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REGOLE GENERALI  DEL POWERLIFTING  

In questo regolamento, per ragioni di brevit¨, laddove le parole ñegliò o ñsuoò vengono usate, questo 

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, e non menzionare le donne come qualcosa che 

necessita di regole separate, come nellôesempio seguente delle ñOperazioni di pesoò, nelle gare in cui 

gareggiano entrambi i sessi. 
 

1. 

a) La International Powerlifting Federation (IPF) riconosce le seguenti prove che devono essere 

eseguite nello stesso ordine in tutte le competizioni svolte secondo il regolamento IPF : 

 

A. Squat B. Distensione su Panca C. Stacco da Terra D. Totale 

 

b) Le gare si svolgono fra atleti raggruppati in categorie definite in base al sesso, peso ed età. Ai 

Campionati Open Maschili e Femminili possono partecipare atleti di età maggiore di 14 anni. 

c) Nel caso in cui un Campionato di Powerlifting o di Panca sia unificato per esempio un Campionato 

Sub-Junior, Junior, Open & Master sia Classic (1 categoria) che Equipped (1 categoria), un atleta 

ha la possibilit¨ di gareggiare in entrambi i Campionati. Lôatleta deve pagare la tassa di iscrizione 

per entrambe le gare e deve gareggiare due volte. A nessun atleta è permesso di gareggiare 2 volte 

in Classic o 2 volte in Equipped. Una volta inserito nella Iscrizione Preliminare, lôatleta non pu¸ 

cambiare la categoria dôet¨. Lôatleta può cambiare solo la categoria di peso nella Iscrizione Finale. 

d) Il  regolamento si applica a tutte le gare di qualsiasi livello esse siano. 

e) Ad ogni atleta sono concessi tre tentativi per ciascuna prova. Per determinare il totale di gara 

dellôatleta viene presa in considerazione la migliore alzata valida in ciascuna prova. Se due o più 

atleti ottengono lo stesso totale, lôatleta più leggero si classifica davanti allôatleta più pesante. 

f) Se due atleti registrano lo stesso peso corporeo alle operazioni di peso ed eventualmente 

ottengono lo stesso totale alla fine della gara, lôatleta che ha realizzato il totale per primo preceder¨ 

lôaltro atleta. Laddove sono previsti dei premi per il  migliore squat, distensione su panca e stacco da 

terra o viene stabilito un record mondiale, sarà applicato lo stesso criterio 
 

2. LôIPF, attraverso le sue Federazioni membro, svolge e riconosce i seguenti Campionati Mondiali: 

 

Campionati Mondiali Attrezzati (o Equipped) Open di Powerlifting 

Campionati Mondiali Attrezzati (o Equipped) Sub-Junior & Junior di Powerlifting 

Campionati Mondiali Attrezzati (o Equipped) Master di Powerlifting 

Campionati Mondiali Attrezzati (o Equipped) di Distensione su Panca (Open, Sub-Junior/Junior e 

Master) 
Campionati Mondiali Classic Open di Powerlifting 

Campionati Mondiali Classic Sub-Junior & Junior di Powerlifting 

Campionati Mondiali Classic Master di Powerlifting 

Campionati Mondiali Classic di Distensione su Panca (Open, Sub-Junior/Junior e Master) 

Coppa del Mondo Universitaria 
Altri  eventi internazionali approvati dal Comitato Esecutivo 

 

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

principali eventi internazionali non si accavallino. Se necessario, il  riconoscimento può essere rifiutato 

al fine di ottenere un Calendario ordinato. Se necessario, lôevento in calendario pu¸ essere 

combinato in un unico campionato. 

 
 

3. LôIPF riconosce e registra anche records mondiali per squat, panca, stacco e totale allôinterno delle 

categorie di seguito descritte: 



                             Regolamento della Federazione Internazionale Powerlifting    
                            adottato integralmente dalla FIPL  

Regolamento IPF-FIPL                                                4                                                                      Gennaio 2023  

 

 

Categorie dôet¨ 

UOMINI  

Open: dal giorno in cui vengono compiuti 14 anni in su. 

Sub-Junior: dal giorno in cui vengono compiuti 14 anni fino a tutto lôanno solare in cui 

vengono compiuti 18 anni. 

Junior: dal 1Á gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 19 anni fino a tutto lôanno 

solare in cui vengono compiuti 23 anni. 

Master I: dal 1Á gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 40 anni fino a tutto lôanno 

solare in cui vengono compiuti 49 anni. 

Master II:  dal 1Á gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 50 anni fino a tutto lôanno 

solare in cui vengono compiuti 59 anni. 

Master III:  dal 1Á gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 60 anni fino 

a tutto lôanno solare in cui vengono compiuti 69 anni. 

Master IV:  dal 1° gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 70 anni in su. 

 

DONNE 

Open: dal giorno in cui vengono compiuti 14 anni in su. 

Sub-Junior: dal giorno in cui vengono compiuti 14 anni fino a tutto lôanno solare in cui 

vengono compiuti 18 anni. 

Junior: dal 1 gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 19 anni fino a tutto lôanno 

solare in cui vengono compiuti 23 anni. 

Master I: dal 1° gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 40 anni fino a tutto lôanno 

solare in cui vengono compiuti 49 anni. 

Master II:  dal 1° gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 50 anni fino a tutto lôanno 

solare in cui vengono compiuti 59 anni. 

Master III:  dal 1Á gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 60 anni fino a tutto lôanno 

solare in cui vengono compiuti 69 anni. La categoria dôet¨ Master III non prevede 

categorie di peso. 

Master IV:  dal 1° gennaio dellôanno solare in cui vengono compiuti 70 anni in su. 

 
 

Il  sollevamento competitivo per atleti di età inferiore a 14 anni è consentito solo nelle gare Nazionali, laddove 

consentito. 

 

4. Il piazzamento per tutti i gruppi dôet¨ sar¨ determinato in base al totale dellôatleta in conformit¨ con il 

regolamento. Anche gli Uomini di 70 anni di età (cioè Master IV) riceveranno medaglie per il 1°, 2° e 

3° posto nella loro categoria di peso, così come le Donne di 60 anni di età (cioè Master III) e di 70 anni 

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

ogni categoria dôet¨. Le categorie dôet¨ possono essere adattate, ad uso nazionale, a discrezione delle 

Federazioni Nazionali. 

 
Categorie di peso: 

UOMINI  
 

Solo per Sub-Junior & Junior fino a 53.0 kg 

Categoria 59.0 kg fino a 59.0 kg. 
Categoria 66.0 kg da 59.01 a 66.0 kg. 

Categoria 74.0 kg da 66.01 a 74.0 kg. 

Categoria 83.0 kg da 74.01 a 83.0 kg. 

Categoria 93.0 kg da 83.01 a 93.0 kg. 

Categoria 105.0 kg da 93.01 a 105.0 kg. 

Categoria 120. 0 kg da 105.01 a 120.0 kg. 

Categoria 120.0+ kg da 120.01 kg a illimitato. 

 

DONNE 
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Solo per Sub-Junior e Junior fino a 43.0 kg 

Categoria 47.0 kg fino a 47.0 kg. 

Categoria 52.0kg da 47.01 a 52.0 kg. 

Categoria 57.0 kg da 52.01 a 57.0 kg. 

Categoria 63.0 kg da 57.01 a 63.0 kg. 

Categoria 69.0 kg da 63.01 a 69.0 kg. 

Categoria 76.0 kg da 69.01 a 76.0 kg 

Categoria 84.0kg da 76.01 a 84.0 kg. 

Categoria 84.0+ kg da 84.01 kg a illimitato. 

 

5. Ogni nazione può partecipare con un massimo di otto (8) atleti distribuiti nelle otto (8) categorie di peso 

per gli uomini e otto (8) atlete 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 

partecipare non più di due atleti per ciascuna nazione. 

 

6. Ad ogni nazione è 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 Campionato Nazionale o Internazionale nei 12 mesi 

precedenti. 

 

7. Ogni nazione deve presentare una lista della squadra contenente il nome di ogni atleta e la sua 

categoria di peso. Deve essere dichiarato il miglior totale ottenuto in un Campionato Nazionale o 

Internazionale nei 12 mesi precedenti.   
Pu¸ essere indicato il risultato ottenuto dallôatleta nel Campionato Internazionale dellôanno precedente 

nella stessa categoria di peso. Deve inoltre essere dichiarato la data e il  nome della competizione durante 

la quale quel risultato è stato ottenuto. Queste informazioni devono essere presentate al Segretario dei 

Campionati dellôIPF o Europei ed anche al Direttore di Gara almeno 60 giorni prima della data del 

Campionato nelle iscrizioni preliminari. La selezione finale, da presentare non più tardi di 21 giorni 

prima della data del Campionato, deve essere fatta sulla base degli atleti iscritti 60 giorni prima della 

data del Campionato, comprese le riserve o atleti sostituti. A questo punto ogni atleta deve indicare la 

categoria di peso nella quale vuole gareggiare in quel Campionato. Dopo la selezione finale (iscrizione 

finale) non saranno permessi ulteriori cambi della categoria di peso nella quale lôatleta ¯ stato iscritto. 

Gli atleti designati per i quali non viene fornito 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 

può portare alla squalifica della squadra incriminata. Un atleta non può produrre un totale di 

qualificazione attraverso la sua federazione nazionale per partecipare ad un Campionato Mondiale, 

Europeo o Internazionale mentre è sotto squalifica IPF o Europea.  
 

8. I punti da assegnare ai Campionati Mondiali o Europei sono: 12, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, per i primi 9 posti in 

ogni categoria di peso. In seguito, a ciascun atleta che registra un totale di gara sarà assegnato un punto. 

I punti da assegnare nelle competizioni nazionali sono a discrezione della federazione nazionale. 

 

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 parità nel 

punteggio ottenuto, il piazzamento finale della squadra sar¨ deciso in base a quanto stabilito allôarticolo 

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 dalla somma dei risultati 

individuali (punti), i punti dellôatleta che ha commesso la violazione saranno sottratti dal risultato della 

squadra e non potranno essere sostituiti con i punti ottenuti da un altro componente della stessa squadra. 

 

10. Ogni nazione membro dellôIPF da più di tre anni deve includere almeno un arbitro internazionale fra gli 

ñufficialiò della sua squadra ai campionati mondiali. Se un arbitro di quella nazione non è presente o, se 

presente, si rende indisponibile per arbitrare o per prendere parte alla giuria durante il  campionato, allora 

per la classifica a squadre verranno presi in considerazione solo i quattro migliori piazzamenti degli atleti 

di quella nazione. 
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11. Il premio per le squadre verrà assegnato alle prime 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 

parità di punteggio, la squadra che ha ottenuto il  maggior numero di primi posti si classificherà per prima. 

In caso di parità di punteggio fra due nazioni aventi lo stesso numero di primi posti, la squadra che ha 

ottenuto il maggior numero di secondi posti si classificherà per prima, e così via fino a considerare al 

massimo i migliori cinque piazzamenti ottenuti. Se al termine di questa procedura due squadre o Nazioni 

terminano a pari merito, allora la squadra o la Nazione con il totale di punti IPF più alto avrà la 

precedenza nella classifica. 

 

12. In tutti i Campionati IPF un premio per il ñMigliore atletaò viene assegnato allôatleta che ottiene il 

migliore risultato in base alla formula IPF. Saranno assegnati premi anche per il  secondo e il  terzo posto. 

 

13. Ai Campionati Internazionali vengono assegnate medaglie al primo, al secondo e al terzo posto di ogni 

categoria in base al totale ottenuto. In aggiunta saranno consegnate medaglie o certificati di merito per 

il  primo, il  secondo e il  terzo posto nelle singole alzate di squat, panca e stacco in ciascuna categoria. Se 

accade che un atleta fallisce tutte e tre i tentativi sia di squat che di panca o solo di uno di essi, egli può 

continuare a gareggiare per la parte rimanente della competizione, e può partecipare allôassegnazione del 

premio di specialità nella disciplina in cui ha registrato una o più alzate valide. Per ricevere questo 

premio lôatleta deve effettuare un tentativo di alzata ñin buona fedeò in ciascuna delle tre discipline. 

Il codice di abbigliamento degli atleti per la cerimonia di premiazione ai Campionati Mondiali è: tuta 

della squadra, t-shirt, calzature sportive. Sarà cura dellôarbitro Controllore Tecnico della sessione di gara 

verificare lôosservanza di quanto prescritto. Il mancato adempimento di quanto stabilito comporter¨ 

lôesclusione dellôatleta dalla cerimonia di premiazione, anche se verrà mantenuto il suo piazzamento in 

classifica. 

 

14. È vietato battere e colpire con forza lôatleta davanti al pubblico e ai media. 

 

15. In tutti gli eventi IPF, lôorganizzatore deve garantire la sicurezza degli atleti e degli ufficiali con la 

presenza di un medico qualificato in servizio durante il campionato. 
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ATTREZZATURA  E SPECIFICHE 

Bilance 

Le bilance devono essere di tipo elettronico digitale e indicare due decimali. Devono avere la capacità di 

pesare fino a 180 kg. Il certificato delle bilance deve essere in corso di validità entro un anno dalla data 

della gara. 

 

Pedana 

Tutte le prove devono essere effettuate su una pedana di misure comprese fra un minimo di 2.5 m x 

2.5 m e un massimo di 4.0 m x 4.0 m. 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 (cioè senza irregolarità e sporgenze). 

Coperture di gomma o simili materiali di rivestimento non sono permessi. 

 

Bilancieri  e Dischi 

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

bilancieri. Lôuso di dischi diversi dalle seguenti specifiche invalideranno la gara e ogni record 

realizzato. Solo i bilancieri e i dischi conformi alle specifiche possono essere usati nel corso dellôintera 

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

piegato o danneggiato da risultare inidoneo a giudizio del Comitato Tecnico, Giuria o Arbitri. Il  

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

e i dischi approvati ufficialmente dallôIPF possono essere usati ai Campionati Mondiali IPF o per stabilire 

Records Mondiali. A partire dal 2008 la distanza delle zigrinature sui bilancieri approvati dallôIPF 

diventerà universale/standard in base a quella del bilanciere originariamente approvato. 

 

(a) Il  bilanciere deve essere diritto e ben zigrinato e scanalato e conforme alle seguenti dimensioni: 

1. La lunghezza complessiva non deve eccedere 2.2 m. 

2. La distanza fra le facce interne dei collari non deve eccedere 1.32 m o essere inferiore a 1.31 m. 

3. Il  diametro del bilanciere non deve eccedere 29 mm o essere inferiore a 28 mm. 
4. Il  peso del bilanciere e dei collari deve essere 25 kg. 

5. Il  diametro del manicotto (porzione del bilanciere dove vengono inseriti i dischi) non deve eccedere 

52 mm o essere inferiore a 50 mm. 

6. Ci deve essere sul diametro del bilanciere un marchio fatto al tornio o un nastro che misuri 81 cm 

fra i marchi o il  nastro. 

 

Bilanciere da powerlifting  riconosciuto dallôIPF 
Istruzioni per  la distanza delle zigrinature 

 

  

                 Misure in mm (distanze delle zigrinature allôinterno dei collari) 
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(b) I dischi devono essere conformi alle seguenti specifiche: 

 

1. Tutti i dischi usati in gara possono avere uno scarto massimo dello 0.25% o 10 grammi rispetto al 

loro valore nominale (o facciale). 
Valore Nominale in 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 

2.5 2.51 2.49 

1.25 1.26 1.24 

1.0 1.01 .99 

.5 .51 .49 

.25 .26 .24 

 

2. Il  foro centrale del disco non deve eccedere 53 mm o essere inferiore a 52 mm. 
3. I dischi debbono avere le seguenti pezzature: 1.25 kg, 2.5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, e 25 kg. 

4. Per tentativi di record, possono essere usati dei dischi più leggeri tali da permettere di raggiungere 

un peso di almeno 0,5 kg 1,0 kg 1,5 kg 2,0 kg in più del record esistente. 

5. I dischi del peso di 20 kg e oltre non devono eccedere 6 cm di spessore. I dischi del peso di 15 kg e 

inferiori non devono eccedere 3 cm di spessore. I dischi di gomma possono non essere conformi 

ai suddetti spessori. 

6. I dischi devono essere conformi al seguente codice cromatico: 10kg e inferiori ï qualsiasi colore, 

15kg - giallo, 20kg - blu, 25kg - rosso. 

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

dai pi½ pesanti (allôinterno) ai pi½ leggeri (allôesterno) in maniera che gli arbitri possano leggere il 

peso su ciascun disco. 

8. Il primo e pi½ pesante dei dischi deve essere caricato sul bilanciere con la faccia rivolta allôinterno; 

i restanti dischi devono essere caricati con la faccia rivolta allôesterno. 
9. Il  diametro del disco più largo non può essere superiore a 45 cm. 

 

Collari  

(a) Devono essere sempre usati. 

(b) Devono pesare 2.5 kg ciascuno. 

 

Racks per Squat 

1. Nei Campionati Internazionali di Powerlifting possono essere usati solo Racks per squat di 

fabbricazione commerciale ufficialmente registrati e approvati dal Comitato Tecnico. 

2. I racks per squat devono essere disegnati in modo da poter essere regolati da un minimo di 1.00 

m nella posizione più bassa ad unôaltezza di almeno 1.70 m con incrementi di 2,5 cm. 
3. Tutti i racks devono poter essere stabilizzati allôaltezza richiesta per mezzo di perni. 

 

Panca 

Nei Campionati Internazionali di Powerlifting possono essere usati solo Racks per panca o Panche di 

fabbricazione commerciale ufficialmente registrati e approvati dal Comitato Tecnico. 
La panca deve essere conforme alle seguenti dimensioni: 

 

1. Lunghezza ï non meno di 1.22 m e deve essere piatta e livellata. 

2. Larghezza - non meno di 29 cm e non più di 32 cm. 

3. Altezza - non meno di 42 cm e non più di 45 cm misurati dal pavimento alla sommità della superficie 

imbottita della panca senza che questa sia compressa o avvallata. Lôaltezza dei montanti, che deve 
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essere regolabile, deve essere da un minimo di 75 cm a un massimo di 110 cm misurata 

dal pavimento al bilanciere in posizione di partenza sugli appoggi. 
4. La distanza minima fra gli appoggi deve essere di 1.10 m. 

5. La testa della panca si deve estendere di 22 cm al di là del centro dei montanti con una tolleranza 

di 5 cm da entrambi i lati. 

6. I fermi di sicurezza annessi debbono essere usati in tutti le gare. Le sicurezze devono avere 

unôaltezza minima di 36 cm e dieci fori che consentano incrementi di 2,5 cm e 50 cm di lunghezza. 

 

Orologi 

Orologi visibili a tutti (pubblico, pedana, zona riscaldamento) devono essere usati per indicare lo scorrere 

del tempo e debbono poter indicare fino al minimo dei 20 minuti. Inoltre, si dovrebbe utilizzare un 

orologio che indichi al coach o allôatleta il  tempo rimasto entro il  quale consegnare il  biglietto della prova 

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 una ñprova validaò e una ñprova nullaò. Le luci saranno disposte orizzontalmente in 

modo da corrispondere con la posizione dei tre arbitri. Esse devono essere raccordate in modo tale che 

si accendano contemporaneamente e non separatamente quando vengono attivate dai tre arbitri. In caso 

di emergenza, ad esempio un guasto allôimpianto elettrico, agli arbitri verranno fornite bandierine 

bianche e rosse o palette con le quali faranno conoscere la loro decisione allôudibile ordine dellôArbitro 

Capo Pedana ñbandiereò. 

 

Cartelli  dei Falli  / Palette 

Dopo che le luci sono state attivate e si sono accese, lôarbitro (o gli arbitri) alzerà (o alzeranno) un cartello 

o una paletta o attiverà (attiveranno) un impianto luminoso per far conoscere la/e causa/e della prova 

nulla. 

 
 

Sistema dei cartelli  numerati degli arbitri  - cause di nullo. 

 

Colore dei cartelli: 

Nullo n° 1 = Cartello Rosso 

Nullo n° 2 = Cartello Blu 

Nullo n° 3 = Cartello Giallo 

SQUAT  DISTENSIONE SU PANCA  STACCO DA TERRA  

1. (rosso) 

Non piegare le ginocchia e 

abbassare il corpo fino a che la 

linea superiore delle gambe 

allôarticolazione dellôanca, non 

è al di sotto della linea 

superiore dellôarticolazione 

delle ginocchia. 

1. (rosso) 

Il  bilanciere non viene 

abbassato sul torace o sullôarea 

addominale e cioè non arriva al 

torace o allôarea addominale, o 

tocca la cintura. 
 

Non abbassare la parte 

inferiore dellôarticolazione di 

entrambi i gomiti al livello o al 

di sotto della superficie 

1. (rosso) 

Non stendere e serrare le 

ginocchia alla fine dellôalzata. 

 

Non assumere una posizione 

eretta con le spalle spinte 

indietro. 
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 superiore di ciascuna rispettiva 

articolazione della spalla. 

 

2. (blu) 

Non assumere una posizione 

eretta con le ginocchia serrate 

allôinizio e alla fine dellôalzata. 

 

Doppio rimbalzo o più di un 

tentativo di risalita dopo 

lôaccosciata o qualsiasi 

movimento di discesa del 

bilanciere durante lôalzata. 

2. (blu) 

Qualsiasi movimento di 

discesa dellôintero bilanciere 

durante la risalita. 

 

Mancata distensione completa 

delle braccia (braccia tese e 

gomiti serrati) alla fine 

dellôalzata. 

2. (blu) 

Qualsiasi movimento 

discendente del bilanciere prima 

di aver raggiunto la posizione 

finale. Se il bilanciere si assesta 

quando le spalle vengono spinte 

indietro non cô¯ ragione per 

squalificare lôatleta. 

 

Sostenere il  bilanciere con le 

cosce durante lôesecuzione 

dellôalzata (c.d. infilata). Se il  

bilanciere si muove sulle cosce 

ma non è sostenuto questa non è 
una causa di squalifica. 

3. (giallo) 

Fare un passo avanti o indietro 

o movimenti laterali dei piedi. 

Il  dondolio dei piedi sul tallone 

o distacco delle punte dei piedi 

sono ammessi. 
 

Non rispettare i segnali del 

Capo Pedana allôinizio e/o alla 

fine dellôalzata. 

3. (giallo) 

Ondeggiamento o affondo del 

bilanciere dopo il  fermo sul 

torace o sullôarea addominale, 

tale da aiutare lôatleta. 

 

Non rispettare i segnali del 

Capo Pedana allôinizio, 

durante e/o alla fine dellôalzata. 

3. (giallo) 

Abbassare il  bilanciere prima del 

segnale del Capo Pedana. 

 

Non mantenere la presa di 

entrambe le mani mentre si porta 

il bilanciere a terra, cioè lasciare 

andare il  bilanciere dal palmo 

delle mani. 

 
 

Contatto del bilanciere o atleta 

con gli assistenti/caricatori fra 

gli ordini del Capo Pedana al 

fine di facilitare lôalzata. 

 

Contatto dei gomiti o degli 

avambracci con le gambe che 

ha sostenuto ed è stato di aiuto 

allôatleta. Un lieve contatto che 

non è aiuto può essere 
ignorato. 

Qualsiasi cambiamento nella 

posizione scelta per lôalzata 

durante la sua esecuzione e 

cioè qualsiasi sollevamento 

della testa, spalle o natiche dal 

loro iniziale punto di contatto 

con la panca o sollevamento 

dei piedi dal terreno (lo 

scivolamento dei piedi è 

consentito) o spostamento 

laterale delle mani sul 

bilanciere. 

Fare un passo avanti o indietro o 

movimenti laterali dei piedi. Il 

dondolio dei piedi sul tallone o 

distacco delle punte dei piedi 

sono ammessi. Il movimento dei 

piedi dopo il  ñGIUôò non è causa 

di prova nulla. 

 

Qualsiasi altro fallo nel rispettare 

le regole generali che precedono 

la lista delle cause di prova nulla. 

 
Alzata non completata 

 

Lasciar cadere o farsi sfuggire 

dalle mani il bilanciere dopo il 

completamento dellôalzata. 

Contatto del bilanciere o atleta 

con gli assistenti/caricatori fra 

gli ordini del Capo Pedana al 

fine di facilitare lôalzata. 

 

Qualsiasi altro fallo nel 

rispettare le regole generali che 

precedono la lista delle cause 
di prova nulla. 

Qualsiasi contatto dei piedi 

dellôatleta con la panca o i suoi 

montanti. 

 

 

Alzata non completata 
Volontario contatto fra il  

bilanciere e i supporti della 

panca durante lôalzata allo 

scopo di facilitare la spinta. 

 

 
Qualsiasi altro fallo nel 

rispettare le regole generali che 
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 precedono la lista delle cause 

di prova nulla. 

 
Alzata non completata 

 

 

 

Tabellone 

Deve essere fornito un idoneo dettagliato tabellone visibile agli spettatori, ufficiali e a tutti coloro 

interessati allôandamento della gara. I nomi degli atleti devono essere ordinati in base al numero 

dôordine assegnato per ciascuna sessione. Deve essere mostrato e aggiornato, se necessario, il record 

vigente. 

 
 

Tabellone del Campionato  

Gruppo:  SQUAT  
DISTENSIONE 

SU PANCA  
  

STACCO DA 
TERRA  

    

 

 

N°   

 

 

NOME  

 
 

DATA DI 
NASCIT 

A  

 
  
CAT.  

DI 
PESO  
  

 
 

1 
PRO  
VA  

 
 

2 
PRO  
VA  

 
 

3 
PRO  
VA  

 
 

1 
PRO  
VA  

 
 

2 
PRO  
VA  

 
 

3 
PRO  
VA  

 

 
SUB 
TOT  

 
 

1 
PRO  
VA  

 
 

2 
PRO  
VA  

 
 

3 
PRO  
VA  

 

 

 
TOT  

 
PO 
SI 
ZI 
O 

NE  

1                                

2                                

3                                

                                

                                

                                

                                

14                                
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ATTREZZATURA  PERSONALE 

Costume 

Di supporto 

Costumi (o corpetti) di supporto possono essere usati solo in competizioni designate come Attrezzate (o 

Equipped). 

Il  costume di supporto può essere indossato in tutte le specialità di gare designate come Attrezzate (nelle 

quali può essere usato anche un costume non di supporto). In tutte le gare le bretelle devono essere 

sempre indossate sulle spalle dellôatleta durante tutte le varie prove. 

In gara si devono usare solo corpetti di supporto di produttori autorizzati ed elencati nella ñLista 

Approvata di Abbigliamento e Attrezzatura per Gare IPFò. Inoltre, questi costumi di supporto di 

produttori approvati devono soddisfare tutte le specifiche previste dal ñRegolamento IPFò; non è 

permesso lôuso in gara di costumi di supporto di produttori approvati che violino il  ñRegolamento IPFò. 

 

Il  costume di supporto deve essere conforme alle seguenti specifiche: 

 
(a) il  materiale della tuta deve essere di un solo strato 

(b) la tuta deve avere delle gambe, la cui lunghezza va da un minimo di 3 cm ad un massimo di 15 cm, 

misurata dalla sommità del cavallo lungo lôinterno della gamba, quando la tuta è indossata e lôatleta 

si trova in posizione eretta 

(c) qualsiasi modifica al costume che ecceda le indicate larghezze, lunghezze o spessori rendono illegale 

la tuta per la gara 

(d) sebbene modifiche/pieghe al fine di restringere il corpetto o la maglia di supporto non rendono gli 

stessi illegali, queste devono essere fatte sulle cuciture originali. Modifiche non di fabbrica al fine 

di restringere corpetti e maglie non sono illegali se fatte in forma di piega. Però la piega deve essere 

fatta solo sulle originali cuciture di fabbrica. Queste cuciture debbono essere fatte allôinterno del 

corpetto o maglia. Qualsiasi modifica fatta in aree diverse da quelle che sono le cuciture di fabbrica 

sono illegali. Le pieghe non possono essere cucite allôinterno sul corpo dellôindumento. 

(e) Se si effettua una modifica per accorciare le bretelle e il materiale in eccesso è più lungo di 3 cm, 

questo deve essere ripiegato allôinterno del corpetto e non deve essere ricucito sulla bretella. Al di 

fuori del corpetto non deve sporgere per più di 3 cm di lunghezza. 

(f) la tuta può recare i loghi o emblemi: 

- del produttore approvato 
- della Nazione dellôatleta 

- del nome dellôatleta 

- vedi sotto quanto previsto in ñLoghi degli Sponsorò 

- solo in gare nazionali e di livello più basso, del club dellôatleta o dello sponsor individuale, nel 

caso in cui il  logo o lôemblema non sia stato altrimenti approvato dallôIPF 

 

Non di Supporto 

Un costume non di supporto deve essere indossato in competizioni che sono designate come Classic/Raw 

e può essere indossato in competizioni che sono designate come Attrezzate (o Equipped, nelle quali 

invece può essere usato un costume di supporto). In tutte le gare le bretelle devono essere sempre 

indossate sulle spalle dellôatleta durante tutte le varie prove. 

In gara devono essere usati solo corpetti non di supporto di produttori autorizzati ed elencati nella ñLista 

Approvata di Abbigliamento e Attrezzatura per Gare IPFò. Inoltre, questi costumi non di supporto di 

produttori approvati devono soddisfare tutte le specifiche previste dal ñRegolamento IPFò; non è 

permesso lôuso in gara di costumi non di supporto di produttori approvati che violino il ñRegolamento 

IPFò. 

 

Il  costume non di supporto deve essere conforme alle seguenti specifiche: 

 

(a) la tuta deve essere monopezzo e non deve risultare troppo abbondante una volta indossata dallôatleta 

(b) la tuta deve essere interamente in tessuto o in materiale tessile sintetico, tale da non dare nessun 

supporto allôatleta nellôesecuzione dellôalzata 
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(c) il  materiale della tuta deve essere di un solo strato, è consentito un doppio spessore dello 

stesso materiale nellôarea del cavallo di misura pari a 12 cm x 24 cm 

(d) la tuta deve avere delle gambe, la cui lunghezza va da un minimo di 3 cm ad un massimo di 25 cm, 

misurata dalla sommità del cavallo lungo lôinterno della gamba, quando la tuta è indossata e lôatleta 

si trova in posizione eretta 

(e) la tuta può recare i loghi o emblemi: 

- del produttore approvato 
- della Nazione dellôatleta 

- del nome dellôatleta 

- vedi sotto quanto previsto in ñLoghi degli Sponsorò 

- solo in gare nazionali e di livello pi½ basso, del club dellôatleta o dello sponsor individuale, nel 

caso in cui il  logo o lôemblema non sia stato altrimenti approvato dallôIPF 
 

 

Maglietta (T-Shirt)  

Una maglietta (T-shirt) deve essere indossata sotto il costume durante la prova di Squat, Distensione 

su Panca e Stacco da terra. Lôunica eccezione a tali specifiche è che è consentito indossare una Maglietta 

di supporto al posto della t-shirt secondo quanto previsto sotto ñMaglietta di Supportoò; una 

combinazione delle due è vietata. 

 

La maglietta (T-shirt) deve essere conforme alle seguenti specifiche: 

 

(a) La t-shirt deve essere interamente in tessuto o in materiale tessile sintetico, che non consista, in tutto 

o in parte, di materiale gommato o similare; non deve avere cuciture di rinforzo o tasche, bottoni, 

cerniere lampo o altro di diverso da uno scollo rotondo 

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

dellôatleta e non si debbono estendere sul o sotto il  gomito. Le maniche non possono essere spinte o 

arrotolate sul deltoide quando lôatleta ¯ in gara. 

(c) la t-shirt può essere semplice e cioè multicolore e senza loghi o emblemi, o può recare i loghi o 

emblemi: 
- della nazione dellôatleta 

- del nome dellôatleta 

- della federazione continentale IPF dellôatleta 

- dellôevento nel quale lôatleta sta gareggiando 

- vedi sotto quanto previsto in ñLoghi degli Sponsorò 
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- solo in gare nazionali e di livello più basso, del club dellôatleta o dello sponsor 

individuale, nel caso in cui il logo o lôemblema non sia stato altrimenti approvato dallôIPF 

 

Maglietta di supporto 

Una maglietta di supporto che è stata autorizzata ed elencata nella ñLista Approvata di Abbigliamento e 

Attrezzatura per Gare IPFò può essere usata solo in competizioni designate come Attrezzate (o 

Equipped). 

 

La maglietta di supporto deve essere conforme alle seguenti specifiche: 

 

(a) La t-shirt deve essere interamente in tessuto o in materiale tessile sintetico, che non consista, in tutto 

o in parte, di materiale gommato o similare; non deve avere cuciture di rinforzo o tasche, bottoni, 

cerniere lampo o altro di diverso da una scollo rotondo 

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

dellôatleta e non si debbono estendere sul o sotto il  gomito. Le maniche non possono essere spinte o 

arrotolate sul deltoide quando lôatleta ¯ in gara. 

(c) la t-shirt può essere semplice e cioè di un solo colore e senza loghi o emblemi, o può recare i loghi 

o emblemi: 

- della nazione dellôatleta, 
- del nome dellôatleta 

- dellôevento nel quale lôatleta sta gareggiando 

- vedi sotto quanto previsto in ñLoghi degli Sponsorò 

- solo in gare nazionali e di livello pi½ basso, del club dellôatleta o dello sponsor individuale, nel 

caso in cui il  logo o lôemblema non sia stato altrimenti approvato dallôIPF 

 

 
 

 

Qualsiasi manipolazione o falsificazione della maglia di supporto rispetto al modello originale così come 

fornito dal produttore e approvato dal Comitato Tecnico render¨ la maglia illegale per lôuso in gara. Il 

tessuto deve coprire lôintera area del deltoide come indicato dalla freccia 2. 

 
Mutande 

Sotto la tutina si può indossare un sospensorio standard di tipo commerciale o mutande standard di tipo 

commerciale (ma non mutande a calzoncino o boxer) di cotone, nylon o poliestere. 
Le donne possono anche indossare un reggiseno di tipo commerciale o sportivo. 
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Costumi da bagno o qualsiasi altro indumento di materiale gommoso o elastico, fatta 

eccezione per lôelastico delle mutande, non possono essere indossati sotto la tutina. 
Qualsiasi indumento intimo di supporto è illegale nelle gare IPF. 

 

 

Calzini 

Possono essere indossati calzini. 

(a) Possono essere di qualsiasi colore o colori e possono avere il  logo dellôazienda produttrice. 

(b) Sulla gamba non devono essere di una lunghezza tale che possano entrare in contatto con le fasce 

delle ginocchia o con le ginocchiere. 
(c) Calze da donna, collant o calzamaglie sono assolutamente vietate. 

Calzettoni (calze della lunghezza dello stinco) devono essere indossati al fine di coprire e 

proteggere lo stinco durante lôesecuzione dello stacco da terra. 
      
Cintura  

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 ñLista Approvata di 

Abbigliamento e Attrezzatura per Gare IPFò. 

 

Materiali e Struttura: 

 

(a) Il  corpo principale deve essere di pelle, vinile o altri materiali simili non elastici in uno o più 

strati che possono essere incollati e/o cuciti insieme. 

(b) Non deve avere imbottiture, rinforzi o supporti addizionali di qualsiasi materiale né sulla parte 

esterna né nascosti fra gli strati della cintura. 

(c) La fibbia deve essere fissata ad un capo della cintura per mezzo di ribattini e/o cuciture. 

(d) La cintura può avere una fibbia con uno o due rebbi o del tipo ña sgancio rapidoò (lo ñsgancio 

rapidoò si riferisce al sollevamento di una leva). 

(e) Un passante deve essere fissato vicino alla fibbia per mezzo di ribattini o cuciture. 

(f) La cintura può essere semplice e cioè di un solo o due o più colori e senza loghi, o può recare i loghi 

o emblemi: 

- della nazione dellôatleta, 

- del nome dellôatleta 
- vedi sotto quanto previsto in ñLoghi degli Sponsorò 

- solo in gare nazionali e di livello pi½ basso, del club dellôatleta o dello sponsor individuale, nel 

caso in cui il  logo o lôemblema non sia stato altrimenti approvato dallôIPF 

 

Dimensioni: 

1. Larghezza della cintura massimo 10 cm. 
2. Spessore della cinta massimo 13 mm. 

3. Larghezza interna della fibbia massimo 11 cm. 

4. Larghezza esterna della fibbia massimo 13 cm. 

5. Passante larghezza massima 5 cm. 

6. Distanza fra la fine della cintura e il  lato esterno del passante massimo 25 cm. 
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Punti corretti di misurazione: 
 

Scarpe o scarponcini 

Devono essere indossate scarpe o scarponcini. 

(a) Le scarpe che gli atleti possono indossare sono solo scarpe sportive/scarponcini sportivi da interno; 

scarpe da sollevamento pesi, scarponcini da powerlifting o pianelle da stacco. Per scarpe sportive si 

deve far riferimento a sport indoor, per esempio wrestling/basketball. Gli scarponi da escursionismo 

non rientrano in questa categoria. 

(b) Nessuna parte della zona sottostante (dalla punta al tacco) può essere più alta di 5 cm. 

(c) La parte inferiore deve essere piatta cioè senza sporgenze, irregolarità o alterazioni rispetto al 

modello originale. 

(d) Suolette interne libere che non fanno parte della scarpa confezionata devono essere limitate a un 

centimetro di spessore. 

(e) Le calze con una soletta esterna in gomma non sono consentite nelle discipline Squat/Panca/Stacco 

 

Ginocchiere 

Le ginocchiere (manicotti cilindrici in neoprene) possono essere indossate, in gara e per ogni prova, solo 

sulle ginocchia; altri manicotti non possono essere indossati o usati in nessunôaltra parte del corpo diversa 

dalle ginocchia. Le ginocchiere non possono essere usate se lôatleta indossa anche delle fasce per le 

ginocchia, vedi sotto quanto previsto in ñFasceò. 

 

In gara si devono usare solo ginocchiere di produttori autorizzati ed elencati nella ñLista Approvata di 

Abbigliamento e Attrezzatura per Gare IPFò. Inoltre, queste ginocchiere di produttori approvati devono 

soddisfare tutte le specifiche previste dal ñRegolamento IPFò; non è permesso lôuso in gara di ginocchiere 

di produttori approvati che violino il ñRegolamento IPFò. 

 

Le ginocchiere devono essere conformi alle seguenti specifiche: 

 

(a) Le ginocchiere devono essere realizzate interamente da un singolo strato di neoprene o 

prevalentemente da un singolo strato di neoprene più un singolo strato di tessuto sopra il neoprene 

tale da non rappresentare un supporto. Possono avere cuciture e/o avere il tessuto cucito sul 

neoprene. Lôintera struttura delle ginocchiere non può essere tale da fornire un apprezzabile sostegno 

o rimbalzo alle ginocchia dellôatleta. 

(b) Le ginocchiere devono essere di uno spessore massimo di 7 mm e una lunghezza massima di 30 cm. 

(c) Le ginocchiere non devono avere nessun tipo di stringa, Velcro, lacci, imbottitura o dispositivi di 

supporto similari. Le ginocchiere devono essere dei cilindri continui, senza fori nel neoprene o nel 

materiale di rivestimento. 

(d) Se indossate dallôatleta in gara, le ginocchiere non devono essere a contatto con la tutina o con i 

calzettoni e devono essere centrate sul ginocchio 

 

Fasce 

Sono ammesse solo fasce elastiche ad uno strato in poliestere, cotone o una combinazione dei due 

materiali o bende elastiche medicali. 
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Fasce di supporto: 

Nelle gare di powerlifting possono essere usate solo fasce di fabbricazione commerciale ufficialmente 

registrate ed approvate dal Comitato Tecnico. 

 

Fasce non di supporto: 

Non richiedono approvazione da parte del Comitato Tecnico le fasce medicali o le bende e i polsini 

tergisudore. 

 

Polsi 

1. Le fasce da polsi non possono eccedere 1 m. di lunghezza e 8 cm di altezza. Qualsiasi cinturino o 

linguetta di velcro per fissare deve essere compresa nel metro di lunghezza. Ci può essere un anello 

per facilitare la chiusura della fascia. Lôanello non deve essere agganciato al pollice o alle dita 

durante lôesecuzione dellôalzata. 

2. Polsini tergisudore commerciali possono essere indossati, non devono eccedere 12 cm di altezza. 

Non è permessa una combinazione di fasce da polsi e polsini tergisudore. 

3. La copertura del polso deve essere compresa fra 10 cm sopra e 2 cm sotto il  centro dellôarticolazione 

del polso e complessivamente non deve eccedere unôaltezza di 12 cm. 

4. Le atlete possono indossare lôHijab (foulard) durante le alzate. Nella Distensione su panca la Giuria 

o gli Arbitri possono richiedere alla sollevatrice di fissare i capelli secondo quanto previsto dalle 

regole di esecuzione della panca. 

 

Ginocchia 

1. Possono essere usate fasce che non eccedano 2 m di lunghezza e 8 cm di altezza solo in competizioni 

che sono designate come Attrezzate (o Equipped). La fasciatura al ginocchio deve essere compresa 

fra 15 cm sopra e 15 cm sotto il centro dellôarticolazione del ginocchio e complessivamente non 

deve essere superiore ad unôaltezza di 30 cm. Sono ammesse ginocchiere approvate dallôIPF. Eô 

rigorosamente vietata una combinazione delle due. Il Neoprene può essere considerato una gomma 

ñsinteticaò ma è ammesso solo per le ginocchiere. 

2. Le fasce non possono essere a contatto con i calzini o con la tutina. 

3. Le fasce non possono essere usate in nessuna altra parte del corpo. 

 

Cerotto 

1. Due strati di cerotto possono essere applicati intorno ai pollici. Cerotti o simili, non possono essere 

applicati in nessuna altra parte del corpo senza il  permesso ufficiale della Giuria o dellôArbitro Capo 

Pedana. Il  cerotto non può essere usato dallôatleta come forma di aiuto per la presa del bilanciere. 

2. In caso di incidente, previa approvazione da parte della Giuria, del dottore o del personale 

paramedico in servizio può essere applicato un cerotto sulla ferita in modo che non rappresenti per 

lôatleta un indebito aiuto. 

3. In tutte le gare dove non può essere presente una giuria o del personale medico in servizio, lôArbitro 

Capo Pedana avrà la giurisdizione in merito allôuso del cerotto. 

 

Controllo  dellôAttrezzatura Personale 

(a) Il controllo dellôattrezzatura personale per ciascun atleta in gara pu¸ aver luogo in qualsiasi momento 

(lôorario può essere comunicato al Meeting Tecnico) durante il  periodo di tempo che precede la gara 

fino a trenta minuti prima dellôinizio di quella specifica categoria di peso. 

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

essere controllati e approvati prima di essere timbrati o contrassegnati. 

(c) Le fasce che superano la lunghezza consentita devono essere respinte, però possono essere tagliate 

fino alla misura corretta e quindi sottoposte di nuovo a controllo. 
(d) Qualsiasi articolo ritenuto sporco o lacerato deve essere respinto. 

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

periodo di controllo. 

(f) Se dopo il  controllo un atleta si presenta in pedana indossando o usando un articolo illegale, diverso 

da quello che può essere stato fatto passare inavvertitamente per errore dagli arbitri, lôatleta sar¨ 

immediatamente squalificato dalla gara. 
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(g) Tutti gli articoli in precedenza elencati sotto la voce ñCostume e Attrezzatura Personaleò devono 

essere controllati. 

(h) È rigorosamente vietato indossare in pedana durante le prove cappelli; articoli quali orologi 

bigiotteria, paradenti, occhiali e articoli dôigiene femminile non necessitano di essere controllati. 

(i) Prima di un tentativo di record mondiale lôatleta sarà esaminato dal Controllore Tecnico. Se 

lôatleta ¯ scoperto ad indossare o usare un articolo illegale, diverso da quello che potrebbe essere 

stato fatto inavvertitamente passare dagli arbitri, lôatleta sar¨ squalificato dalla gara. 

(j) Gli Arbitri e il Controllore Tecnico della loro determinata categoria di peso si devono radunare 5 

minuti prima dellôinizio del controllo dellôattrezzatura personale. 

 

Loghi dello Sponsor 

(a) Oltre ai loghi ed agli emblemi dei produttori elencati nella ñLista Approvata di Abbigliamento e 

Attrezzatura per Gare IPFò, una nazione o un atleta possono rivolgersi al Segretario Generale 

dellôIPF per ottenere lôautorizzazione ad apporre un ulteriore logo od emblema su articoli o 

sullôattrezzatura personale della nazione o del singolo atleta. La richiesta di autorizzazione deve 

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

L'IPF, tramite l'Esecutivo, può approvare il  logo o lôemblema, ma ha il  diritto di rifiutare 

l'approvazione se, a parere dellôEsecutivo, il logo o lôemblema possa compromettere qualsivoglia 

interesse commerciale dellôIPF o sia contrario agli standard del buon gusto. LôEsecutivo si riserva 

il  diritto di limitare le dimensioni e di definire la posizione del logo o emblema su qualsiasi articolo 

dellôattrezzatura personale. Lôautorizzazione rimane in vigore per tutto lôanno in cui viene concessa 

e per lôanno successivo, dopo di che se si vuole continuare ad utilizzare il logo o emblema deve 

essere presentata unôulteriore richiesta e deve essere pagata unôulteriore tassa. I loghi e gli emblemi 

approvati secondo questa procedura devono essere elencati in un addendum alla ñLista Approvata 

di Abbigliamento e Attrezzatura per Gare IPFò; inoltre il  Segretario Generale dellôIPF emetterà una 

lettera per le autorizzazioni rilasciate, contenente lôillustrazione del logo o emblema, la data di 

approvazione e le eventuali limitazioni, questa lettera indicherà agli Arbitri  in gara le omologazioni 

valide. 

 

I loghi o emblemi di fabbrica non elencati nella ñLista Approvata di Abbigliamento e Attrezzatura 

per Gare IPFò né nellôaddendum di loghi od emblemi di cui al presente punto ñLoghi degli Sponsorò, 

potranno essere usati solo su t-shirt, scarpe o calzettoni, dove il logo o emblema è stampato o 

ricamato e la cui misura è non più di 5 cm x 2 cm. 

 

Varie 

(a) Lôuso di olio, grasso o altri lubrificanti sul corpo, costume o attrezzatura personale è 

rigorosamente vietato. 

(b) Talco, resina o carbonato di magnesio sono le uniche sostanze che possono essere usate sul corpo 

e sullôabbigliamento. Non sulle fasce. 

(c) Lôuso di qualsiasi tipo di adesivo sotto le calzature ¯ rigorosamente vietato. Questo vale per 

qualsiasi forma di adesivo, per esempio carta vetrata, tessuto smeriglio, ecc. e comprende resina e 

carbonato di magnesio. È ammessa una spruzzata dôacqua. 

(d)  Nessuna sostanza estranea può essere applicata sullôattrezzatura da powerlifting. Ciò fa riferimento a 

tutte quelle sostanze diverse da quelle che possono essere usate periodicamente come un agente 

sterile per la pulizia del bilanciere, della panca o della pedana. 

(e) Possono essere indossate delle leggere protezioni fra il  calzettone e lo stinco. 

 
  
N.B. Nelle gare nazionali italiane può essere utilizzata anche attrezzatura di produttori  non autorizzati 

ed elencati nella ñLista Approvata di Abbigliamento e Attrezzatura per Gare IPFò, purch® conforme 

a tutte le specifiche previste dal ñRegolamento IPFò. 
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PROVE E REGOLE DI  ESECUZIONE 

Squat 

1. Lôatleta si mette in posizione frontale sulla pedana. Il  bilanciere è tenuto orizzontalmente sulle spalle, le 

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

bilanciere dentro i collari interni e anche in contatto con gli stessi. 

2. Dopo aver rimosso il bilanciere dal rack, (lôatleta pu¸ essere aiutato a rimuovere il bilanciere dal rack 

dagli assistenti/caricatori) lôatleta deve muoversi allôindietro per stabilire la posizione di partenza. 

Quando lôatleta è fermo, in posizione eretta (una lieve deviazione è ammissibile) con le ginocchia serrate, 

e con il  bilanciere posizionato in modo appropriato lôArbitro Capo Pedana darà il  segnale di inizio della 

prova. Il segnale consiste in un movimento verso il basso del braccio e in un udibile ordine ñSquatò. 

Prima di ricevere il segnale di ñSquatò lôatleta pu¸ aggiustare la sua posizione in base a quanto previsto 

dal regolamento, senza incorrere in penalit¨. Per ragioni di sicurezza allôatleta verr¨ richiesto di mettere 

ñA postoò il bilanciere, insieme ad un movimento allôindietro del braccio, se trascorsi cinque secondi 

lôatleta non si trova nella corretta posizione per iniziare la prova. LôArbitro Capo Pedana comunicherà il  

motivo per cui non ha dato lôordine di partenza. 

3. Dopo aver ricevuto il segnale dallôArbitro Capo Pedana lôatleta deve piegare le ginocchia e abbassare il 

corpo fino a che la linea superiore delle gambe allôarticolazione dellôanca non ¯ al di sotto della linea 

superiore dellôarticolazione delle ginocchia. Eô ammesso un solo tentativo. Si ritiene che la prova ha 

inizio quando lôatleta disserra le ginocchia. 

4. Lôatleta deve poi riprendere una posizione eretta con le ginocchia serrate. Non ¯ consentito il doppio 

rimbalzo alla fine dellôaffondo o qualsiasi movimento in discesa durante la risalita. Quando lôatleta ¯ 

fermo (nella chiara posizione finale) lôArbitro Capo Pedana dar¨ il segnale di sistemare sul rack il 

bilanciere. 

5. Il segnale di sistemare sul rack il bilanciere consiste in un movimento allôindietro del braccio e in un 

udibile ordine ñGi½ò. Lôatleta allora deve rimettere il bilanciere sul rack. Movimenti dei piedi dopo il 

segnale di fine alzata non saranno causa di prova nulla. Per motivi di sicurezza lôatleta pu¸ richiedere 

lôaiuto degli assistenti/caricatori per riportare e riposizionare il  bilanciere sul rack. Lôatleta in questa fase 

deve mantenere il bilanciere sulle spalle. 

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

possono in qualsiasi momento decidere il  numero degli assistenti/caricatori necessari in pedana 2, 3, 4 o 

5. 

 

Cause di squalifica per lo Squat 

1. Non rispettare i segnali dellôArbitro Capo Pedana allôinizio e/o alla fine dellôalzata. 

2. Doppio rimbalzo alla fine dellôaffondo o qualsiasi movimento in discesa durante la risalita. 

3. Non assumere una posizione eretta con le ginocchia serrate allôinizio e/o alla fine dellôalzata. 

4. Fare un passo in avanti o indietro o movimenti laterali dei piedi. Il dondolio del piede sul tallone o il 

distacco delle punte dei piedi sono permessi. 

5. Non piegare le ginocchia e abbassare il corpo fino a che la linea superiore delle gambe allôarticolazione 

dellôanca, non è al di sotto della linea superiore dellôarticolazione delle ginocchia, come nel disegno più 

sotto. 

6. Contatto del bilanciere o atleta con gli assistenti/caricatori fra gli ordini dellôarbitro Capo Pedana al fine 

di facilitare lôalzata. 

7. Contatto dei gomiti o degli avambracci con le gambe. Un leggero contatto è permesso se non cô¯ 

appoggio tale da rappresentare un aiuto per lôatleta. 

8. Lasciar cadere o farsi sfuggire dalle mani il  bilanciere dopo il completamento dellôalzata. 

9. Mancato rispetto di un qualsiasi articolo esposto sotto le Regole di Esecuzione dello Squat. 

 

Il disegno qui sotto mostra la tipica, ma non obbligatoria, posizione del bilanciere e la richiesta profondità 

nello squat: 
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Distensione su Panca 

1. La panca si deve posizionare sulla pedana con la testa di fronte oppure ad angolo (con un angolo massimo 

di 45 gradi). Il Capo Pedana deve posizionarsi sul lato della testa della panca. 

2. Lôatleta si deve distendere sulla schiena con la testa, le spalle e le natiche (la figura CORRETTA 

POSIZIONE DI PARTENZA E IMPOSTAZIONE mostra il minimo accettabile) a contatto con la 

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

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

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

tutta lôesecuzione dellôalzata. Per assumere lôimpostazione desiderata, allôatleta non è consentito 

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

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

Giuria o gli Arbitri  possono richiedere allôatleta di sistemarsi i suoi capelli di conseguenza. 

3. Per raggiungere una posizione stabile lôatleta pu¸ usare piastre con superficie piana o blocchi che non 

superino unôaltezza totale di 30 cm, e le dimensioni minime di 60 cm x 40 cm, al fine di rialzare la 

superficie della pedana. In tutte le gare internazionali devono essere disponibili per lôappoggio dei piedi 

blocchi della seguente gamma: 5 cm, 10 cm, 20 cm, 30 cm. 

4. In pedana ci devono essere non più di cinque e non meno di due assistenti/caricatori. Dopo essersi 

correttamente posizionato da solo, lôatleta può ottenere lôaiuto degli assistenti/caricatori nel rimuovere il  

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

avvenire a braccia distese. 

5. La distanza fra le mani non deve essere superiore a 81 cm misurati fra gli indici (entrambi gli indici 

devono essere nei limiti  del segno degli 81 cm e lôintero indice deve essere in contatto con il  segno degli 

81 cm se viene usata la massima presa). Lôuso della presa inversa è vietato. 

6. Dopo aver rimosso il bilanciere dai blocchi, con o senza lôaiuto degli assistenti/caricatori, lôatleta 

aspetterà con le braccia distese e i gomiti serrati il  comando dellôArbitro Capo Pedana. Il  comando verrà 

dato non appena lôatleta ¯ fermo ed il bilanciere opportunamente posizionato. Per ragioni di sicurezza 

allôatleta verrà dato lôordine di ñA postoò, insieme ad un movimento allôindietro del braccio, se dopo un 

periodo di cinque secondi non è nella corretta posizione necessaria per dare inizio allôalzata. LôArbitro 

Capo Pedana comunicherà il  motivo per cui non ha dato lôordine di partenza. 

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

udibile ordine ñViaò. 

8. Dopo aver ricevuto lôordine, lôatleta deve abbassare il bilanciere sul torace o sullôarea addominale in 

modo che la parte inferiore dellôarticolazione di entrambi i gomiti è abbassata al livello o al di sotto della 

superficie superiore di ciascuna rispettiva articolazione della spalla (il bilanciere non deve toccare la 

cintura), e tenerlo fermo sul torace, dopo di che lôArbitro Capo Pedana darà lôudibile ordine ñPressò 



                             Regolamento della Federazione Internazionale Powerlifting    
                            adottato integralmente dalla FIPL  

Regolamento IPF-FIPL                                                21                                                                      Gennaio 2023  

 

 

 

9. Lôatleta deve allora ritornare a braccia distese con i gomiti serrati. Quando lôatleta ¯ fermo in questa 

posizione sar¨ dato lôudibile comando ñGi½ò con un movimento allôindietro del braccio. Se il bilanciere 

viene abbassato sulla cintura o non tocca il  torace o lôarea addominale, lôordine dellôArbitro Capo Pedana 

sarà ñGi½ò. 

 
 

Regolamento per atleti disabili partecipanti a Campionati di Distensione su Panca della IPF 

I Campionati di Panca possono essere organizzati senza una speciale divisione per gli atleti disabili per 

esempio ciechi, atleti con vista o con mobilità ridotta. Questi atleti possono essere assistiti per 

raggiungere e per lasciare la panca. Assistiti significa ñcon lôaiuto dellôallenatore o/e con lôuso di grucce, 

bastone o sedia a rotelleò. Il regolamento di gara che si applica è lo stesso degli atleti abili. Per gli atleti 

che hanno un arto inferiore amputato, la protesi sarà considerata come un arto naturale. 

Lôatleta sar¨ pesato senza la protesi e verr¨ aggiunta una frazione di peso a compensazione, vedi 

ñOperazioni di Pesoò articolo 5. Per gli atleti con disfunzione agli arti inferiori che necessitano di tutori 

o apparecchi simili per deambulare, lôapparecchio sar¨ considerato come parte integrante dellôarto 

naturale e lôatleta sar¨ pesato con indosso lôapparecchio. 

 

 

PROVA VALIDA  (GOOD LIFT)  
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PROVA VALIDA  (GOOD LIFT)  

 
 

 

 

 
PROVA NON VALIDA  (NO LIFT)  
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PROVA NON VALIDA  (NO LIFT)  
 

 

 
CORRETTA  POSIZIONE DI  PARTENZA  E IMPOSTAZIONE  
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POSIZIONE NON CORRETTA  

Figura A 

 
 

 

POSIZIONE NON CORRETTA  

Figura B 

 
 














































