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U ’ ’

REGOLE GENERALI DEL POWERLIFTING

In questo regol ament o, per ragi oni di brevit™, | add
riferimento deve intendersi applicabile ad entrambi i sessi. Tutti i riferimenti al genere dovrebbero essere
rivisti al fine di garantire uguali diritti per entrambi i sessi, € non menzionare le donne come qualcosa che

necessita di regol e separate, come nell desempi o seg!

gareggiano entramlbsessi.

1.
a) La InternationalPowelifting Federation(IPF) riconoscele seguentiprove che devono essere
eseguitenello stessmrdinein tuttele competizionsvolte secondo ilegolamentdPF:

A. Squat B. DistensionesuPanca C. StaccodaTerra D. Totale

b) Le gare si svolgono fratleti raggruppati in categorie definite in base al sesso, peso ed eta. Ai
CampionatiOpen Maschile Femminilipossono partecipare atleiietamaggioredi 14 anni.

¢) Nelcasoin cuiun Campionatali Powerliftingo di Pancasiaunificato peresempiaun Campionato
Sub-Junior, Junior, Open & Master sia Classic (1 categoria) che Equipped (1 categoria), un atleta

ha |l a possibilit”™ di gareggiare in entrambi i Can

per entrambe le gare e deve gareggiare diie.vd nessun atleta € permesso di gareggiare 2 volte
in Classic o 2 volte in Equipped. Una volta inse
cambiarda categoriad 6 elLt & a. tpuoeamhiaresolola categoriadi pesonellalscrizioneFinale.

d) Il regolamento sapplicaatutte legaredi qualsiasiivello esse siano.

e) Ad ogni atleta sono concessi tre tentativi per ciascuna prova. Per determinare il totale di gara
del |l 6atl eta viene presa in consi derSeaddeopie | a mi gl
atletiot t engono | o sqiudeggero sclassiticadavantia |1 1 6ég@ltpésantaa

f) Se due atleti registranolo stessopeso corporeoalle operazionidi peso ed eventualmente
ottengono lo stesso totale alla finedgllar a, | 6atl eta che ha realizzato
| 6 adtletarLaddovesonoprevistideipremiperil migliore squatdistensionesu pancae staccoda
terrao viene stabilito umecordmondiale saraapplicatolo stessariterio

2. L 6 | &tRayersde sueFederazionmembro,svolgee riconoscd seguentiCampionatiMondiali:

CampionatMondiali Attrezzati(o Equipped)Opendi Powerlifting

CampionatiMondiali Attrezzati(o Equipped) Sulunior& Juniordi Powerlifting
CampionatiMondiali Attrezzati(o Equipped)Master diPowerlifting

Campionati Mondiali Attrezzati (o Equipped) di Distensione su Panca (OpefJuBidy/Junior e
Master)

CampionatMondiali ClassicOpendi Powerlifting

CampionatiMondiali ClassicSulr-Junior& Junior diPowerlifting

CampionatiMondiali ClassicMasterdi Powerlifting

CampionatiMondiali Classicdi Distensionesu Pancg Open,Sub-Junior/Junioe Master)
Coppadel MondoUniversitaria

Altri eventiinternazionalepprovatidal ComitatoEsecutivo

Il Segretario dei Campionati, in collaborazione con il Comitato Esecutivo, deve garantire che i

principali eventiinternazionalinon siaccavallino.Senecessarial riconosciment@uoessereifiutato

al fine di ottenere un Calendawodinato.Se necessario, | 6evento in calend
combinato in un unico campionato.

3. L & | ieénoscee registraancherecordsmondiali per squat,panca,staccoe totalea | | didelieer no
categorie dseguitodescritte:

RegolamentoPFFIPL 3 Gennaic2023
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Categoried 6 et ~

UOMINI

Open: dalgiornoin cuivengonocompiutil4 anniin su.

Sub-Junior: dal giorno in cui vengonocompiutil4 anni fino a tutto | 6 a solarein cui
vengonocompiuti 18anni.

Junior: dal 1A gennaio dell 6ampobutbl Aa®eannicliinvea
solare incui vengonacompiuti23 anni.

Masterl: dal 1A gennaio dell éanno solare in cui ven
solare incui_vengonacompiuti 49anni.

Masterll: dal 1A gennaio daell dangonsoktampi uti 50 ann
solare incui vengonacompiuti59 anni.

Masterlll: dal 1A gennaio dell éanno solare in cui ven
a t ut tsolard idcuirvengonocompiuti69 anni.

MasterlV: dal 1°gennaiodel 6 a n n oin caivehgano eompiuti 7@nniin su.

DONNE

Open: dalgiorno incui vengono compiuti4 anniin su.

Sub-Junior: dal giorno in cui vengono compiuti 14 anni
vengono compiuti8anni.

Junior: dallgennai o dell danno solare in cui vengono
solare incui vengonocompiuti 23 anni.

Masterl: dal1°ge nnai o sdladnlcuvangono compiu#Oannifino atuttol 6 ann o
solare incui vengonacompiuti49 anni.

Masterll: dal1l°gennaiod e I | 6 a nin auivengohoaonmpiutb0annifino atuttol 6 ann o
solare incui vengonocompiuti59 anni.

Masterlll: dal 1A gennaio dell éanno solare in cui ven
solareincuv engono compi ut i 69 anni . La categori
categoriedi peso.

MasterlV: dal 1°gennaiod e | | &otarein aui vengonocompiuti70anniin su.

Il sollevament@ompetitivoperatletidi etainferiorea 14 annié consentitasolonellegareNazionali,laddove
consentito.
4, 1 1 piazzamento per tuttdi i gruppi déet”™ sar”™ deter

regolamento. Anche gli Uomini di 70 anni di eta (cioeé Master V) riceveranno medaglielpe?° e

3° posto nella loro categoria di peso, cosi come le Donne di 60 anni di eta (cioé Master IIl) e di 70 anni

di eta (cioe Master IV) riceveranno medaglie per il 1°, 2° e 3° posto nella loro categoria di peso e per

ogni categorirai ed 6@ et.” Lpeo scsaotneogoessere adattat e, ad

Federazioni Nazionali.

Categoriedi peso:
UOMINI

Solo per SubJunior & Junior fino a 53.0 kg
Categoria 59.@g fino a’59.0kg.
Categoriab6.0kg da59.01a66.0 kg.
Categoria74.0kg da66.01a74.0 kg.
CategoriaB3.0kg da74.01a83.0 kg.
Categoried3.0kg da83.01a93.0 kg.
Categoria 105.0 kga93.01a105.0kg.
Categoria 120. 0 kg da 105.01 a 120.0 kg.
Categorial20.0+kg da120.01 kgaillimitato.

DONNE

RegolamentoPFFIPL 4
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Solo per SukJunior e Junior fino a 43.0 kg
Categoria 47.6g fino a47.0kg.

Categoria 52.0kg da 47.01 a 52.0 kg.
Categorieb7.0kg da52.01a57.0 kg.
Categoria63.0kg da57.01a63.0 kg.
Categoriab9.0 kg de63.01a69.0 kg.
Categoria 76.0 kg da 69.01 a 76.0 kg
Categoria 84.0kg da 76.01 a 84.0 kg.
CategoriaB4.0+kg da84.01kg aillimitato.

5. Ogninazionepuodpartecipareonunmassimadi otto (8) atleti distribuiti nelle otto (8) categoriedi peso
per gli uomini e otto (8atlete distribuire nelle otto (8) categorie di peso per le donne. Per Junior e Sub
Junior nove (9) atleti per gli uomini e nove (9) atlete per le donne. In ogni categoria di peso possono
parteciparanonpiu di due atletperciascuna nazione.

6. Ad ogni nafone & concesso un numero massimo di cinque sostituti o riserve. Per poter partecipare alla
gara devono essere iscritti 60 giorni prima della data del Campionato nelle iscrizioni preliminari con la
categoria di peso e il miglior totale ottenuto in un Camato Nazionale o Internazionale nei 12 mesi
precedenti.

7.0gni nazione deve presentatma lista della squadra contenenté nome di ogni atleta e la sua
categoria di peso. Deve essere dichiarato il miglior totale ottenuto in un Campionato Nazionale o
Internazionalenei 12mesiprecedenti.
Pu, essere indicato il risultato ottenuto dall datl e
nellastessacategoriadi pesoDeveinoltre esseralichiaratda dataeil nomedellacompetizionedurante
la quale quel risultato & stato ottenuto. Queste informazioni devono essere presentate al Segretario dei
Campionat. del Il 61l PF o Europei ed anche al Direttor
Campionato nelle iscrizioni preliminari. La selezioneafe, da presentare non piu tardi di 21 giorni
prima della data del Campionato, deve essatta sulla base degli atleti iscritti 60 giorni prima della
data del Campionato, comprese le riserve o atleti sostituti. A questo punto ogni atleta deve adicare |
categoria di peso nella quale vuole gareggiare in quel Campionato. Dopo la selezione finale (iscrizione
finale) non saranno per messi ul teriori cambi dell a
Gli atleti designati per i quali non vieffiernito il suddetto totale saranno collocati nel primo gruppo di
atleti qualora la loro categoria di peso venga suddivisa in gruppi. Il mancato rispetto di queste richieste
puo portare alla squalifica della squadraincriminata. Un atleta non pud produrre un totale di
qualificazione attraverso la sua federazione nazionale per partecipare ad un Campionato Mondiale,
Europeo o Internazionale men#resottosqualificalPF o Europea

8. | puntidaassegnarai CampionatiMondiali o Europeisono:12,9, 8, 7, 6,5, 4, 3, 2, peri primi 9 postiin
ogni categoriadi peso.In seguito,a ciascunatletacheregistraun totaledi garasaraassegnaton punto.
| puntidaassegnare nelleompetizioninazionalisonoadiscrezionedellafederazionaazionale.

9. Solo i punti assegnati ai migliori cinque piazzamenti ottenuti dagli atleti di ogni nazione saranno presi
in considerazione per il punteggio della squadra ai campionati internazionali. In caso di parita nel
punteggio ottenuto, il piazzamentofa |l e del |l a squadra sar”™ deciso in ba
11.
Se un componente di una squadra viene scoperto a commettere una violazione del Regolamento IPF
Anti-Doping nel corso di una gara in cui il piazzamento a squadre si ottiene dafteasden risultati
i ndividual.:i (punti ), i punt.i del |l 6atl eta che ha cor
squadra nonpotrannoesseresostituiticoni puntiottenutidaun altro componentelellastessaquadra.

10. Ogninazionemembrod e | | dagiurliFre annideveincluderealmenoun arbitrointernazionaldra gli
i uf f idellasaasquadraai campionatimondiali.Seun arbitrodi quellanazionenoné present®, se
presentesi rendeindisponibileperarbitrareo perprenderearteallagiuriadurantel campionatoallora
perla classificaa squadreverrannapresiin considerazioneoloi quattromigliori piazzamentdegliatleti
di quella nazione.

RegolamentoPFFIPL 5 Gennaic2023
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11. Il premio per le squadre verra assegnato @ieme tre classificate con Medaglie, 5 ori per la Migliore
Squadra, 5 argenti per la seconda Migliore Squadra e 5 Bronzi per la terza Migliore Squadra. In caso di
paritadi punteggioja squadrahehaottenutal maggiomumerodi primi postisi classifiheraperprima.

In caso di parita di punteggio fra due nazioni aventi lo stesso numero di primi posti, la squadra che ha
ottenuto il maggior numero di secondi posti si classifichera per prima, e cosi via fino a considerare al
massimd migliori cinquepiazzamentottenuti.Seal terminedi questgproceduraluesquadred Nazioni
terminano a pari merito, allora la squadra o la Nazione con il totale di punti IPF piu alto avra la
precedenzaella classifica.

12.1ln tutti i Campionatiot®®Fauhetpa®mvioemerasdedginatgd a
migliorerisultatoin baseallaformulalPF. Sarann@assegnatremiancheperil secondail terzoposto.

13. Ai Campionati Internazionali vengono assegnate medaglie al primo, al secondo e al terzb pgst
categoria in base al totale ottenutoaggiunta saranno consegnate medaglie o certificati di merito per
il primo, il seconda il terzopostonellesingolealzatedi squat,pancae staccan ciascunaategoriaSe
accade che un atlefallisce tutte e tre i tentativi sia di squat che di panca o solo di uno di essi, egli puo
continuareagareggiareerla parterimanentedellacompetizioneg pudpartecipar@a | | 6 assdebgnazi one
premio di specialita nella disciplina in cui ha registrat@ o piu alzate validéRer ricevere questo
pr e mi o ddvdeféettubreun tantativadi alzatafi i n I @ aimc@scunadelletre discipline.
Il codice di abbigliamento degli atleti per la cerimonia di premiazione ai Campionati Mondiali &: tuta

dellasquadrat-shirt, calzaturesportive.Saracurad e | | 6 @onttolioreTreanicodellasessioneli gara
verificare | 6osservanza di qguanto prescritto. I nm
| 6esclusi one del | 6anationd, anchd selvdrra mantenutd isompiazzanmento imp r

classifica.

14. E vietato battere colpireconforzal 6 a tladvamtialgpubblico eai media.

151 n tutti gl i eventi | PF, | 6or gani z zuficigircenladeve gar a
presenzali unmedico qualificatdn servizio durante itampionato.

RegolamentoPFFIPL 6 Gennaic2023
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ATTREZZATURA E SPECIFICHE

Bilance

Le bilancedevonoesserdli tipo elettronicodigitale e indicareduedecimali.Devonoaverela capacitadi
pesardino a 180 kg. Il certificato delle bilance deve essere in corso di validita entro un anno dalla data
della gara.

Pedana

Tutte le prove devonoessereeffettuatesu unapedanadi misurecompresedra un minimo di 2.5 m x

2.5 m e un massimo di 4.0 m x 4@ Non deve eccedere 10 cm in altezza dal circostante palco o
pavimento. La superficie della pedana deve essere piatta, solida e livellata e ricoperta con una moquette
antiscivolo (cioé senzaregolarita e sporgenze).

Coperturedi gommao simili materialidi rivestimento norsono permessi.

Bilancieri e Dischi

In tutte le gare di powerlifting organizzate secondo il regolamento IPF, sono permessi solo dischi per

bilancieri. L 6 u di aischi diversi dalle seguentispecifiche invaliderannola gara e ogni record

realizzato. Solo i bilancieri e i dischi conformi alle specifiche possono essere usatinel eotsé 6 i nt er a

gara e per tutte le prove. Il bilanciere non pud essere cambiato nel corso della gara a meno che non sia

piegato o danneggiato da risultaredoneo a giudizio del Comitato Tecnico, Giuria o Arbitti.

bilanciere da usarsi in tutti i Campionati IPF non deve essere cromato nella zigrinatura. Solo i bilancieri

e i dischi approvati wufficial mente di#FDbperfabilrppossono e
Records Mondial i . A partire dal 2008 |l a distanza
diventerauniversale/standarid base ajuelladelbilanciereoriginariamenteapprovato.

(a) Il bilancieredeveesserdaliritto e benzigrinato escanalato eonformealle seguentdimensioni:
Lalunghezzacomplessivanon deve eccede2 m.

La distanzdra le facceinternedei collari nondeveeccederd .32m o esserenferiore al.31m.

Il diametrodel bilancierenondeveecceder9 mm o esserenferiorea 28mm.

Il peso debilancieree dei collarideveessere25kg.

Il diametrodel manicotto(porzionedel bilancieredovevengonanseritii dischi)nondeveeccedere
52 mmo essere inferiore 80 mm.

Ci deveesseresul diametrodel bilanciereun marchiofatto al tornio o un nastrochemisuri 81 cm
fra i marchio il nastro.

aghrwhpE

o

Bilanciere da powerlifting riconosciutod al | 61 PF
Istruzioni per la distanzadelle zigrinature

[1d [ 1 id |

XXXXXKXXXKXXXKXX HXXXXXXXXXXXXX XXXX XXXXXRXXXXXXXX HXXXXXKXKXXXXXXKX

245

120 : 5 ;
<> : . 255
160 : :

440

810
1320

Misurein mm (distanzedelle zigrinaturea | | 6 idei¢okar)n o
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(b) I dischidevonoessereonformialle seguentspecifiche:

1. Tulttiidischi usati in garpossono avere uno scarto massimo dello 0.25% o 10 grammi rispetto al
loro valore nominale (€acciale).

ValoreNominalein Kg Massimo Minimo
25.0 25.0625 24.9375
20.0 20.05 19.95
15.0 15.0375 14.9625
10.0 10.025 9.975
5.0 5.0125 4.9875
25 251 2.49
1.25 1.26 1.24
1.0 1.01 .99

.5 51 49
.25 .26 24

Il foro centraledeldisco non deveccederé&3 mmo esserenferiorea52 mm.

| dischidebboncaverele seguentpezzature: 1.2&g, 2.5kg, 5 kg, 1kg, 15kg, 20 kg, e25kg.

4. Pertentativi di record, possono essere usati dei dischi piu leggeri tali da permettere di raggiungere
un pesali almeno0,5kg 1,0kg 1,5 kg2,0kg in piu del recordesistente.

5. ldischi del peso di 20 kg e oltre non devono eccedere 6 cm di spestisohi del peso di 15 kg e
inferiori non devono ecceder® cm di spessore. | dischi di gomnpassono non essere conformi
ai suddettispessori.

6. | dischi devono essere conformi al seguente codice cromatico: 10kg e irfegjicaisiasi colore,
15kg- giallo, 20kg- blu, 25kg- rosso.

7. Tuttii dischi devono essere chiaramente marcati con il loro peso e caricati in sequenza discendente

w N

dai pi % pesanti (alldédinterno) ai pi¥ leggeri (all
pesosu ciascundisco.

8. Il primo e pi% pesante dei dischi deve essere car
i restantidischidevonoesserearicati corlafacciar i vol t a al |l 6esterno.

9. |l diametrodeldisco piu largacnonpud essersuperiorea45cm.

Collari

(a) Devonoesseresempreusati.
(b) Devonopesare 2.5 kgiascuno.

Racksper Squat

1. Nei Campionati Internazionali di Powerlifting possono essere usati solo Racks per squat di
fabbricazionecommercialaufficialmenteregistratie approvatidal Comitato Tecrgo.

2. | racksper squatdevonoesserealisegnatiin mododa poteressereegolatida un minimo di 1.00
m nella posiziongiu bassa ad n 6 a |dtaknennla7Om con incrementdi 2,5 cm.

3. Tuttii racksdevonopoter esserstabilizzatia | | 0 aithiestaper raezzo dperni.

Panca

Nei Campionatilnternazionalidi Powerlifting possoncessereusati solo Racksper pancao Panchedi
fabbricazionecommercialaufficialmente registraté approvattdal ComitatoTecnico.
La pancadeveessereonformealle seguentdimensioni:

1. Lunghezzd non mendli 1.22 me deveesser@iattae livellata.

2. Larghezza non meno di 29 cmeon piudi 32cm.

3. Altezza- nonmenodi 42cmenonpit di 45cm misuratidal pavimentaallasommitadellasuperficie
imbottitadellapancasenzachequestssiacompress@a v v a | | a t aeimohtdntdhddeve z a

RegolamentoPFFIPL 8 Gennaic2023
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essere regolabile, deve essere da un minimo di 75 cm a un massimo di 110 cm misurata
dal pavimentoal bilancierein posizione dpartenzasugliappoggi.

oA

di 5 cmda entrambi lati.

La distanzaminimafra gli appoggideveesseredi 1.10 m.
La testadella pancasi deveestendereli 22 cm al di la del centrodei montanticonunatolleranza

6. | fermi di sicurezzaannessidebbonoessereusatiin tutti le gare.Le sicurezzedevono avere
u n 6 a Iminenadi 36 cm ediecifori checonsentanincrementidi 2,5cm e50 cm dilunghezza.

Orologi

Orologi visibili a tutti (pubblico, pedana, zom&scaldamento) devon@ssere usati per indicare lo scorrere
del tempo e debbono poter indicare fino al minimo dei 20 minuti. Inoltre, si dovrebbe utilizzare un
orologiocheindichialcoachoa | | 0ibkteémipaeimaatoentroil qualeconsegnaré biglietto dellaprova

successiva.

Luci

Deve essere previsto un impianto di luci per mezzo del quale gli arbitri possono far conoscere le loro

decisioni. Ogni arbitro ha a disposizione una luce bianca e una rossa. Questi due colori rappresentano
rispettivamente
modo da corrispondere con la posizione dei tre arbitri. Esse devono essere raccordate in modo tale che

una #fAprova

validao e wuna

si accendano contemporaneamente e non separatamantiogzengono attivate dai tre arbitri. In caso

di emergenza,
bi anche e
Capo Pedana

Cartelli dei Falli / Palette

rosse o
fibandi

ad esempio
pal ette

ereo.

un guasto

con | e qual:. faranno

Dopochele luci sonostateattivatee sisonoaccesel, 6 a r(dgii arhitr) alzera(o alzerannoluncartello
0 una paletta o attivera (attiveranno) un impianto luminoso per far conoscecauaéée della prova

nulla.

Sistemadei cartelli numerati degli arbitri - causedi nullo.

Coloredei cartelli:

Nullo n° 1 = Cartello Rosso
Nullo n°® 2 = Cartello Blu
Nullo n° 3 = CartelloGiallo

[

STACCO DA TERRA

SQUAT DISTENSIONE SU PANCA

1. (rosso) 1. (rosso) 1. (rosso)
Non piegare le ginocchia e | Il  bilanciere non viene| Non stendere e serrare le
abbassare il corpo fino a che| abbassatsultoraceos u | | | ginocchiaallafined el | 6 a
linea superiore delle gambe| addominales cioénonarrivaal
all 6artdeloll @a|t or ac e addomihaledg Non assumereuna posizione
e al di sotto della linea| toccala cintura. eretta con le spalle spinte
superiore del | 6art indietro.
delleginocchia. Non abbassare la parte

inferiore d el | 6 ar tdi

entrambi gomiti al livello o al
di sotto della superficie

RegolamentoPFFIPL
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superiorali ciascunaispettiva
articolazionedella spalla.

2. (blu)
Non assumereuna posizione
eretta con leginocchia serratg
al | beatafired el |1 6

Doppio rimbalzo o piu di un

2. (blu)
Qualsiasi movimento di
discesad e | | 6 bilantiexer

durantéarisalita.

Mancata distensione comple

2. (blu)
Qualsiasi movimento
discendente del bilanciere prin
di aver raggiunto la posizione
finale. Se ilbilanciere si assest
quando le spalle vengono spir]

Fare un passo avanti o indiet
0 movimenti laterali dei piedi
Il dondoliodeipiedisultallone
o distaccodelle puntedei piedi
SONno ammessi.

Non rispettare i segnali del
Capo Pedana a
finedel | 6al zat a

Contatto del bilanciere o atle
con gli assistenti/caricatori fr
gli ordini del Capo Pedana
fine difacilitarel 6 al z a t

Contatto dei gomiti o degli
avambracci con le gambe ¢
ha sostenuto ed ¢ stato di ail
al | 6 drtliévecordattoche
non & aiuto puo essere
ignorato.

Lasciar cadere o farsi sfuggi
dalle mani il bilanciere dopo
completamentd e | | 6 a |

Qualsiasi altro fallo nel
rispettarde regolegeneraliche
precedonda lista delle cause
di prova nulla.

Alzatanon completata

tentativo di risalita dopo| delle braccia (braccia tese e | indietro non c 6 ragione per

I 6 accosoci qualgiasi gomiti  serrati) alla fine | squalificard 6 at | et a.

movimento di discesadel|del | 6al zat a.

bilancieredurantd 6 a |l z a Sostenereil bilanciere con le
cosce durante | 6es ec
del | 6(ad. mfdatap Se il
bilanciere si muove sulle cos
manon é sostenut@uesanone
unacausadi squalifica.

3. (giallo) 3. (giallo) 3. (giallo)

Ondeggiament® affondo del
bilancieredopoil fermo sul

toraceos u | | @ddomieade,
taleda ai utare |

Non rispettarei segnali del
Capo Pedana al | 6i
durantee/oallafined e | | 6

Qualsiasi cambiamentonella
posizione scelta per | 6 a |
durante la sua esecuzionee
cioé qualsiasi sollevamentg
della testa, spalle o natiche @
loro iniziale punto di contatt
con la pancao sollevamentg
dei piedi dal terreno (lo
scivolamento dei piedi é
consentito) o spostamentd
laterale delle mani sul
bilanciere.

Contatto del bilanciere o atle
con gli assistenti/caricatori fr
gli ordini del Capo Pedana

fine di facilitarel 6 al z a {

Qualsiasi contatto dei piedi
del | &anlapaackoa suoi
montanti.

Volontario contatto fra il
bilanciere e i supporti della
panca durante | 6 a | a@la
scopo difacilitare laspinta.

Qualsiasi altro fallo nel

rispettarde regolegeneraliche

Abbassard bilanciereprimadel
segnaledel CapdPedana.

Non mantenere la presa di

entrambde manimentresi porta
il bilanciere a terra, cioe lascial
andareil bilanciere dal palmo
dellemani.

Fare un passo avanti o indietrg
movimenti laterali dei piedi. |
dondolio dei piedi sul tallone

distacco delle punte dei piedi

sono ammessi. Il movimento d
piedidopoil i G| Wa@nécausa
di provanulla.

Qualsiasi altro fallo nel rispetta
le regole generali che precedo
lalistadellecausei provanulla.

Alzatanon completata

RegolamentoPFFIPL
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precedonda lista delle cause
di prova nulla.

Alzatanon completata

Tabellone
Deve essere fornito un idoneo dettagliato tabellone visibile agli spettatori, ufficiali e a tutti coloro
interessat.i all dandamento dell a gar a.aldumemno mi degl i
déordine assegnato per <ciascuna sessionhe. Deve ess
vigente.
Tabellone del Campionato
. DISTENSIONE STACCO DA
Gruppo: SQUAT SU PANCA TERRA
PO
DATADI | CAT. 1 2 3 1 2 3 | sus 1 2 3 s
N° NOME | NASCIT | DI PRO | PRO | PRO | PRO | PRO | PRO | 747 | PRO | PRO | PRO | TOT | ZI
A PESO | VA | VA | VA | VA | VA | VA VA | VA | VA o
NE
1
2
3
14

RegolamentoPFFIPL 11 Gennaio2023
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ATTREZZATURA PERSONALE

Costume

Di supporto
Costumi(o corpetti)di supporto possonesseraisatisoloin competizionidesignateomeAttrezzate(o

Equipped).
Il costumedi supportopudesserendossatan tuttele specialitadi garedesignateomeAttrezzate(nelle
quali puo essere usato anche un costume non di supporto). In tutte le gare le bretelle devono essere

semprd ndossat e sul Hueantgduptealdvdriepradee | | 6at | et a

I n gara si devono usare solo corpetti di supporto
Approvata di Abbigliamento e Attrezzaturd per Gar ¢
produttori approvati devono soddisar t utte | e specifiche previste dal
permessd 6 ungaradi costumidi supportodi produttoriapprovaticheviolinoili Regol ament o | PFO.

Il costumedi supportadeveessereonformealle seguentspecifiche:

(a) il materialedellatutadeveessere dunsolo strato

(b) latuta deve avere delle gambe, la cui lunghezza va da un minimo di 3 cm ad un massimo di 15 cm,
misuratadallasommitadel cavallolungol 6 i ndellagamlma,quanddatutaeindossatel 6 at | et a
sitrova inposizione eretta

(c) qualsiasmodificaal costumecheeccedde indicatelarghezzelunghezze spessorrendondllegale
latuta pera gara

(d) sebbene modifiche/pieghe al fine di restringere il corpetto o la maglia di supporto non rghidono
stessi illegali, queste devono essere fatte sulle cuciture origi@difiche non di fabbrica al fine
di restringerecorpettie maglienonsonoillegali sefattein formadi piega.Perodla piegadeveessere

fatta solo sulle originali cuciture diab br i c a. Queste cuciture debbono
corpettoo maglia.Qualsiasimodificafattain areediversedaquellechesonole cucituredi fabbrica
sono illegali.Le pieghenon possono essetacitea | | 6 i nd¢opadred | sOulndument o.

(e) Se si effettua una modifica per accorciare le bretelle e il materiale in eccesso € piu lungo di 3 cm,
guesto deve essere ripiegato alldinterno del corop

fuori del corpettmondevesporgee perpit di 3 cmdi lunghezza.
(H latutapuorecare loghio emblemi:
- delproduttoreapprovato

- dellaNazionedel | 6atl et a

- delnomedel | 6atl et a

- vedisottoquant o pr evdegiSpomaorid oghi

- solo in gare nazionali e di livello pit basso,deldub | | 6at |l eta o dell o sponso
casoincuillogoo | 6 embl ema nonapwdvatocd at R6bPERI t ri ment. i

Non diSupporto
Un costumenondi supportadeveesseréndossatan competizionichesonodesignateomeClassic/Raw

e puo essere indossato in competizioni che sono designate come Attrezzate (o Equipped, nelle quali
invece pud essere usato un costume di supporto). In tutte le gare le bretelle devono essere sempre

indossats ul | e spal |l e ddelvariépeovel et a dur ante tutte

In garadevonoesseraisatisolocorpettinondi supportadi produttoriautorizzatiedelencatinellafl L i st a
Approvata di Abbigliamento e Attrezzatura per Gare
produttori approvati devone oddi sfare tutte | e specifichke previst
permesso | duso in gara di cost umi non di supporto
| PFo.

Il costumenondi supportodeveessereonformealle seguentspecifiche:

(a) latutadeveesserenonopezza@ nondeverisultaretroppoabbondanteénavoltaindossatal a | | 6 at | et a
(b) la tuta deve essere interamente in tessuto o in materiale tessile sintetico, tale da non dare nessun
supporto all éatleta nell desecuzione dell dal zat a

RegolamentoPFFIPL 12 Gennaio2023
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(c) il materialedellatutadeveessereli unsolostrato,e consentitaun doppiospessoreello
st esso mat edelcasallodi misueapdri ®1& amex 34 cm

(d) latuta deve avere delle gambe, la cui lunghezza va da un minimo di 3 cnmadsimo di 25 cm,
misuratadallasommitadel cavallolungol 6 i ndelagamlma,quanddatutaéindossat®l 6 at | et a
sitrova inposizione eretta

(e) latutapuorecare ioghio emblemi:
- delproduttoreapprovato

- dellaNazioned el | 6atl et a

- delnomedel | 6atl et a

- vedisottoquantoprevistoinfi L o degliSponsor 0

- solo in gare nazionali e di livell o pi% basso,
casoincuillogopo | 6 embl ema nonamppraowdtad odall ltdlifme nt i

Maglietta (T-Shirt)

Una maglietta (Ishirt) deve essere indossata sdtimstume durante la prova diSquat, Distensione
suPancee Staccodaterra.L 6 u reccezmneatali specifiche2 cheé consentitdndossarainaMaglietta

di supporto al posto della t-shirt secondoquanto previsto sotto i Ma g | di &tutpg o unao o ;
combinazione delle due é vietata.

La maglietta(T-shirt) deveessereonformealle seguentspecifiche:

(a) Lat-shirtdeveesserénteramenten tessutm in materialetessilesintetico,chenonconsistajn tutto
o0 in parte, di materiale gommato o similare; non deve avere cuciture di rinforzo o tasche, bottoni,
cernierdampoo altro didiversodauno scollorotondo

(b) La tshirt deve avere delle maniche. Queste mand#eno terminare al di sotto del deltoide
d e | | &nondidelbencestendersul o sottoil gomito.Le manichenonpossonasserespinteo
arrotolatesuldeltoidequandd 6 at | gataa =~ i n

(c) la t-shirt pud essere semplice e cioé multicolore e senza ¢togmblemi, o puo recare i loghi o
emblemi:
- dellanazioned el | 6atl et a
- delnomedel | 6atl et a
- dellafederazioneontinentaldPFd e | | 6 at | et a
- del | dreehqealelt oa stdgareggiando
- vedisottoquantoprevistoinfi L o gegliSponsor 0
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- soloin garenazionali e dlivello piu bassodelclubd e | | @ delldsmohsar
individuale,nelcaso incui il logool 6 e mbnbnsiastato altrimenta ppr ovat o dal |l 61 PF

Maglietta di supporto

Una maglietta di supportocheéstatat ori zzata ed el encata nella fALista
Attrezzaturaper Gare | P Fpao essereusatasolo in competizioni designatecome Attrezzate (o
Equipped).

La magliettadi supportadeveessereonformealle seguentspecifiche:

(a) Lat-shirtdeveesserénteramenten tessut in materialetessilesintetico,chenonconsistaijn tutto
0 in parte, di materiale gommato o similare; non deve avere cuciture di rinforzo o tasche, bottoni,
cernierdampoo altro di diversoda unascollorotondo

(b) La tshirt deve avere delle maniche. Queste maniche devono terminare al di sotto del deltoide

d e | | &@maondidelbencestendersul o sottoil gomito.Le manichenonpossona@sserespinteo
arrotolatesuldeltoidequandd 6 at | gataa =~ i n
(c) la tshirt puo essere semplice e cioé di un solo colore e senza loghi o emblemi, o pud recare i loghi
0 emblemi:
- dellanazioned el | 6atl et a,
- delnomedel | 6atl et a
- del | dreehealelt oa stdgareggiando
- vedisottoquantoprevistoinfi L o degliSponsor o
- solo in gare nazional/| e di l'ivell o pi% basso,
casoincuillogopo | 6 embl ema nonapmavatacd at B6bPRI tri menti

Qualsiasimanipolazione falsificazionedellamagliadi supportaispettoal modellooriginalecosicome
fornito dal produttore e approvato dal Comitato Tec
tessut o dev eareadelgeltoide@me Indicatalallafrecaia 2.

Mutande

Sottola tutina si pudindossarain sospensoristandardi tipo commercialeo mutandestandardli tipo
commercialdmanon mutande a calzoncimdoxer)di cotonenylon o poliestere.
Le donnepossono anchiadossarainreggiseno dfipo commerciale sportivo.
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Costumidabagnoo qualsiasiltro indumentodi materialegommosao elastico fatta
ecceziongerl 6 e | delemutandenonpossono esseirdossati sottda tutina.
Qualsiasindumento intimali supportoeillegale nellegarel PF.

Calzini

Posson@ssereéndossati calzini.
Posson@sserali qualsiasicoloreo colori e possonavereil logod e | | 6 grodutgiced a
Sullagambanon devonoesserali unalunghezzaale che possan@ntrarein contattoconle fasce

(@)
(b)

delleginocchiao conle ginocchiere.

(©

No

Calzeda donnagollanto calzamaglie sono assolutamente vietate.

Calzettoni(calzedellalunghezzadello stinco) devonoesserandossatial fine di copriree

proteggerdo stincod ur ant e

Cintura

| delle staecodateria.o n e

Gli atleti possono usare una cintura. Se viene indossata, si deve mettere al di sopra della tutina. In gara
si devono usare solo cinture di produttori autorizzati ed elencati nella i L i #\ppeovata di
Abbigliamento eAttrezzaturgperGa r e

Materialie Struttura:

I PFO.

(&) Il corpo principale deve esseredi pelle, vinile o altri materiali simili non elasticiin uno o piu
stratiche possonessere incollat/o cuciti insieme.

(b)

esternanénascostira gli stratidella cintura.

(©
(d)

r a p isidiferigce al sollevamentdi una leva).

(e)

Non deve avereimbottiture, rinforzi o supportiaddizionalidi qualsiasimaterialené sulla parte

Lafibbia deveesserdissataad un capo dellecinturapermezzodi ribattini e/ocuciture.
La cinturapuo avereunafibbia con uno o duerebbio del tipo i agancior api(ldd®ganci o

Un passanteleveesserdissato vicinoallafibbia permezzaodi ribattini o cuciture.

() Lacinturapuoessersemplicee cioédi unsoloo dueo piu colori e senzdoghi, o pudrecare loghi

0 emblemi:

- dellanazioned el | 6atl et a,

- delnomed e | batl et a

- vedisottoquantoprevistoinfi L o gdgliSponsor o

- solo in gare nazionali e
casoincuillogoo | 6 emb | e ma

Dimensioni:

ok wnkE

RegolamentoPFFIPL

Larghezzalellacinturamassimo 1@m.
Spessorelellacintamassimal3 mm.

Larghezzanternadellafibbia massimall cm.
Larghezzaesternaellafibbia massimol3 cm.
Passantéarghezzanassiméab cm.
Distanzafra lafine dellacinturaeil lato esterno dglassante massinb cm.
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di

I i v eihdividuale, he¥2

Gennaio2023

basso,

nonapwavatad at k6 bPRI t ri ment.i



&9 Regolamento della Federazione Internazionale Powerlifting
Y .
IPFE adottato integralmente dalla FIPL

Punticorrettidi misurazione:

5
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Scarpeo scarponcini

Devonoesserendossatescarpeo scarponcini.

(a) Le scarpe che gli atleti possono indossare sono solo scarpe sportive/scarponcini sportivi da interno;
scarpedasollevament@esi,scarponcindapowerlifting o pianelledastacco Perscarpesportivesi
devefar riferimentoasportindoor,peresempiownrestling/basketballGli scarpondaescursionismo
non rientranan questecategoria.

(b) Nessungartedellazonasottostantédallapuntaal tacco)pud essergiu altadi 5 cm.

(c) La parteinferiore deve esserepiatta cioé senzasporgenzejrregolaritao alterazionirispetto al
modello originale.

(d) Suoletteinternelibere che non fanno partedella scarpaconfezionatadevonoesserdimitate a un
centimetro dspessore.

(e) Lecalzeconunasolettaesterndn gommanonsonoconsentitenelledisciplineSquat/Panca/Stacco

Ginocchiere

Le ginocchiergmanicotticilindrici in neoprenepossoncesserendossatein garae perogniprova,solo

sulleginocchiaaltri manicottinonpossona@sseréndossatob usatinn e s s u paitealeldorpogiversa

dall e ginocchi a. Le ginocchiere non possono essere
ginocchiayedisotto quantgrevistoini Fa s c e 0 .

In gara si devono usare solo ginocchiere di produttori autorizzatilese n c a t i nella ALiIista A
Abbigliamento e Attrezzatura per Gare | PFO0O. I noltre
soddi sfare tutte | e spetPFDipamepsd edwisgmreedi gihacthie® Re go |l a mer

di produttai approvati che violinoiif Rego |l a RéE€DNt o
Le ginocchieradevonoessereonformi alleseguentspecifiche:

(&) Le ginocchiere devono essererealizzate interamenteda un singolo strato di neopreneo
prevalentemente da un singolo strato di neoprene pgingiolo strato di tessuto sopra il neoprene
tale da non rappresentare un supporto. Possono avere cucituageedoil tessuto cucito sul
neoprenel 6 i nstrgturadelle ginocchierenon puo essereale da fornire un apprezzabilesostegno
orimbalzoallegi nocchi a dell 6atl et a.

(b) Leginocchieredevonoesserali unospessorenassimali 7 mm e unalunghezzamassimali 30cm.

(c) Le ginocchiere non devono avere nessun tipo di stringa, Velcro, lacci, imbottitura o dispositivi di
supportosimilari. Le ginocchiere devono essere dei cilindri continui, senza fori nel neoprene o nel
materialedi rivestimento.

(d Se indossate dall 6atleta in gar a, Il e ginocchiere
calzettonie devoncessere centratellsginocchio

Fasce

Sonoammessesolo fasceelastichead uno stratoin poliestere,cotoneo una combinazionedei due
materialio bende elastichmedicali.
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Fascedi supporto:
Nelle garedi powerlifting possoncesseraisatesolo fascedi fabbricazionecommercialeufficialmente
registrateed approvatedal ComitatoTecnico.

Fascenondi supporto:
Non richiedonoapprovazioneda partedel Comitato Tecnicole fascemedicalio le bendee i polsini
tergisudore.

Polsi
1. Le fasce da polsi nopossono eccedere 1 m. di lunghezza e 8 cm di altezza. Qualsiasi cinturino o
linguettadi velcroperfissaredeveesser&eompresanel metrodi lunghezzaCi pud esserain anello
per facilitare |l a chiusura dell apolicesalledita Ldanell
durantd 6esecuzione dell 6al zat a.
2. Polsini tergisudore commerciali possono essere indossati, non devono eccedere 12 cm di altezza.
Non & permessa u@mbinazione diascedapolsie polsinitergisudore.
3. La coperturadel polsodeveesserecompresdra 10 cm soprae 2 cm sottoil centrod el | 6 arti col azi on
delpolsoe complessivamentondeve eccedene n 6 a Idt12 @z a
4. Leatletepossondndossaré 6 H ifqulart)durantele alzate Nella Distensionesupancda Giuria
o gli Arbitri possono richiedere alla sollevatrice di fissare i capelli secondo quanto previsto dalle
regoledi esecuzione della panca.

Ginocchia

1. Posson@ssereisatefascechenoneccedan@ m dilunghezzae 8 cmdi altezzasoloin competizioni
che sono desigrie come Attrezzate (o Equipped). La fasciatura al ginocchio deve essere compresa
fra 15 ¢cm sopra e 15 ¢cm sotto il centro dell dart
deve essere superiore ad wundaltezztae ddial3® I PR. FEd
rigorosamente vietata una combinazione delle due. Il Neoprene pud essere considerato una gomma
i s i n trmat anomeesssoloperle ginocchiere.

2. Lefasce norpossoncessere aontattoconi calzinio conlatutina.

3. Lefasce norpossono essere usate in nessuna altra glrterpo.

Cerotto

1. Due strati di cerotto possono essere applicati intorno ai pollici. Cerotti o simili, non possono essere
applicatiin nessunaltrapartedel corposenzal permessaifficiale dellaGiuriaodd | 6 ACdpo t r o
Pedanall cerottononpud essera s at o dcarhefodnadi diutopealapresadel bilanciere.

2. In casodi incidente, previa approvazioneda parte della Giuria, del dottore o del personale
paramedico in servizio puo essaplicato un cerotto sulla ferita in modo che non rappresenti per
| 6 a unlindebitaiuto.

3. Intuttele garedovenonpuodessergresentainagiuriao del personalenedicoin serviziol 6 Ar bi t r o

Capo Pedana avtagiurisdizione inmeritoa | | delcesraito.
Controllod el | 6 At t Remsanaleat ur a
@11 controllo dell dattrezzatura personale per <ciascur

(1 6 opucessermomunicataal MeetingTecnico)duranteal periododi tempocheprecedda gara
fino atrentaminutip r i ma d e jukelid spacifixategorid dpeso.

(b) Devono essere designati almeno due arbitri per svolgere questo compito. Tutti gli articoli devono
essereontrollatie approvatprima diesserdimbrati ocontrassegnati.

(c) Le faxe che superano la lunghezza consentita devono essere respinte, pero possono essere tagliate
fino alla misura corretta guindi sottoposte dnuovo a controllo.

(d) Qualsiasiarticolo ritenutosporco dacerato devessergespinto.

(e) Il foglio del controllo firmato deve essere consegnato al presidente della Giuria alla fine del
periododi controllo.

(f) Sedopoil controllounatletasi presentan pedanandossand@ usandaun articoloillegale,diverso
da quello che puo essere stato fatto passateavver ti tamente per errore dac
immediatamentsqualificatodallagara.
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(@ Tutti gl articoldi in precedenza elencati sotto |
essereontrollati.

(h) E rigorosamentevietato indossarein pedanadurantele prove cappelli; articoli quali orologi
bigiotteria,paradentipcchialie articolid 6 i gfémenmitenonnecessitano dissereontrollati.

(i) Primadi un tentativodi record mondialel 6 a tsdraes$aminatodal Controllore Tecnico.Se

| 6atleta = scoperto ad indossare 0o usare un arti
stato fatto inavvertitamenfmssarelaglia r b i t r i , squafifieatodakatasa. s ar

()) Gli Arbitri e il Controllore Tecnico della loro determinata categoria di peso si devono radainare
minutiprimad e | | &iedi zcio:mt r ol | persdnale.l 6 attrezzatur a

Loghi dello Sponsor

(@ Ol tre ai | oghi ed agli emb !l e mi d eAbbiglamenthet t or i el
Attrezzatura per Gare | PFo, una nazione o0 un at/|
del | 6 loRdhnerep é n ut o r adzapparee unoutieeiore logo od emblemasu articoli o
sull édattrezzatur a per dooatletal Le ricthiesta ldisautonizzazione deve o d e |

essere accompagnata dal pagamento di una tassa da determinarsi a cura del Comitato Esecutivo.

L'IPF, tramite I'Esecutivo, pud approvareil logo o | 6 e mb Ime haal, diritto di rifiutare

lapprovazione se,aapr er e del |l 6 Esecuti vo, il l ogo o | 6embl en
interesse commerciale dell 6l PF o sia contrario ag
il diritto di limitare le dimensionie di definirela posizionedel logo o emblemasuqualsiasiarticolo

del | 6atpersanale @ b ut ar rimamem rigo@peruttol 6 ain cuivieneconcessa

e per | 6anno successivo, dopo di che se si vuol e
esserg@resentatal n 6 uotetichiestae deveessergagatayu n 6 u | tassal loghregli emblemi
approvati secondo questa procedura devono essere
di Abbigliamentoe AttrezzaturgperGarel P Frbltreil SegretaridGeneralad e | | enéttBréeina

|l ettera per | e autorizzazioni rilasciate, conten
approvazione le eventualilimitazioni, questdetteraindicheraagli Arbitri in garale omologazioni

valide.

Iloghioemtb emi di fabbrica non el encat.i nell a ALista .
perGarel P Rén e | | & a dlidoghhod amiriemidi cuial presentguntofi L o gelgliSponsor o,

potranno essere usati solo sghirt, scarpe o calzettoni, doveldgo o emblema & stampato o

ricamato da cui misuraé nonpit di 5cm x2 cm.

Varie
(@) L 6 u dioolio, grasso o altri lubrificanti sul corpo, costume o attrezzaturapersonale &
rigorosamenteietato.
(b) Talco, resina o carbonato di magnesio sono le unichenzestie possono essere usate sul corpo
esul | 6abb Nanbuiledasoe.nt o .
(c) LAuso di qgual si asi tipo di adesivo sotto | e cal

qualsiasi forma di adesivo, per esempio carta vetrata, tessuto smeriglioceaprende resina e
carbonatali magnesioE ammessa una spruzzata a ¢ q u a .
(d) Nessuna sostanzmtraneapuoe sser e applicata sul IChdarifeninet@a at ur a da
tutte quelle sostanze diverse da quelle che possono essere usate peridglicamerun agente
sterileperla pulizia del bilancierejellapancao dellapedana.
(e) Possonaesseréndossatalelleleggereprotezionifrail calzettoneslo stinco.

N.B. Nellegare nazionaliitaliane puo esserautilizzata ancheattrezzatura di produttori non autorizzati
ed el encati nella ALista Approvata di Abbigliamento ¢
a tutte le specifiche previstedali Regol amento | PFO.
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PROVE E REGOLE DI ESECUZIONE

Squat

1.

L 6 a tsimettein posizionefrontalesullapedanall bilancieree tenutoorizzontalmentesulle spalle le

mani e le dita impugnano il bilanciere. Le mani possono essere posizionate in qualsiasi punto del

bilancieredentroi collari internie anche ircontattocongli stesg

Dopo aver rimosso il bil anciere dal rack, (l 6atl et

dagli assistenti/caricatori) |l 6atl eta deve muovers

Quandol 6 a te fernb, m posizioneereta (unalieve deviazionee ammissibile)con le ginocchiaserrate,

econil bilanciereposizionatdn modoappropriatd 6 A r Gapd Pedandarail segnalai inizio della

prova. Il segnale consiste in un movimento verso il basso del braccio eviunb i | e or di ne

Prima di ricevere il segnale di ASquat o | 6atl e

dal regol ament o, senza incorrere in penalit r

AA postamciielrehilinsi eme ad un movimento all éindietr

| 6 a hdansttovanellacorrettaposizioneperiniziarelaprova.L 6 A r ICapbPedanaomunicheral

motivo per cunonha datd 6 o r dparterea. d i

Dopoaver i cevut o il segnale dall 6Arbitro Capo Pedana |

corpo fino a che |l a |Iinea superiore delle gambe al

superiore dell darti col amunsaodentatieol 3i btieng cha la prova haa . E6 a

inizio quandd 0 a disserrdeaginocchia.

Loatl et a one eretta
0 Aagii smbVvi me
n O0Arbitro Ca

deve poi rip
alla fine de
ella chiara p

re Zi
1 | $
|

ri mbal z
fermo (
bilanciere.

I segnal e di sistemare sul rack i | brdccideamuoi er e con
udi bile ordine AGi %0. Léatleta allora deve rimettel
segnal e di fine alzata non saranno causa di prova

| 0 a degliassistenti/caratoriperriportareeriposizionarel bilancieresulrack.L 6 a tinlqeestaase

devemantenere ibilanciere sulle spalle.

In pedana ci devono essere sempre non piu di cinque e non meno di due assistenti/caricatori. Gli arbitri

possonan qualsiasmomentodecidereal numerodegli assistenti/caricatoriecessailin pedana 23,4 o

5.

dere u
atkenad
Zione

- O S
-8 5

a posi
uoaqgtua
0s inal e)

Causedi squalifica perlo Squat

1.

2.
3.
4

8.
9.

Nonrispettard segnalid e | | 6 EaptPedanaol | 06 €/onllatnede | | 6al zat a.
Doppiorimbalzoallafined e | | 6 @ fjublsiasidowimentoin discesalurantea risalita.
Nonassumer@naposizioneerettaconle ginocchiaserratea | | 6 é/onllafinede | | 6 al zat a.

Fare un passo in avanti o indietro 0 movimenti laterali dei piedi. Il dondolio del pieteisnt o il
distacco delle puntéei piedisonopermessi.

Non piegare | e ginocchia e abbassare il corpo fino
d el | daneatdaspttodellalineasuperiorad e | | 6 a r tdellegmocehia,comene disegno piu

sotto.

Contattodel bilanciereo atletacongli assistenti/caricatofra gli ordinid e | | 6 GapdPedaneldine
difacilitare | 6al zat a.

Contatto dei gomiti o degli avambracci con le gambe. Un leggero contatto € permes€ non ¢ 0
appoggio tale deappresentarenaiutoperl 6 at | et a.

Lasciarcadere o farsifuggiredalle maniil bilancieredopo ilcompletamentol e | | 6 al zat a.

Mancato rispetto din qualsiasarticolo esposto sotie Regoledi Esecuzionelello Squat.

Il disegno qui sotto mostra la tipica, ma non obbligatoria, posizione del bilanciere e la richiesta profondita
nello squat:
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Distensionesu Panca

1.

2.

Lapancasi deveposizionareullapedanaonlatestadi fronteoppureadangolo(conunangolomassimo

di 45 gradi). Il Capo Pedandeveposizionarssullato dellatesta della panca.

Léatl eta si deve distendere sul l(lafgeac@®ORBETBA con | a |
POSIZIONE DI PARTENZA E IMPOSTAZIONE mostra tinimo accettabile)a contatto con la

superficie della panca. | piedi devono essere piatti a terra (piatti tanto quanto & consentito dalla forma

della scarpa). Le sue mani e le dita devono impugnare il bilanciere posizionato sugli appoggi del rack

con i mllici intorno al bilanciere a chiudere la presa. Questa posizione deve essere mantenuta durante

tuttal 6 e s e cduezli |l obnBelr assutmexd 6 I mp o sdesideratagan d 6 adn lé eansentito

appoggiare i piedi sulla panck. consentito muovere i piedi ma questi devono rimanere piatti sulla

pedanal capelli lunghi non debbono essere raccolti dietro la nuca quando ci si sdraia sulla panca. La

Giuriao gliArbitip o s s o n o r i c hdi sesténearsiesuoecdpelli@diacdnseguenaa.

Per raggiungere una posizione stabile | 6atleta pu,
superino undaltezza totale di 30 cm, e |l e dimensio
superftie dellapedanaln tuttele gareinternazionalidevonoesserealisponibiliperl 6 a p pdeigiedi o

blocchi della seguente gamntacm, 10 cm20cm, 30cm.

In pedana ci devono essere non piu di cinque e non meno disdisgtenti/caricatori. Dopo essersi
correttamentposizionatadasolo,l 6 a puoaténard 0 a deglissistenti/caricatoriel rimuovereil

bilanciere dal rack. Il sollevamento del bilanciere dal rack se assistito dagli assistenti/caricatori deve
avvenireabraccia distese.

La distanza fra le mani non deve essere superiore a 81 cm misurati fra gli indici (entrambi gli indici
devonoesseraeilimiti delsegnadegli8lcmel 6 i ndicedeveesserén contattoconil segnadegli

81 cmse vieneusata la massimaresa)L 6 udelapresa inversa € vietato.

Dopo aver rimosso il bil anciere dai bl occhi, con
aspetter&onle bracciadistesesi gomiti serratil comandad e | | 6 SapaPedaralbcomandoverra

dato non appena | 6atleta =~ fermo ed il bilanciere
al | 6werradadot & o rdifiiAm @ s insieneadunmovimentoa | | 6 i deldraceid,sedopoun

periodo di cinque secondinomée | | a corretta posizione necessaria p
Capo Pedana comunichéranotivo per cuinonha datd 6 o rddpartereza.

Il segnale per dare inizio alla prova consiste in un movimento verso il basso del braccio insieme ad un

udibileor di ne AVi ao.

Dopo aver ricevuto | 6éordine, | 6atl eta devre abbassa

modochela parteinferiored e | | 6 a r tdiiemtranhbiagpmitice abbassatal livello o al di sottodella
superficie superiore di ciascuna rispettiva articolazione della sfilabidanciere non deve toccare la

cintura),etenerlo fermasul torace, dopodichel 6 A r ®apd Pedandaral 6 u dardnéfilPer e s s 0
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9. L6atl eta devebraddoira diidtoesareom i gomi ti serrati
posi zione sar” dato | 6udibile comando AGiIi 0 con wun

vieneabbassatseullacinturao nontoccail toraceol 6 aadderainalel 6 o rdceil n 66 BapdPedana o
sarafil Gi %0 .

Regolamentoper atleti disabili partecipanti a Campionati di Distensionesu Pancadella IPF

| Campionati di Panca possono essere organizzati senza una speciale divisione per gli atleti disabili pe
esempiociechi, atleti con vista 0 con mobilita ridotta. Questi atleti possonoessereassistiti per
raggiungere perlasciarda pancaAssistitisignificaii c ® ® ad @It lo 6 a b/écenh & Wigmiere,
bastone o0 s erejolaanerdo dirgarda obd si applica € Ib $tesso degli atleti abili. Per gli atleti
chehannoun artoinferiore amputatda protesisaraconsiderata come un amaturale.

Léatleta sar’” pesato senza | a pr ot e sazione vedier r agg
fiOperazi oni di Pesood6 articolo 5. Per gl atl et con
0O apparecchi simil i per deambul ar e, | 6apparecchio
naturalee | datl| etcani sdosspesdapparecchio.

PROVA VALIDA (GOOD LIFT)

=

V7L ===\

o —

SUPERFICIE SUPERIORE ARTICOLAZIONE SPALLA O ARTICOLAZIONE GOMITI

NON ABBASSARE LA PARTE INFERIORE DELL'ARTICOLAZIONE DI ENTRAMBI | GOMITI AL
LIVELLO O AL DI SOTTO DELLA SUPERFICIE SUPERIORE DI CIASCUNA RISPETTIVA
ARTICOLAZIONE DELLA SPALLA

RegolamentoPFFIPL 21 Gennaio2023



&9 Regolamento della Federazione Internazionale Powerlifting
Y .
IPFE adottato integralmente dalla FIPL

SUPERFICIE SUPERIORE ARTICOLAZIONE SPALLA O ARTICOLAZIONE GOMITI

NON ABBASSARE LA PARTE INFERIORE DELL'ARTICOLAZIONE DI ENTRAMBI | GOMITI AL
LIVELLO O AL DI SOTTO DELLA SUPERFICIE SUPERIORE DI CIASCUNA RISPETTIVA
ARTICOLAZIONE DELLA SPALLA

PROVA NON VALIDA (NO LIFT)

SUPERFICIE SUPERIORE ARTICOLAZIONE SPALLA O ARTICOLAZIONE GOMITI

NON ABBASSARE LA PARTE INFERIORE DELL'ARTICOLAZIONE DI ENTRAMBI | GOMITI AL
LIVELLO O AL DI SOTTO DELLA SUPERFICIE SUPERIORE DI CIASCUNA RISPETTIVA
ARTICOLAZIONE DELLA SPALLA
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PROVA NON VALIDA (NO LIFT)

orts

SUPERFICIE SUPERIORE ARTICOLAZIONE SPALLA O ARTICOLAZIONE GOMITI

NON ABBASSARE LA PARTE INFERIORE DELL'ARTICOLAZIONE DI ENTRAMBI | GOMITI AL
S LIVELLO O AL DI SOTTO DELLA SUPERFICIE SUPERIORE DI CIASCUNA RISPETTIVA
ARTICOLAZIONE DELLA SPALLA

CORRETTA POSIZIONE DI PARTENZA E IMPOSTAZIONE
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POSIZIONE NON CORRETTA
Figura A

ELEIKQ

POSIZIONE NON CORRETTA
Figura B
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