097 | 1,1070 | 1,1042 | 1,1015 | 1,0988
47 | 1,0962 | 1,0935 | 1,0909 | 1,0882 | 1,0856 | 1,0830 | 1,0805 | 1,0779 | 1,0754 | 1,0728

Dla wagi ciata nizszej niz 40 kg wspofczynnik obliczamy przy pomocy uproszczonych wzoréw:
dla mezczyzn: 1,3354 + 0,043 * ( 40 - WCrzeczywista )

dla kobiet: 1,4936 + 0,021 * ( 40 - WCrzeczywista )

gdzie, WCrecywista — FZ€Czywista waga ciata
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Dla wagi ciata podawanej z doktadnoscig wieksza niz 100 g (0,1 kg) wspdétczynnik nalezy wyliczy¢ metodg
interpolacji liniowej z dwoch najblizszych sgsiednich dla danej wagi ciata wspoétczynnikéw.
Szerzej o formule Wilks'a: http://www.powerlifting.pl/referees/wilks/wilksinterpol.html
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Tabela wspétczynnikéw Wilks’a dla mezczyzn

kg 0,0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 kg 0,0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9

40 | 13354 1,3311 11,3268 1,3225 11,3182 11,3140 11,3098 1,3057 11,3016 1,2975 123 | 05718 05717 05716 05715 05714 05713 05712 05711 05710 0,5709
4 1,2934 128904 1,2854 11,2814 12775 1,2736 1,2697 12658 1,2620 1,2582 124 | 0,5708 0,5707 05706 0,5705 0,5704 05703 05702 05701 05700 0,5699
42 | 12545 1,2507 1,2470 11,2433 11,2397 1,2360 12324 1,2289 1,2253  1,2218 125 | 0,5698 05698 0,5697 0,5696 05695 0,5694 0,5693 05692 0,5691 0,5690
43 | 12183 1,2148 1,2113 12079 1,2045 1,2011 1,978 1,1944 1,1911 1,1878 126 | 0,5689 05688 0,5688 0,5687 05686 0,5685 0,5684 05683 0,5682 0,5681
44 | 1,1846 1,1813 1,781 1,1749 11717 1,1686 1,1654 1,1623 1,1592 1,1562 127 | 0,5681 0,5680 05679 0,5678 0,5677 05676 0,5675 0,5675 05674 0,5673
45 | 1,1531 1,501 1,1471 11441 1,411 1,1382 1,1352 11,1323 1,1294 1,1266 128 | 0,5672 05671 0,5670 0,5670 05669 0,5668 0,5667 05666 0,5665 0,5665
46 | 1,1237 1,1209 1,1181 1,1153 1,1125 1,097 1,1070 1,1042 1,1015 1,0988 129 | 0,5664 0,5663 05662 0,5661 0,5661 05660 0,5659 0,5658 0,5658 0,5657
47 | 1,0962 11,0935 11,0909 1,0882 1,0856 11,0830 1,0805 1,0779 1,0754 1,0728 130 | 0,5656 05655 0,5654 0,5654 05653 0,5652 0,5651 05651 0,5650 0,5649
48 | 1,0703 1,0678 1,0653 1,0629 1,0604 1,0580 1,0556 1,0532 1,0508 1,0484 131 | 0,5648 05647 05647 0,5646 05645 05644 0,5644 05643 05642 0,5642
49 | 1,0460 11,0437 11,0413 11,0390 1,0367 1,0344 1,0321 11,0299 1,0276 1,0254 132 | 0,5641 05640 05639 0,5639 0,5638 05637 0,5636 0,5636 0,5635 0,5634
50 | 1,0232 11,0210 11,0188 1,0166 1,0144 1,0122 1,0101 11,0079 1,0058 1,0037 133 | 0,5634 05633 05632 0,5631 05631 0,5630 0,5629 05629 0,5628 0,5627
51 1,0016  0,9995 0,9975 0,9954 0,9933 0,9913 0,9893 0,9873 0,9853 0,9833 134 | 0,5627 05626 05625 0,5624 05624 05623 0,5622 05622 0,5621 0,5620
52 | 0,9813 10,9793 09773 0,9754 09735 09715 0,9696 0,9677 09658 0,9639 135 | 0,5620 0,5619 05618 0,5618 05617 05616 05616 05615 05614 0,5614
53 | 0,9621 09602 0,9583 0,9565 09547 0,9528 0,9510 0,9492 0,9474 0,9457 136 | 0,5613 05612 05612 05611 05610 0,5610 0,5609 05609 0,5608 0,5607
54 | 0,9439 10,9421 09404 10,9386 0,9369 09352 10,9334 10,9317 0,9300 0,9283 137 | 0,5607 0,5606 05605 0,5605 0,5604 05603 0,5603 0,5602 05602 0,5601
55 | 0,9267 10,9250 09233 0,9217 10,9200 09184 0,9168 09152 09135 0,9119 138 | 0,5600 05600 0,5599 0,5598 0,5598 0,5597 0,5597 0,5596 0,5595 0,5595
56 | 0,9103 09088 0,9072 0,9056 09041 0,9025 0,9010 0,8994 0,8979 0,8964 139 | 0,5594 05593 05593 0,5592 05592 0,5591 0,5590 05590 0,5589 0,5589
57 | 0,8949 10,8934 08919 0,8904 0,8889 0,8874 10,8859 0,8845 0,8830 0,8816 140 | 0,5588 0,5587 05587 0,5586 0,5586 05585 0,5584 0,5584 0,5583 0,5583
58 | 0,8802 08787 08773 10,8759 08745 08731 10,8717 08703 0,8689 0,8675 141 | 05582 05582 0,5581 0,5580 05580 0,5579 0,5579 05578 0,5578 0,5577
59 | 0,8662 08648 10,8635 0,8621 0,8608 0,8594 0,8581 0,8568 0,8555 0,8542 142 | 0,5576 05576 0,5575 0,5575 05574 05573 0,5573 05572 0,5572 0,5571
60 | 0,8529 10,8516 0,8503 0,8490 0,8477 0,8465 10,8452 0,8439 0,8427 0,8415 143 | 0,5571 05570 0,5570 0,5569 05568 0,5568 0,5567 05567 0,5566 0,5566
61 | 0,8402 08390 0,8378 10,8365 08353 0,8341 10,8329 0,8317 0,8305 10,8293 144 | 0,5565 05564 0,5564 0,5563 05563 0,5562 0,5562 05561 0,5561 0,5560
62 | 0,8281 10,8270 10,8258 10,8246 0,8235 10,8223 0,8212 10,8200 0,8189 0,8178 145 | 0,5560 0,5559 0,5558 0,5558 0,5557 0,5557 0,5556 0,5556 0,5555 0,5555
63 | 0,8166 08155 08144 10,8133 08122 08111 0,8100 0,8089 0,8078 0,8067 146 | 0,5554 05554 0,5553 0,5552 0,5552 0,5551 0,5551 05550 0,5550 0,5549
64 | 0,8057 08046 0,8035 0,8025 08014 0,8004 0,7993 0,7983 0,7973 0,7962 147 | 0,5549 05548 05548 0,5547 05547 05546 0,5546 05545 0,5544 0,5544
65 | 0,7952 10,7942 07932 10,7922 10,7911 0,7901 0,7891 0,7881 0,7872 0,7862 148 | 0,5543 10,5543 05542 0,5542 0,5541 05541 05540 0,5540 0,5539 0,5539
66 | 0,7852 07842 10,7832 10,7823 10,7813 10,7804 10,7794 10,7785 0,7775 10,7766 149 | 0,5538 05538 10,5537 0,5537 05536 0,5536 0,5535 05535 0,5534 0,5533
67 | 0,7756 07747 10,7738 0,7729 07719 0,7710 0,7701 10,7692 0,7683 0,7674 150 | 0,5533 05532 10,5532 0,5531 05531 0,5530 0,5530 05529 0,5529 0,5528
68 | 0,7665 0,7656 0,7647 0,7638 0,7630 0,7621 0,7612 0,7603 0,7595 0,7586 151 | 0,5528 0,5527 05527 0,5526 0,5526 05525 0,5525 0,5524 05524 0,5523
69 | 0,7578 10,7569 0,7561 0,7552 0,7544 0,7535 0,7527 0,7519 0,7510 0,7502 152 | 0,5523 05522 10,5522 0,5521 05521 0,5520 0,5520 05519 0,5519 0,5518
70 | 0,7494 10,7486 0,7478 0,7469 0,7461 0,7453 0,7445 0,7437 0,7430 0,7422 153 | 0,5518 10,5517 05516 0,5516 05515 05515 0,5514 05514 05513 0,5513
71 | 0,7414 0,7406 07398 10,7390 0,7383 0,7375 10,7367 0,7360 0,7352 0,7345 154 | 0,5512 05512 05511 0,5511 05510 0,5510 0,5509 05509 0,5508 0,5508
72 | 0,7337 10,7330 10,7322 10,7315 10,7307 0,7300 0,7293 07285 0,7278 0,7271 155 | 0,5507 05507 0,5506 0,5506 05505 0,5505 0,5504 05504 0,5503 0,5503
73 | 0,7264 10,7256 0,7249 0,7242 0,7235 10,7228 0,7221 0,7214 0,7207 0,7200 156 | 0,5502 0,5502 05501 0,5501 0,5500 05500 0,5499 0,5499 05498 0,5498
74 | 0,7193 07186 0,7179 0,7173 07166 0,7159 0,7152 0,7146 0,7139 0,7132 157 | 0,5497 05497 05496 0,5496 05495 0,5495 0,5494 05494 0,5493 0,5493
75 | 0,7126 0,7119 07112 0,7106 0,7099 0,7093 0,7086 0,7080 0,7074 0,7067 158 | 0,5492 05492 05491 0,5491 05490 0,5490 0,5489 05489 0,5488 0,5488
76 | 0,7061 0,7055 0,7048 0,7042 10,7036 0,7029 0,7023 0,7017 0,7011 0,7005 159 | 0,5487 10,5487 05486 0,5486 0,5485 05485 0,5484 0,5484 05483 0,5483
77 | 0,6999 06993 0,6987 0,6981 06975 0,6969 0,6963 06957 0,6951 0,6945 160 | 0,5482 05482 05481 05481 05480 0,5480 0,5479 05479 0,5478 0,5478
78 | 0,6939 10,6933 06927 0,6922 0,6916 06910 0,6905 0,6899 0,6893 0,6888 161 | 0,5477 0,5477 05476 0,5476 0,5475 05475 0,5474 05474 05473 0,5472
79 | 0,6882 06876 06871 10,6865 0,6860 06854 0,6849 0,6843 0,6838 0,6832 162 | 0,5472 0,5471 05471 0,5470 0,5470 05469 0,5469 0,5468 05468 0,5467
80 | 0,6827 06822 06816 0,6811 06806 0,6800 0,6795 06790 0,6785 0,6779 163 | 0,5467 05466 05466 0,5465 05465 0,5464 05464 05463 0,5463 0,5462
81 | 0,6774 06769 06764 0,6759 0,6754 06749 0,6744 0,6739 06734 0,6729 164 | 0,5462 0,5461 05461 0,5460 0,5460 05459 0,5459 0,5458 0,5458 0,5457
82 | 0,6724 06719 06714 06709 06704 0,6699 0,6694 06689 0,6685 0,6680 165 | 0,5457 05456 0,5456 0,5455 05455 0,5454 0,5454 05453 0,5453 0,5452
83 | 0,6675 06670 0,6665 0,6661 06656 0,6651 0,6647 06642 0,6637 0,6633 166 | 0,5452 05451 0,5451 0,5450 05450 0,5449 0,5449 05448 0,5448 0,5447
84 | 0,6628 06624 06619 06615 06610 06606 06601 0,6597 06592 0,6588 167 | 0,5447 05446 05446 0,5445 0,5445 05444 0,5444 05443 05443 0,5442
85 | 0,6583 06579 0,6575 0,6570 06566 0,6562 0,6557 0,6553 0,6549 0,6545 168 | 0,5442 05441 05441 05440 05440 0,5439 05439 05438 0,5438 0,5437
86 | 0,6540 10,6536 06532 0,6528 0,6523 06519 0,6515 0,6511 0,6507 0,6503 169 | 0,5436 0,5436 05435 10,5435 0,5434 05434 0,5433 0,5433 05432 0,5432
87 | 0,6499 10,6495 06491 10,6487 0,6483 06479 0,6475 0,6471 06467 0,6463 170 | 0,5431 0,5431 05430 0,5430 0,5429 05429 0,5428 0,5428 05427 0,5427
88 | 0,6459 06455 0,6451 0,6447 06444 06440 0,6436 06432 0,6428 0,6424 171 | 05426 05426 05425 0,5425 05424 05424 05423 05423 05422 0,5422
89 | 0,6421 06417 06413 0,6410 0,6406 06402 0,6398 0,6395 0,6391 0,6388 172 | 0,5421 0,5421 05420 0,5420 0,5419 05419 05418 05418 05417 0,5417
90 | 0,6384 06380 0,6377 10,6373 06370 0,6366 0,6363 06359 0,6356 0,6352 173 | 05416 05416 05415 05415 05414 05414 05413 05413 05412 0,5412
91 | 0,6349 06345 06342 10,6338 06335 0,6331 10,6328 06325 0,6321 10,6318 174 | 0,5411 05411 05410 0,5410 05409 0,5409 0,5408 05408 0,5407 0,5407
92 | 0,6315 0,6311 06308 0,6305 0,6301 06298 0,6295 0,6292 0,6288 0,6285 175 | 0,5406 0,5406 05405 0,5405 0,5404 05404 0,5403 0,5403 05402 0,5402
93 | 0,6282 06279 10,6276 0,6272 06269 0,6266 0,6263 06260 0,6257 0,6254 176 | 0,5401 05401 0,5400 0,5400 05399 0,5399 0,5398 05398 0,5397 0,5397
94 | 0,6250 0,6247 06244 0,6241 06238 06235 0,6232 0,6229 0,6226 0,6223 177 | 0,5396 0,5396 05395 0,5395 0,5394 05394 0,5393 0,5393 05392 0,5392
95 | 0,6220 0,6217 06214 0,6211 0,6209 06206 0,6203 0,6200 0,6197 0,6194 178 | 0,5391 05391 10,5390 0,5390 05389 0,5389 0,5388 05388 0,5387 0,5387
96 | 0,6191 06188 06186 0,6183 06180 06177 10,6174 06172 0,6169 0,6166 179 | 0,5387 05386 05386 0,5385 05385 0,5384 0,5384 05383 0,5383 0,5382
97 | 0,6163 06161 06158 10,6155 0,6152 06150 0,6147 0,6144 06142 0,6139 180 | 0,5382 10,5381 05381 0,5380 10,5380 05379 0,5379 0,5378 0,5378 0,5377
98 | 06136 06134 06131 06129 06126 06123 06121 06118 06116 0,6113 181 | 0,5377 05377 05376 0,5376 05375 0,5375 0,5374 05374 0,5373 0,5373
99 | 06111 06108 06106 06103 06101 0,6098 0,6096 06093 0,6091 0,6088 182 | 0,5372 05372 05371 0,5371 05371 05370 0,5370 05369 0,5369 0,5368
100 | 0,6086 0,6083 0,6081 06079 0,6076 0,6074 0,6071 0,6069 0,6067 0,6064 183 | 0,5368 05367 0,5367 0,5366 05366 0,5366 0,5365 05365 0,5364 0,5364
101 | 0,6062 0,6060 0,6057 0,6055 0,6053 0,6050 0,6048 0,6046 0,6044 0,6041 184 | 0,5363 05363 0,5362 0,5362 05362 0,5361 0,5361 05360 0,5360 0,5359
102 | 0,6039 0,6037 0,6035 0,6032 0,6030 0,6028 0,6026 0,6024 0,6021 0,6019 185 | 0,5359 10,5359 05358 0,5358 0,5357 05357 0,5356 0,5356 0,5356 0,5355
103 | 0,6017 0,6015 0,6013 06011 0,6009 0,6006 0,6004 0,6002 0,6000 0,5998 186 | 0,5355 05354 0,5354 0,5353 05353 10,5353 0,5352 05352 0,5351 0,5351
104 | 0,5996 05994 0,5992 0,5990 05988 0,5986 0,5984 05982 0,5980 0,5978 187 | 0,5351 05350 0,5350 0,5349 05349 0,5349 0,5348 05348 0,5347 0,5347
105 | 0,5976 0,5974 0,5972 0,5970 0,5968 0,5966 0,5964 0,5962 0,5960 0,5958 188 | 0,5347 10,5346 05346 0,5345 0,5345 05345 0,5344 0,5344 05344 0,5343
106 | 0,5956 0,5954 0,5952 0,5950 05948 0,5946 0,5945 05943 0,5941 0,5939 189 | 0,5343 05342 05342 10,5342 05341 05341 0,5341 05340 0,5340 0,5340
107 | 0,5937 10,5935 0,5933 0,5932 0,5930 0,5928 0,5926 0,5924 0,5923 0,5921 190 | 0,5339 05339 05338 0,5338 05338 0,5337 10,5337 05337 05336 0,5336
108 | 0,5919 10,5917 05916 0,5914 0,5912 0,5910 0,5909 0,5907 0,5905 0,5903 191 | 0,5336 05335 10,5335 0,5335 05334 0,5334 0,5334 05333 0,5333 0,5333
109 | 0,5902 10,5900 10,5898 0,5897 05895 10,5893 0,5892 0,5890 0,5888 0,5887 192 | 0,5332 05332 10,5332 10,5332 05331 10,5331 0,5331 05330 0,5330 0,5330
110 | 0,5885 10,5883 0,5882 0,5880 0,5878 0,5877 0,5875 0,5874 0,5872 0,5870 193 | 0,5329 10,5329 05329 10,5329 10,5328 05328 0,5328 0,5327 05327 0,5327
111 | 0,5869 05867 0,5866 0,5864 05863 0,5861 0,5860 0,5858 0,5856 0,5855 194 | 0,5327 10,5326 05326 05326 0,5326 05325 0,5325 10,5325 0,5325 0,5324
112 | 0,5853 10,5852 0,5850 0,5849 05847 0,5846 0,5844 05843 0,5841 0,5840 195 | 0,5324 05324 05324 05323 05323 05323 10,5323 05322 10,5322 0,5322
113 | 0,5839 10,5837 0,5836 0,5834 0,5833 0,5831 0,5830 0,5828 0,5827 0,5826 196 | 0,5322 05322 05321 10,5321 10,5321 05321 05321 10,5320 0,5320 0,5320
114 | 0,5824 05823 0,5821 10,5820 05819 0,5817 10,5816 05815 0,5813 0,5812 197 | 05320 05320 10,5319 0,5319 05319 05319 05319 05319 05318 0,5318
115 | 0,5811 05809 0,5808 0,5806 05805 0,5804 0,5803 05801 0,5800 0,5799 198 | 0,5318 05318 05318 10,5318 05318 05317 0,5317 05317 05317 0,5317
116 | 0,5797 0,5796 0,5795 0,5793 0,5792 05791 0,5790 0,5788 0,5787 0,5786 199 | 0,5317 05317 05317 10,5317 05316 05316 05316 05316 05316 0,5316
117 | 0,5785 05783 10,5782 0,5781 05780 0,5778 0,5777 05776 0,5775 0,5774 200 | 0,5316 0,5316 0,5316 05316 0,5316 05315 05315 0,5315 05315 05315
118 | 0,5772 0,5771 05770 0,5769 0,5768 0,5766 0,5765 0,5764 0,5763 0,5762 201 | 0,5315 0,5315 05315 05315 05315 0,5315 05315 0,5315 0,5315 0,5315
119 | 0,5761 0,5759 0,5758 0,5757 0,5756 0,5755 0,5754 0,5753 0,5751 0,5750 202 | 0,5315 10,5315 05315 05315 05315 0,5315 05315 0,5315 0,5315 0,5315
120 | 0,5749 05748 0,5747 05746 05745 0,5744 05743 05742 0,5740 0,5739 203 | 05315 10,5315 10,5315 05315 05315 05315 05316 05316 05316 05316
121 | 0,5738 10,5737 05736 0,5735 10,5734 05733 0,5732 10,5731 0,5730 0,5729 204 | 05316 0,5316 0,5316 05316 0,5316 0,5316 05316 0,5317 0,5317 0,5317
122 | 0,5728 05727 05726 0,5725 05724 0,5723 0,5722 055721 0,5720 0,5719 205 | 05317 10,5317 05317 05317 05318 10,5318 05318 0,5318 0,5318 0,5318
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_kg 0,0 0,1 0,2 03 04 05 0,6 0,7 038 09 _kg 0,0 0,1 0,2 03 04 0,5 0,6 0,7 0,8 09
40 | 14936 14915 1,4894 14872 14851 1,4830 14809 14788 14766 14745 122 | 0,7973 0,7972 0,7971 0,7970 0,7969 0,7967 0,7966 0,7965 0,7964 0,7963
4 1,4724 1,4702 1,4681 1,4660 1,4638 1,4617 1,4595 14574 1,4552 1,4531 123 | 0,7962 10,7960 0,7959 0,7958 0,7957 0,7956 0,7955 0,7954 0,7953 0,7951
42 | 14510 1,4488 1,4467 14445 14424 14402 14381 14359 1,4338 14316 124 | 0,7950 10,7949 0,7948 0,7947 10,7946 0,7945 0,7943 0,7942 0,7941 0,7940
43 | 14295 14273 1,4252 14231 14209 14188 14166 14145 1,4123 14102 125 | 0,7939 0,7938 0,7937 10,7936 0,7934 0,7933 0,7932 0,7931 0,7930 0,7929
44 | 14081 1,4059 1,4038 14017 13995 1,3974 1,3953 11,3932 1,3910 1,3889 126 | 0,7928 0,7927 07926 0,7924 10,7923 07922 0,7921 10,7920 0,7919 0,7918
45 | 1,3868 1,3847 11,3825 1,3804 1,3783 1,3762 13741 11,3720 11,3699 1,3678 127 | 0,7917 0,7915 07914 0,7913 07912 0,7911 0,7910 0,7909 0,7908  0,7907
46 | 1,3657 11,3636 1,3615 1,3594 1,3573 1,3553 1,3532 1,3511 1,3490 1,3470 128 | 0,7905 0,7904 0,7903 0,7902 0,7901 0,7900 0,7899 0,7898 0,7897 0,7895
47 | 1,3449 1,3428 1,3408 1,3387 11,3367 11,3346 1,3326 11,3305 1,3285 1,3265 129 | 0,7894 0,7893 07892 10,7891 0,7890 0,7889 0,7888 0,7887 0,7886 0,7884
48 | 13244 1,3224 1,3204 11,3183 11,3163 1,3143 13123 1,3103 1,3083 1,3063 130 | 0,7883 10,7882 0,7881 0,7880 0,7879 0,7878 10,7877 0,7876 0,7875 10,7873
49 | 1,3043 1,3023 1,3004 1,2984 1,2964 1,2944 12925 1,2905 1,2885 1,2866 131 | 0,7872 0,7871 0,7870 0,7869 0,7868 0,7867 0,7866 0,7865 0,7864 0,7862
50 | 1,2846 12827 11,2808 1,2788 12769 12750 1,2730 1,2711 1,2692 1,2673 132 | 0,7861 0,7860 0,7859 0,7858 0,7857 10,7856 0,7855 0,7854 0,7853 0,7852
51 1,2654 1,2635 1,2616 11,2597 12578 1,2560 1,2541 12522 1,2504  1,2485 133 | 0,7850 10,7849 0,7848 0,7847 07846 0,7845 0,7844 07843 0,7842 0,7841
52 | 1,2466 11,2448 12429 11,2411 1,2393 1,2374 11,2356 1,2338 1,2320  1,2302 134 | 0,7840 10,7838 07837 10,7836 0,7835 0,7834 0,7833 0,7832 0,7831 0,7830
53 | 1,2284 12266 1,2248 11,2230 12212 1,2194 1,2176 1,2159 12141 1,2123 135 | 0,7829 10,7828 10,7827 0,7825 0,7824 0,7823 0,7822 10,7821 0,7820 0,7819
54 | 1,2106 1,2088 1,2071 1,2054 1,2036 1,2019 1,2002 1,1985 1,1967 1,1950 136 | 0,7818 0,7817 07816 0,7815 0,7814 0,7813 0,7812 0,7811 0,7809 0,7808
55 | 1,1933 1,1916 1,1900 11,1883 1,1866 1,1849 1,1832 1,1816 1,1799 1,1783 137 | 0,7807 0,7806 0,7805 10,7804 0,7803 0,7802 0,7801 0,7800 0,7799 0,7798
56 | 1,1766 1,1750 1,733 1,1717 1,701 1,1684 1,1668 1,1652 1,1636 1,1620 138 | 0,7797 07796 07795 0,7794 07793 0,7792 0,7791 07790 07789 10,7787
57 | 1,1604 1,1588 1,1572 1,1556 1,1541 1,1525 1,509 1,1494 1,1478 1,1463 139 | 0,7786 0,7785 07784 0,778 0,7782 0,7781 0,7780 0,7779 0,7778 0,7777
58 | 1,1447 11432 1,1416 1,1401 1,1386 1,1371 1,1355 1,1340 1,1325 1,1310 140 | 0,7776 07775 07774 0,7773 07772 07771 00,7770 07769 0,7768 0,7767
59 | 1,1295 11281 1,1266 1,1251 1,1236 1,1221 1,1207 1,192 1,1178 1,163 141 | 0,7766 07765 07764 0,7763 07762 0,7761 0,7760 07759 0,7759 0,7758
60 | 1,1149 1,1134 1,1120 1,106 1,1092 1,1078 1,1063 1,1049 1,1035 1,1021 142 | 0,7757 0,7756 07755 0,7754 0,7753 0,7752 0,7751 0,7750 0,7749 0,7748
61 1,007 1,0994 1,0980 1,0966 1,0952 1,0939 1,0925 1,091 1,0898 1,0884 143 | 0,7747 07746 07745 0,7744 07744 07743 0,7742 07741 0,7740 0,7739
62 | 1,0871 11,0858 1,0844 11,0831 11,0818 1,0805 1,0792 1,0779 1,0765 1,0753 144 | 0,7738 0,7737 07736 0,7736 0,7735 0,7734 0,7733 0,7732 0,7731 0,7730
63 | 1,0740 1,0727 1,0714 1,0701 1,0688 1,0676 1,0663 1,0650 1,0638 1,0625 145 | 0,7730 0,7729 07728 0,7727 0,7726 07725 0,7725 0,7724 0,7723 0,7722
64 | 1,0613 1,0601 1,0588 1,0576 1,0564 1,0551 1,0539 1,0527 1,0515 1,0503 146 | 0,7721 07721 0,7720 0,7719 07718 0,7717 0,7717 07716 07715 0,7714
65 | 1,0491 1,0479 1,0467 1,0455 1,0444 1,0432 1,0420 1,0408 1,0397 1,0385 147 | 0,7714 0,7713 07712 0,7712 0,7711 07710 0,7709 0,7709 0,7708 0,7707
66 | 1,0374 11,0362 1,0351 11,0339 1,0328 1,0317 1,0306 1,0294 1,0283 1,0272 148 | 0,7707 07706 0,7705 0,7705 07704 0,7703 0,7703 07702 0,7702 0,7701
67 | 1,0261 1,0250 1,0239 1,0228 1,0217 1,0206 1,0195 1,0185 1,0174 1,0163 149 | 0,7700 10,7700 0,7699 0,7699 0,7698 0,7698 0,7697 0,7696 0,7696 0,7695
68 | 1,0153 11,0142 1,0131 1,0121 1,0110 1,0100 1,0090 1,0079 1,0069 1,0059 150 | 0,7695 0,7694 07694 0,7693 0,7693 07692 0,7692 0,7691 07691 0,7691
69 | 1,0048 11,0038 1,0028 1,0018 1,0008 0,9998 0,9988 0,9978 0,9968 0,9958
70 | 0,9948 10,9939 09929 0,9919 0,9910 0,9900 0,9890 0,9881 0,9871 0,9862
71 | 0,9852 10,9843 09834 10,9824 09815 09806 0,9797 09788 09779 0,9769
72 | 09760 09751 09742 09734 09725 0,9716 09707 09698 0,9689 0,9681
73 | 0,972 10,9663 09655 0,9646 0,9638 09629 0,9621 0,9613 0,9604 0,9596
74 | 0,9587 09579 0,9571 10,9563 09555 0,9547 0,9538 09530 0,9522 0,9514
75 | 0,9506 0,9498 09491 0,9483 0,9475 09467 0,9459 0,9452 0,9444 0,9436
76 | 0,9429 10,9421 09414 0,9406 0,9399 09391 10,9384 09376 09369 0,9362
77 | 0,9354 09347 10,9340 10,9333 09326 0,9318 0,9311 10,9304 0,9297 0,9290
78 | 0,9283 10,9276 09269 0,9263 0,9256 09249 0,9242 10,9235 0,9229 0,9222
79 | 0,9215 10,9209 09202 0,9195 09189 09182 09176 09169 09163 0,9156
80 | 0,9150 09144 09137 09131 09125 09119 09112 09106 0,9100 0,9094
81 | 0,9088 0,9082 09076 0,9070 0,9064 09058 0,9052 0,9046 0,9040 0,9034
82 | 0,9028 09023 0,9017 0,9011 09005 0,9000 0,8994 0,8988 0,8983 0,8977
83 | 0,8972 10,8966 0,8961 0,8955 0,8950 0,8944 0,8939 0,8933 0,8928 0,8923
84 | 0,8917 10,8912 10,8907 10,8902 0,8896 0,8891 0,8886 0,8881 0,8876 0,8871
85 | 0,8866 08861 10,8856 0,8851 08846 0,8841 10,8836 0,8831 10,8826 0,8821
86 | 0,8816 10,8811 08807 10,8802 0,8797 08792 0,8788 0,8783 0,8778 0,8774
87 | 0,8769 0,8765 08760 10,8755 0,8751 08746 0,8742 0,8737 0,8733 0,8729
88 | 0,8724 08720 08716 0,8711 08707 0,8703 0,8698 0,8694 0,8690 0,8686
89 | 0,8681 10,8677 08673 10,8669 0,8665 0,8661 0,8657 0,8653 0,8649 0,8645
90 | 0,8641 10,8637 0,8633 0,8629 08625 0,8621 0,8617 0,8613 0,8609 0,8606
91 | 0,8602 10,8598 10,8594 0,8590 0,8587 10,8583 0,8579 0,8576 0,8572 0,8568
92 | 0,8565 0,8561 0,8558 0,8554 0,8550 10,8547 0,8543 0,8540 0,8536 0,8533
93 | 0,8530 08526 0,8523 10,8519 08516 0,8513 0,8509 0,8506 0,8503 0,8499
94 | 0,8496 10,8493 10,8489 10,8486 0,8483 0,8480 10,8477 0,8473 0,8470 0,8467
95 | 0,8464 10,8461 08458 10,8455 0,8452 0,8449 0,8446 0,8443 0,8440 0,8437
96 | 0,8434 08431 10,8428 10,8425 10,8422 10,8419 10,8416 08413 0,8410 0,8407
97 | 0,8405 10,8402 10,8399 10,8396 0,8393 0,8391 10,8388 0,8385 10,8382 0,8380
98 | 0,8377 08374 10,8372 10,8369 08366 0,8364 0,8361 0,8359 0,8356 0,8353
99 | 0,8351 10,8348 0,8346 0,8343 08341 10,8338 10,8336 0,8333 10,8331 10,8328
100 | 0,8326 0,8323 10,8321 10,8319 10,8316 08314 0,8311 0,8309 0,8307 0,8304
101 | 0,8302 10,8300 10,8297 0,8295 10,8293 0,8291 10,8288 0,8286 0,8284 0,8282
102 | 0,8279 0,8277 10,8275 10,8273 0,8271 0,8268 0,8266 0,8264 0,8262 0,8260
103 | 0,8258 10,8256 0,8253 0,8251 10,8249 10,8247 0,8245 10,8243 0,8241 0,8239
104 | 0,8237 08235 10,8233 10,8231 10,8229 0,8227 10,8225 10,8223 0,8221 10,8219
105 | 0,8217 10,8215 0,8214 0,8212 0,8210 0,8208 0,8206 0,8204 0,8202 0,8200
106 | 0,8198 08197 08195 10,8193 08191 0,8189 10,8188 08186 0,8184 10,8182
107 | 0,8180 08179 08177 10,8175 08173 08172 10,8170 08168 0,8167 0,8165
108 | 0,8163 0,8161 08160 0,8158 0,8156 08155 0,8153 0,8152 0,8150 0,8148
109 | 0,8147 08145 08143 10,8142 08140 08139 10,8137 10,8135 0,8134 10,8132
110 | 0,8131 10,8129 08128 10,8126 0,8124 008123 10,8121 0,8120 08118 10,8117
111 | 0,8115 08114 08112 08111 08109 08108 0,8106 0,8105 0,8103 0,8102
112 | 0,8101 10,8099 0,8098 0,8096 0,8095 0,8093 0,8092 0,8090 0,8089 0,8088
113 | 0,8086 0,8085 0,8083 0,8082 0,8081 0,8079 0,8078 0,8077 0,8075 0,8074
114 | 0,8072 0,8071 0,8070 0,8068 0,8067 0,8066 0,8064 0,8063 0,8062 0,8060
115 | 0,8059 0,8058 0,8056 0,8055 0,8054 0,8052 0,8051 0,8050 0,8049 0,8047
116 | 0,8046 0,8045 0,8043 0,8042 0,8041 0,8040 0,8038 10,8037 0,8036 0,8034
117 | 0,8033 0,8032 0,8031 0,8029 08028 0,8027 0,8026 0,8024 0,8023 0,8022
118 | 0,8021 0,8020 0,8018 0,8017 0,8016 0,8015 0,8013 0,8012 0,8011 0,8010
119 | 0,8009 0,8007 0,8006 0,8005 0,8004 0,8003 0,8001 0,8000 0,7999 0,7998
120 | 0,7997 10,7995 0,7994 0,7993 0,7992 0,7991 0,7989 0,7988 0,7987 0,7986
121 | 0,7985 0,7984 0,7982 0,7981 0,7980 0,7979 0,7978 0,7977 0,7975 10,7974
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