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Przepisy APF

Ponizsze zasady Federacji APF roznig sie od oficjalnych
zasad Federacji WPC.

1.Czwarte podejscia dozwolone sg jedynie dla rekordow
Swiata.

2.Talerze o masie 0.25kg oraz 0.5kg uzywa sie jedynie
w trakcie bicia rekordow swiata.

3.Rekordy krajowe moga zosta¢ pobite na zawodach
panstwowych i lokalnych pod warunkiem, ze zostang
wypetnione i podpisane przez osoby upowaznione
odpowiednie dokumenty.

4.Rekordy krajowe muszg by¢ podane w kilogramach.
Jesli uzywane sg funty, muszg one zosta¢ przeliczone
tylko na podstawie tabeli konwersji kilogramoéw.
W razie potrzeby bedg =zaokraglane w doét
do najblizszych 2,5 kg.

5.Mozliwos¢  ustanawiania  rekordow  krajowych
w wyciskaniu sztangi lezgac jako osobna (pojedyncza)
konkurencja zostata ustanowiona w listopadzie 2004 r.

6.Mozliwos¢  ustanawiania  rekordow  krajowych
w martwym ciggu jako osobna (pojedyncza)
konkurencja zostata ustanowiona w kwietniu 2006 r.

7.Wyniki osobnych bojéw wywalczone w tréjboju nie
bedg liczone do rekorddw pojedynczych bojow
i odwrotnie. (Rekord np. w martwym ciggu wywalczony
w starcie w trojboju nie bedzie wpisany
w rekordy w single lift martwy ciag i odwrotnie).

8.Nakrycia gtowy (typu ,beanie hats” i ,skullcaps”)
sq dozwolone tylko w zawodach stanowych i lokalnych.
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9.APF-AAPF przyjeto dywizje RAW. Dozwolonym
wyposazeniem i strojem zawodnika sg WYLACZNIE
koszulka z krotkim rekawkiem, singlet (trykot) oraz pas.
W sierpniu 2009 r. w wyniku gtosowania dodano do tego
wyposazenia takze opaski na nadgarstki.
(Buty oczywiscie sg takze wymogiem!)

10.KATEGORIA ,SINGLE PLY” (pojedyncze warstwy) -
17 kwietnia 2010 r. oficjalnie ustanowiono kategorie
.Single Ply”. Ta kategoria bedzie traktowana jako
samodzielna rywalizacja, tj. nie bedzie dodawana jako
dodatkowa kategoria/grupa w zawodach ,equpiment”
(sprzet wspomagajacy).

Aktualizacja 2012 r. ,Signle Ply” moze zosta¢ dodana
jako dodatkowa kategoria/grupa w zawodach.

Kaftan — materiat to pojedyncza warstwa, nogawki nie
dtuzsze niz 4" (10 cm) od goérnej czesci pachwiny.

Koszula - pojedyncza z zamknietymi plecami. Rzepy nie
sq dozwolone na koszulce do  wyciskania,
w kaftanach do przysiadu ani w kostiumie do martwego
ciagu. Dozwolone sg tasmy na nadgarstki, opaski na
tokcie, ochraniacze na kolana i pas.

11.31.01.2015 r. - pas i tancuchy bezpieczenstwa
sq dozwolone w zawodach lokalnych APF.
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Zasady ogdlne

1. WPC wyrdznia nastepujace boje, ktdére muszg byc¢
wykonywane w ustalonej kolejnosci w kazdych
spotkaniach odbywajacych sie pod egidq WPC:

a. Przysiad b. Wyciskanie lezac c. Martwy ciag
= Total (wynik tacznie)

Najwyzszy zaliczony wynik z kazdego boju bedzie
wliczony w sume, czyli wynik w tréjboju (total).
(total — suma najwyzszego wyniku z kazdego boju)

2. Wszystkie zawody organizowane pod egidgq WPC
muszg by¢ liczone w kilogramach.
3. W WPC wyrozniane sg ponizsze typy zawodow rangi
Mistrzostw Swiata:
Mistrzostwa Swiata Mezczyzn OPEN
Mistrzostwa Swiata Kobiet OPEN
Mistrzostwa $wiata Mezczyzn Masters
Mistrzostwa Swiata Kobiet Masters
Mistrzostwa Swiata Juniorow
Mistrzostwa Swiata Juniorek
Mistrzostwa Swiata Nastolatkow
Mistrzostwa Swiata Nastolatek

WPC wyrdznia réwniez krajowe | miedzynarodowe
zawody cztonkdéw federacji. Pozwolenia na organizacje
zawoddow miedzynarodowych nie zostang przyznane w
terminie 30 dni od corocznych Mistrzostw Swiata WPC.

4. WPC dodatkowo wyodrebnia i przyznaje rekordy
$wiata (podawane w kilogramach) dla tych samych
bojow w kategoriach wiekowych z podziatem
na kategorie wagowe:
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Kategorie wiekowe:

Kobiety i mezczyzni - kategoria OPEN (senior)
po ukonczonym 13 roku zycia (decyduje data
urodzenia) w gore.

Master:

(o]

(o]

po ukonczonym 40 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 44

po ukonczonym 45 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 49

po ukonczonym 50 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 54

po ukonczonym 55 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 59

po ukonczonym 60 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 64

po ukonczonym 65 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 69

po ukonczonym 70 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 74

po ukonczonym 75 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 79

od ukonczonego 80 roku zycia (decyduje
data urodzenia) w gore

Sub Master po ukonczonym 33 roku zycia
(decyduje data urodzenia) do 39.

Junior po ukonczonym 20 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 23.

Nastolatkowie:

o

po ukonczonym 13 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 15.
po ukonczonym 16 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 17.
po ukonczonym 18 roku zycia (decyduje
data urodzenia) do 19.
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Udziat w zawodach dozwolony jest po ukonczeniu
13 roku zycia. Zawodnik musi osiagha¢ wymagany
wiek w dniu zawodow.

Zawodnik musi startowa¢ w kategorii OPEN Ilub
w kategorii wiekowej do ktérej aktualnie przynalezy,
dopdki nie osiagnie gdérnego limitu danej kategorii.
(przyktad: Nastolatek w wieku 14 lat moze startowacd
w Teenagers 1 lub w OPEN, nie moze w Teenagers 2,
3 lub w Juniors).

Wyjatek od tej zasady mamy w przypadku Mistrzostw
Swiata, jezeli w poszczegdlnych kategoriach wiekowych
jest 3 zawodnikdw, zawodnicy mogg rywalizowac
miedzy sobg w grupach, w ktérych zostali
zakwalifikowani.

Kategorie wagowe:

Kobiety

— Grupa 44.0kg: do 44.0kg
— Grupa 48.0kg: od 44.01 do 48.0kg
— Grupa 52.0kg: od 48.01 do 52.0kg
— Grupa 56.0kg: od 52.01 do 56.0kg
— Grupa 60.0kg: od 56.01 do 60.0kg
— Grupa 67.5kg: od 60.01 do 67.5kg
— Grupa 75.0kg: od 67.51 do 75.0kg
— Grupa 82.5kg: od 75.01 do 82.5kg
— Grupa 90.0kg: od 82.51 do 90.0kg
— Grupa 90.0+kg: od 90.01 i wiecej
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Mezczyzni

— Grupa 52.0kg: do 52.0kg

— Grupa 56.0kg: od 52.01 do 56.0kg

— Grupa 60.0kg: od 56.01 do 60.0kg

— Grupa 67.5kg: od 60.01 do 67.5kg

— Grupa75.0kg: od 67.51 do 75.0kg

— Grupa 82.5kg: od 75.01 do 82.5kg

— Grupa 90.0kg: od 82.51 do 90.0kg

— Grupa 100.0kg: od 90.01 do 100.0kg
— Grupa 110.0kg: od 100.01 do 110.0kg
— Grupa 125.0kg: od 110.01 do 125.0kg
— Grupa 140.0kg: od 125.01 do 140.0kg
— Grupa 140.0+kg: od 140.01 i wiecej

W czasie powstawania WPC kazdy kraj bedzie miat
mozliwos¢ wystawienia dowolnej liczby zawodnikdéw
w kazdej kategorii wagowej. W przypadku Mistrzostw
Swiata kazde panstwo bedzie mogto wystawic
po 3 zawodnikéw w kazdej grupie wagowej w kazdej
z dywizji. Federacje cztonkowskie moga narzuci¢ limity
kwalifikacyjne  (wyrazone w  kilogramach) dla
kwalifikacji w celu skompletowania reprezentacji.

Zawodnicy bioracy udziat w Mistrzostwach Swiata lub
innych zawodach miedzynarodowych powinni byc¢
zgtoszeni do Sekretariatu Generalnego WPC i Komitetu
Organizacyjnego Mistrzostw Swiata co najmniej 21 dni
przed datg danego konkursu.
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Punktacja druzynowa we wszystkich Mistrzostwach
Swiata bedzie wytaniata zespodt, ktory uzyska najwyzszy
wynik, stosujgc nastepujacy system punktowy:

e Wyniki bedg oparte na ilosci i wartosci kazdego
medalu otrzymanego w OPEN MAN Powerlifting.

e Pierwsze miejsce to 3 punkty, drugie miejsce
to 2 punkty, a trzecie miejsce to 1 punkt.

e Bedzie osobna punktacja dla Equipment oraz
RAW, nie beda one taczone!

5. Punktacja za wszystkie pozostate zawody
miedzynarodowe bedzie dowolna i ustalana wedtug
uznania wyznaczonych cztonkéw zarzadéw WPC
i komitetu organizacyjnego mistrzostw.

6. W przypadku remisu w punktach druzyn
narodowych, druzyna, ktéra uzyska najwiekszg
liczbe punktéw przez dodanie wspdtczynnikéw

punktowanych (punkty Glossbrennera)
zawodnikow, zostanie  sklasyfikowana  jako
pierwsza.

7. We wszystkich konkursach, w ktérych nagradzany
jest Najlepszy Zawodnik (Best Lifter), miejsce
zostanie ustalone przez formute Glossbrenner.

8. W przypadku Mistrzostw Krajowych i Mistrzostw
Swiata, zgtoszeni zawodnicy musza posiadaé
aktualne karty czlonkostwa federacji sprawdzone
przed zawodami, a takze dostarczy¢ (ksero) kopie
karty ze zgtoszeniem, a takze okazac oryginat karty
zgtoszenia podczas wazenia.

9. USA i Europa beda na przemian gosci¢ AWPC
i WPC Worlds, aby kazdego roku Mistrzostwa Swiata
odbywaty sie na obu kontynentach. Kazde
Mistrzostwa bedgq zawiera¢ formuty sprzetowq
i RAW.
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Sprzet oraz specyfikacje (dane
techniczne) tawki, pomosty, gryfy.

1. Pomost

Wszystkie boje muszg by¢ wykonywane na pomoscie
nie mniejszym niz 2,46 m x 2,46 m (8 stép x 8 stop)
i odpowiednio zabezpieczonym, aby zapewnic
bezpieczenstwo zawodnikom, asekuracji i obstudze
pomostu. Powierzchnia pomostu musi by¢ twarda,
antyposlizgowa i pozioma bez widocznych taczen
w obszarze wykonywania bojéw. Dozwolone sg gumowe
maty lub podobne materiaty. Nikt nie moze przebywac
na pomoscie podczas trwania boju z wyjatkiem
zawodnikow, wyznaczonych asekurantéw, trzech
sedzibw dyzurnych (lub innych upowaznionych
i wyznaczonych w razie potrzeby o0so6b z grona
organizatoréow, obstugi). Wszelkie prace typu:
czyszczenie, mycie, szczotkowanie Ilub regulacja
pomostu lub innych sprzetdw bedg obstugiwane
wyltgcznie przez wyzej wspomnianych. Na kazdych
Mistrzostwach Swiata oprécz pomostu dla wykonywania
bojow, obowigzkowy jest pomost z podium dla
ZWYCiezcow.

2. Gryfy i talerze.

W przypadku wszystkich zawoddw rozgrywanych
wedlug zasad WPC dozwolone sa tylko talerze
przeznaczone do gryfow trdjbojowych. Tylko gryfy
i talerze, ktére spetniajg wszystkie specyfikacje, mogq
by¢ uzywane we wszystkich konkurencjach i dla
wszystkich bojow. Uzycie gryféow lub talerzy, ktére nie
sq zgodne ze specyfikacjami, spowoduje uniewaznienie
wszelkich rekordéw, ktore mogty zosta¢ ustanowione.
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Mozna przeznaczy¢ rdézne gryfy odpowiednie dla
poszczegolnych bojow, pod warunkiem, ze sg zgodne ze
specyfikacjg (osobne gryfy do przysiadow, martwych
ciggoéw i wyciskania lezac).

Wymagania techniczne sg nastepujace:

> Gryf musi by¢ prosty, wyraznie radetkowany
i rowkowany oraz musi by¢ zgodny
z nastepujacymi wymiarami:

Gryfy standardowe

e Diugos¢ catkowita nie powinna przekraczac
2,4 m (patrz specjalistyczne gryfy).

e Odlegtos¢ wewnetrzna miedzy tulejami nie
powinna przekracza¢ 1,32 m lub by¢ mniejsza
niz 1,31 m (patrz specjalistyczne gryfy).

e Srednica gryfu nie powinna przekracza¢ 29 mm
lub by¢ mniejsza niz 28 mm (patrz specjalne
gryfy).

e Masa standardowego gryfu do przysiadow
to 25 kg (30 kg tacznie z zaciskami). Masa gryfu
dla wyciskania lezac i martwego ciggu to 20 kg
(plus zaciski = 25 kg).

e Srednica tulei 49,5 - 52 mm.

e Pierscienie na gryfie wyznaczajace rozstaw 81cm
powinny by¢ oznakowanie fabryczne lub poprzez
naklejenie tasm, tak by oznaczy¢ maksymalny
dozwolony chwyt dla wyciskania lezac.

Gryfy specjalne

e Gryf do przysiadow: maksymalna $rednica
35mm, maksymalna dtugos¢ tulei 585 mm,
odlegtos¢  wewnetrzna miedzy  tulejami
(kotnierzami)nie moze przekracza¢ 1460 mm,
maksymalna catkowita dlugos¢ 2630 mm.
Waga 30 kg (35 kg wraz z zaciskami).
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Talerze

Gryf do wyciskania lezac: maksymalna s$rednica
32mm, odlegto$¢ wewnetrzna miedzy tulejami
(kotnierzami) nie powinna przekracza¢ 1320
mm, maksymalna diugosé¢ catkowita 2444,7
mm. Waga 25 kg (30 kg z zaciskami).

Gryf do martwego ciggu: maksymalna Srednica
27 mm, odlegtos¢ wewnetrzna miedzy
tulejami/zaciskami (kotnierzami) i nie powinna
przekracza¢ 1435 mm, maksymalna dlugosé
catkowita 2440 mm. Waga 20 kg (z zaciskami 25
kg).

Gryf 15 kg jest dopuszczalny w dywizji RAW dla
kobiet i 1zejszych klasach wagowych.

(obcigzenie) musi _spetnia¢  nastepujace

warunki:

Wszystkie talerze uzywane w zawodach musza
wazy¢ nie wiecej/nie mniej niz 0,25% ich
prawidtowej wartos$ci nominalnej.

Wielko$¢ otworu w $rodku obcigzenia musi byc¢
taka, aby talerz lezat na gryfie bez nadmiernego
luzu.

Obowigzkowy zestaw talerzy: 1,25 kg, 2,5 kg,
5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg, 45 kg i 50 kg.
Do celdéw bicia rekordéw dostepne muszag by¢
rowniez talerze o wadze 0,5 kg i 0,25 kg.

Do ustanawiania rekorddéw $wiata mozna uzy¢
nawet lzejszych talerzy, aby uzyska¢ wage
o wartosci przynajmniej 500 gramdéw wiekszej
niz istniejacy rekord.

Wszystkie obcigzenia musza by¢ wyraznie
oznakowane odpowiednio z ich wagq
i zaktadane w odpowiedniej kolejnosci - od
najciezszego na poczatku do najlzejszego na
koncu.
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Pierwsze najciezsze talerze zatadowane na gryf
muszg by¢ zwrocone ku sobie (oznakowaniem
ciezaru), a pozostate obcigzenia opisami na
zewnatrz.

Srednica najwiekszego talerza nie moze
przekraczac 45 cm.

Sugeruje sie, aby obcigzenia byty zgodne sag
z nastepujacym kodowaniem koloréw: 10 kg
i ponizej - dowolny kolor; 15 kg - z6tty; 20 kg -
niebieski; 25 kg - czerwony; 45 kg - ztoty; 50 kg
- zZielony.

3. Zaciski

Muszg by¢ uzywane w trakcie zawodéw.

Muszg wazyc¢ po 2,5 kg kazdy, chyba ze uzyto
specjalistycznego gryfu do przysiadéw. Zaciski
przeznaczone specjalnie do niego powinny by¢
uzywane z tym konkretnym gryfem.

Jesli na gryfie pojawi sie krew lub zawodnik ma
otwarte rany, nalezy ja natychmiast usuna¢ z gryfu
uzywajac specjalistycznego srodka do dezynfekcji
lub mieszanki wybielacza i wody w stosunku 1:1

a zawodnika opatrzyd.

4. Stojak do przysiadéow

Stojak do przysiadow powinien by¢ solidnej
konstrukgcji i zapewniac maksymalng
stabilno$¢. Podstawa powinna mie¢ takag
konstrukcje, aby nie przeszkadzata ani
zawodnikowi, ani obstudze pomostu. Nalezy
uzy¢ regulowanego stojaka z mechanizmem
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hydraulicznym lub niekonwencjonalnego
stojaka do przysiadow. Musi sktadac¢ sie
z jednego elementu zaprojektowanego
do utrzymywania gryfu w pozycji poziomej.
Konstrukcja stojaka do przysiadow powinna
pozwala¢ na odpowiednig regulacje dla
kazdego zawodnika.

Regulacja wysokosci powinna odbywacé sie
w odstepach nieprzekraczajgcych 5 cm.

Dla dodatkowego bezpieczenstwa wszystkie
stojaki z regulacjg hydrauliczng powinny by¢
zabezpieczone na wymaganej wysokosci
za pomocg sworzni.

5. rawka do wyciskania lezac

tawka

musi by¢ solidnej konstrukcji, zapewniaé

maksymalng stabilnos$¢ i by¢ zgodna z nastepujgcymi
wymiarami:

Dtugos$é - nie mniej niz 1,22 m i powinna by¢
zarowno ptaska jak i pozioma.

Szerokos¢ - 29-32 cm

Wysoko$¢ - 42-46 cm mierzona od podtogi
do gornej czesci tapicerowanej powierzchni fawki
bez zagtebien lub uwypuklen.

Wysokos$¢ regulowanych stojakow przy tawce
powinna wynosi¢ od co najmniej 82 cm
do maksymalnie 100 cm, mierzac od podfogi
do pozycji spoczynkowej gryfu.
Na nieregulowanych tawkach wysokos$¢ stupkéw
musi wynosi¢ od 87 cm do 100 cm od podtogi
do potozenia spoczynkowego gryfu.

Minimalna szeroko$¢ pomiedzy stojakami fawki
powinna wynosi¢ 1,10 m.
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e Dozwolone sq regulowane stojaki
bezpieczenstwa. Na Mistrzostwach Swiata
i Europy obowigzkowa jest tawka
z zabezpieczeniami bocznymi.

6. Swiatta

Nalezy zapewni¢ system $wiatet, ktédrym sedziowie
podajg swdj werdykt. Kazdy sedzia ma biate
i czerwone sSwiatto, odpowiadajace odpowiednio
"zaliczony" lub "spalony". Swiatta muszg by¢ potaczone
w taki sposdb, aby zaswiecity sie razem, po werdykcie
kazdego z sedzidow a nie oddzielnie. Zalecane jest, aby
Swiatta byty utozone poziomo, odpowiadajac pozycjom
trzech sedziow. W przypadku nagtej potrzeby, tj. awarii
w systemie elektrycznym, sedziom nalezy réwniez
zapewni¢ mate biate i czerwone flagi, za pomoca ktérych
mogg podaé¢ swdéj werdykt, opcjonalnie moga unosi¢
kciuki w gore lub w dét.

Stréj i wyposazenie osobiste.

Cate wyposazenie, wraz ze strojem startowym musi
byé, zadbane i czyste, bez ubytkéw w materiale,
niewystrzepione!

1. Kaftan/Kostium do przysiadow, martwego
ciagu — dywizja wielowarstwowa (Multi Ply
Division) (odrebne zasady dotyczace ,Single Ply”
i RAW opisane sa w innym rozdziale!) Dopuszczalny
jest stréj o podstawowej konstrukcji. Stréj musi byc
jednoczesciowy, wykonany z poliestru, dzinsu lub
ptétna. Jego konstrukcja moze sktada¢ sie
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z wielu warstw o dowolnej grubosci, ale musi
stanowi¢ jednolita cato$¢. Ramigczka kostiumu
muszg by¢ zatozone na ramiona przez caty czas
podczas wykonywania boju. Dozwolone sg
ramigczka na rzepy. Mogg by¢ dowolnego koloru lub
wielokolorowe. Dtugos¢ nogawki, gdy strdj jest
zatozony, nie moze przekraczac potowy uda (Srodek
miedzy krokiem a gorng czescig kolana).
Uzywanie zamkow btyskawicznych jest dozwolone
tylko w miejscach 0 niskim naprezeniu materiatu
(niedozwolone obszary: nogi, biodra, posladki,
plecy). Zamki wykonane z metalu lub stali sg
niedozwolone. Regulowane stroje mogg mie¢ rzepy
lub sznurowania, ale muszg by¢ one schowane tak
aby nie zwisaty i nie wystawaty na zewnatrz. Sznury
lub tasmy wykonane z gumy sg niedozwolone.
Kobiety moga nosi¢ jednoczesciowe kostiumy
o] wygladzie podobnym do kaftanu
wspomagajacego. Trykoty z rekawami lub krotkimi
nogawkami sg niedozwolone.

Podkoszulek w Multi Ply Division — (odrebne
zasady dotyczace ,Single Ply” i RAW opisane sg
w innym rozdziale!) Jeden podkoszulek (o kroju typu
T-shirt) z rekawami, musi by¢é noszony pod
kostiumem do przysiadéw i przy wyciskaniu lezac,
jesli nie jest zatozona koszula do wyciskania. Musi
to by¢ jednoczesciowy wyréb z tkaniny. Moze
sktada¢ sie z wielu warstw, ale musi stanowic
jednolitg cato$¢. Grubos¢ nie moze zwiekszac lub
wzmacnia¢ miesni ciata. Rekawy musza by¢ krétkie
i siega¢ powyzej tokcia (nie zastania¢ go) podczas
wykonywania boju. Moze mie¢ dowolny kolor lub
kolory, ale nie moze przedstawia¢ rzeczy
nieprzyzwoitych ani obraza¢ ducha zawodow.
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3. Koszula do wyciskania w Multi Ply Division —
(odrebne zasady dotyczace ,Single Ply” i RAW
opisane s w innym rozdziale!) Jedna koszula
z rekawami moze by¢ noszona pod singletem
(trykotem). Musi to byc¢ jednoczesSciowy wyrdb
z tkaniny, poliestru, dzinsu Iub ptétna.
Jej konstrukcja moze sktadac sie z wielu warstw, ale
musi stanowi¢ jednolitg cato$¢. Rekawy muszg by¢
krotkie i pozostawaé powyzej tokcia podczas
wyciskania (odstania¢ ten staw) oraz muszg
zastania¢ pachy. Dozwolone sg rzepy lub odkryte
plecy. Koszula moze mie¢ dowolny kolor lub kolory,
ale nie moze przedstawiac rzeczy nieprzyzwoitych
ani obraza¢ ducha zawodow. Noszenie koszuli do
wyciskania i podkoszulka jednoczesnie jest
niedozwolone.

4. Majtki w Multi Ply Division — (odrebne zasady
dotyczace ,Single Ply” i RAW opisane sg w innym
rozdziale!) Mozna nosi¢ pare majtek o dowolnym
kroju, pod warunkiem, ze dtugo$¢ nogawek nie
przekracza potowy uda, a ich géra czesc nie siega do
potowy torsu. Majtki stanowi¢ jednolitg catos¢
i by¢ wykonane z tkaniny. Mogqa skfadac sie z wielu
warstw o dowolnej grubosci, ale muszg stanowié
jednolitg cato$¢. Suspensorium lub standardowa
bielizna sg dozwolone pod majtkami.

5. Skarpety — mozna zatozy¢ jedng pare skarpet.
Nie moga siega¢ powyzej kolan ani stykac¢ sie
z tasmami (kneewraps) lub z nakolannikami
(kneesleevs). Dtuzsze typy skarpet sq zabronione.
Do martwego ciggu WYMAGANE sg podkolandwki
lub plastikowe ochraniacze na golenie, aby zakry¢
piszczele.
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6. Uwagi specjalne — kobiety mogq nosi¢ dodatkowe
majtki lub figi ochronne. Kobiety mogq réwniez
nosi¢ biustonosz pod warunkiem, ze nie zawiera
specjalnego wzmocnienia. Dozwolone jest
stosowanie tampondw, podpasek higienicznych lub
innych podobnych artykutéw uzywanych przez
kobiety do higieny intymnej. Kobiety moga stosowac
plastikowe lub tekstylne ochraniacze na golenie, ale
nie mogg one siegac¢ do punktu wyzszego niz dolna
granica rzepki i nie moga zaczynaé sie nizej niz
gorna granica stawu skokowego.

7. Pas — zawodnik moze nosi¢ pas, ktdry powinien
znajdowac sie na zewnatrz kostiumu.

Materialy i konstrukcja paséw:

e (Czes$¢ gtéowna konstrukcji pasa powinna by¢
wykonana ze skory, z jednej lub wiecej warstw,
ktére mogg by¢ sklejone i / lub zszyte ze sobg,
badz z tkaniny, winylu Ilub nylonu, bez
elementéw metalowych dozwolonych w pasie,
z wyjatkiem tych wymienionych ponizej.

e Nie moze miec¢ zadnych dodatkowych wypetnien,
usztywnien lub podpdér z jakiegokolwiek
materiatu zarowno na powierzchni jak i ukrytych
pomiedzy warstwami pasa.

e Metalowa klamra, bolce i szwy sg jedynymi
dozwolonymi elementami pasa, ktoére nie sg
wykonane ze skoéry. Klamra powinna by¢
przymocowac na jednym koncu pasa za pomocq
nitow i / lub szwdw. Pas nie moze miec
nadmuchiwanego elementu na wewnetrznej
stronie badz pomiedzy jego warstwami.

e Pas powinien by¢ zapiety odpowiednio do swojej
konstrukcji (bolce) a koniec pasa powinien byc¢
wiozony w szlufke, tak by nie odstawat od ciata.
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e Na zewnetrznej stronie pasa moze znajdowac sie
imie i nazwisko zawodnika, nazwa kraju lub
klubu.

e Klamra pasa moze posiadac jedne lub dwa bolce
do zapinania. Pas moze réwniez posiada¢ klamre
"dzwignie".

Wymiary:

e Maksymalna szeroko$¢ pasa nie moze
przekraczac¢ 10 cm.

e Grubos$¢ pasa moze wynosi¢c maksymalnie
13 mm wzdtuz gtéwnej dtugosci.

8. Obuwie — obuwie jest obowigzkowe. Musi byc¢
masywniejsze niz standardowe skarpetki. Jedynym
ograniczeniem dla tego obuwia jest to, ze nie
sq dozwolone zadne metalowe kliny ani kolce.

9. Owijki/tasmy — materiat, z ktdrego zrobione
sq tasmy powinien by¢ wykonany splotem
elastycznym, gtéwnie z poliestru, bawelny
lub bandaza elastycznego lub ich kombinacji.

Owijki/tasmy moga by¢ uzywane w nastepujacy
sposob:

e Nadgarstki - mozna uzywac tasmy o dtugosci
nieprzekraczajacej 1 mi szeroko$¢ 8 cm. Jako
alternatywe mozna uzywac elastyczne opaski na
nadgarstek o szerokosci nieprzekraczajacej
10 cm. Potaczenie tych dwoch elementéw jest
niedozwolone. Tasmy mogq by¢ wyposazone
w rzep do ich zamocowania i petle na kciuk
pomagajace je zaktadac. Podczas wykonywania
boju petla nie moze pozostawac zatozona
na kciuku. Owijka na nadgarstek nie moze
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przekraczac wiecej niz 10 cm powyzej i 2-1/2 cm
ponizej $rodka stawu nadgarstkowego, nie
przekraczajac w sumie 12 cm w obu kierunkach.
Kolana - mozna uzywaé¢ tasmy o dtugosci
nieprzekraczajacej 3 mi szerokos¢ 8 cm.
Jako alternatywe mozna uzywaé elastyczne
wspomagacze (kneeslevee) kolanowe
o diugosci nieprzekraczajacej 30 cm. Potgczenie
tych dwoéch elementéw jest niedozwolone.
Tasma na kolano nie powinna wystawa¢ ponad
15 cm powyzej i 15 cm ponizej $rodka stawu
kolanowego, nie przekraczajac tgqcznie 30 cm
w obu kierunkach. Tasmy zatozone na kolana nie
mogqa dotykac skarpet ani stroju startowego.
tokcie — owijki/tasmy mogg by¢ uzywane tylko
podczas przysiadéw i martwego ciggu. Uzycie
podczas wyciskania lezac jest zabronione.
Zatozone mogg obejmowac ogdlny obszar fokcia,
ale nie mogq rozciqgac sie
na nadgarstek lub ramie. Mogg to byc
gumowane ochraniacze wspomagajace Ilub
elastyczne owijki, jednak muszg stanowic
pojedynczy element o dtugosci 1 m lub mniej.
Owijki - moga by¢ zszywane, ale tkanina nie
moze zachodzi¢ na siebie (na tzw. zakfadke),
muszg by¢ potaczone ze sobg koncami.

10. Plastry

Na kciuku mozna nosi¢ dwie warstwy plastra,
bandaza lub tasmy, jednak nigdzie indziej bez
oficjalnej zgody sedzidw Iub Oficjalnych
Przedstawicieli WPC obecnych na zawodach.
Zadne plastry, bandaze ani tasmy nie moga by¢
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uzywane jako pasek pomagajacy utrzymac gryf
w trakcie boju.

Za zgodg i pod nadzorem sedziéw, Oficjalnych
Przedstawicieli WPC, lekarza lub wyznaczonego
sanitariusz zabezpieczajacego zawody,
zawodnicy mogq zastosowac plastry
opatrunkowe, bandaze, tasmy lub opatrunki
z gaza W miejscach, gdzie nastapit uraz na ciele.
Podobnie plastry opatrunkowe, bandaze, tasmy
lub opatrunki z gaza mogg by¢ stosowane na
rany powstate wewnatrz dioni, ale w zadnym
wypadku zastosowane S$rodki opatrunkowe nie
moga obejmowac grzbietu dtoni.

11.0golne

Uzywanie oleju, smaru lub innych
smarow/nawilzaczy i ptynéw na ciele, stroju lub
sprzecie  osobistym ktére moga pomdc
w  wykonaniu boju jest niedozwolone.
Nie wyklucza to stosowania masci leczniczych.
Zastosowane masci lecznicze majg by¢
niewidoczne (wtarte w skore) podczas
wykonywania boju. Mozna uzywac tylko pudru
dla dzieci. Puder moze zawiera¢ krede,
magnezje, talk, zywice lub weglan magnezu.
Mozna stosowac¢ spray klejowy, ale tylko
na zawodniku, a nie na sprzecie (sztanga).

Nic nie moze by¢ celowo aplikowane
na platformy, fawki lub sztangi.

Wszystkie elementy stroju i wyposazenia
zawodnika muszg by¢ czyste, schludne
i reprezentacyjne. Wedlug uznania sedziego,
zawodnik, ktory nie spetnia powyzszych
wymogdow nie moze kontynuowac swojego startu
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w zawodach. Przesadzone sposoby "zagrzewania
sie" (np. przeklinanie, uderzanie) beda
ograniczane wedtug uznania sedziego.

Kontrola stroju i wyposazenia
osobistego.

Podczas wszystkich zawodach nie bedzie oficjalnej
kontroli stroju ani wyposazenia osobistego przed
startem.

Obowigzkiem zawodnika bedzie obecnos¢
na platformie w ubiorze zgodnym 2z zasadami
dotyczacymi stroju i wyposazenia osobistego.
Wszelkie elementy i stroju i wyposazenia zawodnika
wymienione w podpunkcie ,strdj i sprzet osobisty”
mogg by¢ sprawdzone przed zawodami, jezeli
zawodnik ma jakiekolwiek watpliwosci co do
zgodnosci z obowigzujgcymi zasadami dotyczacymi
stroju i wyposazenia osobistego. O takg kontrole
nalezy wnioskowa¢ podczas sesji wazenia
i skierowac jg do jednego z obecnych sedziéw WPC
niezaangazowanego w wazenie. Inspekcje takie
mogg by¢ réwniez przeprowadzane w dowolnym
czasie przed wejsciem na platforme lub jej
opuszczeniem przez jednego z wyznaczonych
Oficjalnych Przedstawicieli WPC lub przez sedziego
WPC.

Wszelkie niejasnosci lub watpliwosci co do legalnosci
czesci stroju badz wyposazenia zawodnika bedq
przekazywane wyznaczonym "Oficjalnym
Przedstawicielom WPC ".

Elementy stroju osobistego nieobjete zasadami
dotyczacymi kostiumow i wyposazenia osobistego,
takimi jak: opaski na gtowe, ochraniacze na zeby,
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baretki, zegarki, przypinki do kostiumu, okulary
i kobiece artykuty do  higieny intymnej
sq dozwolone. Jednakze czapki, bandany lub opaski
na gtowe noszone w celu zakrycia gtowy jako czapki
nie mogg by¢ noszone na platformie.

Wszelkie przedmioty noszone na platformie uznane
za kontrowersyjne ze wzgledu na czystos¢, rozdarcia
lub postrzepienia, nieprzyzwoite lub obrazliwe
w duchu konkursu muszg by¢ zdjete, zanim
zawodnik bedzie mdgt rozpocza¢ bdj.

. Jezeli zawodnik bedac na platformie ma na sobie lub
uzywa wyposazenia, ktore jest niezgodne
z zasadami dotyczacymi stroju i wyposazenia
osobistego lub nie zostato zweryfikowane, zawodnik
utraci podejscie i moze zosta¢ zdyskwalifikowany
z zawodow. Wszelkie nieznaczne niedopatrzenia lub
przedmioty wymienione w punkcie (5), zauwazone
przed wykonaniem boju, powinny by¢ wskazane
zawodnikowi i usuniete przez niego przed
kontynuowaniem boju.

Kazdy zawodnik przed i/lub po wykonaniu boju
moze zosta¢ sprawdzony, jezeli ktorykolwiek
z sedziéw ma watpliwosci co do legalnosci kostiumu
lub  wyposazenia osobistego w odniesieniu
do obowigzujacych zasad.

Kazdy zawodnik, ktéry pobije rekord $wiata, musi
obowigzkowo zosta¢ poddany kontroli. Inspekcja
jest wizualna, gdy legalnos¢ stroju i wyposazenia
osobistego zawodnika jest oczywista
a w przypadku watpliwosci nalezy przeprowadzic¢
doktadng kontrole. Doktadne kontrole powinny by¢
przeprowadzane poza platforma, najlepiej w strefie
prywatnej, przez trzech sedzidow lub przedstawicieli
WPC delegowanych przez sedziéw w przypadkach,
kiedy zawodnik jest pici przeciwnej. We wszystkich
przypadkach sedzia gtéwny musi ogtosi¢ spikerowi

24 | Strona



i protokolantowi, ze rekord zawodnika zostat
zweryfikowany.
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Boje.

Przysiad

1.

Po zdjeciu sztangi ze stojakdw, patrzac w kierunku
przodu pomostu, zawodnik moze poruszac sie do
przodu lub do tytu, aby ustawié sie w dogodnej dla
siebie pozycji. Goérna cze$¢ gryfu nie moze
znajdowac sie nizej niz 3 cm od gdérnej czesci barku
(naramienny przedni). Gryf powinien leze¢ poziomo
na barkach/plecach w poprzek ramion, trzymany
dtoimi chwytem otwartym lub zamknietym (kciuk).
Stopy ustawione ptasko na pomoscie, a kolana
musza byc¢ zablokowane (patrz Diagram).

Zawodnik musi czeka¢ w tej pozycji na komende
sedziego gtdwnego. Komenda zostanie podana, gdy
tylko zawodnik przyjmie odpowiednig i stabilng
postawe z odpowiednio utozong na plecach sztangq
i zasygnalizuje gotowo$¢ wykonania boju.-Komenda
sedziego gtéwnego powinna sktadac¢ sie z ruchu
ramienia w dot i styszalnego polecenia "Squat".

Po otrzymaniu komendy od sedziego gtéwnego,
zawodnik musi zgig¢ kolana i wykona¢ przysiad
do momentu az gdérna powierzchnia uda zaraz przy
stawie biodrowym bedzie nizej niz gdérna czesc
kolana. (Patrz Schematy 1, 2, 3 i 4).
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Zawodnik musi powrdci¢ do pozycji poczatkowej,
bez podwdjnego ,odbicia” i uzyska¢ pozycje
wyprostowang z zablokowanymi kolanami. Sztanga
moze sie zatrzymad, ale nie moze sie cofna¢ podczas
wstawania. Gdy tylko zawodnik  przyjmie
ustabilizowang pozycje koricowa, sedzia gtéwny
poda komende nakazujaca ukonczenie boju
i odtozenie sztangi na stojak.

Komenda do odtozenia sztangi sktada sie z ruchu
wstecznego ramienia sedziego i styszalhego
polecenia "Rack". Zawodnik musi wtedy odtozy¢
sztange na stojak.

Zawodnik musi by¢ ustawiony twarzg w kierunku
sedziego gtéwnego.

Zawodnik nie moze przytrzymywac zaciskéw, tulei
ani talerzy w Zzadnym momencie podczas
wykonywania boju. Jednakze zewnetrzne krawedzie
dtoni trzymajacych gryf moga stykaé¢ sie
z wewnetrzng powierzchnig kotnierza tulei.

Na pomoscie, w zadnym momencie, nie moze
znajdowac sie wiecej niz pie¢ i nie mniej niz dwie
osoby obstugujgce pomost. Sedzia gtéwny moze
wedtug wilasnego uznania, dla bezpieczenstwa
zawodnika oprécz lub zamiast wyznaczonej obstugi
pomostu, wyznaczy¢ dodatkowe osoby pod
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10.

11.

warunkiem, ze nie zostanie przekroczona
maksymalna liczba pieciu o0s6b na pomoscie.
Tylko wyznaczona obstuga moze pozostad
na pomoscie podczas wykonywania boju.

Zawodnik moze skorzysta¢ z pomocy obstugi
pomostu podczas Sciggania sztangi ze stojakow;
jednakze, gdy gryf zostanie juz Sciggniety, obstuga
nie bedzie fizycznie pomagaé zawodnikowi
w zajeciu odpowiedniej pozycji do siadu. Obstuga
pomostu moze pomdc zawodnikowi w utrzymaniu
kontroli, w przypadku, kiedy zawodnik potknie sie
lub przejawi jakagkolwiek ewidentng niestabilnosc.
Zawodnik bedzie miat tylko raz podang komende
na kazdg proébe.

Zawodnik moze otrzymac¢ dodatkowg prébe na tym
samym ciezarze wedtug uznania sedziego gtdwnego,
jezeli niepowodzenie w podejsciu byto spowodowane
btedem popetnionym przez jednego lub wiecej
asekurantow.

Przyczyny dyskwalifikacji przysiadu

Nieprzestrzeganie komend podawanych przez
sedziego gidbwnego podczas rozpoczecia lub
zakonczenia boju.
Podwdjne odbicie lub wiecej niz jedna préba
powstania z dotu.

Nieprzyjecie wyprostowanej pozycji
z zablokowanymi kolanami na poczatku i na koncu
boju.

Ruch stép w bok, w tyt lub w przdd, ktory stanowitby
krok lub potkniecie (po komendzie ,Squat”).

Niedostateczna  gteboko$¢  przysiadu  (gorna
powierzchnia uda zaraz przy stawie biodrowym byia
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6.
7.

8.

9.

wyzej niz gérna czesc kolana - zobacz schematy 2,
3 &4).

Wszelka zmiana pofozenia stép po sygnale ,Squat”.
Kontakt asekurantéw ze sztangg pomiedzy
komendami sedziego.

Kontakt tokci lub ramion z nogami.

Nieudana préba odtozenia sztangi na stojaki.

10. Jakiekolwiek upuszczenie lub zrzucenie sztangi.
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Wyciskanie lezac

1.

2.

Przod fawki musi by¢ ustawiony na pomoscie
w strone sedziego gtéwnego (od strony stojakow).
Zawodnik musi leze¢ na plecach, topatki/tylna czes¢
barkéw oraz posladki muszg by¢ w statym kontakcie
z tawkq. Cate stopy lub ich czes¢ (palce, krawedzie)
muszg by¢ postawione na podtodze i miec z nig staty
kontakt. Pozycja gtowy jest dowolna.

Zawodnik moze uzy¢ odpowiedniej wysokosci
podktadek pod nogi w celu uzyskania stabilnej
pozycji. Niezaleznie od tego stopy muszg by¢
w statym kontakcie z podwyzszong powierzchnia.
Jezeli stosuje sie klocki, nie mogg one przekraczac
wymiaru 45 cm x 45 cm.

Na pomoscie nie moze znajdowac sie wiecej niz
pie¢ i nie mniej niz dwie osoby obstugujace

pomost. Sedzia gtdwny moze wedtug wiasnego
uznania, dla bezpieczenstwa zawodnika oprdcz lub
zamiast wyznaczonej obstugi, wyznaczy¢
dodatkowe osoby pod warunkiem, ze nie zostanie
przekroczona maksymalna liczba pieciu oséb.
Zawodnik moze skorzysta¢ z pomocy jednej lub
kilku oséb wyznaczonych do obstugi pomostu lub
osobistego podajacego w celu pomocy w
éciggnieciu sztangi ze stojakéw. Tylko wyznaczona
obstuga pomostu moze pozostaé¢ na pomoscie
podczas boju. Sztange podaje sie na wyprostowane
i zablokowane w fokciach ramiona. Zawodnik musi
zaczac rozpoczac boj od wyprostowanych ramion.
Wyznaczony podajacy, po podaniu sztangi, musi
natychmiast opusci¢ pomost odstaniajac sedziemu
gtownemu widok na zawodnika i przesuna¢ sie na
bok. Jesli podajacy nie opusci natychmiast pomostu
i/lub w jakikolwiek sposob odwraca uwage lub
utrudnia sedziowanie, sedziowie mogg podjac
decyzje, ze podejscie jest niezaliczone, uznac
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za ,brak podejscia” i je spali¢ poprzez zapalenie
trzech czerwonych $wiatet.

Rozstaw dfoni nie powinien przekracza¢ 81 cm,
mierzac miedzy palcami wskazujacymi. Gryf
powinien mie¢ oznakowanie fabryczne lub nalezy
oznaczy¢ maksymalny rozstaw chwytu za pomocq
tasmy. Jesli zawodnik potrzebuje przesung¢ chwyt
i zastosowal chwyt nieréwny (poza oznaczonym
pierécieniem), poprawiajacy stabilng pozycje
wynikajagcy np. z kontuzji, powinien przed
podejéciem zglosi¢ to sedziemu gtdéwnemu. Jezeli
zawodnik nie zgtosi faktu potrzeby zastosowania
przesunietego chwytu przed podejsciem, wszystkie
wyjasnienia tego faktu i niezbedne konsultacje
odbywajg  sie kosztem czasu zawodnika
przeznaczonego na wykonanie boju. Dozwolony jest
podchwyt sztangi.

Po otrzymaniu sztangi na wyprostowane ramiona,
zawodnik powinien opusci¢ sztange do klatki
piersiowej i czeka¢ na komende sedziego gtéwnego.
Komenda powinna by¢ styszalnym poleceniem
"Press" i podawana jest dopiero w momencie, gdy
sztanga znieruchomieje na klatce piersiowej. Punkt
styku sztangi z cialem, moze znajdowac sie na
brzuchu pod warunkiem, ze nie dotknie ona pasa.
Zawodnik bedzie miat tylko raz podang komende do
rozpoczecia boju.

Po otrzymaniu komendy ,Press”, sztanga ma by¢
wycisnieta w gore. Sztanga nie moze zatopic¢ sie
w klatce piersiowej lub wykonaé ruch w dét podczas
wyciskania. Zawodnik wyciska sztange do momentu
pethego wyprostu ramion, zablokowania tokci
i nieruchomo oczekuje na styszalng komende
~Rack". Podczas wykonywania boju sztanga moze
porusza¢ sie w poziomie i moze zatrzymac sie
podczas ruchu w gore, jednak nie moze sie cofngé¢ w
kierunku klatki piersiowej.
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Przyczyny dyskwalifikacji wyciskania lezac

10.

11.

Nieprzestrzeganie komend podawanych przez
sedziego gtdwnego podczas rozpoczecia lub
zakonczenia boju.

Kazda zmiana przyjetej pozycji, ktéra powoduje
utrate kontaktu posladkéw z tawka badz zmiane
rozstawu chwytu (miedzy komendami sedziego).
Jakikolwiek dodatkowy ruch lub zmiana pozycji stop
podczas wyciskania.

Odbicie sztangi od klatki piersiowej.

Zatopienie sztangi po komendzie sedziego ,Press”.
Wyrazne nierdwnomierne prostowanie ramion
podczas lub po zakonczeniu wyciskania.
Jakikolwiek ruch sztangi w dét podczas lub na koniec
wyciskania.

Kontakt obstugi pomostu ze sztangg pomiedzy
komendami sedziego.

Kazdy kontakt butéw zawodnika z tawka badz
innymi czesciami bedacymi elementami
konstrukcyjnymi tawki.

Umysiny kontakt sztangi ze stojakami podczas
wykonywania boju, ktory utatwia jego wykonanie.
Obowigzkiem zawodnika jest poinformowanie
wszystkich oséb podajgcych sztange o obowigzku
jak najszybszego opuszczenia pomostu, gdy tylko
sztanga zostanie podana na wyprostowane ramiona.
Osoba ta nie moze wrdci¢ na pomost po zakonczeniu
podejscia, takze w wypadku nieudanego podejscia.
Jest to szczegdlnie wazne by podajacy opuscit
pomost tak szybko jak to mozliwe, aby nie zastania¢
widoku sedziemu gtéwnemu. Nieprzestrzeganie
powyzszego zapisu skutkowac¢ moze niezaliczeniem
boju.
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Martwy cigg

W N

Sztanga musi leze¢ poziomo na pomoscie
naprzeciwko stop zawodnika. Zawodnik tapie
sztange wybranym chwytem w obie dtonie
i podnosi ja do momentu osiggniecia pozycji
wyprostowanej. W trakcie wykonywania boju
sztanga moze sie zatrzymac, ale nie moze opas¢ w
dot.

Zawodnik musi sta¢ przodem do sedziéw.

Po zakonczeniu podnoszenia kolana zawodnika
powinny by¢ zablokowane na wyprostowanych
nogach, a zawodnik powinien przyja¢ wyprostowang
pozycjeg.

Komenda sedziego gtéwnego sktada sie z ruchu
ramienia w doét i stownego polecenia "Down".
Komenda nie zostanie podana, dopoki sztanga nie
zostanie zatrzymana i unieruchomiona, a zawodnik
nie znajdzie sie w widocznie wyprostowanej pozycji
koncowej.

Kazde uniesienie sztangi (oderwanie od podtoza) lub
jakakolwiek inna proba oderwania jej od podioza
(szarpanie) bedzie liczona jako rozpoczecie boju.

Przyczyny dyskwalifikacji w trakcie martwego

ciagu

1. Jakikolwiek ruch sztangi w dét przed osiggnieciem
pozycji konczacej baj.

2. Niepowodzenie w przyjeciu wyprostowanej pozycji
koncowej.

3. Niezablokowanie kolan na wyprostowanych nogach

po zakonczeniu podnoszenia sztangi.
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Wspieranie sztangi na udach podczas wykonywania
ciqgu (tzw. wdzek). "Wspieranie" definiuje sie jako
pozycje ciata przyjetq przez zawodnika w trakcie
wykonywania boju, ktorej nie mozna utrzymac bez
przeciwwagi w postaci podnoszonego ciezaru.

Ruch stép w bok, w tyt lub w przdd, ktory stanowitby
krok lub potkniecie.

Opuszczenie gryfu przed otrzymaniem komendy
sedziego gtéwnego ,,Down”.

Opuszczenie sztangi w sposOb niekontrolowany -
bez trzymania sztangi w obu dtoniach do momentu
potozenia jej na platformie.
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Wazenie

1. Wazenie zawodnikdéw rozpoczyna sie na 24 godziny
przed rozpoczeciem zawoddéw dla danej kategorii.
Poczatkowa sesja wazenia powinna trwa¢ minimum
pottorej godziny. Powinna by¢ jeszcze
zorganizowana wieczorna sesja wazenia. Te dwie
sesje wazenia sg obowigzkowe. Mozna zorganizowac
dodatkowe sesje wazenia wedtug uznania i zgody
Komitetu Organizacyjnego Zawodéw
i wyznaczonych Oficjalnych Przedstawicieli WPC.
Wszystkie sesje wazenia i ich czas trwania musza
by¢ ogtoszone i przekazane do wiadomosci
wszystkim zawodnikom i trenerom.

2. Wszyscy zawodnicy danej kategorii muszg wazyc sie
podczas jednej z obowigzkowych lub dodatkowych
(jesli sg ustalone) sesji wazenia, ktdre muszg
odbywaé sie w obecnosci co najmniej jednego
sedziego WPC. Wazenie musi odbywaé sie
z zachowaniem zasad prywatnosci, dostepnym
jedynie dla zawodnikéw, treneréw zawodnikow,
0sOb wyznaczonych, a takze sedziow WPC lub
wyznaczonych Oficjalnych Przedstawicieli.-Uzyskana
i zapisana masa ciata zawodnika nie moze zostac
podana do wiadomosci publicznej, dopoki wszyscy
zawodnicy startujacy w danej kategorii nie zostang
zwazeni. Podczas wazenia na Mistrzostwach Swiata
musi by¢ co najmniej 2 sedzidw WPC pochodzacy
z réznych krajow.

3. Zawodnicy musza by¢ wazeni nago lub
w standardowej bieliznie (majtki dla mezczyzn,
stanik i majtki dla kobiet). Procedura wazenia musi
zapewniac wazenie zawodnikow wytacznie
w obecnosci oséb tej samej pici co zawodnik.
W tym celu moga by¢ wyznaczani inni sedziowie
WPC.
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Podczas sesji wazenia osoby niepewne co do
legalizacji swego sprzetu, wyposazenia osobistego
i ubioru powinny mie¢ te przedmioty ze sobg by
zostaty skontrolowane i zweryfikowane przez
sedziow WPC.

W celu uporzadkowania wazenia mozna losowac
numery startowe. Numery startowe ustalg réowniez
kolejnos¢ podejs$¢ podczas zawodow, gdy zawodnicy
podadza taki sam ciezar w podejsciach.

Kazdy zawodnik moze zosta¢ zwazony tylko jeden
raz. Osoby, ktérych waga ciata jest wieksza Iub
mniejsza niz limity do zgtoszonej kategorii, mogq
wroci¢ na wazenie. Muszg wroci¢ na waznie podczas
jednej z oficjalnych sesji lub przed zakonczeniem
ostatniego oficjalnego wazenia,
w przeciwnym razie zostang wyeliminowane
ze startu w tej kategorii wagowej. Osoby ktoére
probujg ,zmiesci¢ sie” w wybranej kategorii, mogg
by¢ ponownie wazone i tak czesto jak chcg,
w godzinach wynikajacych z harmonogramu
wazenia.

Zawodnik, ktéry jest zbyt ciezki, moze przejs¢ do
nastepnej wyzszej kategorii wagowej. Zawodnik
musi zosta¢ ponownie zwazony podczas sesji
wazenia ustalonych dla nowej kategorii. Wszystkie
reguty dotyczace kwalifikacji muszg zostac
spetnione. Spetnienie wszelkich wymagan
zwigzanych z kwalifikacjg spoczywa na zawodniku.
Zawodnik, ktéry wazy mniej niz powinien dla
wybranej kategorii, moze przejs¢ do nizszej
kategorii, pod warunkiem, ze jeszcze sie nie odbyta
(boje nie zostaty przeprowadzone). Wszystkie
reguty dotyczace kwalifikacji muszg zostac
spetnione. Spetnienie wszelkich wymagan
zwigzanych z kwalifikacjg spoczywa na zawodniku.
Oficjalne masy ciata rejestruje sie do setnej czesci
kilograma (drugie miejsce po przecinku).
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10.

11.

12.

Zawodnik, ktory sie nie zwazyt i nie zarejestrowat
swoich pierwszych bojow przed koncem ostatniej
sesji wazenia, nie moze bra¢ udziatu w zawodach. W
przypadku szczegdélnych warunkéw pogodowych
i / lub niebezpiecznych warunkéw w miejscu
imprezy, przedtuzenie czasu wazenia ustala sie
wedtug uznania  oficera  technicznego Ilub
wyznaczonego "Oficjalnego Przedstawiciela WPC".
Jesli dwdch zawodnikéw ma takga samg mase ciata
podczas wazenia i ostatecznie osiggnie ten sam
wynik, to po zakonczeniu zawodow, zostang oni
ponownie zwazeni, a osoba lzejsza uznana zostanie
za zwyciezce. Jedli jednak po wazeniu okaze sie,
ze ich waga wcigz jest jednakowa, obaj zajmag
to samo miejsce (ex-equo) i otrzymajq takie same
nagrody. W takim przypadku na pierwszym miejscu
jest dwdch zawodnikow, a kolejny zawodnik jest
trzeci i tak dalej.

Zawodnicy (jezeli istnieje taka potrzeba) powinni
sprawdzi¢ wysokos$¢ stojakéw dla przysiadow
i wyciskania lezac oraz wysoko$¢ ewentualnych
podkiadek pod nogi w czasie poprzedzajacym
rozpoczecie konkurencji. Dodatkowo wymagane jest
podanie pierwszych podej$¢ podczas wazenia.
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Porzadek zawodow.
System podawania podejs¢:

e Podczas wazenia zawodnik musi podac pierwsze
podejscia dla wszystkich trzech bojow.

e Jedng grupe startowg tworzy 20-tu lub mniej
zawodnikow.

e 20 zawodnikédw moze by¢ podzielonych na dwie
grupy startowe, jednak preferuje sie jedng grupe
startowa.

e Ponad 20 zawodnikéw musi zosta¢ podzielonych
na grupy startowe o odpowiedniej liczbie

zawodnikow. Decyzje  dotyczace  takich
podziatéw podejmowane sg przez wyznaczonych
"Oficjalnych Przedstawicieli WPC"

w porozumieniu z Komitetem Organizacyjnym
Zawodéw. W miare mozliwosci wszyscy
zawodnicy w tej samej kategorii wagowej
powinni startowa¢ w tej samej grupie startowej.

e Grupy startowe powinny by¢ opisywane jako "A",
"B", "C" itp. Grupa "A" zwykle skiada sie
z zawodnikow z tej samej kategorii wagowej.
Grupa startowa "B" to kolejna kategoria wagowa
0 wyzszej wadze ciata i tak dalej. Jezeli liczba
zawodnikow w jednej kategorii wagowej
wymaga podzielenia jej na wiecej niz jedng
grupe startowgq. Pierwsza grupa powinna sktadac¢
sie z zawodnikdw o nizszych tacznych
(prognozowanych) wynikach niz druga grupa
startowa tej kategorii i tak dalej. Podziatu nalezy
dokonywac¢ na podstawie poprzednich
najlepszych wynikdéw ,total” zawodnikéw.

e W potaczonych zawodach mezczyzn i kobiet
mozna dokonywac¢ réznych ustalen dotyczacych
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podziatu na grupy startowe. W przypadku gdy
jest kilka grup startowych, grupa "A" musi
zakonczy¢ wszystkie trzy serie przysiadu
(wszystkie trzy préby), dopiero wtedy grupa "B"
wykona wszystkie trzy serie przysiadu i tak
dalej, powtarzajac ten sam schemat dla
wyciskania lezac i martwego ciqgu. Trzy
nieudane proby w jednym <z  bojow
automatycznie eliminujg zawodnika z zawodoéw.
Zawodnik taki nie bedzie moégt ponownie
uczestniczy¢ jako ,gos¢” /nieklasyfikowany ani
nie moze podchodzi¢ pod bicie rekordu. Tylko na
zawodach lokalnych lub regionalnych bedzie to
pozostawione decyzji kierownika zawodéw. W
przypadku, gdy liczba zawodnikéw w grupie
startowej spadnie do dziesieciu lub mniej,
nastapi automatyczna 5-minutowa przerwa po
zakonczeniu  wszystkich  pierwszych  préb,
a nastepnie ponownie po ukonczonych
wszystkich kolejnych prébach w serii.

Wszyscy zawodnicy podejmag pierwszg probe
w pierwszej rundzie, drugg prébe w drugiej
rundzie i trzecig probe w trzeciej rundzie.
Sztanga musi by¢ obcigzana rosngco podczas
biegu podej$¢ na zasadzie doktadania obcigzen.
W Zzadnym momencie trwania podejs$¢ danej serii
obcigzenie nie moze by¢ redukowane/Sciagane
z wyjatkiem btedow opisanych w niniejszym
dokumencie, a nastepnie tylko na koncu danej
serii podejsc.

Kolejnos¢ podejs¢ w kazdej rundzie zostanie
okreslona na podstawie podanego przez
zawodnika ciezaru. Przy okazji dwdch
zawodnikow, ktérzy podali ten sam ciezar,
zawodnik z nizszym numerem startowym,
wylosowanym przed wazeniem, podejdzie jako
pierwszy, jesli nie bylo losowania numerow
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startowych to jako pierwszy zawodnik staruje
tez, ktory jest ciezszy.

Zawodnik nie bedzie mégt obnizyé ciezaru,
do ktérego podchodzit w poprzedniej rundzie.
Jesli zawodnik spali podejscie musi czekac
do konca rundy zanim ponownie sprébuje
podnie$¢ ten sam ciezar.

Wszelkie podejscia niezaliczone z powodu btedu
sekretarza, btedu tadujacych lub asekurantéw,
badz =z jakiegokolwiek innego powodu,
za wyjatkiem btedu zawodnika (nieudany boj
z jego winy) ogtoszone bedzie, ze powtdrne
podejécia bedg mialy miejsce na koncu
rozgrywanej serii podejs¢, w ktérej wystapit btad
(np. pierwsza seria), niezaleznie od
zwiekszajacego sie ciezaru sztangi. Jesli taki
btagd wystapi u ostatniego zawodnika w serii,
btgd zostanie natychmiast skorygowany,
a zawodnik otrzyma mozliwo$¢ wykonania
kolejnej préby w ciggu czterech minut od
ponownego zatadowania dla niego sztangi. Jezeli
taki btad wystgpi u pierwszego zawodnika
w serii, a jego podejscie zostanie powtdérzone na
koncu danej serii i jego kolejny ciezar nadal czyni
go pierwszym W rozpoczynajacej sie serii
przydzielane sg mu cztery minuty przed
nastepnym podejsciem. Sa to dwie rzadkie
sytuacje, kiedy zawodnicy startujqg sami po
sobie.

Zawodnik ma mozliwos¢ dokonania jednokrotnej
zmiany ciezaru przy kazdej pierwszej probie
rozpoczynajacej serie. Jesli zawodnik znajduje
sie w pierwszej grupie startowej, zmiany moze
dokona¢ w dowolnym czasie do pieciu minut
przed rozpoczeciem pierwszej serii podejsc
danego boju. Zawodnikom w nastepnych
grupach przyznawane jest takie samo prawo do
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zmian ciezarow pierwszych podejs¢ w okresie do
pieciu podej$¢ poprzedzajacych od zakonczenia
ostatniej rundy poprzedniej 3 serii (do pieciu
ostatni zawodnikéw konczacych bdj w trzecich
podejsciach).  Wczesniejsze  powiadomienie
o tych terminach zostanie ogtoszone przez
spikera. Przeoczenie tych ogtoszen nie powinno
by¢ zagrozeniem dla zawodnika. Sedzia gtéwny
oraz "Oficjalni Przedstawiciele WPC" bedg
rozstrzyga¢ w przypadku zaistnienia takiej
sytuacji.

Zawodnicy muszg zgtosi¢ swoje drugie i trzecie
podejs$cia w ciggu jednej minuty od zakonczenia
poprzedniego podejscia. Jesli w ramach
jednominutowego limitu czasu nie zostanie
zgtoszony zaden ciezar, zawodnik utraci kolejne
podejscie.

Nie mozna zmieni¢ ciezarow zgtoszonych dla
drugich i trzecich podejs¢ dla przysiadu
i wyciskania lezac.

W martwym ciggu dozwolona jest zmiana
ciezaru. Zawodnik nie moze zmienié ciezaru, jesli
zostat juz wywotany do podejscia a sztanga
zostata juz oficjalnie ogtoszona za "ready" lub
"loaded". Przy drugich préobach, zawodnik moze
zmieni¢ ciezar jeden raz, a przy trzecim
podejsciu zawodnikowi pozwala sie na dwie
zmiany ciezaru nawet jesli zostat on wezwany do
podejscia, ale sztanga nie zostala jeszcze
ogtoszona jako "ready" lub "loaded".

W przypadku zawoddéw w jednym boju pierwsze
podejscie moze zosta¢ zmienione do pieciu
minut przed rozpoczeciem podej$¢ grupy
zawodnika. Trzecia proba moze zostaé
zmieniona dowolng ilo$¢ razy dopdki zawodnik
nie zostanie wezwany do rozpoczecia podejscia.
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Aby unikng¢ jakichkolwiek watpliwosci Ilub
nieporozumien zwigzanych ze zgtaszaniem
podejs¢, sugerowana jest nastepujaca
procedura: deklarowane ciezary nalezy
przekaza¢ na pismie, w formie kart podejs¢ do
poszczegdlnych bojéw kierownikowi
sekretariatu. Karty podejs¢ dla kazdego boju
bedq innego koloru. 3 tego samego koloru dla
przysiadu, 3 innego koloru dla wyciskania
i 3 trzeciego koloru dla ciagéw. Zawodnik lub
trener wypetnia odpowiednie karty podejsc
z zadanym ciezarem i podpisuje karte. Przy
pierwszych probach karty podej$¢ bedg uzywane
tylko wtedy, gdy zmieniony zostanie ciezar
podany przy wazeniu.

Jezeli zawody sktadaja sie z jednej grupy
startowej, pomiedzy bojami zostanie
ustanowiona co najmniej 20-30 minutowa
przerwa w celu zapewnienia odpowiedniego
czasu na rozgrzewke.

Jesli podczas zawoddw jest wiecej niz jedna
grupa startowa, boje bedg zorganizowane na
przemian. W zwigzku z tym odstep czasowy
miedzy grupami startowymi nie jest wymagany,
poza czasem niezbednym do zorganizowania
pomostow po zmianach bojéw. Osoby, ktére nie
biorg udziatu w podejsciach pierwszej grupy,
bedg mogty rozgrzewac sie podczas ich trwania.
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Komitet Organizacyjny zawoddéw wyznaczy
nastepujace osoby funkcyjne:

Spiker

Sedzia czasowy
Sekretarz zawodow
Punktowi
Rejestrujacy rekordy
Obstuga pomostu

W razie potrzeby mozna powofa¢ dodatkowe osoby
funkcyjne, np. lekarze, ratownicy itp.

Obowiazki os6b funkcyjnych:

e Spiker — jest odpowiedzialny za sprawne
prowadzenie zawodow i dziata jako Mistrz
Ceremonii. Spiker  porzadkuje podejscia

zawodnikow w nalezytej kolejnosci wedtug
zgtoszonych wczesniej ciezaréw, (a jesli to
konieczne, zgodnie z numerami wylosowanymi
podczas wazenia) i zapowiada kolejny ciezar
oraz podaje nazwisko zawodnika, ktory do niego
podejdzie. Dodatkowo ogtasza w kolejnosci
trzech nastepnych zawodnikéw, ktorzy bedg
wykonywali podejscia na pomoscie
po aktualnie startujacym zawodniku.
Po zatadowaniu sztangi i przygotowaniu podestu
do wykonania boju, sedzia gtdwny poinformuje
o tym fakcie spikera (SZTANGA GOTOWA), ktéry
to ogtosi i wywota zawodnika do podejscia.
Podejscia ogtaszane przez spikera powinny by¢
widoczne na tablicach wynikdédw ustawionych
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w widocznym miejscu. Spiker odpowiedzialny
jest rowniez za ogtoszenie konczacych sie
limitdw czasowych odnoszgcych sie do "Systemu
Rund" - zgtaszanie podejs¢ w trakcie czasu
zezwalajacego na zmiane pierwszych podejsé,
5 minut przed rozpoczeciem pierwszej serii,
5 podejs¢ przed rozpoczeciem kolejnej grupy
startowej.

Sedzia czasowy — odpowiada za nadzér nad
uptywem czasu miedzy ogtoszeniem, ze sztanga
jest gotowa, a komenda sedziego gtdwnego do
rozpoczecia podejscia przez zawodnika. Sedzia
czasowy odpowiedzialny jest réwniez
za rejestrowanie oraz nadzér nad innymi
dodatkowymi przerwami czasowymi, ilekroc¢ jest
to wymagane, np. po prébie zawodnik powinien
opusci¢ pomost w ciggu 30 sekund (patrz punkt
8, ten rozdziat). Gdy zegar zaczat odliczaé czas
do wykonania podejscia, mozna go zatrzymac
tylko po uptywie wyznaczonego czasu,
rozpoczeciu boju lub wedtug uznania gtéwnego
sedziego, ktéry natychmiast informuje o tym
sedziego czasowego. W zwigzku z tym
bardzo wazne jest, aby zawodnik i/lub trener
zawodnika sprawdzili wysokosci stojakéw do
przysiadéw i wszelkie ustawienia zwigzane
z wyciskaniem na taweczce (wysokos¢ stojakow,
grubos$¢ podktadow pod nogi itp.), jezeli
wczesniej nie zostaty zebrane przed
wywotaniem, poniewaz po komendzie, ze
sztanga jest gotowa, zegar zostanie
uruchomiony. Wszelkie dalsze regulacje sprzetu
i wyposazenia muszgq by¢ dokonywane juz
w ramach jednominutowego limitu czasu na
rozpoczecie boju. Okreslenie rozpoczecia
podejscia zalezy od danego boju. W siadzie
i wyciskaniu rozpoczecie boju pokrywa sie
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z sygnatem poczatkowym sedziego (Press
i Squat). W ciagu, rozpoczecie jest wtedy, gdy
zawodnik podejmuje zdecydowang probe
podniesienia sztangi. Obowigzkiem sedziego
czasowego jest zatrzymanie zegara
w zdefiniowanych momentach, tak aby kazdy
brzeczyk, ktéory moze by¢ podtaczony do
urzadzenia pomiaru czasu oznaczajacy jego
uptyniecie, nie zdekoncentrowat startujgcego
zawodnika wykonujacego podejscie.

Sekretarz zawodow — odpowiedzialny jest
za zbieranie i ewidencje podawanych ciezarow
wymaganych do kolejnych  podejs¢ od
zawodnikow lub/i ich trenerdw i bezzwtoczne
przekazywanie tych informacji do spikera
i sekretarza zawoddéw, najlepiej w formie
sugerowanych  kolorowych kart podejsé.
Zawodnik ma minute od ukoniczenia jednej
proby, a przekazaniem sekretarzowi zawodow
ciezaru nastepnej proby. Za przestrzeganie
limitu czasu tej operacji odpowiada sekretarz
zawoddow pod kierownictwem/nadzorem
sedziego gtéwnego.

Punktowi — s3 odpowiedzialni za doktadne
zapisywanie przebiegu zawodéw i po ich
zakonczeniu, upewnienie sie, ze tréjka sedziow
podpisata oficjalne karty wynikdw.
Rejestrujacy rekordy - odpowiada
w szczegdlnosci za nadzoér nad biciem rekordow
Swiata, zebranie niezbednych danych
i zainicjowanie procesu zgtoszenia pobitego
rekordu w formie sprawozdania.

Obstuga pomostu — odpowiedzialna jest
za zatadunek i roztadunek sztangi, ustawienia
stojaka przy przysiadach lub stojakow w tawce
do wyciskania, czyszczenie gryfu lub pomostu na
zadanie i za zgoda sedziego gtdéwnego oraz za
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utrzymanie czystosci i porzadku
na pomoscie. W trakcie zawoddéw na pomoscie
nie powinno by¢ mniej niz dwdch lub wiecej niz
pieciu obstugujgcych pomost w tym samym
czasie. Gdy zawodnik przygotowuje sie do
podejscia, obstuga pomostu moze pomédc
w $ciggnieciu sztangi ze stojakow. Mogg réwniez
pomodc zawodnikowi w przygotowaniu sie do
przysiadu Ilub jesli sie potknie, a takze
w przypadku braku kontroli zawodnika nad
sztangg oraz pomoéc w odtozeniu sztangi
na stojak po podejsciu. Jednakze nie mogq
dotyka¢ zawodnika ani sztangi podczas
wykonywania boju, tj. w okresie czasu pomiedzy
komendq rozpoczecia i zakonczenia podana
przez sedziego gtéwnego. Jedynym wyjatkiem
dla obstugi pomostu jest zasada, ze jesli
zawodnik wyraznie wykonat nieudane podejscie
i zachodzi niebezpieczenstwo doznania urazu,
lub sedzia gtéwny albo zawodnik zazadat
interwencji, wtedy obstuga powinna przejac
kontrole nad sztangg i pomdc zawodnikowi
w odtozeniu sztangi na stojaki.
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Funkcjonariusze WPC:

e Oficerowie Federacji WPC - Prezydent,
Przewodniczacy / Sekretarz Generalny, Przewodniczacy
Komitetu Technicznego, Wiceprezydenci, wyznaczg
pigciu  "Oficerdw konkursu WPC", ktorzy bedq
nadzorowac wszystkie Mistrzostwa Swiata i rozstrzygac
wszelkie spory, ktére mogq zaistnie¢ w trakcie ich
trwania. Tych pieciu Oficerow WPC ma pochodzi¢ z co
najmniej trzech krajow, ktére wystawiaja swojq
reprezentacje na mistrzostwach. W zawodach
miedzynarodowych i rangi nizszej niz Mistrzostwa
Swiata oficerowie WPC powotajq trzech "Oficjalnych
Przedstawicieli WPC " w tych samych celach.
Przynajmniej dwaj przedstawiciele musza pochodzic¢
z réznych krajow reprezentowanych
w zawodach.

Podczas zawodow odbywajacych sie na pomoscie lub
platformie, tylko zawodnik, trener zawodnika, trzej
sedziowie dyzurni i obstuga pomostu mogg przebywac
na pomoscie lub platformie. Podczas wykonywania boju
na pomoscie moga przebywaé wytgcznie: zawodnik,
wyznaczona obstuga pomostu i trzej sedziowie dyzurni.
Trenerzy pozostajg poza pomostem. Strefa dla trenerow
powinna zosta¢ okreslona przez wyznaczonych
"Oficerow zawodow WPC". Przebywanie innych osdb na
pomoscie niz wyznaczona obstuga pomostu podczas
przysiadu i martwego ciggu jest niedozwolone.
Dozwolony jest jeden osobisty podajacy, ktory moze
poda¢ ciezar zawodnikowi wykonujacemu boéj w trakcie
wyciskania lezac, jednak po prawidtowym zablokowaniu
sztangi na wyprostowanych ramionach zawodnika, musi
jak najszybciej opusci¢ obszar pomostu, aby nie
zastaniac startujacego zawodnika sedziom.
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Zawodnicy powinni przygotowac sie do wykonania boju
poza pomostem. Na pomoscie mozna wprowadzac
jedynie drobne korekty, ktore nie wymagaja zadnej
pomocy. Scigganie owijek/tasm, paséw i kostiumoéw
nalezy wykonywa¢ poza pomostem. Przedmioty takie
jak magnezja, inhalatory, talk itp. powinny by¢
wykorzystywane zgodnie z ich przeznaczeniem poza
obrebem pomostu.

W zawodach podlegajacych jurysdykcji WPC, w tym
w zawodach, w ktérych ustanowiono bicie rekordéw
Swiata, stosowane obcigzenia muszg by¢
w kilogramach, a ciezar sztangi zawsze musi by¢
wielokrotnoscig 2,5 kg. Ciezary muszg by¢ podawane
w kilogramach i dodatkowo mogg by¢ ogtaszane
w funtach.

Wyjatki od tej zasady:

e W przypadku proby bicia rekordu $wiata
w 4. probie, ciezar sztangi musi wynosic¢
co najmniej 500 gramdéw wiecej ponad biezacy
rekord. Taka préba bedzie mozliwa na koncu
3-ciej serii podejs¢ konczacej boj
w podnoszeniu.

e Prdba bicia rekordu $wiata w ramach ustalonych
podej$¢ w trakcie trwania zawodow. Zawodnik
moze poprosi¢ o prébe, ktérej ciezar przekracza
aktualny rekord o co najmniej 500 gramow. Jesli
boj zakonczy sie sukcesem, na arkuszu wynikow
zostanie zapisana tylko nizsza wielokrotnosc¢ 2,5
kg, a doktadna waga zostanie odnotowana
w dokumentach potwierdzajqcych rekord. Mozna
zastosowa¢ ciezary funtowe,  jesli sq
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odpowiednio odwazone i przeliczone na
kilogramy.

We wszystkich zawodach obcigzenie sztangi musi
sktada¢ sie z najciezszych dostepnych talerzy, ktore
muszg by¢ rowne wadze zadeklarowanego ciezaru.

Sedzia gtowny przekazuje spikerowi w celu podania
do ogdlnej wiadomosci wszystkie decyzje podjete
w przypadku popetnienia btedéw podczas tadowania
ciezaru na sztange, btednej zapowiedzi, btedéw
popetnionych  podczas asekuracji badZz innych
modyfikacji na  platformie. Powyzsze decyzje
sq najpierw omawiane z pozostatymi sedziami.

Przykiady btedow podczas tadowania:

e Jedli sztanga zostanie zatadowana ciezarem
mniejszym niz pierwotnie zadeklarowano,
a préba zakonczy sie powodzeniem, zawodnik
moze zaakceptowaé udang probe podniesienia
ciezaru lub zdecydowac sie na ponowng probe
pierwotnie zadeklarowanego ciezaru. Jesli prdba
zakonczy sie niepowodzeniem, zawodnik
otrzyma mozliwos¢ wykonania kolejnej proby
pierwotnie zadeklarowanego obcigzenia
w kolejnym podejsciu w serii.

e Jedli sztanga zostanie zatadowana ciezarem
wiekszym niz  pierwotnie  zadeklarowano,
a proba zakonczy sie sukcesem, zawodnikowi
zostanie uznana préba podniesienia ciezaru.
Ciezar zostanie nastepnie zmniejszony, jesli
bedzie to wymagane dla innych zawodnikdéw.
Jesli préba zakonczy sie niepowodzeniem,
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zawodnik otrzyma mozliwos¢ wykonania kolejnej
proby pierwotnie zadeklarowanego obcigzenia.
Jesli ciezar nie jest taki sam po kazdej stronie
sztangi i bdj sie powiddt, obowigzujg zasady
dotyczace przetadowanych i niedocigzonych
sztang, jak wyzej. Jesli jednak prdba zostanie
zaliczona, a podniesiony ciezar nie jest
wielokrotnoscig 2,5 kg (tj. talerz 1,25 kg byt
tylko z jednej strony), ciezar zostanie
zarejestrowany do nizszej wielokrotnosci 2,5 kg.
Jesli préba zakonczy sie niepowodzeniem,
zawodnik otrzyma mozliwos¢ wykonania kolejnej
proby pierwotnie zadeklarowanego obcigzenia.
Jesli nastgpi jakakolwiek zmiana sztangi oraz
talerzy podczas wykonywania boju, a bdj
zakonczy sie powodzeniem, pod warunkiem,
ze zaden ciezar nie spadnie ze sztangi, proba
zostanie zaakceptowana. Jesli préoba zakonczy
sie niepowodzeniem |lub spadng talerze,
zawodnikowi zostanie przyznana kolejna proba
na tym samym ciezarze.

Jesli pomost lub sprzet ulegnie dezorganizacji
(rozsunie sie) podczas proby, a proba zakonczy
sie powodzeniem, proba zostanie
zaakceptowana. Jesli préba zakonczy
niepowodzeniem, zawodnikowi mozna przyznac
kolejng prébe na tym samym ciezarze, wedtug
uznania sedziego gtéwnego.

Jesli spiker popetni btad ogtaszajac ciezar
wiekszy lub mniejszy niz zadeklarowany przez
zawodnika, sedziowie podejmg takie same
decyzje, jak w przypadku btedéw tadowania.
Wszystkie préby, ktére zostang powtdrzone
z powyzszych powoddow beda przeprowadzone
na koncu rundy, w ktérej wystapit btad.

Jesli zawodnik nie podejmie préoby, poniewaz
spiker nie ogtosit nazwiska zawodnika
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w odpowiednim czasie lub wadze, wodwczas
ciezar zostanie zmniejszony, aby umozliwic¢
probe w trakcie rundy. Jezeli to zdarzenie zaktéci
przygotowania pozostatych zawodnikéw, takim
zawodnikom mozna przyznac¢ dodatkowy czas na
ponowne przygotowanie sie. Decyzja pozostaje
w gestii sedziego gtdwnego.

Minimalne zwiekszenie obcigzenia pomiedzy
prébami wynosi 2,5 kg.

Trzy nieudane préby w dowolnym boju
automatycznie eliminujg zawodnika z zawodow.
Poza pomocg przy zdejmowaniu sztangi
ze stojakow, zawodnik nie powinien otrzymac
zadnej innej dodatkowej pomocy ze strony
obstugi pomostu przy ustalaniu pozycji do
wykonania proby. Jednakze, jesli zawodnik
potknie sie lub utraci stabilng postawe podczas
przygotowania do przysiadu, obstuga pomostu
powinna poméc zawodnikowi, dopdki nie
odzyska stabilnosci.

Po zakonczeniu proby zawodnik powinien
opusci¢ pomost w ciggu trzydziestu sekund.
Nieprzestrzeganie tej zasady moze skutkowac
dyskwalifikacjg proby, decyzja wedtug uznania
sedziéw.

Wszelkie utomnosci fizyczne, uposledzenia lub
ograniczenia zawodnika, ktore mogga
spowodowac¢ lub potencjalnie spowodowac
niezdolno$¢ do petnego przestrzegania zasad,
powinny zosta¢ przedstawione i wyjasnione
wyznaczonym "Oficjalnym przedstawicielom
WPC". Powinno to nastgpi¢ z wyprzedzeniem,
przed rozpoczeciem grupy. Zawodnik, "Oficjalny
przedstawiciel WPC" i sedziowie pomostu
sedziujacy bdéj danego zawodnika, przedyskutujq
i ustalg sposob sedziowania uwzgledniajacy
w jak najwiekszym stopniu jego niesprawnosc.
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Gtuchota, Slepota, nieprawidtowosci w budowie
konczyn lub ruchomosci stawdéw, ktore
uniemozliwiajg prawidiowe wyprostowanie lub
rozciggniecie, sq przyktadami takich
szczegdblnych rozwazan w sposobie sedziowania.

e Jezeli z powodu niewtasciwego zachowania na
pomoscie lub w jego poblizu, uwaza sie,
ze zawodnik lub trener zdyskredytowat dany
sport, taka osoba lub osoby zostang oficjalnie
ostrzezone. Jesli niewtasciwe zachowanie bedzie
nadal trwato, wyznaczeni "Oficjalni
przedstawiciele WPC" wraz z dyzurujgacymi
sedziami majq prawo do dyskwalifikacji
zawodnika i nakazania trenerowi i zawodnikowi
opuszczenia miejsca zawodow. Kierownik
zespotu musi zosta¢ oficjalnie poinformowany
zaréwno o ostrzezeniu jak i dyskwalifikaciji.

e Wszystkie odwotania od decyzji lub zachowania
sedziego, skargi dotyczace przebiegu konkursu
lub zachowania jakiejkolwiek osoby lub o0séb
biorgcych udziat w konkursie bedg sktadane do
wyznaczonych "Oficjalnych przedstawicieli
WPC". Musi to nastgpi¢ natychmiast po
zaistnieniu sytuacji, ktorej dotyczy skarga lub
whniosek. Odwotanie musi by¢ poparte przez

kierownika zespotu i / lub trenera
i przedstawione w obecnosci jednego z nich lub
obu.

Wyznaczeni "Oficjalni Przedstawiciele WPC " rozpatrzg
wszystkie skarg i wnioski.

Jesli uzna sie to za konieczne, wyznaczeni "Oficjalni
Przedstawiciele WPC" moggq tymczasowo zawiesic¢
rozgrywanie zawodow, aby w petni rozwazy¢ sytuacje.
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Po rozpatrzeniu zazalenia skarzacy  zostanie
poinformowany o wszelkich decyzjach i ewentualnych
odpowiednich srodkach, ktére moga zostaé¢ podjete.
Werdykt wyznaczonych "Oficjalnych Przedstawicieli
WPC" uznawany jest za ostateczny i nie ma prawa ani
mozliwosci odwotania sie do zadnego innego organu.
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Sedziowie

1. Sktad sedziowski tworzg trzy osoby, sedzia gtdwny
i dwdch sedziow bocznych.

2. Sedzia gtéwny odpowiedzialny jest za podawanie
niezbednych komend dla wszystkich trzech bojow,
za przekazywanie spikerowi i sedziemu czasowemu
informacji, ze sztanga jest gotowa (w przypadku
niepowotania sedziego czasowego sedzia giéwny
moze zarzadzad przestrzeganiem czasu podejsc).
Za przekazanie spikerowi potwierdzonych rekordéw
$wiata oraz o wszelkich innych decyzjach podjetych
w trakcie zawodéw przez sedziego.

Komendy podczas wykonania bojow

Bdj Rozpoczecie Ukonczenie

Przysiad Wizualny sygnat | Wizualny sygnat sktadajacy
sktadajacy sie z si¢ z ruchu ramienia w tyt
ruchu ramieniaw | wraz ze styszalng komendg
doét razem ze ,,Rack”
styszalng
komendag
Logquat”.

Wyciskanie | Styszalna Styszalna komenda ,,Rack”

lezac komenda ,,Press” | po wycisnieciu sztangi do
gdy sztanga jest | wyprostowanych ramion
nieruchoma na i zablokowanych tokci.
klatce piersiowej
zawodnika.

Martwy ciag | Nie wymaga Sygnat wizualny skladajacy
komendy. si¢ z ruchu ramienia w dot
Zawodnik wraz ze styszalng komendag
rozpoczyna boj ,Down”,
samodzielnie.
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3. Po umieszczeniu sztangi w stojakach Iub na

pomoscie po ukonczeniu boju sedziowie ogtaszaja
swoje decyzje za pomoca Swiatet. BIALEGO dla "BOJ
ZALICZONY " i CZEROWNEGO dla "BOJ
NIEZALICZONY ".

. Trzech sedziowie zajmujga miejsca wedle wtasnego

uznania, z ktérych beda mieli z nich najlepszy widok
na platforme i powinni siedzie¢ podczas
wykonywania boju. Sedzia gtéwny musi pamietad,
zeby by¢ dobrze widoczny dla zawodnika, ktory
wykonuje przysiad i martwy ciag, i by¢ odpowiednio
ustawiony. Aby nie rozprasza¢ zawodnika, sedzia
gtdbwny powinien pozosta¢é w bezruchu miedzy
komendami. Sedzia boczny i obstuga pomostu nie
powinni sobie nawzajem przeszkadzaé. Sedzia
boczny powinien odpowiednio dostosowac wiasng
pozycje siedzacq i moze pochylac sie na boki lub do
przodu podczas boju, aby uzyska¢ jak najlepszg
widocznos¢. Sedzia boczny podczas przysiadu musi
by¢ ustawiony dokfadnie z boku zawodnika, a nie
z tytu. Obstuga pomostu przy przysiadzie musi
zapewni¢ "widok" dla sedziego bocznego, aby
widziat przysiad. Przeszkody w ogladaniu muszg
zostac skorygowane przed rozpoczeciem boju, tzn.
sedziowie boczni mogg poprosi¢ obstuge pomostu
0 przesuniecie sie, aby umozliwi¢ im lepszy widok na
zawodnika.
Przed zawodami, wyznaczeni "Oficjalni
przedstawiciele WPC", sedzia Ilub dodatkowo
zaproszeni przedstawiciele musza sie upewni¢, ze:
e Pomost i sprzet do =zawoddw sg zgodne
z wszystkimi obowigzujacymi zasadami.
e Sztangi i talerze sg sprawdzane pod katem
odchylen masy i prawidtowosci dziatania,
a sprzet nie spetniajacy wymagan badz
uszkodzony jest niedopuszczony.
e Wagi dziatajg poprawnie i sq dokfadne.
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e Zawodnicy wazg w granicach limitéw dla danej
kategorii wagowej oraz sg wazeni w ramach
czasowych wyznaczonych dla danej sesji

wazenia.
e Kazdy stroj lub sprzet osobisty, na zadanie, jest
sprawdzany i zatwierdzany Ilub odrzucany.

Zawodnik moze sprawdzi¢ poprawnos$¢ stroju
i wyposazenia podczas wazenia u sedziego WPC.

e Spiker, sedzia czasowy, obstuga biura,
punktowi, rejestrujacy rekordy i obstuga
pomostu znajg swoje obowigzki oraz zasady
obowigzujgce na ich stanowiskach.

6. Podczas zawoddéw trzech sedziéw dyzurnych musi
wspolnie potwierdzi¢, ze:

e Ciezar zatadowanej sztangi jest zgodny
z podanym przez spikera, w tym celu mozna
wyposazyc¢ sedziow w karty opisu ciezardéw.

e Boje sg uznawane za "BOJ ZALICZONY" i "BOJ
NIEZALICZONY" a wszystkie pozostate aspekty
dotyczace przebiegu zawodow sa prowadzone
zgodnie z zasadami wykonania boju.

e Na platformie kostium i sprzet osobisty
zawodnika musi wizualnie spetnia¢ dopuszczalne
normy i sg zgodne z obowigzujacymi zasadami.

7. Jezeli podczas  wykonywania boju sedzia
zaobserwuje btad wystarczajacy do uzasadnienia
dyskwalifikacji boju, procedura wyglada
nastepujaco:

e Sedziowie moga zatrzymad boj dla
bezpieczenstwa zawodnika. Sedzia gtéwny
powinien zasygnalizowa¢ zawodnikowi ruchem
reki i styszalng komenda "Down" dla martwego
ciggu i poleci¢ obstudze, aby wzieli sztange przy
przysiadzie i wyciskaniu lezac tylko wtedy, gdy
jest to bezpieczne i uzasadnione.

8. Przed rozpoczeciem przysiadu lub wyciskania lezac,
jezeli ktorykolwiek z sedzidw nie zaakceptuje
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z jakiej$ przyczyny ustawienia zawodnika, zwrdéci
uwage na btad w sposdb, jak opisano wczesniej
w pkt. 7. Jesli wsrdd wiekszosci sedziow jest opinia,
ze bfad istnieje, sedzia gtowny nie poda komendy do
rozpoczecia boju i poinformuje zawodnika
o "odtozeniu sztangi na stojaki". Sedzia gtéwny
widzac btad, ktéry moze nie by¢ widoczny dla
sedziéw bocznych, np. rece trzymajace kotnierze lub
talerze przy przysiadzie lub uchwyt przekraczajacy
81 cm podczas wyciskania, moze dziata¢
samodzielnie, informujac zawodnika, aby "odlozyt
sztange na stojaki". Na zadanie, wymagane jest aby
sedzia gtdbwny szybko potwierdzit charakter
przewinienia i wyjasnit to zawodnikowi Iub
trenerowi. Niewykorzystany limit czasu moze zostac
wykorzystany przez zawodnika na usuniecie usterki
i powtdrzenie préby po otrzymanej komendzie.
Uwaga: w zwigzku z powyzszym wazne jest, aby
Sedzia czasowy—zatrzymat czas wykonania bojow
w przysiadzie i wyciskaniu lezac, ale tylko wtedy,
gdy zawodnik otrzymat komende rozpoczecia boju.

Btedy podczas wykonania przysiadu:

Trzymanie kotnierzy lub talerzy.

Nieprzyjecie wyprostowanej pozycji.
Niezablokowanie kolan.

Gérna czesc sztangi ponad 3 cm ponizej gérnej
czesci tylnej czesci barkow.

Przypadki podczas rozpoczecia wykonania
wyciskania lezac, ktére powinny by¢ traktowane
jako btedy:

e Rozstaw dioni powyzej 81 cm.
e Rozpoczecie boju z niezablokowanych tokci
i wyprostowanych ramion.
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Przypadki podczas wyciskania lezac zaistniate
pomiedzy komendami sedziego, ktore beda
traktowane jako btedy:

e Buty zawodnika nie stykajq sie z pomostem lub
podktadami o ktére wczesniej wnioskowat
zawodnik.

e Kontakt butéw zawodnika z fawka lub jej
podporami.

e Posladki nie dotykajg ptaskiej powierzchni tawki.

O kazdym z potencjalnych btedow zawodnik
powinien zosta¢ ostrzezony przez jednego
z obserwujacych go sedzidw.

9. Przed rozpoczeciem boju, jezeli ktorykolwiek
z sedzidéw bocznych zauwazy oczywiste naruszenie
zasad dotyczacych stroju lub wyposazenia
osobistego, zwrdci uwage na stwierdzony btad
sedziemu gtdwnemu. Sedzia gtéwny, ktéry zauwazy
wykroczenie moze dziata¢ sam. W obu przypadkach
zostang wezwani sedziowie do sprawdzenia
zawodnika. Jesli btad zostanie uznany za celowy
zamiar oszustwa, zawodnik zostanie
zdyskwalifikowany z zawodoéw. Jezeli btad zostanie
uznany za niedopatrzenie lub rzeczywistg pomyike,
zawodnik musi usuna¢ biad, zanim uzyska
pozwolenie na kontynuowanie préby. Czasu na
wykonanie boju nie zatrzymuje sie, aby zawodnik
mogt dokonac korekty. Sposdb zakwalifikowania
oraz rozpatrywania btedu i podjete dziatania beda
zalezne od decyzji sedzidw dyzurnych.
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Btedy, ktore nalezy uznac¢ za celowe oszukiwanie,

to:

Uzycie wiecej niz jednego specjalistycznego
kostiumu do podnoszenia lub kostiumu
niezgodnego z obowigzujacymi przepisami.
Uzycie wiecej niz jednego podkoszulka
wspomagajacego lub podkoszulka niezgodnego
z obowigzujacymi przepisami.

Zastosowanie wiecej niz jednej pary tasm lub
owijek badz znacznie dtuzszych niz dozwolone.
Wszelkie dodatki wykraczajace poza opisane
zasady dotyczace stroju i wyposazenia
osobistego, np. tasmy/owijki na cialo,
wktadki/podktadki z  recznikéw, spodenki
wspomagajace itp.

Stosowanie oleju, smaru/kremu, ptynéw Ilub
nawilzaczy z wyjatkiem pudru na udach
W martwym cigqgu.

Inne wykroczenia o podobnym dziataniu.

Przypadki, ktore nalezy uznac¢ za niedopatrzenia
lub rzeczywiste btedy, to:

Skarpety owiniete owijkami/tasmami
usztywniajgcymi kolana lub dotykajace ich.
Owijki natozone tak, ze ewidentnie przekraczajq
szerokos$¢ dopuszczalng dla nadgarstka (12 cm)
lub kolana (30 cm).

Owijki lekko za dtugie wedtug obowigzujacych
przepisow.

Przedmioty nie $ciggniete przed wejsciem
na pomost stuzace do rozgrzewki lub trzymania
ciepta, np. czapki, gumowe opaski na tokcie itd.
Inne wykroczenia o podobnej konsekwencji.

10.Jezeli ktérykolwiek z sedzidw podejrzewa (jednak
nie jest pewien), ze zostaly naruszone zasady
dotyczace stroju i wyposazenia osobistego,
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11.

12.

13.

podejmuje on dziatania dopiero po wykonaniu boju.
Nastepnie zawodnik powinien zosta¢ sprawdzony.

w przypadku przewinienia uznanego
za niedopatrzenie lub biad nalezy zwréci¢ uwage
zawodnikowi i ostrzec przed powtdrzeniem

wykroczenia w kolejnych prébach. Préba moze
zosta¢ zdyskwalifikowana wedtug uznania sedziego.
Jezeli takie samo wykroczenie zostanie powtorzone
po ostrzezeniu, préba zostanie zdyskwalifikowana
lub jezeli wykroczenia zostang uznane za celowy
zamiar oszustwa, zawodnik zostanie
zdyskwalifikowany z zawodow.

Sedziowie, na zadanie, wyjasniaja zawodnikowi lub
trenerowi przyczyne lub powody, dla ktérych bdj
zostat uznany za "NIEZALICZONY". Wszystko,
co jest wymagane do takiego wyjasnienia, jest
doktadnym stwierdzeniem, debaty nie beda podjete,
a wyjasnienie nie spowoduje odwrocenia uwagi
sedziego od proby nastepnego zawodnika.
Sedziowie powinni powstrzymacd sie od
jakichkolwiek komentarzy i nie otrzymujgq zadnego
dokumentu ani ustnego stanowiska dotyczacego
przebiegu postepow zawodow.

Sedzia nie moze wpltywa¢ na decyzje innych
sedziéw. Po rozpoczeci boju kazdy sedzia wstrzyma
sie z oceng boju do czasu jego zakonhczenia,
wskazujac wynik czerwonym lub biatym Swiattem.
Pod zadnym pozorem sedzia nie powinien podnosic¢
reki po rozpoczeciu boju, chyba ze ma to zapewnic
bezpieczenstwo zawodnika.

Sedzia gtéwny, jesli to konieczne, moze
skonsultowaé¢ sie z  sedziami bocznymi,
wyznaczonymi "Oficjalnymi Przedstawicielami WPC"
lub innymi przedstawicielami, w celu przyspieszenia
lub utatwienia przebiegu zawodoéw.

60 | Strona



14.

15.

16.

17.

Po zakonczeniu zawodéw trzej sedziowie podpisujg
oficjalne karty wynikow, aplikacje rekordow
i wszelkie inne dokumenty wymagajace ich podpisu.
Na Mistrzostwach Swiata i Miedzynarodowych
zawodach tylko sedziowie WPC beda orzekac
o zaliczeniu bojéw. Na Mistrzostwach Swiata trzech
sedzidow na kazdg sesje nie powinno byc¢ tej samej
narodowosci, a w przypadku zawodow
miedzynarodowych nie wiecej niz dwoch sedziéw
w sesji moze byC tej samej narodowosci. Wybor
sedziow na Mistrzostwa Swiata i zawody
miedzynarodowe  bedzie dokonywany przez
wyznaczonych "Oficjalnych Przedstawicieli WPC".
Wybor sedziego, ktéry bedzie sedzig gtéwnym lub
bocznym w jednej sesji, nie wyklucza wyboru tego
samego sedziego na sedziego gtéwnego Ilub
bocznego w innej sesji.

Wszyscy sedziowie w Mistrzostwach Swiata
i zawodach miedzynarodowych bedg ubrani
w jednolity sposéb:

Mezczyzni:

Zima: granatowa marynarka lub sweter z plakietkg
sedziego WPC na lewej piersi (kieszeni) i spodniami
z biatg koszulg i krawatem.

Lato: Biata koszula i spodnie, krawaty opcjonalne.
Kobiety:

Zima: granatowa marynarka lub sweter z plakietkg
sedziego WPC na lewej piersi (kieszeni) i spodnicy lub
spodni z biatg bluzka lub topem.

Lato: sukienka, spddnica lub spodnie i biata bluzka lub
top.

Niedozwolone sg spodnie dzinsowe lub spodenki

(szorty).
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18. Wyznaczeni "Oficjalni Przedstawiciele WPC " ustalg,
czy sedziowie bedg nosi¢ na zawodach ubiér zimowy
lub letni.

19. Sedziowie WPC moggq straci¢ swoéj status sedziowski
po rozwazeniu ich umiejetnosci i zdolnosci przez
oficeréw WPC.
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Zasady panujgce na oficjalnych
zawodach WPC & Oficjalni
Przedstawiciele WPC.

Na Mistrzostwa Swiata i zawody miedzynarodowe
wyznacza sie "Oficjalnych Przedstawicieli WPC -
WPC Official Contest” w celu przewodniczenia
wszystkim aspektom tych zawodow. Przedstawiciele
zapewnig wtasciwe stosowanie zasad technicznych,
rozwazq i rozstrzygng wszelkie odwotania oraz
w catosci bedq nadzorowac¢ zawody i sedziowanie.

Na Mistrzostwa Swiata powotuje sie pieciu

"Oficjalnych Przedstawicieli WPC - WPC Official

Contest” w tym co najmniej trzech musi pochodzi¢

z réznych krajéw. Na zawody miedzynarodowe

powotuje sie trzech "Oficjalnych Przedstawicieli WPC

- WPC Official Contest” w tym co najmniej dwoch

musi pochodzi¢ z réoznych krajow.

Dodatkowo powotuje sie rezerwowego "Oficjalnego

Przedstawiciela WPC” na wypadek nieobecnosci

osoby z gtéwnego sktadu.

"Oficjalni Przedstawiciele WPC" zostang powotani

przed zawodami przez Oficerow WPC.

e Prezydenta, Przewodniczacego / Sekretarza
generalnego, Szefa komitetu technicznego,
Wiceprezydentdw oraz innych wyznaczonych
Oficeréw. W sktad "Oficjalnych Przedstawicieli
WPC" powinno wchodzi¢ jak najwiecej oficerow
WPC, jesli to mozliwe lub stosowne.

Wszyscy "Oficjalni Przedstawiciele WPC" muszg by¢

sedziami WPC.

Podczas zawoddw "Oficjalni Przedstawiciele WPC"

mogqa (wiekszoscig opinii) zastgpi¢ sedziego,

ktérego decyzje w ich opinii dowodza, ze sedzia jest
niekompetentny. Sedzia, ktérego sprawa dotyczy,
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otrzyma najpierw ostrzezenie przed podjeciem
decyzji o zwolnieniu.

W przypadku powaznego btedu w sedziowaniu,
sprzecznego z przepisami technicznymi, "Oficjalni
przedstawiciele WPC" mogg podja¢ odpowiednie
dziatania w celu naprawienia btedu. Nie mogq oni
uniewaznia¢ ani zmieniac decyzji sedziéw, ale mogg
wedtug wiasnego uznania, udzielic zawodnikowi
dodatkowej proby.

"Oficjalni Przedstawiciele WPC" powinni by¢ obecni
podczas wszystkich sesji zawoddow.

Rekordy Swiata.

1.

Na kazdych krajowych, miedzynarodowych Iub
$wiatowych mistrzostwach pod egidg WPC, rekordy
Swiata beda akceptowane, pod warunkiem, ze:

e Zawody muszg by¢ prowadzone zgodnie
z zasadami WPC lub krajowga odmiang zasad
zaakceptowanych przez WPC.

e Zgtaszajacy rekordy Sswiata musi by¢ aktualnym
cztonkiem Federacji Narodowej powigzanej
z WPC lub aktualnym afiliowanym cztonkiem
WPC z kraju nieposiadajagcym Federacji
Narodowej powigzanej z WPC.

e Co najmniej dwoch aktualnych sedziow WPC
musi rozstrzygng¢ sprawe i upewnié sie,
ze wszystkie warunki konkurencji spetniajgq
wymagane standardy techniczne i procedury.
Sedzia trzeci musi by¢ co najmniej aktualnym
krajowym  arbitrem  Federacji Narodowej
zwigzanej z WPC.

e Sztanga i talerze zostaly zwazone przed
zawodami, a wszystkie rzeczywiste masy talerzy
i sztang zostaty doktadnie zapisane i aby mogty
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zosta¢ zweryfikowane przez sedziow lub
»Oficjalnych Przedstawicieli WPC " lub zwazone
natychmiast po zakohczonej probie przez
sedziéw.

e Zawodnik zostat prawidtowo zwazony przed
zawodami.

e Talerze (obcigzenie) zostaty certyfikowane przez
uprawniony organ w ciqgu ostatnich
6 miesiecy i dostepny jest arkusz testowy skali
przygotowany przez Okregowy Urzad Miar (lub
rownowazny) lub przez upowazniong firme
posiadajgcq uprawnienia do certyfikacji wag.

e Strdj/kostium i wyposazenie osobiste zawodnika
byty zgodne z przepisami.

2. Kopie w petni wypetnionych wnioskdédw o wpisanie
rekordu $wiata, podpisane przez trzech sedziow,
nalezy przesta¢ osobno do Rejestru Rekordow
Swiatowych i Szefa Komitetu Technicznego WPC
(zgodnie ze wskazaniem na formularzu wniosku
o rejestracje) w ciggu jednego miesigca
kalendarzowego od daty ustanowienia rekordu.
Kopia oficjalnego arkusza wynikéw musi réwniez
towarzyszy¢ obu wnioskom rejestracyjnym. W
przypadku rekordéw $wiata Nastolatkéw, Junioréw
i Weteranow dokument stwierdzajacy wiek musi by¢
potwierdzony przez sedzibw WPC. Jedli taki
dokument nie byt dostepny w chwili ustanowienia
rekordu $wiata, obowigzkiem zawodnika jest
dostarczenie takiego dowodu (kopia aktu urodzenia,
paszportu, prawa jazdy itp.) zaréwno do Rejestru
Rekordéw Swiatowych, jak i do Szefa Komitetu
Technicznego WPC, przed ratyfikowaniem rekordu.

3. Jezeli w trakcie zawoddw uznanych przez WPC,
zawodnik w trzecim podejsciu zalicza wynik
mieszczacy sie w granicach 20 kg aktualnego
rekordu $wiata, zawodnik moze poprosi¢ o czwartg
probe, ktéra przekracza rekord $wiata. Taka prdéba
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10.

nie zostanie uwzgledniona w catkowitym wyniku

zawodnika. Dodatkowe proby nie bedg dozwolone.

Tylko zawodnicy uczestniczacy w zawodach mogg

podejmowac préby bicia rekordéw Swiata.

W zadnym wypadku zawodnicy, ktdorzy nie biorg

udziatu w zawodach, nie mogg probowaé pobic

rekordow $wiata w indywidualnych bojach.

Podnoszenie ciezaru nie jest dozwolone podczas

proby bicia rekordu $wiata (zakaz zmiany

zadeklarowanego raz cigezaru).

W przypadku gdy dwéch zawodnikéw rywalizujacych

w ramach tej samej konkurencji, dokona pobicia

aktualnego rekordu indywidualnego lub catkowitego

tym samym ciezarem, lzejszy zawodnik zostanie
ogtoszony nowym rekordzista. Jezeli obaj zawodnicy

w trakcie wazenia przed zawodami mieli takg sama

mase ciata, zostang ponownie zwazeni. Jesli wcigz

bedgq wazyli tyle samo, obaj bedq uznani
za rekordzistow.

Nowe indywidualne rekordy sg uznawane za wazne,

tylko jesli przekraczajq poprzedni rekord o co

najmniej 500 gramdéw. Utamki w granicach 500 gr
sq ignorowane, np. 87,7 kg rejestruje sie jako

87,5 kg.

Rekordy sg wazne tylko dla kategorii wagowej

zawodnika, okreslonej na podstawie oficjalnego

wazenia.

Istnieje oficjalny rekord $wiata dla wszystkich trzech

bojow (total). Zostanie uznany

z zastrzezeniem spetnienia nastepujacych

dodatkowych warunkéw:

e Rekord w Totalu moze by¢ wazny, jesli sztanga
oraz talerze zostaty zwazone i zweryfikowane
wedtug specyfikacji przed zawodami.

e Rekord bedzie stanowi¢ sume wartosci
nominalnej poszczegdlnych najlepszych bojow,
tym samym musi by¢ wielokrotnoscia 2,5 kg.
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11.

12.

13.

14.

e Zadna czwarta préba nie moze by¢ wiaczona do
catosci (totalu).
Rekordy ustanowione w trakcie bojéw
indywidualnych beda wazne tylko wtedy, gdy
zawodnik osiggnie Total w zawodach.
Rekordy ustanowione w zawodach rozgrywanych w
jednym boju, nie sg uznawane za rekordy WPC
World Records, ale nalezy je odnotowac i ustanowic
jako oficjalne tylko w tym jednym boju , np. Rekord
Swiata w wyciskaniu lezac dla World Bench Press
Congress i Rekord Swiata w martwym cigqgu dla
World Deadlift Congress.
Jesli zawodnik, ktory prébuje czwartej proby bicia
rekordu $wiata, jest jednym z czterech ostatnich
zawodnikow w trzecim podejsciu, przed czwartg
proba otrzyma maksymalnie 3 dodatkowe minuty.
Ostatni zawodnik z prosbg o czwartg préobe bedzie
miat 3 minuty plus dodatkowe 3 minuty.
Do bicia rekordow $wiata mozna uzy¢ lzejszych
talerzy, aby osiggna¢ ciezar co najmniej 500g
wiekszy od istniejacego rekordu. Podejscie takie
moze by¢ zadeklarowane jednorazowo, kolejne
proby muszg by¢ zwiekszane o 2,5kg.
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Dywizja RAW
(bez sprzetu wspomagajqcego)

Stroj startowy i wyposazenie osobiste:

Caty sprzet musi posiadac¢ dobra prezencje, by¢
czysty, bez wystrzepionego materiatu!

e Stroj startowy (trykot) — niewspomagajacy

stréj podstawowy (zgodny z budowg singletu).
Jego konstrukcja musi sktada¢ sie z jednej
warstwy i stanowi¢ jeden element. Paski muszg
by¢ noszone na ramionach przez caty czas
wykonywania bojow podczas zawodow.
Moze by¢ dowolnego koloru lub koloréw. Dtugosé
nogawek, gdy jest noszona, nie moze siegad
poza cze$¢ sSrodkowa uda (Srodkowy punkt
miedzy krokiem a gorng czescig kolana). Kobiety
mogqg nosi¢ stréj o porownywalnym do stroju
startowego. Trykoty z rekawami lub wysoko
wycietymi (jak body) nogawkami
sgq niedozwolone.

e Podkoszulek — pod strojem startowym
w przysiadzie i wyciskaniu na tawce musi by¢
noszony niewspomagajacy podkoszulek
z rekawami (o wzorze zgodnym z powszechnie
zwanym T-shirt). Jego konstrukcja musi by¢
jednowarstwowa. Rekawy musza by¢ krétkie
i pozostawac¢ powyzej tokcia podczas noszenia.
Moze mie¢ dowolny kolor lub kolory, ale nie
moze przedstawiacé nieprzyzwoitosci ani obrazac
ducha zawodow.

e Pas — Zawodnik moze nosi¢ pas. Jedli jest
noszony, powinien znajdowac sie na zewnatrz
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stroju startowego. (patrz zasady dotyczace
materiatow i konstrukcji)

Skarpety — mozna zatozy¢ jedng pare skarpet.
Po zatozeniu nie mogg siega¢ powyzej kolan.
Petnej dtugosci ponczochy, rajstopy lub legginsy
sq niedozwolone. Do martwego ciagu
WYMAGANE sg podkolanéwki lub plastikowe
ochraniacze na golenie, aby zakry¢ piszczele.
Obuwie — musi by¢ masywniejsze niz
standardowe skarpetki. Jedynym ograniczeniem
dla tego obuwia jest to, ze nie sgq dozwolone
zadne metalowe wypustki ani kolce.
Tasmy/owijki na nadgarstki — materiat,
z ktoérego zrobione sg tasmy powinien by¢
wykonany splotem elastycznym, gtownie
z poliestru, bawetny lub bandaza elastycznego
badz ich kombinacji. Dilugos¢ nie moze
przekracza¢ 1 m i szerokos¢ 8 cm. Alternatywnie
mozna nosi¢ elastyczne opaski na reke o
szerokosci nieprzekraczajgcej 10 cm. Potgczenie
tych dwoch elementdw jest niedozwolone.
Tasmy mogg by¢ wyposazone w rzep do ich
zamocowania i petle na kciuk pomagajace je
zakfada¢. Podczas wykonywania boju petla NIE
MOZE pozostawac zatozona na kciuku. Owijka na
nadgarstek nie moze przekracza¢ wiecej niz 10
cm powyzej i 2-1/2 cm ponizej srodka stawu
nadgarstkowego, nie przekraczajgc w sumie
12 cm w obu kierunkach.

Rekordy — rekordy RAW mozna ustanawia¢ lub
bi¢ podczas zawodéw RAW lub zawodach ktore
zawierajg formute RAW.
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Dywizja sprzetowa
(pojedyncze warstwy-Single Ply Division)

Stroj startowy i wyposazenie osobiste:

Caty sprzet musi posiadac¢ dobra prezencje,
by¢ czysty, bez wystrzepionego materiatu!

e Stroj startowy (trykot) — niewspomagajacy

stroj podstawowy (zgodny z budowg singletu).
Jego konstrukcja musi sktada¢ sie z jednej
warstwy i stanowi¢ jeden element. Paski muszg
by¢ noszone na ramionach przez caly czas
wykonywania bojow podczas zawodow.
Moze by¢ dowolnego koloru lub koloréw. Dtugosé
nogawek, gdy jest noszona, nie moze siegac
poza cze$¢ sSrodkowa uda (Srodkowy punkt
miedzy krokiem a gorng czescig kolana). Kobiety
moga, nosic jednoczesciowy stroj
o poréwnywalnym wygladzie do stroju
startowego. Trykoty z rekawami lub wysoko
wycietymi (jak body) nogawkami
sq niedozwolone.

e Podkoszulek — pod strojem startowym
w przysiadzie i wyciskaniu na tawce musi by¢
noszony podkoszulek niewspomagajacy
(o wzorze zgodnym z powszechnie zwanym
T-shirt) z rekawami. Jego konstrukcja musi by¢
jednowarstwowa. Rekawy muszg byc¢ krotkie
i pozostawac¢ powyzej tokcia podczas noszenia.
Moze mie¢ dowolny kolor lub kolory, ale nie
moze przedstawiacé nieprzyzwoitosci ani obrazac
ducha zawoddw.

e Koszula do wyciskania jednowarstwowa —
jedna koszula do wyciskania z rekawami moze
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by¢ noszona pod strojem do podnoszenia. Musi
to by¢ pojedynczy artykut z tkaniny poliestrowej.
Rekawy muszg byc¢ krétkie i pozostawacé powyzej
tokcia podczas noszenia oraz musza zakrywad
pachy. Rzep lub otwarte plecy nie sq dozwolone.
Moze mieé¢ dowolny kolor lub kolory, ale nie
moze przedstawiaé nieprzyzwoitosci ani obrazac
ducha zawoddéw. Potaczenie podkoszulka
i koszuli do wyciskania nie jest dozwolone.
Majtki — mozna nosi¢ pare majtek, pod
warunkiem, ze dtugos$¢ nogawek nie przekracza
potowy wysokosci uda, a talia nie wykracza poza
naturalng linie talii okoto 410 cm od wierzchotka
pachwiny. Majtki muszg by¢ jednorodnym
artykutem z tkaniny poliestrowej.

Bielizna sportowa lub zwykfa jest dozwolona pod
majtkami.

Pas — zawodnik moze nosi¢ pas. Jesli jest
noszony, powinien znajdowac sie na zewnatrz
stroju startowego. (patrz zasady dotyczace
materiatow i konstrukcji)

Skarpety — mozna zatozy¢ jedng pare skarpet.
Po zatozeniu nie mogg siega¢ powyzej kolan.
Petnej dtugosci ponczochy, rajstopy lub legginsy
sq niedozwolone. Do martwego ciggu
WYMAGANE sg podkolanéwki lub plastikowe
ochraniacze na golenie, aby zakry¢ piszczele.
Obuwie — musi by¢ masywniejsze niz
standardowe skarpetki. Jedynym ograniczeniem
dla tego obuwia jest to, ze nie sa dozwolone
zadne metalowe wypustki ani kolce.
Tasmy/owijki — materiat, z ktérego zrobione
sq tasmy powinien by¢ wykonany splotem
elastycznym, gtdwnie z poliestru, bawetny
lub bandaza elastycznego badz ich kombinacji.
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Tasmy moga by¢ uzywane w nastepujacy sposob:

v" Nadgarstki - mozna uzywac¢ tasmy o dtugosci
nieprzekraczajacej 1 m i szerokos$¢ 8 cm. Jako
alternatywe mozna uzywac elastyczne opaski na
nadgarstek o szerokosci nieprzekraczajacej
10 cm. Potgczenie tych dwéch elementow jest
niedozwolone. Tasmy mogg by¢ wyposazone
w rzep do ich zamocowania i petle na kciuk
pomagajace je zaktadac. Podczas wykonywania
boju petla NIE MOZE pozostawaé zatozona na
kciuku. Owijka na nadgarstek nie moze
przekraczac wiecej niz 10 cm powyzej i 2-1/2 cm
ponizej $rodka stawu nadgarstkowego,
nie przekraczajagc w sumie 12 cm w obu
kierunkach.

v Kolana - mozna uzywac tasmy o dlugosci
nieprzekraczajacej 3 m i szeroko$¢ 8 cm.
Jako alternatywe mozna uzywac¢ elastyczne
wspomagacze (kneeslevee) kolanowe
o diugosci nieprzekraczajacej 30 cm. Potgczenie
tych dwoéch elementéw jest niedozwolone.
Tasma na kolano nie powinna wystawa¢ ponad
15 cm powyzej i 15 cm ponizej $rodka stawu
kolanowego, nie przekraczajac taqcznie 30 cm
w obu kierunkach. Tasmy zatozone na kolana
nie mogq dotykac skarpet ani stroju startowego.

v tokcie - owijki/tasmy mogq by¢ uzywane tylko
podczas przysiadow i martwego ciagu.
Uzycie podczas wyciskania lezac jest zabronione.
Zatozone mogg obejmowac ogdlny obszar tokcia,
ale nie mogq rozcigga¢ sie na nadgarstek lub
ramie. Mogg to by¢ gumowane ochraniacze
wspomagajace lub elastyczne owijki, jednak
muszg stanowi¢ pojedynczy element o dtugosci
1 m lub mniej.
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v' Owijki/tasmy - mogg by¢ zszywane, ale tkanina
nie moze zachodzi¢ na siebie (na tzw. zaktadke),
muszg byc¢ potaczone ze sobg koncami.

e Rekordy — rekordy Single Ply mogg byc¢
ustawiane lub pobijane na zawodach Single Ply
Division.
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Dywizja Classic Raw
(dozwolone tadsmy na kolana)

Stroéj startowy i wyposazenie osobiste:

Caty sprzet musi posiada¢ dobra prezencje, by¢
czysty, bez wystrzepionego materiatu!

e Stréj startowy — niewspomagajacy strdj

podstawowy (zgodny z budowgq singletu). Jego
konstrukcja musi sktadac sie z jednej warstwy
i stanowi¢ jeden element. Paski muszg by¢
noszone na ramionach przez caty czas
wykonywania bojow podczas zawodow.
Moze by¢ dowolnego koloru lub koloréw. Dtugos¢
nogawek, gdy jest noszona, nie moze siegac
poza cze$¢ sSrodkowa uda ($rodkowy punkt
miedzy krokiem a gorng czescig kolana). Kobiety
moga, nosic jednoczesciowy stroj
o porownywalnym wygladzie do stroju
startowego. Trykoty z rekawami lub wysoko
wycietymi (jak body) nogawkami
sq niedozwolone.

e Podkoszulek — pod strojem startowym
w przysiadzie i wyciskaniu na fawce musi by¢
noszony podkoszulek niewspomagajacy
(o wzorze zgodnym z powszechnie zwanym
T-shirt) z rekawami. Jego konstrukcja musi by¢
jednowarstwowa. Rekawy muszg byc¢ krotkie
i pozostawac¢ powyzej tokcia podczas noszenia.
Moze mie¢ dowolny kolor lub kolory, ale nie
moze przedstawiaé nieprzyzwoitosci ani obrazac
ducha zawoddw.

e Pas — zawodnik moze nosi¢ pas. Jesli jest
noszony, powinien znajdowac sie na zewnatrz
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stroju startowego. (patrz zasady dotyczace
materiatow i konstrukcji)

e Skarpety — mozna zatozy¢ jedng pare skarpet.
Po zatozeniu nie mogg siega¢ powyzej kolan.
Petnej dtugosci ponczochy, rajstopy lub legginsy
sq niedozwolone. Do martwego ciggu
WYMAGANE sg podkolanéwki lub plastikowe
ochraniacze na golenie, aby zakry¢ piszczele.

e Obuwie — musi by¢ masywniejsze niz
standardowe skarpetki. Jedynym ograniczeniem
dla tego obuwia jest to, ze nie sg dozwolone
zadne metalowe wypustki ani kolce.

e Tasmy/owijki — material, z ktérego zrobione
sq tasmy powinien by¢ wykonany splotem
elastycznym, gtéwnie z poliestru, bawetny lub
bandaza elastycznego badz ich kombinacji.

Tasmy moga by¢ uzywane w nastepujacy sposob:

v" Nadgarstki - mozna uzywacé tasmy o dlugosci
nieprzekraczajacej 1 m i szerokos$¢ 8 cm. Jako
alternatywe mozna uzywac elastyczne opaski na
nadgarstek o szerokosci nieprzekraczajacej
10 cm. Potaczenie tych dwdch elementéw jest
niedozwolone. Tasmy mogq by¢ wyposazone
w rzep do ich zamocowania i petle na kciuk
pomagajace je zaktadaé. Podczas wykonywania
boju petla NIE MOZE pozostawaé zatozona na
kciuku. Owijka na nadgarstek nie moze
przekraczac wiecej niz 10 cm powyzej i 2-1/2 cm
ponizej $rodka stawu nadgarstkowego,
nie przekraczajagc w sumie 12 cm w obu
kierunkach.

v Kolana - mozna uzywac¢ tasmy o dtugosci
nieprzekraczajacej 3 m i szerokos¢ 8 cm. Jako
alternatywe mozna uzywac elastyczne
wspomagacze (kneeslevee) kolanowe
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o dtugosci nieprzekraczajgcej 30 cm. Potaczenie
tych dwoch elementdw jest niedozwolone.
Tasma na kolano nie powinna wystawac ponad
15 cm powyzej i 15 cm ponizej Srodka stawu
kolanowego, nie przekraczajac facznie 30 cm
w obu kierunkach. Tasmy zatozone na kolana
nie mogq dotykac skarpet ani stroju startowego.

v tokcie - owijki/tasmy mogq by¢ uzywane tylko
podczas przysiadow i martwego ciggu. Uzycie
podczas wyciskania lezac jest zabronione.
Zatozone mogg obejmowac ogolny obszar tokcia,
ale nie moga rozciggac¢ sie na nadgarstek lub
ramie. Mogg to by¢ gumowane ochraniacze
wspomagajace lub elastyczne owijki, jednak
muszg stanowi¢ pojedynczy element o dtugosci
1 m lub mniej.

v' Owijki/tasmy — mogg by¢ zszywane, ale tkanina
nie moze zachodzi¢ na siebie (na tzw. zaktadke),
muszg by¢ potaczone ze sobg koncami.

e Rekordy — rekordy Classic Raw mozna
ustanawia¢ lub pobija¢ na zawodach Classic
Raw.

Zasady Classic Raw dotyczg tylko zawodow
w tréjboju a nie w pojedynczych bojach.
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NOTATKI
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