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REGRAS GERAIS DO POWERLIFTING

Ao longo deste livro de regras, por razdes de concisdo, sempre que as palavras “ele” ou “dele”

aparecerem, aplicam-se para ambos os sexos. Todas as referéncias a género devem ser revistas para garantir
direitos iguais para ambos os sexos, e as mulheres ndo mencionadas como algo que precisa de regras
separadas, como no exemplo abaixo da se¢ao de Pesagem.

Em competi¢cdes em que ambos 0s sexos estdo competindo

1. (a) A Federacgdo Internacional de Powerlifting reconhece os seguintes levantamentos que devem
ser feitos na mesma seqiiéncia em todas as competi¢des conduzidas pelas regras da IPF:
A. Agachamento | B. Supino | C. Terra | D. Total

(b) A competigdo ocorre entre levantadores em categorias definidas por sexo, peso corporal e
idade. Os Campeonatos Open para Homens e Mulheres permitem levantadores de
qualquer idade acima de 19 anos, contados a partir de 1 de Janeiro do ano em que
completam 19 anos.

(c¢) No caso de Campeonatos de Powerlifting ou Supino serem combinados, por exemplo, com
Campeonatos Sub-Junior, Junior, Open e Master, tendo tanto Cléssico (1 categoria) quanto
Equipado (1 categoria), o levantador tem a op¢do de competir em ambos os Campeonatos.
O atleta devera pagar a taxa de inscricdo para ambos os campeonatos e deverd competir
duas vezes. Nenhum levantador pode competir 2 vezes no Cldssico ou 2 vezes no
Equipado.Os levantadores Master 3 e 4 ndo estdo autorizados a competir na Categoria
Open. Uma vez inscrito na Nominagdo Preliminar, o atleta ndo podera alterar sua categoria
de idade. O levantador s6 podera alterar a categoria de peso na Nominagao Final.

(d) As regras sdo aplicadas emtodos os niveis de competi¢ao.

() E permitido para cada competidor trés tentativas em cada levantamento. A melhor
tentativa valida do levantador em cada levantamento, conta em seu total na competigao.
Se dois ou mais levantadores obtiverem o mesmo total, o levantador mais leve se
classifica a frente do mais pesado.

(f) Se doislevantadores registrarem o mesmo peso corporal na pesagem e alcangarem o
mesmo total no fim da competig¢do, o que primeiro realizou o total terd precedéncia sobre
o segundo. Quando forem entregues os prémios para melhor agachamento, supino e terra,
ou se um recorde mundial for quebrado, 0 mesmo procedimento sera aplicado.

2. A IPF, através de suas federagdes membro, conduz e aprova os seguintes Campeonatos Mundiais:
Os principais eventos no calendario da IPF sdo os seguintes:

Campeonato Mundial de Powerlifting Equipado Open

Campeonato Mundial de Powerlifting Equipado Sub-Junior e Junior
Campeonato Mundial de Powerlifting Equipado Master

Campeonato Mundial de Supino Equipado (Open, Sub-Junior/Junior e Master)
Campeonato Mundial de Powerlifting Classico Open

Campeonato Mundial de Powerlifting Classico Sub-Junior e Junior
Campeonato Mundial de Powerlifting Classico Master
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e Campeonato Mundial de Supino Classico (Open, Sub-Junior/Junior e Master)
e Copa Mundial Universitaria
e Outros eventos internacionais conforme aprovados pela EC

O Secretario do Campeonato, em consulta com o Comité Executivo, deve assegurar que os eventos

majoritarios internacionais nao se choquem. Se necessario, san¢des podem ser recusadas para se obter um
Calendario ordenado. Se necessario, os eventos do Calendario podem se combinar em um campeonato

s0.

3. A IPF também reconhece e registra recordes mundiais para os mesmos levantamentos nas

categorias descritas abaixo:

Categorias de ldade
MASCULINO
Open Do dia 1 de Janeiro do ano em que completar 19 anos em diante.
Sub-Junior Do dia em que completar 14 anos e durante todo o calenddrio do ano em que completar
18 anos.
Junior De 1 de Janeiro do calenddrio anual em que completar 19 anos e durante todo o
calendario do ano em que completar 23 anos.
Master [ De 1 de Janeiro do calendério anual em que completar 40 anos e durante todo o
calendario do ano em que completar 49 anos.
Master 11 De 1 de Janeiro do calendério anual em que completar 50 anos e durante todo o
calendario do ano em que completar 59 anos.
Master 111 De 1 de Janeiro do calendério anual em que completar 60 anos e durante todo o
calendario do ano em que completar 69 anos.
Master IV De 1 de Janeiro do calendério anual em que completar 70 anos em diante.
FEMININO
Open Do dia 1 de Janeiro do ano em que completar 19 anos em diante.
Sub-junior Do dia em que completar 14 anos e durante todo o calendario do ano em que completar
18 anos.
Junior De 1 de Janeiro do calenddrio anual em que completar 19 anos e durante todo o
calenddrio do ano em que completar 23 anos.
Master [ De 1 de Janeiro do calendério anual em que completar 40 anos e durante todo o
calendario do ano em que completar 49 anos.
Master 11 De 1 de Janeiro do calendério anual em que completar 50 anos e durante todo o
calendario do ano em que completar 59 anos.
Master 111 De 1 de Janeiro do calendério anual em que completar 60 anos e durante todo o
calendario do ano em que completar 69 anos.
Master IV De 1 de Janeiro do calendério anual em que completar 70 anos em diante.

O levantamento competitivo para levantadores com menos de 14 anos sé € permitido em competicdes
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nacionais.

4,

As colocagdes para todas as categorias de idade devem ser determinadas pelo total dos
levantadores de acordo com as regras padrao de levantamento. Homens de 70 anos de idade
(Master IV) receberao medalhas de 1°, 2° e 3° lugares em suas categorias de peso ¢ mulheres de 60
anos (Master III) e 70 anos de idade (Master IV) receberdo medalhas de 1°, 2° e 3° lugares em suas
categorias de peso e idade. As categorias de idade e suas subdivisdes podem ser adaptadas para
uso nacional, a critério da Federacdo Nacional.

Categorias de Peso Corporal

MASC

ULINO

Sub-Junior e Junior apenas: até 53,0 kg
Categoria 59,0 kg: até 59,0 kg

Categoria 66,0 kg: de 59,01 até 66,0 kg
Categoria 74,0 kg: de 66,01 até 74,0 kg
Categoria 83,0 kg: de 74,01 até 83,0 kg
Categoria 93,0 kg: de 83,01 até 93,0 kg
Categoria 105,0 kg: de 93,01 até 105,0 kg
Categoria 120,0 kg: de 105,01 até 120,0 kg
Categoria +120,0 kg: de 120,01 kg em diante

FEMININO

Sub-Junior e Junior apenas: até 43,0 kg
Categoria 47,0 kg: at¢ 47,0 kg

Categoria 52,0 kg: de 47,01 até 52,0 kg
Categoria 57,0 kg: de 52,01 até 57,0 kg
Categoria 63,0 kg: de 57,01 até 63,0 kg
Categoria 69,0 kg: de 63,01 até 69,0 kg
Categoria 76,0 kg: de 69,01 até 76,0 kg
Categoria 84,0 kg: de 76,01 até 84,0 kg
Categoria +84,0 kg:de 84,01 kg em diante

E permitido a cada nagio/equipe um méximo de oito (8) competidores distribuidos pelas oito (8)
categorias de peso para homens e oito (8) competidoras nas oito (8) categorias de peso para
mulheres. Nas categorias Junior e Sub-Junior, nove (9) para homens e nove (9) para mulheres.
Nao pode haver mais que dois competidores da mesma nagdo/equipe em uma mesma categoria de
peso.

A cada nagdo/equipe ¢ permitido um méximo de cinco alternativos ou reservas. Para participar da
competicdo eles devem ter sido nominados 60 dias antes da data da competi¢do na nominagdo
preliminar com seus pesos corporais € melhores marcas executadas em campeonatos nacionais ou
internacionais nos ultimos 12 meses.

Cada nagdo/equipe deve entregar uma lista da equipe com o nome de cada levantador e sua categoria
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de peso corporal. Os melhores totais de Campeonatos Nacionais ou Internacionais durante os 12
meses anteriores devem ser indicados.
Isto pode incluir o resultado alcangado no Campeonato Internacional do ano anterior na mesma
categoria de peso corporal. A data e o titulo da competicdo na qual o total foi alcangado também
devem ser declarados. Esses detalhes devem ser entregues ao Secretario Geral da IPF ou da
Regido e também ao Diretor do Evento pelo menos 60 dias antes da data do Campeonato na
nomeacao preliminar. A selecdo final, submetida até 21 dias antes da data da Competicao, deve
ser feita a partir da lista nominada 60 dias antes da data da Competicdo. Isto inclui também os
alternativos ou reservas.
Neste momento, cada levantador deve nomear a categoria de peso em que pretende competir no
campeonato. Apos a selecdo final (nominagao final) ndo serdo permitidas mudangas na categoria
de peso em que o levantador foi nominado.
Levantadores nominados que ndo apresentarem resultados em campeonatos anteriores serao
classificados para competir no primeiro grupo, caso sua categoria seja dividida em grupos. O nao
cumprimento desse requerimento pode resultar em desqualificacdo do time transgressor. Um
levantador nao pode gerar um total para qualificagdo para competir em campeonatos mundiais,
internacionais ou regionais enquanto estiver suspenso pela IPF ou Regido.

8. A marcacao dos pontos para todos os Campeonatos Mundial, Continental e Regional deve ser: 12
-9-8-7-6-5-4-3 -2, para os nove primeiros colocados em qualquer categoria de peso
corporal. A partir dai, a cada levantador que marcar um total na competi¢ao sera atribuido um (1)
ponto. A marcagdo de pontos para todos os campeonatos nacionais deve ser determinada pela
federacao nacional.

9. Apenas os pontos obtidos pelos cinco levantadores melhor colocados de cada nagao/equipe serdao
contados na competi¢ao por equipes, em todos os campeonatos internacionais. Em caso de empate
nos pontos, a colocacao final para a premiacao de equipes sera decidida como no item 11.
Se um membro da equipe comete uma violacdo das regras IPF Anti-Doping durante um
campeonato onde a pontuagdo da equipe se baseia na adicao de resultados individuais (pontos), os
pontos do atleta que cometeu a infragdo serd subtraido do resultado da equipe e ndo pode ser
repetido por pontos resultantes de um outro membro da equipe.

10. Qualquer nagao/equipe que for membro da IPF por mais de trés anos deve incluir pelo menos um
arbitro internacional entre os oficiais de sua equipe nos campeonatos mundiais. Se um arbitro
daquela nagdo ndo estiver presente ou, se presente, ndo tiver disponibilidade de agir seja como
arbitro ou como membro do juri durante os campeonatos, entdo apenas os 4 levantadores melhor
colocados desta nacao/equipe terdo seus pontos contados na competi¢ao por equipe.

11. Os prémios de equipe serdo dados para os trés primeiros lugarescom medalhas, sendo 5 Ouros para a
Melhor Equipe, 5 Pratas para a 2* Melhor Equipe e 5 Bronzes para a 3* Melhor Equipe. No caso de
empate na classificagdo de uma equipe ou de uma nagdo, a equipe que tiver o maior numero de
primeiros lugares seré classificada em primeiro lugar. No caso de empate entre duas nagdes/equipes
com o mesmo numero de primeiros lugares, a que tiver mais segundos lugares sera classificada
primeiro e assim por diante, com a coloca¢do do maximo de cinco levantadores de pontuagdo. Caso
as equipes ou nacdes terminem igualmente pontuadas apos este procedimento ter sido aplicado,
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entdo a equipe ou Nagdo com o maior numero total de pontos IPF sera declarada a melhor colocada.
Equipes com menos de 3 levantadores nao receberao medalhas.

Em todos os Campeonatos da IPF um prémio de “Melhor atleta” deve ser entregue ao levantador
que realizar a melhor performance baseada na formulalPF. Prémios também devem ser
apresentados para os segundos e terceiros colocados. Categorias com menos de 3 levantadores nao
receberdo premiagao de “Melhor Atleta”.

Nos Campeonatos Internacionais, serdo dadas medalhas para 1°, 2° e 3° lugares de cada categoria
baseado nos totais. Além disso, serdo dadas medalhas ou “certificados por mérito” aos 1°, 2° e 3°
lugares nos levantamentos individuais de agachamento, supino e terra em cada categoria.

Se um competidor falhar nas trés tentativas das disciplinas do agachamento e/ou supino, pode
continuar a competir até o final do campeonato, e o levantador serd considerado para premiagao
em qualquer disciplina na qual tenha registrado um ou mais levantamentos bem sucedidos. Para
receber esta premiacdo, o levantador deve fazer uma tentativa verdadeira em cada uma das trés
disciplinas. Vestimenta adequada para os atletas participarem da cerimdnia de premiagdo em
Campeonatos Mundiais - agasalho completo da equipe, camiseta e ténis. O cumprimento desta
regra deve ser monitorado pelo Controlador Técnico. O ndo cumprimento desta regra deve
desqualificar o levantador da cerimonia de premiagdo e impedi-lo de receber a medalha, muito
embora a sua classificacdo no campeonato seja mantida.

E proibido incentivar o atleta de forma violenta (ex: tapas e cintadas) em frente a platéia e imprensa.

Em todos os eventos da IPF, o organizador deve providenciar, para a seguranca de atletas e oficiais,
uma pessoa médica qualificada em servico durante os campeonatos.

EQUIPAMENTOS E ESPECIFICACOES

Balancas

Balangas devem ser do tipo eletronica digital e registrar duas casas decimais.
Elas devem ter a capacidade para pesar até 180 kg. Um certificado de aferi¢do da balanca deve

estar disponivel e estar dentro do prazo de um ano a contar da data da competigao.

Plataforma

Todos os levantamentos devem ser feitos em uma plataforma medindo entre 2,5 m x 2,5 m no minimo
e 4,0 m x 4,0 m no maximo. Nao deve exceder 10 cm de altura do chdo ou tablado ao seu redor. A
superficie da plataforma deve ser plana, firme, ndo escorregadia e nivelada e deve ser coberta com um
material ndo escorregadio (i.e. livre de irregularidades e projecdes). Tapetes soltos de borracha ou

materiais de cobertura similares ndo sdo permitidos.
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Barras e Anilhas

Para todas as competi¢cdes de powerlifting organizadas segundo as regras da IPF, apenas anilhas para
barra sdo permitidas. O uso de anilhas que nao estejam de acordo com as especificacdes atuais invalidara
a competi¢ao e qualquer recorde conseguido. Podem ser usadas, durante toda a competi¢ao e todos os
levantamentos, apenas as barras e anilhas que estiverem de acordo com todas as especificagdes. A barra
ndo sera trocada durante a competicdo a menos que esteja torta ou apresente algum problema, como
determinado pelo Comité Técnico, Jiri ou Arbitros. As barras usadas em todos os Campeonatos da IPF
ndo podem ser cromadas em seus recartilhos. Apenas barras e anilhas que tenham a aprovagao oficial da
IPF podem ser usadas em Campeonatos Mundiais da IPF ou para o estabelecimento de Recordes
Mundiais.

A partir de 2008, a distancia entre as areas de recartilho das barras aprovadas pela IPF se tornara
universal/padrao baseada em uma das barras originalmente aprovadas.

(a) A barra deve ser reta, bem recartilhada e marcada, respeitando as seguintes dimensoes:

O comprimento total ndo deve exceder 2,2 m.

A distancia entre os colares internos nao deve exceder 1,32 m ou ser menor que 1,31 m.

O diametro da barra ndo deve exceder 29 mm ou ser menor que 28 mm.

O peso da barra e presilhas deve ser 25 kg.

O diametro do encaixe para anilhas (pontas) ndo deve exceder 52 mm ou ser menor que 50
mm.

Nk v =

Barra de Powerlifting Reconhecida pela IPF

Diretrizes para a distancia entre os recartilhos
Medidas em mm
(distancia dos recartilhos dentro dos colares internos de encaixe de anilhas - pontas)
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(b) As anilhas devem respeitar o que segue:

1. Todas as anilhas usadas em competi¢cdes devem pesar dentro de 0,25% ou 10 g do seu valor

de face.

Valor da Face em Quilos Maximo Minimo

(Kg) (Kg)
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 0,99

0,5 0,51 0,49

0,25 0,255 0,245

2. O tamanho do furo no meio da anilha ndo deve exceder 53 mm ou ser menor que 52 mm.

As anilhas devem ter os seguintes pesos: 1,25 kg, 2.5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg e 25 kg.

4. Para a finalidade de recordes, anilhas mais leves podem ser usadas para conseguir um peso
de pelo menos 0,5 kg, 1,0 kg, 1,5 kg ou 2,0 kg maior que o recorde existente.

5. Anilhas pesando 20 kg ou mais nao devem exceder 6 cm de espessura. Anilhas pesando 15
kg ou menos ndo devem exceder 3 cm de espessura.

(98]

6. As anilhas devem estar de acordo com o seguinte cddigo de cores: 10 kg e menos —
qualquer cor, 15 kg — amarela 20 kg — azul, 25 kg —vermelha.

7. Todas as anilhas devem estar claramente marcadas com seus pesos e colocadas nas
sequéncias das mais pesadas primeiro e as menores arranjadas com o peso decrescendo para
que os arbitros possam ler o peso de cada uma.

8. A primeira anilha mais pesada colocada na barra deve ser colocada com a face para dentro;
as demais anilhas devem ser colocadas com a face para fora.

9. O diametro da anilha maior ndo pode ser superior a 45 cm.

Presilhas

(a) Sempre devem ser usadas.
(b) Devem pesar 2,5 kg cada.

Suportes de Agachamento

1. Somente suportes de agachamento de fabricantes comerciais autorizados, registrados e aprovados
pelo Comité Técnico podem ser usados em campeonatos internacionais de Powerlifting.

2. Os suportes de agachamento devem ser projetados para ajuste de altura minima de 1,00 m, na
posi¢do mais baixa, para extensao de pelo menos 1,70 m, com intervalos incrementais de 2,5 cm.

3. Todos os suportes devem ser capazes de ficar seguros na altura requerida por meio de pinos.



KON
\7 ¥ , ~
‘i& LIVRO DE REGRAS TECNICAS DA FEDERACAO INTERNACIONAL DE POWERLIFTING

TN

Banco

Apenas Suportes de Supino e Bancos de Supino de Fabricantes comerciais oficialmente registrados e
aprovados pelo Comité Técnico serdo permitidos para uso em Campeonatos Internacionais de
Powerlifting. O banco deve estar de acordo com as seguintes dimensoes:

1. Comprimento — ndo menos que 1,22 m, devendo ser plano e horizontal.

2. Largura — nao menos que 29 cm e sem exceder 32 cm.

3. Altura - ndo menos que 42 cm e sem exceder 45 cm medidos do chdo ao topo da superficie
estofada do banco sem ser comprimido ou compactado. A altura dos suportes, que devem ser
ajustaveis, deve ser no minimo de 75 cm e no maximo de 110 cm medidos do chao até a posi¢ao
de descanso da barra.

4. A largura minima entre as partes internas dos descansos da barra deve ser de 1,10 m.

5. A cabeca do banco deve estender 22 cm além dos suportes com tolerdncia de 5 cm a mais ou a
menos.

6. Suportes adicionais de seguranca devem ser usados em todos os eventos. A altura minima dos racks
de seguranca deve ser de 50 cm, com 10 furos com incrementos de 2,5 cm e 50 cm de comprimento.

Relogios

Um crondmetro deve estar visivel para todos (local, tablado, aquecimento) e deve ser utilizado para
operar continuamente at¢ um minimo de 20 minutos e exibir o tempo decorrido. Além disso, um
crondmetro mostrando o tempo para entrar para as tentativas também devem ser visiveis para o treinador
ou levantador.

Luzes

Um sistema de luzes deve ser providenciado, através do qual os arbitros divulgam suas decisdes. Cada
arbitro controlard uma luz branca e uma vermelha. Essas duas cores representam um “levantamento
valido” e um “levantamento invalido”, respectivamente. As luzes devem ser arranjadas horizontalmente
para corresponder as posicoes dos trés arbitros.

Elas devem estar ligadas por fio ou eletronicamente/sem fio de tal forma que ascendam juntas e nao
separadamente quando ativadas pelos trés arbitros. Em caso de emergéncia, por exemplo, uma queda no
sistema elétrico, os arbitros terdo pequenas bandeiras ou cartdes brancos e vermelhos com os quais darao
sua decisdo ao comando audivel “bandeiras” do Arbitro Chefe.

Cartoes / Placas de Falha

Depois das luzes terem sido ativadas e acenderem, os arbitros levantardo um cartdo ou placa ou
ativardo um sistema de luzes para informar a(s) razao(des) por qual o levantamento ndo foi valido.
Sistema de cartdoes numerados dos arbitros — Razées de Falha.

Cor dos Cartdes

Falha No. 1 = Cartdo Vermelho
Falha No. 2 = Cartao Azul
Falha No. 3 = Cartdo Amarelo

10
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Agachamento

Supino

Terra

1. (vermelho)

Falha para “flexionar” os joelhos
e descer o corpo até que o “topo”
da superficie das coxas na juncao
com o quadril esteja abaixo da
linha do topo dos joelhos.

1. (vermelho)

A barra ndo descer até o peito ou
abdomen, ou seja, ndo alcangar o
peito ou abdomen ou tocar o cinto.

Falha ao baixar a parte inferior da
articulagdo, de ambos os cotovelos,
ao nivel ou abaixo da
superficie de cada
articulacao do ombro.

respectiva

1. (vermelho)

Falha em estender totalmente os
joelhos no término do movimento.

Falha em ficar ereto com os
ombros para tras.

2. (azul)

Falha em assumir uma posi¢ao
ereta com os joelhos estendidos no
comeco € no término do
levantamento.

“Impulso” duplo ou mais de uma
tentativa de recuperagao do
movimento na parte inferior do
levantamento ou qualquer
movimento descendente durante a
subida.

2. (azul )
Qualquer movimento da barra para
baixo no curso em que ¢ elevada.

Falha em empurrar a barra até a
extensdo total dos cotovelos com
os bragos totalmente retos no
término do levantamento.

2. (azul)

Qualquer movimento da barra para
baixo antes de chegar na posicao
final. Se a barra “assentar” quando
os ombros forem para tras, isso
ndo deve ser razdo para
desqualificar o levantador.

Apoiar a barra nas coxas durante a
realizacdo do levantamento.

Se a barra encostar nas coxas, mas
ndo for apoiada, isso ndo ¢ motivo
para desqualificagdo.

11
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3. (amarelo)

Mover os pés para frente ou para tras
ou mover os pés lateralmente.
Balangos dos pés entre a ponta e os
calcanhares sdo permitidos.

Deixar de cumprir os sinais do
Arbitro Chefe no comeg¢o ou fim do
levantamento.

Contato com a barra ou levantador
por parte dos auxiliares/anilheiros
entre os sinais do Arbitro Chefe, para
tornar o levantamento mais facil.

Contato dos cotovelos ou bragos com
as pernas, que tenha suportado e
ajudado o levantador. Leve contato
que ndo propicie ajuda pode ser
ignorado.

Qualquer queda ou langamento da
barra depois do término do
levantamento.

Deixar de realizar qualquer requisito
contido na descricao do
levantamento, que precede esta lista
de desqualificagoes.

Levantamento incompleto

3. (amarelo)

“Impulso” ou descendéncia da
barra depois de ter sido
“imobilizada‘ (parada) no peito ou
abdomen, de forma que ajude o
levantamento.

Falha em cumprir os sinais do
Arbitro Chefe no inicio, durante
ou na conclusao do levantamento.

Qualquer mudanca na posi¢ao de
levantamento escolhida durante o
levantamento propriamente dito,
por exemplo, qualquer movimento
de elevagdo da cabeca, ombros ou
nadegas de seus pontos de contato
originais ou movimento lateral das
maos na barra.

Contato com a barra ou levantador
por parte dos auxiliares/anilheiros
entre os sinais do Arbitro Chefe,
de forma a tornar o levantamento
mais facil.

Qualquer contato dos pés do
levantador com o banco ou seus
suportes.

Contato deliberado entre a barra e
os suportes de descanso da barra
durante o levantamento de forma a
tornar o mesmo mais facil.

Deixar de realizar qualquer
requerimento contido na descrigao
do levantamento que precede esta
lista de desqualificacao.

Levantamento incompleto

3. (amarelo)
Abaixar a barra antes de receber o
sinal do Arbitro Chefe.

Permitir que a barra volte a
plataforma sem manter o controle
com ambas as maos, por exemplo,
soltar a barra das palmas das
maos.

Dar um passo para frente ou para
tras ou movimento lateral dos pés.
Balanco dos pés entre a ponta e os
calcanhares ¢ permitido.
Movimentos dos pés depois do
comando “Desce” ndo ¢ motivo de
falha.

Deixar de realizar qualquer um

dos requisitos contidos na
descrigdo geral do levantamento,
que precede esta lista de
desqualificagdes.

Levantamento incompleto

12
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Placar

Deve ser disponibilizado um placar (tabela de pontuagao) adequado e detalhado com o progresso da
competigdo, e visivel aos espectadores, oficiais e todos os participantes.

Os nomes dos levantadores devem ser arranjados por numeros agrupados para cada categoria. O recorde
atual deve ser exibido e atualizado conforme necessario.

Placar do Campeonato

Grupo: Agachamento Supino Sub Levantamento Terra Total Class
Total

1 Nome g g Rdl Rd2 Rd3 Rdl Rd2 Rd3 Rd1 Rd2 Rd3

0 s

t i o

e 0

1

2

3

—_

EQUIPAMENTO PESSOAL
Maios

Maios de Suporte

O maid de levantamento com suporte s6 pode ser usado em competigdes que sao designadas como Equipadas.

Omai6 de suporte pode ser usado por todos os levantadores em campeonatos que sao designados como
Equipados (onde também ¢ permitido o uso de maids sem suporte). As algas devem ser usadas sobre os ombros
do levantador em todos os momentos de todos os levantamentos em todas as competicoes.

Apenas maids de suporte de fabricantes aceitos na "Lista de Equipamentos Aprovados para Uso em
Competi¢oes da IPF" serdo permitidos para uso em competi¢cdes. Além disso, todos os maids de suporte de
fabricantes aprovados devem cumprir todas as especificagdes das Normas Técnicas IPF.

Maids de suporte de fabricantes aprovados que quebrem qualquer Norma Técnica IPF ndo serdo permitidos
para uso em competicdes.

O maid de levantamento com suporte deve seguir as seguintes especificacoes:

(a) O material do mai6 deve ser de uma Unica camada.

(b) O maid deve possuir pernas, estendendo-se um minimo de 3 cm ¢ um maximo de 15 cm, a partir do topo
do cavalo ao longo do interior da perna, medindo-se colocando o maid na posigao vertical.

(c) Quaisquer alteracdes no maid que excedam as larguras, comprimentos e/ou espessuras pré-estabelecidas
tornardo a roupa ilegal para a competigao.

13
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(d) Apesar de alteragdes/pregas para ajustar/apertar os maids e as camisas de suporte ndo os tornemilegais,
estas deverdo ser feitas apenas sobre as costuras originais. As pregas devem ser feitas no interior do maio
ou camisa. Qualquer alteragdo feita em outras areas além das costuras originais do fabricante sdo ilegais.
As pregas nao devem ser costuradas de volta ao corpo da peca.

(e) Se um ajuste/aperto tiver que ser feito nas algas dos ombros e o excesso de material ¢ superior a 3 cm, este
ajuste deve ser feito na parte interna das alcas e o material em excesso ndo pode ser costurado sobre as
algas do maid. Nao mais do que um comprimento de 3 cm deve sobressair externamente.

(f) O maid pode trazer logos ou emblemas
—do fabricante aprovado do maio
—da nacao do levantador
—do nome do levantador
—de acordo com a regra de "Logos de Patrocinadores"

em competi¢cdes nacionais ou de menor nivel, serdo permitidos o logo do clube do levantador ou seu patrocinador
individual, sem a necessidade de submeter aos tramites internacionais da regra “Logos de Patrocinadores” da IPF.
No entanto, ainda devem ser seguidas as normas de medidas e decoro na insercao do logo.

Maios sem Suporte

Omaid de levantamento sem suporte deve ser usado em competicdes designadas como Cléassico/Raw e pode
ser usado em competi¢des que sdo designadas como Equipadas (nas quais um maié de levantamento com
suporte pode ser usado). As algas devem ser usadas sobre os ombros do levantador em todos os momentos, em
todos os levantamentos e em todas as competicoes.

Apenas maids sem suporte de fabricantes aceitos para a "Lista de Equipamentos Aprovados para Uso em
Competicdes da IPF" serdo permitidos para uso em competicdes. Além disso, qualquer maié sem suporte de
fabricantes aprovados deve atender a todas as especificagdes das Normas Técnicas IPF; maids sem suporte de
fabricantes aprovados que quebrem qualquer Norma Técnica IPF ndo serdo autorizados para uso em
competicdes.

O maid de levantamento sem suporte deve estar de acordo com as seguintes especificagoes:

(a) O maid deve ser uma pega Unica e de tamanho adequado, sem qualquer folga quando usado. O levantador
podera utilizar um maid aprovado com pernas longas. O mesmo maid usado para o agachamento devera
também ser usado pelo levantador em todos os levantamentos.

(b) E permitido o uso de joelheira aprovada por cima do mai6 de pernas longas, mas ndo abaixo do mesmo. O
arbitro Controlador Técnico deverd checar que nenhuma joelheira esta sendo usada por baixo do maid.

(c) O maid deve ser fabricado inteiramente de tecido ou de material téxtil sintético, detalhando que nenhum
suporte ¢ dado ao levantador pelo maid na execu¢do de qualquer levantamento.

(d) O material do maid devera ser de uma tinica camada, mas pode ter espessura dupla do mesmo material no
tamanho de 12 cm x 24 c¢cm na area do cavalo.

(e) Deve haver pernas para o maio, estendendo-se um minimo de 3 cm e um maximo de 25 cm, a partir do
topo do cavalo ao longo do interior da perna, medindo-se colocando o maid na posicao vertical.

(f) O maid pode trazer logosou emblemas

— do fabricante aprovado do maid

— da nagdo do levantador

— do nome do levantador

— de acordo com a regra "Logos de Patrocinadores"
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— em competi¢cdes nacionais ou de menor nivel, serdo permitidos o logo do clube do levantador ou
patrocinador individual, sem a necessidade de submeter aos tramites internacionais da regra “Logos
de Patrocinadores” da IPF. No entanto, ainda devem ser seguidas as normas de medidas e decoro na
inser¢do do logo.

Camiseta

Uma camiseta deve ser usada sob o maid de levantamento por todos os levantadores no agachamento, supino e
levantamento terra. A Uinica excegdo a esse requisito € a camisa de suporte, permitida para o uso no lugar de uma
camiseta, conforme a norma “Camisa Suporte” abaixo. A combinac¢do de camisa suporte e camiseta ¢ proibida.

A camiseta esta sujeita as seguintes condigoes:

(a) A camiseta deve ser fabricada inteiramente de tecido ou similar sintético, ¢ ndo deve conter no seu
total ou em parte qualquer material elastico de borracha ou similar, nem ter nenhuma costura
refor¢ada ou bolsos, botdes, ziperes ou que nao sejam de gola redonda ao redor do pescogo.

(b) Deve ter mangas justas. Essas mangas nao devem terminar abaixo do cotovelo ou no deltdide. Os
levantadores ndo podem empurrar ou enrolar as mangas da camiseta até o deltdide quando estiverem
competindo. Conforme figuras abaixo.

(c) A camiseta deve ser simples, ou seja, de uma cor ou colorida e sem logos ou emblemas, ou podem
ostentar o logo ou emblema
—da nacao do levantador
— do nome do levantador
— da regido da IPF do levantador
—do evento no qual o levantador estd competindo
— de acordo com a regra "Logos de Patrocinadores"

—em competicdes nacionais ou de menor nivel, serdo permitidos o logo do clube do levantador ou
patrocinador individual, sem a necessidade de submeter aos tramites internacionais da regra “Logos de
Patrocinadores” da IPF. No entanto, ainda devem ser seguidas as normas de medidas e decoro na
inser¢ao do logo.
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Camisas de Suporte

Uma camisa suporte que foi aceita para a "Lista de Equipamentos Aprovados para uso em Competi¢des da
IPF” pode ser usada apenas em competi¢des designadas como Equipadas.

A camisa suporte deve ser conforme as seguintes especificagdes:

(a) A camisa deve ser fabricada inteiramente de tecido ou tecido sintético e nao deve ser constituida, no
todo ou em parte, de qualquer emborrachado em material elastico ou semelhante, nem ter nenhuma
costura refor¢ada ou bolsos, botdes, ziperes ou que nao seja de gola redonda em torno do pescocgo.

(b) A camisa deve ter mangas. Essas mangas devem terminar abaixo do deltdéide do levantador e ndo
devem estender-se sobre ou abaixo do cotovelo do levantador. As mangas nao podem ser empurradas
ou enroladas para o deltdide quando o levantador esta competindo.

(c) A camisa pode ser simples, ou seja, de uma unica cor e sem logo ou emblemas, ou pode ostentar o
logo ou emblema:

—da nagao do levantador

—do nome do levantador

—do evento no qual o levantador estd competindo

—de acordo com a regra de "Logos de Patrocinadores".

—em competi¢cdes nacionais ou de menor nivel, serdo permitidos logo do clube do levantador ou
patrocinador individual, sem a necessidade de submeter aos tramites internacionais da regra “Logos de
Patrocinadores” da IPF. No entanto, ainda devem ser seguidas as normas de medidas e decoro na

insercao do logo.
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E proibida qualquer manipulagdo ou adulteragdo do projeto original da camisa, fornecido pelo fabricante e
aprovado pelo Comité Técnico. Qualquer alteragdo indevida tornara a camisa ilegal para uso em competicdes. O

material deve abranger a totalidade da area do deltdéide como especificado na seta n° 2.

Cuecas

Um “suporte atlético” comercial padrdo ou uma cueca comercial padrao (ndao sdo permitidos calgdes com
pernas, tipo boxer ou samba cancdo) de qualquer mistura de algodao, nylon ou poliéster deve ser usado por

baixo da roupa de levantamento. Mulheres podem usar sutia comercial ou esportivo.

Sungas ou qualquer peca feita de material emborrachado ou similar elastico, exceto na cintura, ndo podem

ser usados embaixo da roupa de levantamento.
Qualquer roupa de baixo com suporte ¢ ilegal para uso nas competicdes da IPF.

Meias

Meias podem ser usadas.
(a) As meias podem ser de qualquer cor ou cores e podem ter o logo do fabricante.
(b) O comprimento da meia ndo deve entrar em contato com a faixa de joelho/joelheira ou com a patela.

(c) Meias de comprimento total da perna, meias de compressao ou meia-cal¢a ou sdo estritamente proibidos.

Meias de comprimento até a canela devem ser usadas para cobrir e proteger as canelas durante a
execucao do levantamento terra.

Cinto

Os competidores podem usar um cinto. Se usado, deve ficar externo ao maid de levantamento.
Somente cintos de fabricantes aceitos para a "Lista de Roupas e Equipamentos Aprovados para uso em
Competi¢des IPF" serdo permitidos para uso em competigoes.

Materiais ¢ Construgao:

(a) O corpo principal deve ser feito de couro, vinil ou material similar ndo eldstico em uma ou mais
camadas que podem ser coladas e/ou costuradas juntas.

(b) Nao deve haver forro acolchoado, refor¢o ou suporte adicional de qualquer material nem na superficie,
nem oculto entre as 1aminas do cinto.

(c) A fivela deve ser presa a uma ponta do cinto por tachas e/ou costura.

(d) O cinto pode ter uma fivela com um ou dois pinos, ou ser do tipo “solta facil” com alavanca.

(e) Um passante deve estar preso proximo a fivela por tachas/ou costura.

(f) O cinto pode ser neutro, ou seja, de uma ou de duas ou mais cores e sem logos, ou pode ostentar o logo
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ou emblema

—da nagao do levantador

—do nome do levantador

—de acordo com a regra de "Logos de Patrocinadores"

—em competi¢des nacionais ou de menor nivel, serdo permitidos o logo do clube do levantador ou
patrocinador individual,sem a necessidade de submeter aos tramites internacionais da regra “Logos de
Patrocinadores” da IPF. No entanto, ainda devem ser seguidas as normas de medidas e decoro na
inser¢ao do logo.

Dimensdes:

1. Largura Maxima do cinto: 10 cm

2. Espessura maxima do cinto: 13 mm ao longo do comprimento principal

3. Largura interna maxima da fivela: 11 cm

4. Largura externa maxima da fivela: 13 cm

5. Largura maxima do passante: 5 cm

6. Distancia entre a extremidade do cinto e da fivela e a extremidade oposta do passante: 25 cm.

Pontos Corretos de Medicdo:

S
Jﬁ“} 1
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Calcados ou Botas

Calcados ou botas devem ser usados.

(a) Sao  permitidos apenas  calgados  esportivos/botas  esportivas  fechados;  Botas  de
weightlifting/powerliftingou sapatilhas de levantamento terra sao permitidos.
O citado acima refere-se somente a calcados esportivos indoor, como basquete e luta. Nao sdo
permitidasbotas de caminhada (tracking).

(b) Nenhuma parte da sola deve ser mais alta do que 5 cm.

(c) A soladeve ser plana, sem projecdes, irregularidades ou remendos a partir do projeto original.

(d) Palmilhas soltas, que nao forem parte integrante do calgado devem ter espessura maxima de 1 cm.

(e) Nao s3o permitidas meias com um forro externo de borracha nas disciplinas -
Agachamento/Supino/Levantamento Terra.

Joelheiras

Sendo cilindricas e de neoprene, podem ser usadas apenas nos joelhos pelo levantador na execugdao de
qualquer levantamento em competi¢do. Joelheiras ndo podem ser usadas em qualquer parte do corpo que nao
sejam os joelhos. Joelheiras nao podem ser usadas caso o levantador esteja usando faixas de joelho, de acordo
com a regra "Faixas" abaixo.
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Somente joelheiras de fabricantes aceitos para a "Lista de Roupas e Equipamentos Aprovados para Uso em
Competi¢des IPF" serdo permitidas para uso em competi¢des. Além disso, qualquer uma dessas joelheiras de
fabricantes aprovados deve atender a todas as especificagdes do Regulamento Técnico da IPF. Joelheiras que
violem qualquer Norma Técnica IPF ndo devem ser autorizadas para uso em competigdes.

Joelheiras devem estar de acordo com as seguintes especificagdes:

(2)

(b)
(c)

(d)

(e)

Joelheiras devem ser fabricadas inteiramente de uma tinica camada de neoprene, ou predominantemente
por uma Unica camada de neoprene € uma camada Unica de tecido sem suporte sobre o neoprene. Podem
haver costuras no neoprene ou sobre o tecido no neoprene. A totalidade da fabricacao da joelheira nao
deve propiciar um suporte/rebote excessivo para os joelhos do levantador.

As joelheiras devem ter espessura maxima de 7 mm e comprimento maximo de 30 cm.

Joelheiras ndo devem ter qualquer cinta, velcro, corddes, estofamento adicional ou dispositivo de apoio
semelhante sobre/acoplado a elas. Devem ser cilindricas e continuas, sem buracos no neoprene ou em
qualquer parte do material de cobertura.

Quando utilizadas pelo levantador em competi¢do, as joelheiras ndo devem estar em contato com o maio
(com excessao de maids de pernas longas) ou as meias do levantador e devem ser centralizadas sobre a
articulacao do joelho.

E permitido o uso de joelheira sobre o maid de pernas longas, porém ¢ vetado o uso de joelheira por
baixo do maid de pernas longas.

Faixas

=R

Apenas faixas com uma camada de eléstico tecidas comercialmente, que sdo cobertas com poliéster, algodao
(ou uma combina¢ao de ambos) ou crepe medicinal sdo permitidas.

Faixas de Suporte

Apenas faixas de joelho de fabricantes comerciais oficialmente registrados e aprovados pelo Comité Técnico
sdo permitidas para uso em competi¢ao de powerlifting.

Faixas Sem Suporte

Faixas de crepe medicinal, bandagem e faixas de suor ndo requerem aprovagao do Comité Técnico.

Punhos

Faixas de punho ndo devem exceder 1 metro de comprimento e 8 cm de largura. Abas de velcro e tiras
passantes devem ser incluidas no comprimento de 1 metro. Uma tira passante pode ser presa a
extremidade para auxiliar no manuseio. O passante ndo pode estar sobre o deddo ou dedos durante o
levantamento. Uma combinagao entre faixa de punho e faixa para suor ndo ¢ permitida.

2. A éarea de cobertura da faixa no punho nio deve se estender além de 10 cm acima e 2 cm abaixo do
centro da articulacdo do punho e ndo pode exceder uma largura de 12cm.
Joelhos
1. Em competi¢des designadas como Equipadas, faixas que ndo excedam 2 metros de comprimento e 8 cm

de largura podem ser usadas. A faixa de joelho ndo pode se estender além de 15 cm acima e 15 cm
abaixo do centro da articulacdo do joelho e ndo pode exceder uma largura de cobertura total de 30 cm.
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Joelheiras aprovadas pela IPF sdo permitidas. A combinacdo de joelheira e faixa de joelho ¢
estritamente proibida. O neoprene pode ser composto de borracha “sintética”, porém so ¢ aceitavel em
joelheiras.

As faixas ndo podem estar em contato com as meias e/ou o0 maid de levantamento.
O uso de faixas em qualquer outro lugar do corpo nao ¢ permitido.

Bones e Faixas de Suor

O uso de bonés ou chapéus durante o levantamento ¢ estritamente proibido.
E permitido as mulheres o uso do Hijab (lenco de cabega) durante o levantamento. Durante o supino,

=R

(o)

juri ou os arbitros podem solicitar que o levantador prenda ou ajuste o cabelo de forma que ndo atrapalhe a

visdo da performance no levantamento.

Faixas de suor comerciais de uma cor, pretas ou brancas, podem ser utilizadas, sem exceder 12 cm de

largura. Uma combinacgdo entre faixa de punho e faixa de suor ndo ¢ permitida.

Fita Médica/Esparadrapo

1.

Duas camadas de fita médica/esparadrapo podem ser usadas nos polegares. Esparadrapo, ou itens
semelhantes, ndo podem ser usados em qualquer outro lugar do corpo sem permissao oficial do Jari ou
Arbitro Chefe. A Fita médica/esparadrapo ndo pode ser usada(o) pelo levantador como suporte ao
segurar a barra.

Com aprovagao prévia do Juri, Médico Oficial, Paramédicos ou Paramédico pessoal em servigo, fitas
médicas/esparadrapos podem ser aplicados sobre um ferimento de forma que ndo haja nenhum beneficio
durante o levantamento.

Nas competi¢cdes onde ndo haja presenga de Jari ou equipe médica em servigo, o Arbitro Chefe tera
jurisdi¢do sobre o uso de fita médica/esparadrapo.

Inspecdo de Equipamento Pessoal

(a)

(b)
(©)
(d)

(e)
®

(2

(h)

(1)

A inspecdo de equipamento pessoal de cada levantador na competicdo pode ocorrer a qualquer

momento (os horédrios podem ser anunciados no Congresso Técnico) durante a competi¢do até 30

minutos antes do inicio da de suas respectivas categorias de peso corporal.

Um minimo de dois Arbitros devem ser apontados para realizar essa tarefa. Todos os itens devem ser

examinados e aprovados antes de serem carimbados ou marcados oficialmente.

Faixas mais compridas que o permitido serdo rejeitadas, mas podem ser cortadas no comprimento certo

e reexaminadas.

Qualquer item considerado sujo ou rasgado sera rejeitado.

A folha de inspeg¢do assinada deve ser entregue ao presidente do Juri no fim do periodo de inspecao.

Se apds a inspecdo um levantador aparecer na plataforma vestindo ou usando qualquer item ilegal, a ndo

ser aquele que pode ter inadvertidamente passado pelos arbitros, o levantador serd desqualificado

imediatamente da competicao.

Os arbitros devem rejeitar qualquer joelheira que tenha sido vestida pelo atleta com a ajuda de outra

pessoa ou de qualquer método como o uso de plasticos, lubrificantes e itens similares que ajudem o

equipamento deslizar. E permitido o uso de meides ao vestir a joelheira.

Todos os itens mencionados previamente em Roupas e Equipamentos Pessoais devem ser

inspecionados.

Itens como relogios, joias, oculos, aparelhos de boca e artigos de higiene feminina ndo precisam ser
20
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inspecionados.

Antes da tentativa de quebra de um recorde mundial, o levantador serd inspecionado pelo Controlador
Técnico. Se for identificado que ele esteja vestindo ou usando qualquer item ilegal, a ndo ser aqueles
que tiverem passado inadvertidamente pelos Arbitros, o levantador sera desqualificado da competigio.
Arbitros e o Controlador Técnico de suas respectivas categorias de peso devem se apresentar 5 minutos
antes do inicio da inspe¢ao do equipamento pessoal.

Logos de Patrocinadores

(2)

Além dos logos e emblemas de fabricantes listados na "Lista de Vestuario e Equipamentos Aprovados
para uso em Competicdes IPF", uma nacdo ou levantador pode solicitar ao secretario-geral da IPF
permissdo para um logo ou emblema adicional ser listado como aprovado para exibi¢do em itens ou
equipamento pessoal apenas daquela nacdo ou levantador requerente. Tais aplicagdes de logo ou
emblema devem ser acompanhadas pelo pagamento de uma taxa determinada pelo Comité Executivo da
IPF. A IPF, através do Executivo, pode aprovar o logo ou emblema, mas tem o direito de recusar sua
aprovacao devido, na opinido do executivo, o logo ou emblema prejudicar qualquer interesse comercial
da IPF ou deixar de cumprir as normas de decoro. O Executivo também tem o direito de, a sua
aprovagao, limitar o tamanho ou posi¢ao do logo sobre qualquer item de equipamento pessoal. Qualquer
aprovagao concedida permanece em vigor a partir da data na qual a aprovacdo se deu, pelo restante do
ano civil e por todo o calendario civil do ano seguinte. Apds isso, uma nova solicitacdo e o pagamento
de uma nova taxa deverdo ser feitos para que o logo ou emblema permaneca aprovado. Logos ou
emblemas aprovados por meio desta regra serdo listados em um anexo da "Lista de Vestuario e
Equipamentos Aprovados para uso em Competi¢des IPF". O Secretario-Geral da IPF emitird uma carta
de aprovacdo aos candidatos aprovados, onde conste a ilustragio do logo ou emblema aprovado e
indicando a data de aprovacao e quaisquer restri¢des a aprovagao; essa carta sera prova aceitavel para os
Arbitros em competi¢des de que o logo ou emblema é permitido.

Os logos ou emblemas de fabricantes que ndo estdo na "Lista de Vestudrio e Equipamentos Aprovados
para uso em Competi¢cdes IPF", nem no anexo de logos ou emblemas aprovados estabelecido pela regra
"Logos de Patrocinadores", podem ser usados apenas em camisetas, sapatos ou meias, onde o logo ou
emblema ¢ impresso ou bordado e ndo maiores de 5 cm x 2 cm de tamanho.

Geral

(a)
(b)

(©)

O uso de 6leo, graxa ou outros lubrificantes no corpo ou no equipamento pessoal € estritamente proibido.

=R

Talco de bebé, resina, talco ou carbonato de magnésio sdo as Unicas substancias que podem ser usadas no

COrpo € na roupa, porém nao nas faixas.

O uso de qualquer tipo de adesivo na parte de baixo do sapato ¢ estritamente proibido. Isso se aplica
qualquer adesivo proprio, como por exemplo lixa de madeira, lixa de esmeril, etc., inclusive resina
carbonato de magnésio. O uso de um spray de agua ¢ aceitavel.

a
(&

(d) Nenhuma substancia estranha pode ser aplicada ao equipamento de powerlifting. Isso inclui todas as

(e)

substancias a ndo ser aquelas que sdo usadas periodicamente como agente esterilizante na limpeza da

barra, banco ou plataforma.
Protecdes leves entre a meia e a canela podem ser usadas.
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LEVANTAMENTOS E REGRAS DE EXECUCAO
Agachamento

1. O levantador deve estar voltado para a frente da plataforma. A barra deve ser apoiada horizontalmente
nos ombros, com as maos ¢ dedos segurando a barra. As maos podem estar posicionadas em qualquer
lugar na barra entre ou em contato com os colares internos.

2. Depois de tirar a barra dos suportes, (o levantador pode receber ajuda na remogao da barra dos suportes
pelos auxiliares/anilheiros) o levantador deve se mover para tras para estabelecer a posi¢ao inicial.
Quando o levantador estiver imovel, ereto (ligeiro desvio ¢ permitido) e com os joelhos estendidos, o
Arbitro Chefe dara o sinal para o inicio do levantamento. O sinal devera consistir de um movimento do
brago para baixo e do comando audivel “squat” (agache). Antes de receber o sinal para “agachar” o
levantador pode fazer qualquer ajuste de posicao dentro das regras, sem penalidade. Por razdes de
seguranca sera solicitado ao levantador que guarde a barra através do comando “replace” the bar
(guarde a barra), junto com um movimento de brago para tras, se ap6és um periodo de 5 segundos ele nao
estiver na posigdo correta para comegar o levantamento. O Arbitro Chefe entdio dira o motivo pelo qual
o sinal para inicio ndo foi dado.

3. Quando receber o sinal do Arbitro Chefe o levantador deve flexionar os joelhos e abaixar o corpo até
que a superficie das pernas na jun¢do com o quadril esteja abaixo da linha do topo dos joelhos. Apenas
uma tentativa de descida é permitida. E considerado o comego da tentativa quando os joelhos do
levantador iniciarem a flexao.

4. O levantador deve voltar para uma posicao ereta com os joelhos estendidos. Balango/impulso duplo na
parte mais inferior da tentativa de agachamento ou qualquer movimento para baixo ndo ¢ permitido.
Quando o levantador estiver imovel (na posi¢do final aparente) o Arbitro Chefe dara o sinal para
guardar a barra no suporte.

5. O sinal para guardar a barra no suporte consistird de um movimento com o brago para tras e do comando
audivel “rack” (guarde). O levantador deve entdo se mover para frente e recolocar a barra nos suportes.
Movimento dos pés apds o comando “rack” (guarde) ndo ¢ motivo para invalidar o movimento. Por
razdes de seguranca o levantador pode pedir ajuda dos auxiliares/anilheiros para retornar e recolocar a
barra nos suportes. O levantador deve permanecer sob a barra durante esse processo.

6. Nao mais do que cinco e ndo menos que dois auxiliares/anilheiros devem permanecer na plataforma em
qualquer momento. Os arbitros podem decidir quanto ao numero de auxiliares/anilheiros requisitados na
plataforma em qualquer momento, se 2, 3, 4 ou 5.

Causas de desqualificacdo no Agachamento

1. Falha em cumprir os comandos do Arbitro Chefe no comeco ou término do levantamento.

2. Balango/impulso duplo na parte mais inferior do levantamento, ou qualquer movimento para baixo
durante a subida.

3. Falha em assumir uma posi¢ao ereta com os joelhos estendidos no inicio ou término do levantamento.

4. Dar um passo para frente ou para tras ou movimento lateral da sola dos pés. Balanco dos pés entre a ponta
dos dedos e os calcanhares sao permitidos.

5. Falha em flexionar os joelhos e descer o corpo até que o topo da superficie das pernas na juncdo com o
quadril esteja abaixo da linha do topo dos joelhos, como mostrado no diagrama.

6. Contato da barra ou levantador com os auxiliares/anilheiros, entre os sinais do Arbitro Chefe, de modo
que torne o levantamento mais facil.
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Contato dos cotovelos ou bragos com as pernas. Leve contato ¢ permitido se nao houver apoio que possa

auxiliar ou oferecer vantagens ao levantador.
Qualquer queda ou lancamento da barra depois do término do movimento.
Falha em realizar qualquer um dos itens citados em Regras de Execugdo para o agachamento.

Os diagramas a seguir mostram a posi¢ao tipica, mas nao obrigatoria, da barra e a profundidade requerida no
agachamento.

N
\

Supino

1.

O banco deve estar na plataforma com a area da cabega voltada para frente ou em um angulo de 45 graus.

O Arbitro Chefe deve se posicionar ao lado da 4rea da cabega do banco de supino no suporte.

O levantador deve deitar de costas com a cabeca, os ombros e as nadegas (a imagem
POSICIONAMENTO INICIAL ADEQUADO ¢ CONFIGURACAO mostra o minimo aceitdvel) em
contato com a superficie do banco. Os pés devem estar retos no chao (tdo retos quanto a forma do
calcado permita). Suas maos e dedos devem pegar a barra posicionada nos suportes com os polegares
dando a volta na barra (pegada fechada). Essa posicdo do corpo deve ser mantida durante todo o
levantamento. Movimentos dos pés sdo permitidos desde que permane¢am planos em contato com a
plataforma. Durante sua preparag¢do no banco, o atleta ndo pode colocar os pés no banco. O cabelo ndo
deve esconder a parte de tras da cabeca quando deitado no banco. O juri ou arbitros podem requerer que
o cabelo seja ajustado de acordo.

Para conseguir firmar o pé o levantador pode usar placas com a superficie plana ou blocos nao
excedendo 30 cm de altura no total, com uma dimensdo minima de 60 cm x 40 cm, para elevar a
superficie da plataforma. Blocos de 5 cm, 10 cm, 20 cm e 30 cm devem estar disponiveis para apoio dos
pés em todas as competi¢des internacionais.

Nao mais que 5 e ndo menos que 2 auxiliares/anilheiros devem estar na plataforma em qualquer
momento. Depois de se posicionar corretamente, o levantador pode solicitar ajuda dos
auxiliares/anilheiros na remocdo da barra dos suportes. A retirada, se assistida pelos
auxiliares/anilheiros, deve ser efetuada com a distancia do comprimento dos bragos.

O espagamento das maos ndo deve exceder 81 cm, medidos entre os dedos indicadores (ambos os
indicadores devem estar na marca de 81 cm e os indicadores inteiros devem estar em contato com a
marca de 81 cm se a pegada maxima for utilizada). O uso da pegada reversa ¢ proibido.

Ap0s retirar a barra dos suportes, com ou sem a ajuda dos auxiliares/anilheiros, o levantador deve
aguardar o sinal do Arbitro Chefe com os bragos estendidos e cotovelos travados. O sinal sera dado
assim que o levantador estiver imovel e a barra posicionada propriamente. Por razdes de seguranca, sera
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requerido ao levantador para guardar a barra através do comando “replace” the bar (guarde a barra),
juntamente com um movimento do brago para trés, se depois de um periodo de 5 segundos ele ndo
estiver na posicdo correta para iniciar o levantamento. O Arbitro Chefe entdo dira a razdo pela qual o
sinal para inicio ndo foi dado.

7. O sinal para iniciar a tentativa deve consistir num movimento do brago para baixo juntamente com o
comando audivel “start”(comece).

8. Depois de receber o sinal o levantador deve descer a barra até o peito ou abdémen onde o lado inferior
de ambas as articulagdes do cotovelo ¢ baixada no mesmo nivel ou abaixo da superficie superior de cada
articulacdo do respectivo ombro (a barra ndo deve tocar o cinto) e segura-la imovel, apoés o qual o
Arbitro Chefe dard o comando audivel “press” (sobe). O levantador deve entdo retornar a barra ao
comprimento dos bragos, com os bragos estendidos e cotovelos travados. Quando segura nessa posicao
e imovel, o comando audivel “rack” (guarde) serd dado juntamente com um movimento do braco para
tras. Se a barra tocar o cinto ou ndo tocar no peito ou na area abdominal o comando do Arbitro Chefe
sera “rack”(guarde).

9. A altura das barras de seguranca pode ser ajustada pelo Juri por motivos de seguranga.

LEVANTAMENTO VALIDO

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

LEVANTAMENTO VALIDO

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint
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LEVANTAMENTO INVALIDO

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

LEVANTAMENTO INVALIDO

- top of the shoulder joint O - elbow joint

: . failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint
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Causas para desqualificacdo no Supino

1.
2.

10.

11.

Falha em cumprir os comandos do Arbitro Chefe no inicio, durante e/ou no término do levantamento.
Qualquer mudanga na posic¢ao de levantamento escolhida durante o levantamento propriamente dito, por
exemplo: elevagao da cabeca, dos ombros e/ou nadegas do banco ou movimento lateral das maos na
barra.

Impulso ou descida da barra para o peito ou abdomen depois de imobilizada de forma que torne o
levantamento mais facil.

Qualquer movimento da barra para baixo enquanto estiver sendo levantada/pressionada.

A barra ndo descer até o peito ou abddémen (i.e. ndo tocar o peito, abdomen ou a barra tocar ocinto).
Falha em elevar a barra com completa extensdo dos bracos e cotovelos travados no final do
levantamento.

Contato dos auxiliares/anilheiros com a barra ou o levantador entre os comandos do Arbitro Chefe, de
forma que facilite olevantamento.

Qualquer contato dos pés do levantador com o banco ou seus suportes. Levantar os pés nao ¢ permitido.
Movimento dos pés € permitido, mas deve manter contato total da sola com a plataforma.

Contato deliberado entre a barra e o suporte de seguranca.

Falha em abaixar a parte inferior de ambas as articulagdes do cotovelo ao nivel ou abaixo da superficie
superior de cada articula¢do do respectivo ombro.

Falha em cumprir qualquer um dos itens descritos em Regras de Execugao.

Regras para deficientes competindo em campeonatos (apenas) de Supino da IPF

Os Campeonatos de Supino devem ser organizados sem divisdo especial para levantadores deficientes,

por exemplo cegos, deficientes visuais, deficientes com mobilidade reduzida, etc. Os atletas podem ter
assisténcia para chegar até o banco de supino e também para retirar-se dele através da ajuda do proprio
técnico e/ou com o uso de muletas, bengalas ou cadeira de rodas. As regras da competi¢do sdo as mesmas
aplicadas aos ndo deficientes. Para levantadores que tiverem um membro inferior amputado, uma protese sera
considerada como um membro natural. O levantador deve ser pesado sem o aparelho, com peso
compensatorio adicionado de acordo com a ja estabelecida tabela de fragdes, ver item 5 de PESAGEM. Para
levantadores com membros inferiores disfuncionais que necessitam de aparelhos ou similares para andar, o
aparelho sera considerado parte do membro natural e o levantador serd pesado usando oaparelho.

Levantamento Terra

L.

O levantador deve estar voltado para a frente da plataforma, com a barra colocada no solo
horizontalmente na frente dos pés do levantador, segurada com uma pegada opcional com ambas as
maos e levantada até que o levantador fique ereto.

No final do levantamento os joelhos devem estar travados numa posicao estendida, em posicdo reta e os
ombros para tras.

O sinal do Arbitro Chefe consistirdA de um movimento do brago para baixo ¢ um comando audivel
“down”(desce). O sinal nao serd dado até que a barra esteja imével e o levantador esteja aparentemente
na posicao final.

Qualquer elevagao da barra ou qualquer tentativa deliberada para eleva-la sera considerada uma
tentativa. Uma vez iniciada a tentativa, nenhum movimento para baixo ¢ permitido até que o levantador
atinja a posicao ereta com os joelhos travados. Se a barra assentar quando os ombros forem para tras
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(descer levemente na finalizagao), isso ndo serd razao para desqualificar o levantamento.

Causas para desqualificacdo no Levantamento Terra

Qualquer movimento da barra para baixo antes de chegar a posic¢ao final.
Falha em ficar ereto com os ombros para trés.
Falha em travar os joelhos estendidos no fim do levantamento.

b=

Apoiar a barra nas coxas durante a realizagdo do levantamento. Se a barra encostar nas coxas, mas nao for
apoiada, isso ndo ¢ razao para desqualificacdo. O levantador serd beneficiado em todas as decisdes
tomadas pelo arbitro se houver duvida.

5. Pisar para trds ou para frente, ou mover lateralmenteo pé. Balango dos pés entre a ponta do pé e o
calcanhar é permitido. Movimento dos pés apds o comando “desce” ndo ¢ motivo para invalidar
omovimento.

6. Abaixar (descer) a barra antes de receber o sinal do Arbitro Chefe.

7. Permitir que a barra volte a plataforma sem manter o controle com ambas as maos, por exemplo: soltar a
barra das palmas das maos.

8. Falha em cumprir qualquer um dos itens descritos em regras de execugao.

O diagrama a seguir mostra a barra sendo apoiada nas coxas
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PESAGEM

1. A pesagem dos competidores ndo deve ocorrer antes de 2 horas do inicio da competicdo para uma (ou
mais) categoria(s) particular(es). Todos os levantadores na(s) categoria(s) devem participar da
pesagem, que sera realizada na presenca de dois/trés arbitros indicados. Categorias de peso podem ser
combinadas em uma sessao unica de levantamento.

2. Se ainda nao tiver sidofeito, grupos serdo sorteados para estabelecer a ordem de pesagem. Sorteios
também serdo feitos para definir a ordem de levantamento durante a competicdo quando os
levantadores pedirem os mesmos pesos para suas tentativas.

3. O periodo de pesagem ira durar 1 hora e meia.

A pesagem de cada competidor ocorrera em uma sala com a porta fechada, apenas com o competidor,
seu técnico (treinador) ou gerente do mesmo géneroe os dois/trés arbitros presentes. Por razdes de
higiene, o levantador deve usar meias ou papel toalha na plataforma da balanca. Atletas deverao se
identificar com documento pessoal valido.

5. Os levantadores podem ser pesados nus ou em roupas intimas que estejam em conformidade com as
especificagdes estabelecidas na se¢do apropriada do livro de regras e que ndo alterem efetivamente o
peso do levantador. Se existe uma questdo sobre peso de roupas intimas, uma re-pesagem no nu pode
ser solicitada.Em competicdes em que ambos os sexos sdo estdo competindo, o procedimento de
pesagem pode ser alterado para garantir que os levantadores sejam pesados pelos arbitros de seu
proprio sexo. Oficiais adicionais (ndo necessariamente arbitros) podem ser nomeados para este
proposito.

Os levantadores deficientes/amputados que estdo competindo em campeonatos de supino terdo as
seguintes adi¢des ao seu ao seu peso corporal:

Para cada amputacao abaixo do tornozelo: 1/54 do peso corporal

Para cada amputagao abaixo do joelho: 1/36 do peso corporal

Para cada amputagao acima do joelho: 1/18 do peso corporal.

Para cada falta de articulagdo no quadril: 1/9 do peso corporal.

Para levantadores com membros inferiores disfuncionais que necessitam de suportes de perna
oudispositivos semelhantes para andar, o aparelho serd considerado parte do membro natural e o
levantador sera pesado usando o aparelho.

6. Cada levantador s6 pode ser pesado uma vez. Apenas aqueles cujo peso corporal for maior ou menor
que os limites da categoria em que se inscreveram podem voltar a balanca. Eles devem retornar a
balanca e pesar dentro do limite de 1 hora e meia dado a pesagem; caso contrario serdo eliminados da
competicdo. Um levantador s6 podera ser re-pesado enquanto o tempo e a progressdo dos nimeros de
lote permitirem. Um levantador s6 podera ser pesado fora do limite de tempo de uma hora e meia se ele
se apresentar dentro do limite de tempo, mas devido ao nimero de levantadores tentando se pesar, ele
nao puder subir na balanga. Ele podera entdo ser permitido uma re-pesagem a critério dos arbitros. O
peso do levantador nao podera se tornar publico até que todos os levantadores competindo na
categoria(s) particular(es) sejam pesados.

7. Um levantador s6 pode pesar na categoria em que foi nominado 21 dias antes da data da

competicao.
No caso em que grupos sdao formados dentro de uma classe de peso especifico, o grupo B e C poderao
competir em um horario separado e mais cedo que o grupo A. Quando grupos competem em tempos
separados dessa forma, o grupo A deve ter no minimo 8 (oito) € no maximo 14 (quatorze)
levantadores.
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Os levantadores devem verificar as alturas dos suportes de agachamento e supino e os blocos para os
pés antes do inicio da competicao. A folha com as alturas dos suportes deve ser assinada ou rubricada,
depois da verificacdo, pelo levantador ou treinador. E de interesse dos levantadores. Uma copia desse
documento oficial vai para o Juri, o Locutor e Chefe de Tablado.

ORDEM DE COMPETICAO

O Sistema de Round

(2)

(b)

Na pesagem, o levantador ou seu treinador deve declarar o peso inicial para os trés levantamentos.
Isso deve ser anotado no cartio apropriado da 1" tentativa, assinado pelo levantador ou seu treinador e
retido pelo oficial conduzindo a pesagem. O cartio do Locutor é o cartdo apropriado da 1" tentativa.
Entdo, serdo dados ao levantador 11 cartdes de tentativa em branco para serem usados durante a
competi¢ao: trés para o agachamento, trés para o supino e cinco para o terra.
Cada levantamento ¢ diferenciado pelo uso de cartdes de cores diferentes. Tendo feito sua 1 tentativa
num levantamento, o levantador ou seu treinador deve decidir qual o peso requisitado na 2 tentativa.
O peso deve ser escrito no local indicado no cartdo e entregue ao secretario da competi¢do ou outro
oficial indicado antes do término do tempo de 1 minuto permitido. O mesmo procedimento deve ser
realizado para as segundas e terceiras tentativas nos trés levantamentos.

A responsabilidade de entregar as tentativas no limite de tempo ¢ exclusivamente do levantador e/ou
seu treinador. No sistema de Round, a necessidade de muitos oficiais ¢ eliminada, pois os cartdes de
tentativas sdo entregues diretamente ao oficial designado. Exemplos dos cartdes de tentativas estdo
ilustrados abaixo. Lembre que o espago das primeiras tentativas nos cartdes em posse dos levantadores
s6 devem ser usados para a troca permitida da primeira tentativa se preciso. Da mesma forma, os
quartos e quintos quadrados no cartdo do levantamento terra s6 devem ser usados para as duas trocas
permitidas da terceira tentativa do levantamento terra se necessario. Em competi¢des s6 de supino, um
cartdo similar ao do levantamento terra sera usado.

CARTAO DO LOCUTOR
Sobrenome, Nome: Data Nascimento:

Pais: Peso Corporal: Categoria:
IPF Formula: Nimero de Lote:

Assinatura: atletaftreinador
Disciplina 12 tentativa | 29tentativa | 3?tentativa | Melhor tentativa

Agachamento

Supino
Subtotal Subtotal
Levantamento Terra
Grupo: 1,2,34,5 Classificacio: IPF Points: Total:
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Cartoes de Pedida

S Preencha o Sobrenome, Nome
- D Preencha o niimero de Lote

H | Squat Lot Assinials s Discinliia

‘ g@ [ ] Benchpress numberl [ Assialeapiseip

[ ] Deadiift

l_ =L . ‘ ‘ " ‘ ‘ - ‘ D 1,2, 3 —preencha o peso escolhido

Weight cat. Signature I:[ 3-1—1* mudanga da 3 pedida

(b)

(©)

(d)

(e)

®

D 3-2 — 2* mudanga da 3° pedida

Em sessdes com 10 ou mais levantadores competindo, podem ser formados grupos com
aproximadamente o mesmo numero de levantadores. No entanto, devem ser formados grupos quando 15
ou mais levantadores estiverem competindo na mesma sessdao. Uma sessdo pode ser formada por uma
unica categoria de peso ou qualquer combinagdo de categorias de peso a critério do organizador com o
proposito de apresentagdo. Em competicdes somente de Supino, grupos de até vinte (20) atletas poderdao
ser formados. Os grupos serdo determinados examinando os melhores totais dos levantadores
conseguidos em nivel nacional ou internacional durante os doze meses anteriores. Os levantadores com
os menores totais formardo o primeiro grupo a competir, € os totais maiores progressivamente formarao
outros grupos a medida que se fizer necessario. Se um levantador ndo fornecer um total dos doze meses
anteriores, entdo ele sera automaticamente colocado no primeiro grupo a competir.

Cada levantador fara sua primeira tentativa no primeiro round, sua segunda tentativa no segundo round e
sua terceira tentativa no terceiro round.

Quando um grupo consistir de menos de 6 levantadores, tempos compensatorios serdo adicionados no fim
de cada round como segue: para 5 levantadores adiciona-se 1 minuto; 4 levantadores adiciona-se 2
minutos; 3 levantadores adiciona-se 3 minutos. Trés minutos ¢ a adicdo maxima permitida no final do
round. Caso um levantador siga a si mesmo quando o rel6gio compensatério estiver operando, 3 minutos
¢ a adicdo maxima permitida. Para tempo compensatério quando grupos estiverem envolvidos, os pesos
serdo tirados da barra no fim do tempo compensatdrio, a barra sera recarregada, entdo serd contado um
minuto para comegar a tentativa.

A barra deve ser carregada progressivamente durante cada round baseado no principio de uma barra
crescente. Em nenhum momento o peso na barra sera diminuido durante um round, exceto em caso de
erros como descrito no item (h), e nesse caso sé no final do round.

A ordem de levantamento em cada round serd determinada pelo peso escolhido pelo levantador
naquele round. No caso de doislevantadores escolherem o mesmo peso, o levantador com o nimero de
lote menor sorteado na pesagem, levantara primeiro . O mesmo se aplica ao terceiro round de tentativas
no levantamento terra, no qual o peso pode ser mudado 2 vezes, isso se a barra ainda ndo estiver
carregada com o peso originalmente escolhido pelo levantador e ter sido anunciado pelo Locutor.
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Exemplo: Levantador A: n° de lote 5 coloca 250,0kg.

Levantador B: n° de lote 2 coloca 252,5kg.
O levantador A falha com 250,0kg. O levantador B pode abaixar o peso para 250,0kg
paraganhar? Nao, a ordem de levantamento ainda ¢ determinada pelo n° de lote sorteado.

Se nao for bem sucedido numa tentativa, o levantador ndo se segue no levantamento, mas deve esperar
o préoximo round antes que possa tentar aquele peso novamente.

Se em um round uma tentativa nao for bem sucedida devido a um erro no peso na barra, erro do
anilheiro, falha do equipamento ou qualquer outra falha ndo cometida pelo levantador, o levantador
sera beneficiado com uma seguinte tentativa com o peso correto. O levantador deverd ter sua tentativa
extra ao final do round exceto se o levantamento for uma tentativa de recorde, onde nesse caso o
levantador deverd sempre seguir a si mesmo, ndo importa qual round seja. Se ocorrer do levantador ser
o ultimo levantador do round, ele recebera 3 minutos de acréscimo antes de realizar a tentativa; em caso
de penultimo no round, dois minutos; em caso de antepenultimo no round, um minuto. Nesses casos em
que os levantadores seguem a eles mesmos e recebem tempo de descanso compensatorio, a barra sera
carregada assim que a nova tentativa for entregue. O tempo compensatorio sera entdo adicionado ao um
minuto usual para comegar a tentativa. O reldgio comecard a contar e o levantador terd aquele tempo
para iniciar sua tentativa. Levantadores seguindo a si mesmos terdo quatro minutos marcados no
relogio, durante esse tempo o levantador pode iniciar a tentativa assim que estiver pronto. Os
pentltimos levantadores no round receberdo trés minutos, antepentltimos no round receberdo dois
minutos, todos os outros receberdo apenas oum minuto usual para comecgar a tentativa. Na terceira
rodada do Levantamento Terra e Single Supino, se um levantador por qualquer razao receber uma nova
tentativa extra do juri (barra carregada erroneamente, erro dos anilheiros ou falha do equipamento), o
levantador recebera uma nova tentativa no peso correto, o levantador devera seguir a si mesmo.

E permitido ao levantador uma mudanga no peso da primeira tentativa de cada levantamento. A
mudanca de peso pode ser para mais ou para menos que o entregue originalmente e a ordem de
levantamento no 1° round mudard de acordo. Se ele estiver no primeiro grupo, essa mudanca pode
ocorrer a qualquer momento até trés minutos antes do inicio do primeiro round daquele levantamento.
Os grupos seguintes recebem um privilégio semelhante até trés tentativas a partir do final do ultimo
round desse levantamento do grupo anterior. Um aviso prévio deste prazo serd anunciado pelo locutor.
Se um aviso adequado desses prazos nao for dado, entdo um antincio autorizando essas mudangas sera
feito e o levantador podera fazer a mudanca dentro de 1 minuto apds o anuncio.

O levantador deve entregar sua segunda e terceira tentativas dentro de um minuto depois de completar
sua tentativa prévia. O um minuto serd contado a partir do momento que as luzes de arbitragem forem
ativadas. Se nenhuma pedida for entregue dentro do minuto fornecido, serd acrescido 2,5 kg para sua
proxima tentativa. Se o levantador falhar em sua tentativa anterior e ndo entregar o peso para uma nova
tentativa dentro do tempo de um minuto permitido, entdo sua barra serd carregada com o mesmo peso
da tentativa falha.

Pesos entregues para tentativas do segundo round em todos os trés levantamentos ndo podem ser
trocados. Da mesma forma, as terceiras tentativas para agachamento e supino nao podem ser trocadas.
Por essa regra, uma vez que uma tentativa ¢ entregue, ela nao pode ser revogada (retirada). A barra sera
carregada com o peso entregue e o reldgio comecara a correr.
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No terceiro round do levantamento terra, sdo permitidas duas mudangas. A mudanca de peso pode ser
para mais ou para menos do que a terceira tentativa entregue previamente pelo levantador. No entanto,
s0 sdo permitidas se o levantador ndo tiver sido chamado para a barra ja carregada com o peso entregue
previamente pelo Locutor.

(m) Em competi¢cdes apenas de supino, as regras sdo no geral as mesmas para as competi¢des com 0s trés

(n)

(0)

levantamentos. No entanto, no terceiro round, duas mudancas de peso sdo permitidas e as regras
estabelecidas no item (1) acima para o levantamento terra se aplicam igualmente aqui.

Se uma sessdo de levantamento consistir de um unico grupo (exemplo: at¢é um maximo de 14
levantadores), um intervalo de 20 minutos serd dado entre os levantamentos. Com o intuito de
assegurar tempo adequado para aquecimento dos atletas e organizagdo da plataforma.

Quando dois ou mais grupos participam de uma sessdo em uma Unica plataforma, o levantamento sera
organizado numa base de repeti¢do de grupos.Apos o término de cada disciplina composta por mais de
um grupo(agachamento, supino), deve ser dado um intervalo de 10 minutos entre as disciplinas.

Por exemplo: se houver dois grupos participando de uma sessdo, o primeiro grupo ira completar os trés
rounds do agachamento. Eles serdo seguidos imediatamente pelo segundo grupo que ira completar seus
trés rounds de agachamento. A plataforma sera entdo arrumada para o supino € o primeiro grupo ira
completar seus trés rounds de supino, imediatamente seguida pelo segundo grupo que ird, da mesma
forma, completar seus trés rounds de supino. A plataforma sera entdo arrumada para o levantamento
terra e o primeiro grupo ird completar seus trés rounds de terra, imediatamente seguido pelo segundo
grupo que ira também completar seus trés rounds de terra. Esse sistema, portanto, elimina qualquer
perda de tempo a ndo ser o necessario para arrumar a plataforma entre os levantamentos.

O Comité Técnico com a cooperacio e assisténcia do organizador indicara os seguintes oficiais:

(a)
(b)

(©)
(d)
(e)
®

(2
(h)

Locutor/Anunciante: um Arbitro Nacional ou Internacional capaz de conversar em inglés e na lingua da
nacao anfitria.

Secretario Técnico: um Arbitro Internacional preferencialmente capaz de conversar e escrever em
inglés e na lingua da nacdo anfitria.

Cronometrista (um arbitro qualificado).

Oficiais/Expedidores.

Marcadores.

Auxiliares/Anilheiros: Codigo de vestimenta correto -Camiseta do evento ou camiseta comum de cor
lisa. Calgas esportivas de cor uniforme. Calcados de treino ou esportivos. Shorts ou bermudas poderao
ser usados em clima quente, conforme decisao do juari.

Controlador Técnico (um arbitro internacional qualificado)

Oficiais adicionais podem ser nomeados conforme necessario, por exemplo médicos, paramédicos etc.

Responsabilidades dos Oficiais

(2)

O locutor ¢ responsavel pelo andamento eficiente da competicao. Ele atua como Mestre de Cerimodnia e
arruma as tentativas escolhidas pelos levantadores de forma ordenada, de acordo com os pesos e, se
necessario, n° de lote. Ele anuncia o peso requisitado para a proxima tentativa € o nome do levantador.
Quando a barra estiver carregada ¢ a plataforma pronta para o levantamento, o Arbitro Chefe indicara o
fato ao locutor. Quando o locutor anunciar que a barra estd pronta e chamar o levantador para a
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plataforma, o crondmetro sera disparado.

Para esclarecimentos, — quando o locutor anunciar que a barra esta pronta/carregada, entdo o levantador
esta comprometido a realizar a tentativa.

Tentativas anunciadas pelo locutor devem ser mostradas no placar (tabela de pontuacdo) suspenso
numa posicao de destaque, com os nomes dos levantadores na ordem dos numeros de lote.

O Secretario Técnico € responsavel por estar presente na reunido técnica anterior a competicao. Na
auséncia do Comité Técnico ou de um membro do Comité, o Secretario Técnico compilara os
calendarios de Juri e Arbitros com os nomes dos arbitros declarados disponiveis para trabalhar durante
a competicdo. Ele ira completar a lista de “Arbitros em servico e Membros do Juri” necessérios para a
competicao e informar aos arbitros as categorias as quais foram designados. Depois da reunido técnica,
quando as inscri¢des finais das equipes estiverem compiladas, o secretario técnico providenciard uma
folha de pontuacgdo, folha em branco de checagem de equipamento, folha de altura de suporte e ordem
de peso numa folha para cada categoria na competi¢ao, colocando os nomes de todos os levantadores
inscritos naquela categoria. Os numeros de lote também poderdo ser sorteados nesse estagio para
estabelecer a ordem de pesagem e levantamento. Ele também fara os cartdes de competicdo do locutor
para cada levantador na categoria. As folhas acima citadas, juntamente com um suprimento adequado
de cartdes/tiras de papel com a tentativa dos levantadores, serdo colocados num envelope adequado
para cada categoria de peso na competicio e entregues ao Arbitro Chefe daquela categoria. O secretario
técnico estard presente em cada pesagem e aconselhard os arbitros em servigo sobre procedimentos e
qualquer ponto que necessite atengdo. Ele deve ser um Arbitro Internacional preferencialmente da
na¢do “anfitrid” e capaz de lidar com qualquer problema que possa surgir devido a dificuldades de
linguagem no local. E responsabilidade do diretor do encontro fornecer todos os formularios em branco
e documentos necessarios para possibilitar o trabalho do secretario técnico. Um dossi€ completo com a
descricdo do trabalho juntamente com toda a documentacdo relativa pode ser obtido com o Comité
Técnico de graga, disponivel para todos os Diretores de Competigoes.

O cronometrista ¢ responsavel por marcar exatamente o espago de tempo entre o anuncio de que a barra
esta pronta e o inicio da tentativa pelo levantador. Ele também ¢ responsavel por marcar as adi¢des de
tempo sempre que necessario, por exemplo: depois de uma tentativa o levantador deve deixar a
plataforma em 30 segundos. Uma vez que o reldgio estiver correndo para um levantador, s6 podera ser
parado pelo fim do tempo dado, pelo inicio do levantamento, ou a critério do Arbitro Chefe.
Consequentemente, ¢ de grande importancia que o levantador e/ou seu treinador chequem a altura dos
suportes de agachamento antes de ser chamado, pois uma vez anunciado que a barra esta pronta, o
relogio sera acionado. Qualquer ajuste futuro nos suportes deverd ser feito no periodo de um minuto
dado ao levantador, a ndo ser que ele tenha pedido uma altura no suporte e ela tenha sido colocada
errada pelos auxiliares/anilheiros. Portanto, ¢ essencial que a folha com altura do suporte seja assinada
ou rubricada pelo levantador ou seu treinador. Esse ¢ um documento oficial, que sera verificado em
qualquer contestagdo. E dado ao levantador um minuto para comegar sua tentativa apds chama-lo para a
barra. Se ele ndo comecar sua tentativa nesse periodo de tempo, o cronometrista falard o tempo e o
Arbitro Chefe dard o comando audivel: “guarde” juntamente com um movimento do brago para tras. O
levantamento sera declarado “levantamento invalido” e a tentativa serd perdida. Quando o levantador
iniciar o levantamento dentro do tempo permitido, o relogio serd parado. A defini¢do de inicio de uma
tentativa depende do levantamento que esta sendo realizado. No agachamento e supino, o inicio
coincide com o sinal para comegar do Arbitro Chefe. Veja “Arbitros” item 3. No levantamento terra, o
inicio ¢ quando o levantador faz uma tentativa determinada para elevar a barra.
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(d) Oficiais/Expedidores: sdo responsaveis por recolher as tentativas de peso dos levantadores ou
seus treinadores e passar a informac¢ao sem demora para o locutor. O levantador tem um minuto entre o
término da ultima tentativa e o informe ao locutor, através do oficial, do peso requisitado para a
proxima tentativa.

Os Marcadores sdo responsaveis por marcar corretamente o progresso da competi¢do, e no término,
assegurar que os trés arbitros assinem a folha de pontuagao oficial, certificados de recordes ou qualquer
outro documento que necessite de assinaturas. O locutor deve fazer um anuncio disso antes que os
arbitros se retirem do local.

Auxiliares/Anilheiros sdo responsaveis por carregar (montar) e descarregar (desmontar) a barra, ajustar
os suportes de agachamento e supino como requisitados, limpar a barra ou plataforma quando pedido
pelo Arbitro Chefe, e assegurar que a plataforma esteja bem preservada e apresente sempre uma
aparéncia limpa e arrumada. Em nenhum momento pode haver menos que dois ou mais que cinco
ajudantes/anilheiros na plataforma. Quando o levantador se preparar para sua tentativa, 0s
auxiliares/anilheiros podem ajudé-lo a retirar a barra dos suportes. Eles também podem ajuda-lo a
recolocar a barra ap6s a tentativa. No entanto, ndo podem encostar no levantador ou na barra durante a
tentativa propriamente dita, por exemplo: durante o periodo de tempo entre os comandos de inicio e
término. A Unica excegdo a essa regra ¢ se o levantamento esta prejudicado e provavelmente resultara
em lesdo ao levantador, os auxiliares/anilheiros poderdo, pelo pedido do Arbitro Chefe ou do proprio
levantador, se aproximar e tirar a barra do levantador. Se o levantador for privado de uma tentativa bem
sucedida por erro dos auxiliares/anilheiros e sem falha propria, serd beneficiado com outra tentativa a
critério do dos arbitros e jari no final do round.

O Controlador Técnico garantird que o levantador ¢ aquele anunciado e esta adequadamente
equipado antes que ele suba a plataforma. Ele também deve participar da checagem dos
equipamentos.

Regras diversas (erros de carregamento, ma conduta, recursos etc.)

1.

Numero de treinadores de cada nacdo para cada grupo de atletas na area de aquecimento
—1 atleta = 3 treinadores
—2 atletas no mesmo grupo = 3 treinadores
—2 atletas em grupos diferentes (ex.: grupo A e grupo B) = 5 treinadores
—3 atletas no mesmo grupo = 5 treinadores
—3 atletas em grupos diferentes (ex.: grupo A e grupo B) = 6 treinadores
—4 atletas = 6 treinadores, sendo esse o0 nimero maximo de treinadores permitidos.

Numero de treinadores, para cada grupo em competi¢do/area de preparagdo

Levantamento Equipado

—1 atleta = 2 treinadores

—2 atletas = 4 treinadores

—3 atletas = 5 treinadores

—4 atletas = 6 treinadores, sendo esse o0 nimero maximo de treinadores permitidos.
Levantamento Classico/Raw

—1 atleta = max 2 treinadores em 1 grupo

—2 atletas = max 2 treinadores em 1 grupo

—3 atletas = max 2 treinadores em 1 grupo
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—3 atletas = max 3 treinadores em 2 grupos
—4 atletas = max 4 treinadores em 2 grupos, sendo esse 0 numero maximo de treinadores permitidos.

Durante qualquer competi¢do que esteja ocorrendo numa plataforma ou palco, apenas o levantador e
UM (1) treinador, membros do Juri, arbitros em oficio e auxiliares/anilheiros sdo permitidos ao redor
da plataforma ou sobre o palco. Durante a execucdo do levantamento, apenas o levantador,
auxiliares/anilheiros e os arbitros podem estar presentes na plataforma. Os treinadores devem
permanecer na area designada aos treinadores como definido pelo Juri ou Oficial Técnico responsavel.
A area técnica deve ser feita de tal forma que permita ao treinador posicionar-se com uma boa vista
para o levantador e com a possibilidade de dar instrugdes e sinais para o levantador sobre os detalhes
técnicos (por exemplo, a profundidade do agachamento).A area técnica ndo deve estar a uma distancia
superior a 5 metros da plataforma, e deve ser mais longa do que o deslocamento do levantamento,
permitindo uma 4rea de deslocamento para o treinador ver o levantador a partir de qualquer vista
traseira, lateral ou frontal.

O codigo de vestimenta para técnicos em eventos internacionais deve ser agasalho de treino da equipe
nacional, ou uma camiseta aprovada pela IPF, ou short esportivo mais uma camiseta aprovada pela IPF
ou da equipe, NAO USAR BONES, NAO TIRAR FOTOS ou FAZER VIDEOS. O técnico deve
aderir a este codigo, caso contrario, por decis@o do Controlador Técnico ou do Juri, isso podera resultar
na exclusdo do técnico da sala de aquecimento do evento e dos arredores da competicdo. VER
DOCUMENTO DO HEAD COACH na Pagina 53.

2. O levantador nao deve colocar a faixa, arrumar a roupa ou cheirar amoénia a vista do puablico. A Unica
excecao a essa regra ¢ o ajuste do cinto.

3.  Em competi¢gdes internacionais entre dois levantadores ou duas nagdes competindo em categorias de
peso diferentes, os levantadores podem se alternar independente do peso requerido para as tentativas. O
levantador que pedir o peso mais leve em seu levantamento inicial levantard primeiro e portanto
definird a ordem para as tentativas alternadas durante aquele levantamento.

4. Nas competi¢des reconhecidas pela IPF, o peso da barra deve sempre ser multiplo de 2,5 kg, a ndo ser
em tentativas de recorde, no agachamento, supino e levantamento terra. A progressao deve ser de pelo
menos 2,5kg entre todas as tentativas.

(a) Em uma tentativa de recorde, o peso da barra deve ser no minimo 0,5 kg maior que o do recorde
atual.

(b) Durante o curso da competicado um levantador pode requisitar uma tentativa de recorde que
ndo seja multipla de 2,5kg. Se a tentativa for bem sucedida, sera acrescentada tanto ao
levantamento individual como ao total.

(c) Tentativas de recorde poderao ser feitas em qualquer ou em todas as tentativas prescritas pelo
levantador.

(d) Um levantador s6 pode usar incrementos menores que 2,5 kg para tentativas de recorde no
campeonato em que ele estiver competindo. Exemplo: um atleta Master levantando em uma
competicdo Open ndo pode usar menos de 2,5 kg para alcangar um recorde de categoria
Master.

(e) No caso de um peso divulgado para o proximo round, que nao seja multiplo de 2,5 kg para
exceder o recorde, o peso sera reduzido para o multiplo de 2,5 kg mais proximo se um outro
competidor exceder esse peso no round anterior.
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Exemplo 1:
O recorde atual ¢ 302,5 kg.

O levantador A agachou com 300 kg no 1° round, entdao pede 303,0 kg; o levantador B agachou
com 305 kg no 1° round. A 2? tentativa do levantador A agora ¢ reduzida para 302,5 kg.

Exemplo 2:
O recorde atual ¢ 300 kg.

O levantador A colocou somente 1 kg de incremento (301,0 kg) tendo atingido sua primeira
tentativa de 300 kg no cenario acima. O levantador B agachou com 305 kg no 1° round. O
levantador A precisara agora acrescentar os 2,5 kg mais proximos acima (302,5 kg).

5. O Arbitro Chefe sera o tnico responsavel pelas decisdes tomadas em caso de erro no carregamento da
barra ou anuncios (chamadas) incorretos pelo locutor. Suas decisdes serdo dadas para o locutor que fara
a chamada correta.

Exemplos de erros de carregamento:

(a) Se a barra ¢ carregada com um peso menor que o requisitado originalmente e a tentativa ¢ bem
sucedida, o levantador pode aceitar a tentativa bem sucedida ou escolher fazer novamente a
tentativa com o peso originalmente requisitado. Se a tentativa ndo for bem sucedida, o
levantador sera beneficiado com outra tentativa futura com o peso originalmente requisitado.
Em ambos os casos acima, as tentativas futuras s6 poderao ser realizadas no fim do round em
que o erro ocorreu.

(b) Se a barra ¢ carregada com um peso maior que o pedido originalmente e a tentativa for bem
sucedida, o levantador sera beneficiado com a tentativa. No entanto, o peso pode ser reduzido
novamente se requisitado por outros levantadores. Se a tentativa ndo for bem sucedida, o
levantador sera beneficiado com uma tentativa futura no fim do round em que o erro ocorreu.

(c) Se o carregamento ndo for o mesmo em cada ponta da barra; ou qualquer mudanga ocorra com
a barra ou anilhas durante a execugdo do levantamento; ou a plataforma estiver desarrumada;
se apesar desses fatores, o levantamento for bem sucedido, o levantador pode aceitar a
tentativa ou escolher fazer a tentativa mais uma vez. Se a tentativa bem sucedida ndo for um
multiplo de 2,5 kg, entdo o menor multiplo de 2,5 kg mais préximo sera marcado na folha de
pontuacdo. Se a tentativa ndo for bem sucedida, o levantador serd beneficiado com uma
tentativa futura. As tentativas futuras s6 ocorrerdo no fim do round em que o erro ocorreu.

(d) Se o locutor errar por anunciar um peso menor ou maior que o requisitado pelo levantador, o
Arbitro Chefe tomara as mesmas decisdes que em erros no carregamento.

(e) Se por alguma razdo nao for possivel ao levantador ou seu treinador permanecer na
proximidade da plataforma de forma a acompanhar o progresso da competicao e o levantador
perder sua tentativa porque o locutor ndo o anunciou no peso apropriado, entdo o peso sera
reduzido o necessario e o levantador permitido a realizar sua tentativa, mas apenas no fim do
round.

(f) Se o proprio levantador for privado de uma tentativa bem-sucedida por erro de um
anilheiro/auxiliar, barra carregada incorretamente ou qualquer outra falta onde ndo haja culpa
do atleta, ele recebera outra tentativa, a critério dos Arbitros e do Juri, ao final do round. Se
qualquer levantamento for uma tentativa de recorde, o levantador deverd sempre seguir a si
mesmo, ndo importa em qual round seja.
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6. Trés tentativas mal sucedidas em qualquer levantamento eliminardo automaticamente o levantador da
competicao pelo total. Ele ainda pode competir por premiacdo nos levantamentos individuais caso
realize uma tentativa verdadeira em cada uma das disciplinas, ou seja, dentro da sua capacidade. Caso
1ss0 seja questionavel o Juri ird decidir.

7. A ndo ser para a remocao inicial da barra dos suportes, o levantador ndo recebera qualquer ajuda dos
auxiliares/anilheiros para se posicionar para a tentativa.

8. No fim da tentativa, o levantador deve deixar a plataforma em até 30 segundos; a falha em cumprir essa
regra pode resultar em desqualificacdo da tentativa a critério dos arbitros. Essa regra foi criada para
levantadores que podem ter se machucado (lesionado) durante a realizagdo do levantamento, também
para os menos aptos fisicamente, como os levantadores deficientes visuais.

9. Se, durante o aquecimento ou competicdo, um levantador se lesionar ou de outra forma exibir sinais de
uma condicdo que possa ser excessiva ou significativamente por em risco a sua satde e o bem estar do
competidor, o médico oficial tem o direito de examina-lo. Se o0 médico ndo considerar aconselhavel que
o levantador continue, ele pode, em consulta com o Juri, insistir no afastamento do levantador da
competi¢ao. O Head Coach ou o Técnico devem ser informados de tal decisao oficialmente.Para evitar
contaminagdo, uma solu¢do de uma parte de alvejante (dgua sanitdria) para dez partes de agua ¢
recomendada para limpar o sangue, ou tecidos, da barra ou da plataforma, e também da 4area de
aquecimento quando ocorrerem “acidentes”.

10. Qualquer levantador ou treinador, que por razdo de ma-conduta na plataforma de competi¢do ou
proximo dela estiver prestes a desonrar o esporte, sera advertido oficialmente. Se a ma conduta
continuar, o Jari, ou Arbitros na auséncia do Jari, podem desqualificar o levantador ou o treinador e
ordenar que o levantador ou treinador deixem o local. O Head Coach deve ser informado oficialmente
tanto da adverténcia quanto da desqualificagdo.

11. O Juri e Arbitros podem, por decisdo da maioria, desqualificar imediatamente um levantador ou oficial
se eles acreditarem que qualquer ma conduta seja séria o suficiente para justificar a desqualificagdo
imediata ao invés de uma adverténcia oficial. O Head Coach deve ser informado da desqualificagao.

12. Em competigdesinternacionais, todas as apelagdes contra as decisdes do arbitro, reclamagdes sobre o
progresso da competicdo ou contra o comportamento de qualquer pessoa ou pessoas participando da
competi¢ao devem ser feitas para o Juri. O Jari pode requerer que a apelagdo seja por escrito. A
apelacdo ou queixa deve ser apresentada ao Presidente do Juri pelo Head Coach, treinador ou em sua
auséncia pelo levantador. Isso deve ser feito imediatamente apds a agdo sobre a qual a apelagdao ou
queixa ¢ feita. Ela ndo sera considerada se esses termos nao forem seguidos.

13. Se considerado necessario, o Juri pode suspender temporariamente o progresso da competicdo e se
retirar para decidir o veredicto. Depois de todas as consideragdes e chegando a um veredicto pela
maioria, o JUri retornara e o Presidente ird informar ao queixoso sua decisdo. O veredicto do Juri serd
considerado final e ndo havera direito de apelagdo a nenhum outro organismo. Quando a competicao
for recomegada, o proximo levantador terd trés minutos para iniciar seu levantamento. No caso da
queixa ser feita contra um levantador ou oficial de uma equipe oponente,“o Juri ndo considerara
reclamacgoes referentes a decisdes da arbitragem em levantamentos performados por atletas de times
adversarios”, a queixa escrita deve ser acompanhada pela soma de 75 Euros em dinheiro ou quantia
equivalente em qualquer moeda corrente. Se o Juri julgar em seu veredicto que a queixa ¢ de natureza
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futil (incoerente) ou maldosa, entdo uma por¢do ou a soma inteira podera ser retida e doada para a IPF
a critério do Juri.

ARBITROS

1. Os arbitros devem ser em numero de trés, o Arbitro Chefe ou Arbitro Central e dois arbitros laterais.
As credenciais internacionais dos Arbitros, e do Controlador Técnico, devem estar em dia e colocadas
sobre a mesa do Juri.

2. O Arbitro Chefe ¢ responsavel por dar os sinais necessarios para todos os trés levantamentos.

3. Os sinais requeridos para os trés levantamentos sao os seguintes:

Levantamento Inicio Término
Um sinal visual consistindo Um sinal visual consistindo de
de um movimento do brago um movimento do brago para
Agachamento para baixo juntamente com o trds  juntamente com 0
comando audivel comando audivel
“squat”(agache). “rack”(guarde).

Um sinal visual consistindo
de um movimento do brago
para baixo acompanhado do

comando audivel Um sinal visual consistindo de
“start”(comece). um movimento do brago para
Supino trés’acompanhado do comando
Durante: audivel “rack”(guarde).
0] comando audivel
“press”(sobe) depois que a
barra estiver imovel no peito,
€ um movimento ascendente
do braco.
Um sinal visual consistindo de
um movimento do brago para
Levantamento Terra Nenhum sinal € necessario. baixo acompanhado do

comando audivel
“down”(desce).
Quando o levantador falhar em completar o agachamento ou supino, o comando ¢ “rack’ (guarde).

4. Uma vez a barra reposicionada nos suportes ou na plataforma no final do levantamento, os arbitros
anunciardo suas decisdes por meio de luzes. Branca para “levantamento valido” e vermelha para
“levantamento invalido”. Os cartdes serdo entdo levantados para indicar a razao de ndo ter sido valido.

5. Os trés arbitros podem se sentar onde consideram ser a melhor posi¢ao de observacdo, em volta da
plataforma em uma variagdo ndo superior a 4 metros, para visualizar melhor cada um dos trés
levantamentos. No entanto, o Arbitro Chefe deve sempre ter em mente a necessidade de estar visivel ao
levantador que estiver realizando agachamento ou terra, e os arbitros laterais devem sempre ter em mente
que precisam estar visiveis ao Arbitro Chefe para que ele possa ver seus bragos serem levantados.
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6. Antes da competicdo, os trés arbitros devem juntamente se certificar que:

(a) A plataforma e equipamentos da competicao cumprem a regra em todos os pontos. Barras e anilhas
foram checadas em relacdo a discrepancia de peso e que seja feito odescarte de equipamento
defeituoso. Uma segunda barra e presilhas devem estar prontas e disponiveis em caso de dano na
barra e anilhas originais.

(b) As balangas funcionam corretamente e estdo precisas (com certificado atual).

(c) Os levantadores sejam pesados dentro dos limites de peso e tempo para sua categoria de peso.

(d) As roupas e equipamento pessoal do levantador foram inspecionados para cumprir a regra em
todos os pontos. E dever do levantador assegurar que todos os itens que deseja usar na plataforma
tenham passado pelo exame minucioso dos arbitros examinadores. Levantadores descobertos
vestindo ou usando equipamento que ndo foram checados podem ser penalizados, por exemplo,
com a desqualificagdo da ultima tentativa.

7. Durante a competicdo, os trés arbitros devem juntamente se certificar que:

(a) O peso da barra carregada ¢ o mesmo que o anunciado pelo locutor. Os arbitros podem receber
planilhas de carga para essa finalidade. E responsabilidade de todos os 3 arbitros.

(b) Na plataforma, o equipamento pessoal do levantador esta de acordo com as regras. Se qualquer
arbitro tiver motivo para duvidar da integridade do levantador a esse respeito, ele deve, apds o
término do levantamento, informar ao Arbitro Chefe sua suspeita. O presidente do Juri deve entio
examinar o equipamento pessoal do levantador. Se ele estiver vestindo ou usando qualquer item
ilegal a ndo ser aquele que pode ter passado inadvertidamente pelos arbitros examinadores, o
levantador serd desqualificado imediatamente da competigdo. Se estiver vestindo qualquer item
ilegal que passou por engano pelos arbitros examinadores, e o levantamento no qual foi feita a
descoberta foi bem sucedido, o resultado deste levantamento sera rejeitado e o levantador sera
beneficiado com uma nova tentativa (com o item ilegal removido) no final do round.Se um
Controlador Técnico estiver trabalhando, o equipamento do levantador serd examinado antes que
ele (a) seja autorizado a subir na plataforma.

8. Antes do inicio do agachamento ou supino os arbitros laterais levantardo um braco € o manterdo elevado
até que o levantador esteja em posi¢cdo correta para iniciar o levantamento. Se entre os arbitros a opinido
da maioria for de que a falta existe, o Arbitro Chefe ndo dara o sinal para o inicio do levantamento. O
levantador tem o resto do tempo ndo expirado para corrigir a posicao da barra ou a sua para entao receber
o sinal para comecar. Uma vez iniciado o levantamento, os arbitros laterais ndo poderdo chamar a atengdo
para faltas durante a execugdo do levantamento.

9. Os arbitros devem se abster de comentarios e ndo receber qualquer documento ou comentario verbal
sobre o progresso da competicdo. Portanto, ¢ essencial que o numero de ordem/lote de cada levantador
acompanhe seu nome na tabela de pontuacdo para que os arbitros possam acompanhar a ordem de
levantamento.

10. Um arbitro ndo pode tentar influenciar as decisdes dos outros arbitros.

11. O Arbitro Chefe pode consultar os laterais, o Juri ou qualquer oficial se necessario para acelerar a
competi¢ao.

12. O Arbitro Chefe pode, a seu critério, ordenar que a barra e/ou a plataforma sejam limpas. Se o levantador
ou treinador pedirem que a barra e/ou a plataforma sejam limpas, o pedido deve ser feito para o Arbitro
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Central/Controlador Técnico e ndo para os auxiliares/anilheiros. No round final do Terra a barra deve ser
limpa antes de cada tentativa, e em qualquer um dos outros dois rounds caso solicitada pelo levantador ou
seu técnico.

13. Depois da competicdo, os trés arbitros devem assinar a folha de pontuacdo oficial, certificados de
recordes ou qualquer outro documento que necessite suas assinaturas.

14. Em Competicdo Internacional, os arbitros serdao selecionados pelo Comité Técnico e devem ter provado
sua competéncia em Campeonatos Internacionais ou Nacionais.

15. Em Competi¢ao Internacional, 2 arbitros da mesma nacionalidade podem ser selecionados para julgar em
uma competi¢cdo onde mais de uma nacdo compete, € a nacdo que os arbitros representam nao tem
levantadores nomeados para o Campeonato.

Se uma categoria é composta por mais de um grupo, todos os grupos devem ter os mesmos arbitros. Se
a mudanca de arbitros tem que ser feita, ela deve ocorrer somente entre as disciplinas, de modo que
todos os levantadores tenham os mesmos arbitros na mesma disciplina.

16. A selecdo de um arbitro para ser Arbitro Chefe em uma categoria ndo impede sua selegdo como arbitro
lateral em outra categoria.

17. Em Campeonatos Mundiais, ou qualquer campeonato em que tentativas para recordes mundiais estiverem
para ser feitos, apenas arbitros categoria 1 ou categoria 2 da IPF julgardo. Cada nagdo pode indicar um
maximo de 3 arbitros para trabalharem em Campeonatos Mundiais, mais arbitros categoria 1 que poderdo
servir (trabalhar) como Juri, se houver nimero insuficiente. Todos os arbitros nomeados a atender no
campeonato devem estar disponiveis por no minimo dois dias.

18. Arbitros e membros do Juri estardo uniformizados como segue:

Homens - Inverno:  Blazer azul escuro com emblema da IPF apropriado no peito esquerdo.
Calca cinza (ndo jeans) com uma camisa branca e gravata da IPF apropriada.
Homens - Verdo: Calga cinza (ndo jeans) com uma camisa branca e gravata da IPF apropriada.

Mulheres - Inverno:  Blazer azul escuro com emblema apropriado da IPF no peito esquerdo.
Saia ou cal¢a cinza (n3o jeans), blusa ou camisa branca e lengo/gravata

apropriado.
Mulheres — Verdo:  Saia ou calga cinza (ndo jeans)e blusa ou camisa branca.

Os emblemas e gravatas/lencos da IPF sdo vermelhos para os arbitros categoria 1 e azuis para arbitros
categoria 2. O Juri determinara se o uniforme de verao ou inverno serd usado. Calgados esportivos,
conhecidos como “ténis” nao combinam com Blazer e Calga! Sapatos sociais/diurnos pretos € meias
pretas deverdo ser usados. Sapatos abertos (sandalias) nao sao permitidos.

19. As qualificagdes para Arbitro categoria 2 sio as seguintes:

(a) Ser um arbitro nacional com no minimo dois anos de experiéncia, tendo exercido a posi¢do de
arbitro em no minimo dois Campeonatos Nacionais dentro deste periodo.

(b) Deve ser recomendado pela sua Federacao Nacional.

(c) Deve fazer o exame escrito/computadorizado em inglés e pratico para categoria 2 em Campeonato
Mundial, Continental ou Regional,

(d) Deve alcancar uma pontuacdo de 85% ou mais nos exames escritos e 85% ou mais no exame pratico.
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20. As qualificagdes para Arbitro categoria 1 sio as seguintes:

(a) Deve ser um arbitro categoria 2 na ativa por um periodo minimo de 4 anos.

(b) Deve ter julgado no minimo 4 Campeonatos Internacionais (excluindo o Campeonato Mundial de
Supino).

(c) Deve fazer o exame pratico e exame escrito/computadorizado para categoria 1 em qualquer
Campeonato Mundial (excluindo o Campeonato Mundial de Supino), Campeonato Internacional,
Jogos Regionais ou Torneio Internacional.

(d) Deve julgar pelo menos 75 tentativas, 35 das quais devem ser agachamento, enquanto servir como
Arbitro Chefe. O 1° round de tentativa dos levantadores sera contado.

(¢) O candidato receberd também 25 pontos/marcas, e serd examinado por competéncia pelo(s)
examinador(es) durante checagem de equipamento, pesagem e enquanto estiver atuando na
plataforma. Reducdo de 0,5 (meio ponto/marca) sera feita para qualquer erro que infrinja as regras
técnicas. O examinador sera um membro do Comité Técnico da IPF e Diretor de Arbitragem.

(f) O candidato deve fazer no minimo 90% do total de seu exame, isso inclui 75 pontos pelas decisdes
tomadas na plataforma comparadas com as dos membros do Jari e ndo com aquelas dos arbitros
companheiros de plataforma. Os outros 25 pontos vém de suas decisdes e performance nos
servigos necessarios, por exemplo: checagem de equipamento, pesagem e controle da plataforma.

(g) Deve ser indicado pela sua Federagao Nacional ao Presidente do Comité Técnico e ao Diretor de
Arbitragem trés meses antes de seu exame. As bases para indicagdo devem ser:

1. Competéncia do candidato como arbitro.

2. Colocagao anterior como categoria 2.

3. Disponibilidade para arbitrar em futuros eventos internacionais.
4. Conhecimento da lingua inglesa.

(h) Um requisito do candidato a arbitro Categoria 1 ¢ que ele seja capaz de conversar em inglés em um
nivel que permita a compreensdo completa de apelagdes, principalmente quando solicitado a
participar do servico de juri. Neste contexto os examinadores vao decidir a fluéncia do candidato.
Se o candidato for aprovado no exame para categoria 1 e ndo falar inglés fluente ele serd um
arbitro categoria 1 Regional e s6 poderd compor o juri em campeonatos Regionais e Nacionais.

21. A selegdo de um candidato para exame pela IPF sera sujeita aos seguintes critérios:
(a) numero de indicagdes recebidas;
(b) numero disponivel de posi¢des para exame;
(c) os requisitos atuais para arbitro categoria 1 entre as varias nagoes.

22. Os procedimentos dos testes sao 0s seguintes:

(a) Categoria 2

Um exame escrito/computadorizado em inglés serd aplicado somente depois que uma completa e
abrangente clinica de regras tenha sido conduzida por um érbitro de categoria 1 aprovado, que tenha
sido indicado como Examinador Principal pelo Comité Técnico da IPF e pelo Diretor de Arbitragem.
Um exame pratico sera aplicado depois do exame escrito/computadorizado durante a competi¢do, o
candidato sera arbitro lateral e ird julgar um total de 100 tentativas, 40 das quais devem ser de
agachamento. O candidato deve ser examinado pelo Juri e deve acertar no minimo 85% de todas as
suas decisdes quando comparado com a maioria dos arbitros examinadores. O julgamento comecara
no primeiro round de tentativas.O exame escrito/computadorizado e pratico para categoria 2 sera
realizado apenas em conjunto com as organizagdes de Campeonatos Internacionais ou Regionais.
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(b) Categoria 1
Um exame pratico e exame escrito/computadorizado serd aplicado a um candidato em qualquer
Campeonato Mundial (excluindo o Campeonato Mundial de Supino), Campeonato Continental,
Campeonatos Regionais. O candidato serd examinado pelo Juri. O candidato deve acertar no minimo
90% de todas as suas decisdes quando comparado com a maioria dos membros do Juri examinador,
isso inclui examinar a competéncia do candidato em lidar com todos os outros servigos, como checar
equipamentos e procedimentos de pesagem. O julgamento comeca no primeiro round de tentativas.

23. A taxa de exame deve ser paga ao Tesoureiro da IPF antes do exame. Todas as folhas de pontuagdo de
exame serdo corrigidas pelo(s) arbitro(s) examinador(es). Quando a correcdo estiver completa, o
candidato serd informado do resultado. As folhas de pontuacdo corrigidas serdo enviadas ao Diretor de
Arbitragem.

24. Apos receber os resultados do exame, o Diretor de Arbitragem informara ao Secretario Nacional da
Federacao do candidato os resultados e enviara as credenciais adequadas ao candidato.

25. Um candidato fazendo um exame pratico sera examinado pelo Juri (para Categoria 1) ou pelos arbitros
examinadores indicados (para Categoria 2) para determinar seu sucesso ou fracasso.

26. Ao passar no exame, a data de promog¢ao do arbitro serd a data de seu exame.

27. Os candidatos que nao passarem no exame poderdo refazer a prova nos mesmos campeonatos € precisam
pagar novamente pelo exame.

28. Inscrigao:

(a) Todos os arbitros devem se re-inscrever com a IPF a fim de manter sua qualificagdao atual e num
nivel aceitavel.

(b) A re-inscri¢ao deve ocorrer no dia primeiro de janeiro de cada ano Olimpico.

(¢) O Secretario Técnico em uma competicdo internacional deve enviar ao Diretor de Arbitragem
uma lista sob a forma de arquivo do Excel dos arbitros participantes imediatamente apés uma
competi¢ao.

(d) A Federagdo Nacional do arbitro ¢ responsavel por enviar a taxa de inscri¢gdo de 50 Euros para o
Tesoureiro da IPF e um curriculo de sua experiéncia internacional e nacional durante o periodo de
registro prévio ao Diretor de Arbitragem da IPF.

(¢) Um éarbitro que tenha estado inativo por um periodo de quatro anos ou que deixar de se re-
inscrever perderd suas credenciais. Tera, entdo, que fazer novamente os exames.

(f) Um cartdo que tenha sido emitido dentro dos doze meses anteriores ao dia primeiro de janeiro em
cada ano olimpico ndo precisa ser renovado até o dia primeiro de janeiro do ano olimpico seguinte.

29. O Diretor de Arbitragem da IPF devera fornecer a cada Federagao Nacional:
(a) Uma lista atual de arbitros credenciados. Atualizada anualmente.
(b) Uma lista de arbitros que precisam se re-inscrever para que se mantenham credenciados.

30. Arbitros Internacionais, tanto Categoria 1 como 2, devem ter arbitrado um minimo de 2 Campeonatos
Internacionais de Powerlifting ou Supino e 2 Campeonatos Nacionais de Powerlifting durante o periodo
de 4 anos entre os anos Olimpicos para serem aceitos em sua atualizacao de registro.
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JURI E COMITE TECNICO
Juri

1. Em Campeonatos Mundiais ¢ Continentais, um juri serd indicado para presidir cada sessdao de
levantamento.

2. O Juri consistira de trés ou cinco arbitros categoria 1, na auséncia de um membro do Comité Técnico, o
membro mais antigo dos trés ou cinco sera designado Presidente do Juri. A mesa com cinco arbitros s
sera montada em Campeonatos Mundiais Open Masculino ¢ Feminino (Mundial Open) e nos Jogos
Mundiais (World Games).

3. Os membros do Juri devem ser todos de nagdes diferentes, com exce¢do do Presidente da IPF e do
Diretor do Comité Técnico.

4. A fungdo do Juri ¢ assegurar que as regras técnicas sejam aplicadas corretamente.

5. Durante a competi¢do o Juri pode, por voto da maioria, substituir qualquer arbitro cujas decisdes, em
sua opinido, provem que ele ¢ incompetente. O arbitro deve receber uma adverténcia antes de qualquer
acdo de dispensa.

6. A imparcialidade dos arbitros ndo pode ser posta em diivida, mas um erro na arbitragem pode ocorrer
de boa fé. Nesse caso, deve-se permitir que o arbitro explique porque tomou a decisdo que foi a causa
de sua adverténcia.

7. Se uma reclamacao ¢ feita ao Jari contra um arbitro, entdo o arbitro pode ser informado da reclamacao.
O Juri ndo deve colocar tensdo desnecessaria nos arbitros de plataforma.

8. Se um erro sério ocorrer na arbitragem, o qual contrarie as regras técnicas, o Juri pode tomar as
medidas necessarias para corrigir o erro. Eles podem, a seu critério, beneficiar o levantador com uma
futura tentativa.

9. Apenas em circunstancias extremas, quando houver um erro 6bvio ou espalhafatoso na arbitragem, o
Jari,em consulta verbal ou eletronicamente com os arbitros, e por unanimidade de votos do jari com (3)
Membros do Juri ou com voto majoritario de cinco (5) Membros do Juri podera reverter a decisdo.
Somente a decisdo de 2 a 1 pelos arbitros pode ser considerada pelo juri. O replay do levantamento
pode ser observado a partir da filmagem oficial para tomada de decisao.

10. A selecdo de levantadores para teste de dopagem (anti-doping) deve sempre ser feita pela CCES
(Canadian Center for Ethics in Sports).

11. Os membros do Juri estardo posicionados para garantir uma visdo desimpedida da competicao.

12. Antes de cada competi¢ao, o Presidente do Juri deve se convencer de que os outros membros do Juri
tétm um conhecimento completo de seu papel e de qualquer regulamento novo que retifique ou
complete aqueles contidos na edi¢ao atual do manual.

13. Se houver musica para acompanhar os levantamentos, o Juri determinara o volume. A musica deve
parar quando o levantador sacar a barra no agachamento € no supino ou comegar a puxar a barra no
levantamento terra.

14. As credenciais dos arbitros serdo assinadas ao final da categoria de peso.

Comite Tecnico da IPF

1. Consistird de um Presidente, que sera um arbitro de categoria 1 eleito pela Assembléia Geral, e por até
dez membros de véarias nacdes indicados pelo Comité Executivo em consulta com o Presidente do
Comité Técnico. E um representante dos levantadores/técnicos.
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Seré encarregado do exame de todos os requerimentos e propostas de natureza técnica entregues pelas
federacdes afiliadas.

e

Indica o Arbitro Chefe, laterais e o Juri para os Campeonatos Mundiais.Pode também designar Arbitros

que estdo presentes e ndo indicados por sua na¢do e disponiveis em caso de Arbitros insuficientes
Treina e instrui arbitros que ainda ndo chegaram ao nivel internacional e reavalia aqueles que ja
atingiram este nivel.

Informa a Assembléia Geral da IPF, Presidente e Secretario Geral através do Diretor de Arbitragem

quanto a quais arbitros sdo elegiveis para arbitrar depois de exame e reavaliagdo.
Organiza cursos para arbitros antes de qualquer competicao importante como Campeonatos Mundiais.
Os custos envolvidos na organizacao de tais cursos ou praticas virdo da Federacdo que organiza-los.

Faz propostas a Assembléia Geral da IPF para retirar a credencial de um arbitro internacional quando
julgar a agdo necessaria.
Publica via Executivo, material de natureza técnica que trata de métodos de treinamento e realizagdo de

levantamentos de competicdes.

(2)

Sera responsavel por inspecionar todo equipamento pessoal da competicdo como definido no
manual. Além de equipamentos fornecidos por varios fabricantes com a tinica intengdo de poderem
usar as palavras “Aprovado pela IPF” em seus comerciais/propagandas. Se o(s) item(ns)
entregue(s) estiver(em) de acordo com todas as regras e normatizacdes atuais da IPF, uma taxa por
cada item serd coletada pelo Executivo da IPF e um certificado de aprovacao serd dado pelo
Comité Técnico.

(b) No final de cada ano, uma taxa de renovacao de cada item como a recolhida pelo Executivo da IPF

(c)

deve ser paga a IPF com o fim de re-certificar a aprovacao. Se o modelo foi mudado, o item deve
ser entregue ao Comité Técnico para inspe¢ao e certificacao.

Se a qualquer momento depois que o certificado de aprovagdo foi entregue, o fabricante mudar o
modelo do equipamento de competicdo ou pessoal que foi previamente submetido a aprovacao e
ele ndo estiver mais de acordo com as regras e regulamentos atuais da IPF, a IPF deve retirar a
aprovacao. A IPF ndo fornecera outro certificado até que as mudangas no modelo (desenho) sejam
corrigidas e o(s) item(ns) seja(m) submetido(s) a inspe¢ao do Comité Técnico.

RECORDES MUNDIAIS E INTERNACIONAIS

Campeonatos Internacionais

1.

Recordes mundiais e internacionais s6 podem ser realizados nos campeonatos acima mencionados. Isto &,
serdo aceitos em campeonatos sancionados e reconhecidos pela IPF, Recordes Mundiais e Internacionais
sem pesagem da barra ou do levantador, desde que o levantador tenha se pesado corretamente antes da
competi¢do e que os arbitros ou a Comissao Técnica tenham verificado o peso da barra e dos discos antes

da competicdo. Os recordes masculinos e femininos da categoria 40-49 que excederem o recorde Open
serdo incluidos na categoria Open, se for o caso. Os recordes masculinos e femininos da 50-59 excedendo
os obtidos na faixa etaria de 40 a 49 anos serdo incluidos na categoria 40-49. Os recordes da 60-69
masculinos e femininos que excedam os obtidos entre os 50 e os 59 anos serdo incluidos na categoria 50-
59, na categoria 40-49 e na categoria Open, se for o caso. Os recordes masculinos e femininos de 70 anos
mais que excedam os obtidos na faixa etaria entre 60 e 69 anos serdo incluidos na categoria 60-69 e na
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categoria 50-59 ou 40-49, e na categoria Open, se for o caso. Da mesma forma, os recordes Sub-Junior
14-18 que excederem os obtidos no grupo Junior de 19 a 23 anos serdo incluidos neste grupo, € na
categoria Open, se for o caso. Recordes da Junior 19-23 que excederem recorde Open serdo incluidos na

Open, se for o caso.

Nota: A partir de 2021, comeca-se a registrar os recordes do World Games.
Os recordes devem ser registrados naquela categoria de peso corporal a qual pertence o atleta de acordo
com o seu peso corporal. Os padrdes de recorde inicial devem ser iguais aos recordes mundiais no
powerlifting em 14/07/2021

2. Requerimentos para reconhecimento de um recorde mundial e internacional sao os seguintes:

(a)
(b)

(c)
(d)

(e)

()

(2
(h)

(1)

A competicao internacional deve ocorrer com aprovacao da IPF.

Cada um dos arbitros julgadores deve ter uma Credencial atual de Arbitro Internacional da IPF e
ser membro de uma Federacdo Nacional associada a IPF. Deve haver arbitros de 3 nagoes
diferentes na plataforma e deve haver 3 membros do Juri.

A boa fé e competéncia dos arbitros de todas as nagdes filiadas sdo indiscutiveis.

Apenas barras, anilhas e “Racks” indicados na lista atualizada de aparelhos e equipamentos
aprovados pela IPF para uso em competi¢gdes sancionadas pela IPF, conforme vigente na época,
podem ser usados para estabelecer Recordes Internacionais € Mundiais.

Recordes em levantamentos individuais devem ser acompanhados pelo total dos trés
levantamentos. O recorde s6 de Supino pode ser estabelecido em uma competicao de Powerlifting,
e ndo ¢ necessario que o levantador obtenha um total, mas que tenha a0 menos uma tentativa de
boa fé no Agachamento e no Levantamento Terra.

No caso de dois atletas solicitarem o mesmo peso para um novo recorde individual, e o primeiro
por numero de lote obtiver sucesso, 0,5 kg sera adicionado automaticamente pelo sistema (se nao
for um multiplo de 2,5 kg), para confirmagao do recorde. O detentor do recorde ¢ o atleta que
totaliza o levantamento primeiro.

Novos Recordes s6 sao validos se excederem o recorde anterior em pelo menos 0,5 kg.

Se um atleta tentar estabelecer um recorde mundial no levantamento terra e for colocado no final da

rodada em virtude de um protesto, os atletas remanescentes do grupo que tentarem o recorde mundial
terdo que aumentar sua tentativa em 0,5 kg. Se mais de um atleta estd tentando estabelecer um

recorde mundial na mesma disciplina e um levantador recebe uma nova tentativa em virtude de um

protesto, o levantador deve seguir a si mesmo.

Todos os recordes quebrados sob as mesmas condigdes que as listadas acima devem ser reconhecidos

e registrados.

3. Recordes mundiais individuais de supino podem ser estabelecidos em campeonatos internacionais ou
mundiais exclusivamente de supino ou como citado em (a) abaixo. O mesmo critério se aplica a todos os

recordes mundiais de powerlifting.

(2)

(b)

Se um levantador exceder o recorde individual de supino enquanto estiver participando de uma
competi¢dao de powerlifting com os trés levantamentos, ele pode reivindicar o recorde individual de
supino, se ele realizou ao menos uma tentativa verdadeira tanto no Agachamento como no
Levantamento Terra.

Se um levantador, em um campeonato individual de supino, exceder o recorde de supino de
campeonatos de powerlifting, ele ndo pode reivindicar o recorde de supino de campeonatos de
powerlifting.
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REGRAS TECNICAS IPF PARA POWERLIFTING CLASSICO
(RAW /| NAO EQUIPADO)

EQUIPAMENTO PESSOAL

Maios
Maio sem suporte

O maid de levantamento sem suporte deve ser usado em competicdes designadas como Classico/Raw e
pode ser usado em competigdes que sao designadas como Equipadas (nas quais um maid de suporte pode ser
usado). As algas devem ser usadas sobre os ombros do levantador em todos os momentos, em todos os
levantamentos e em todas as competigoes.

Apenas maids sem suporte de fabricantes aceitos para a "Lista de Equipamentos Aprovados para Uso em
Competi¢des da IPF" serdo permitidos para uso em competicdes. Além disso, qualquer maié sem suporte de
fabricantes aprovados deve atender a todas as especificagdes das Normas Técnicas IPF; maios sem suporte de
fabricantes aprovados que quebrem qualquer Norma Técnica IPF nao serdo autorizados para uso em
competigoes.

O mai6 de levantamento sem suporte deve estar de acordo com as seguintes especificagoes:

(a) O mai6 deve ser uma peca Unica e de tamanho adequado, sem qualquer folga quando usado. O levantador
podera utilizar um maié aprovado com pernas longas. E permitido o uso de joelheira por cima do maié de
pernas longas, mas nao ¢ permitido o uso de joelheira abaixo da perna do mai6 longo.

(b) O maio6 deve ser fabricado inteiramente de tecido ou de material téxtil sintético, de tal forma que nenhum
suporte seja dado ao levantador pelo mai6 na execucao de qualquer levantamento.

(c) O material do maid devera ser de uma tinica camada, mas pode ter espessura dupla do mesmo material no
tamanho de 12 cm x 24 c¢cm na area do cavalo.

(d) Deve haver pernas para o maid, estendendo-se um minimo de 3 cm ¢ um méximo de 25 c¢m, a partir do
topo do cavalo ao longo do interior da perna, medindo-se colocando o maid na posicao vertical.

(e) O maid pode trazer logos ou emblemas
— do fabricante aprovado do maid
— danacdo do levantador
— do nome do levantador
— de acordo com a regra de "Logos de Patrocinadores"

— em competigdes nacionais ou de menor nivel, serdo permitidos o logo do clube do levantador ou
patrocinador individual, sem a necessidade de submeter aos tramites internacionais da regra
“Logos de Patrocinadores” da IPF. No entanto, ainda devem ser seguidas as normas de medidas e
decoro na inser¢ao do logo.
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Camiseta

e

Uma camiseta deve ser usada sob o maid de levantamento por todos os levantadores no agachamento, supino
e levantamento terra.
A camiseta deve estar de acordo com as seguintes especificagoes:

(2)

(b)

(©)

A camiseta deve ser fabricada inteiramente de tecido ou similar sintético, ¢ ndo deve conter no seu
total ou em parte qualquer material elastico de borracha ou similar, nem ter nenhuma costura
refor¢ada ou bolsos, botdes, ziperes ou que nao sejam de gola redonda ao redor do pescoco.

A camiseta deve ter mangas justas. Essas mangas devem terminar abaixo do deltéide do levantador
e ndo devem se estender sobre ou abaixo do cotovelo do levantador. As mangas ndo podem ser
empurradas ou enroladas sobre o deltdide quando o levantador estiver competindo. Veja as figuras
abaixo.

A camiseta deve ser neutra, ou seja, de uma unica cor ou colorida e sem logos ou emblemas, ou
podem ostentar o logo ou emblema

— danagao do levantador

— do nome do levantador

— daregido IPF do levantador

— do evento no qual o levantador esta competindo

— de acordo com a regra "Logos de Patrocinadores"

— em competi¢des nacionais ou de menor nivel, serdo permitidos logo do clube do levantador ou
patrocinador individual, sem a necessidade de submeter aos tramites internacionais da regra
“Logos de Patrocinadores™ da IPF. No entanto, ainda devem ser seguidas as normas de medidas e

decoro na inserc¢ao do logo.
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Cuecas

Um “suporte atlético” comercial padrdo ou uma cueca comercial padrdo (nao sdo permitidos cal¢des com
pernas, tipo boxer ou samba can¢do) de qualquer mistura de algodao, nylon ou poliéster deve ser usado por
baixo da roupa de levantamento. Mulheres podem usar sutia comercial ou esportivo.

Sungas ou qualquer peca feita de material emborrachado ou material eldstico semelhante, exceto na cintura,
ndo podem ser usados embaixo da roupa de levantamento.

Qualquer roupa de baixo com suporte ¢ ilegal para uso nas competicdes da IPF.

Meias

Meias podem ser usadas.

(a) Elas podem ser de qualquer cor ou cores e podem ter o logo do fabricante.

(b) Eles ndo devem ter um comprimento na perna que entre em contato com as joelheiras.

(c) Meias de comprimento total da perna, meias de compressao ou meia-calga ou sdo estritamente proibidos.
Meias de comprimento até a canela devem ser usadas para cobrir e proteger as canelas durante a
execuc¢ao do levantamento terra.

Cinto

Os competidores podem usar um cinto. Se usado, ele deve ficar externo ao mai6 de levantamento. Somente
cintos de fabricantes aceitos para a "Lista de Roupas e Equipamentos Aprovados para uso em Competi¢des
IPF" serdo permitidos para uso em competicdes.

Materiais ¢ Construgao:

(a) O corpo principal deve ser feito de couro, vinil ou material similar ndo eldstico em uma ou mais
camadas que podem ser coladas e/ou costuradas juntas.

(b) Nao deve haver forro acolchoado, refor¢o ou suporte adicional de qualquer material, seja na superficie,
seja oculto entre as laminagdes do cinto.

(c) A fivela deve ser presa a uma ponta do cinto por tachas e/ou costura.

(d) O cinto pode ter uma fivela com um ou dois pinos, ou ser do tipo “solta facil” com alavanca.

(e) Um passante deve estar preso proximo a fivela por tachas/ou costura.

(f) O cinto pode ser neutro, ou seja, de uma Unica ou de duas ou mais cores e sem logos, ou pode ostentar
o logo ou emblema
— danacdo do levantador
— do nome do levantador
— de acordo com a regra "Logos de Patrocinadores"
— em competicdes nacionais € de menor nivel apenas, logo do clube do levantador ou patrocinador

individual, mesmo que o logo ou emblema nao tenha sido aprovado pelo IPF.

Dimensdes:

1. Largura maxima do cinto: 10 cm

2. Espessura maxima do cinto: 13 mm ao longo do comprimento principal

3. Largura interna maxima da fivela: 11 cm

4. Largura externa maxima da fivela: 13 cm

5. Largura maxima do passante: 5 cm

6. Distancia entre a extremidade do cinto e da fivela e a extremidade oposta do passante: 25 cm.
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Calcados ou Botas

Calgados ou botas devem ser usados.

(2)

(b)
(c)
(d)
(e)

Sao permitidos apenas cal¢ados esportivos/botas esportivas fechados; botas de Weightlifting/ Powerlifting
ou sapatilhas de levantamento terra sdo permitidos.

O citado acima refere-se a calgados esportivos indoor, como luta/basquete. Botas de caminhada/tracking
nao se enquadram nesta categoria.

Nenhuma parte da sola deve ser mais alta do que 5 cm.

A sola deve ser plana, ou seja, sem projecdes, irregularidades, ou remendos a partir do projeto original.
Palmilhas soltas que ndo forem parte integrante do calgado devem ter espessura maxima de 1 cm.

Meias com um forro externo de borracha ndo sdo permitidas nas disciplinas- Agachamento/ Supino/
Levantamento Terra.

Faixas
Punho

1.

Faixas de punho listadas na Lista de Equipamentos Aprovados pela IPF podem ser usadas.

2. Faixas padrao comerciais para suor podem ser usadas, ndo excedendo 12 cm de largura. Uma combinagao
entre faixa de punho e faixa de suor ndo ¢ permitida.
3. A érea de cobertura da faixa no punho ndo deve se estender além de 10 cm acima e 2 cm abaixo do centro
da articulagao do punho e nao pode exceder uma largura de 12 cm.
4. Levantadoras mugulmanas podem usar Hijab (lengo na cabeca) durante o levantamento.
Joelheiras

Joelheiras, sendo cilindricas de neoprene, podem ser usadaspelo levantador apenas nos joelhos na execugao
de qualquer levantamento na competicao; joelheiras ndo podem ser usadas em qualquer parte do corpo que ndo
sejam os joelhos.

Somente joelheiras de fabricantes aceitos para a "Lista de Roupas e Equipamentos Aprovados para Uso em
Competicdoes IPF" serdo permitidas para uso em competicdes. Além disso, qualquer dessas joelheiras
deFabricantes Aprovados deve atender a todas as especificagdes do Regulamento Técnico da IPF; joelheiras
que violem qualquer Norma Técnica IPF ndo devem ser autorizadas para uso em competigoes.

Joelheiras devem estar de acordo com as seguintes especificagdes:

(2)

(b)
(c)

(d)

Joelheiras devem ser fabricadas inteiramente de wuma Tunica camada de neoprene, ou
predominantemente por uma unica camada de neoprene e uma camada unica de tecido sem suporte
sobre o neoprene. Podem haver costuras no neoprene ou sobre o tecido no neoprene. A totalidade da
fabricacdo da joelheira ndo deve propiciar um suporte/rebote excessivo para os joelhos do levantador.
As joelheiras devem ter espessura maxima de 7 mm e comprimento méaximo de 30 cm.

Joelheiras ndo devem ter qualquer cinta, velcro, corddes, estofamento adicional ou dispositivo de apoio
semelhante sobre elas. Devem ser cilindricas e continuas, sem buracos no neoprene ou em qualquer
parte do material de cobertura.

Quando utilizadas pelo levantador em competicdo, as joelheiras ndo devem estar em contato com o
maid (com excessao no caso de maios de pernas longas) ou com as meias do levantador e devem ser
centralizadas sobre a articulagdo do joelho.

50



¥YW¥,¥  LIVRO DE REGRAS TECNICAS DA FEDERACAO INTERNACIONAL DE POWERLIFTING IPE
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Duas camadas de fita médica/esparadrapo podem ser usadas nos polegares.

Bonés e Faixas de Suor

1. O uso de bonés e chapéus ¢ estritamente proibido durante o levantamento.

2. E permitido as mulheres o uso do Hijab (lenco de cabega) durante o levantamento. Durante o supino, o
juri ou os arbitros podem solicitar que a levantadora prenda ou ajuste o cabelo de forma que ndo atrapalhe
a visao da execucao do levantamento.

3. Faixas de suor comerciais, de uma cor ou de marcas aprovadas, podem ser utilizadas, sem exceder 12 cm
de largura.

Inspecdo de Equipamento Pessoal em Competicoes designadas como
Classico/Raw

Em competi¢cdes designadas como Classico/Raw, o levantador deve apresentar todos os itens de
equipamento pessoal para os arbitros na realiza¢do da pesagem de sua respectiva categoria. Quaisquer itens
que ndo atendam as especificagdes das Normas Técnicas, ou que sejam considerados sujos ou rasgados pelos
arbitros, serdo rejeitados naquele momento e o atleta terd a op¢do de retornar e apresentar itens alternativos.
Durante a realizagdo da competi¢do o Controlador Técnico deverd examinar itens de equipamento pessoal
usados pelos atletas nas areas de preparagdo e aquecimento e devera rejeitar quaisquer itens que nao atendam
as especificagdes das normas técnicas. O Controlador Técnico também devera rejeitar qualquer joelheira que
tenha sido colocada com o auxilio de outra pessoa ou método, tal como a utilizacao de papel filme (plastico), a
utilizacdo de lubrificantes e etc. No caso de um atleta ir para a plataforma de levantamento ou realizar uma
tentativa vestindo um item de Equipamento Pessoal que ndo atenda as especificagdes das Normas Técnicas, os
arbitros devem proceder de acordo com a regra "Os arbitros 6(d)".Os Arbitros e o Controlador Técnico devem
se apresentar 5 min antes do inicio da inspe¢do do equipamento pessoal de suas respectivas categorias de peso.
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Logos de Patrocinadores

Além dos logos e emblemas de fabricantes listados na "Lista de Vestuario e Equipamentos Aprovados para
uso em Competigdes IPF", uma nag@o ou levantador pode solicitar ao secretario-geral da IPF permissdo para
um logo ou emblema adicional ser listado como aprovado para exibi¢do em itens ou equipamento pessoal
apenas daquela nag@o ou levantador requerente. Tais aplica¢des de logo ou emblema devem ser acompanhadas
pelo pagamento de uma taxa determinada pelo Comité Executivo da IPF. A IPF, através do Executivo, pode
aprovar o logo ou emblema, mas tem o direito de recusar sua aprovacao devido, na opinido do executivo, o
logo ou emblema prejudicar qualquer interesse comercial da IPF ou deixar de cumprir as normas de decoro. O
Executivo também tem o direito de, a sua aprovagdo, limitar o tamanho ou posi¢ao do logo sobre qualquer
item de equipamento pessoal. Qualquer aprovagdo concedida permanece em vigor a partir da data na qual a
aprovacao se deu, pelo restante do ano civil e por todo o calendario civil do ano seguinte. Apos isso, uma nova
solicitagdo e o pagamento de uma nova taxa deverdo ser feitos para que o logo ou emblema permaneca
aprovado.

Logos ou emblemas aprovados por meio desta regra serdo listados em um anexo da "Lista de Vestuario e
Equipamentos Aprovados para uso em Competicdes IPF". O Secretario-Geral da IPF emitira uma carta de
aprovagdo aos candidatos aprovados, onde conste a ilustragdo do logo ou emblema aprovado e indicando a
data de aprovagdo e quaisquer restricdes & aprovagio; essa carta serd prova aceitavel para os Arbitros em
competi¢des de que o logo ou emblema ¢ permitido.

Os logos ou emblemas de fabricantes que ndo estdo na "Lista de Vestudrio e Equipamentos Aprovados para
uso em Competi¢cdes IPF", nem no anexo de logos ou emblemas aprovados estabelecido pela regra "Logos de
Patrocinadores", podem ser usados apenas em camisetas, sapatos ou meias, onde o logo ou emblema ¢
impresso ou bordado € nao maiores de 5 cm x 2 cm de tamanho.
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RESPONSABILIDADES DO TREINADOR

1. O objetivo principal da Responsabilidade do Treinador
E garantir sucesso técnico de seus atletas em nivel internacional; encorajar a participagio no esporte de
Levantamento de Peso e ajudar cada atleta a atingir o melhor resultado dentro do seu potencial.

2. Qual a responsabilidade do Treinador?
O treinador tem seus deveres associados aos objetivos acima citados. E necessario que o mesmo tenha
carater forte e uma abordagem disciplinada em todos os momentos. Ele/ela deve estar sempre no
controle.

3. Como treinador, ha o dever de garantir que:

O numero de treinadores de cada nacio para cada grupo de atletas na area de aquecimento é
—1 atleta = 3 treinadores
—2 atletas no mesmo grupo = 3 treinadores
—2 atletas em grupos diferentes (ex.: grupo A e grupo B) = 5 treinadores
—3 atletas no mesmo grupo = 5 treinadores
—3 atletas em grupos diferentes (ex.: grupo A e grupo B) = 6 treinadores
—4 atletas = 6 treinadores, sendo esse 0 nimero maximo de treinadores permitidos.

O numero de treinadores, para cada grupo em competicio/area de preparacio seja
Levantamento Equipado

—1 atleta = 2 treinadores

—2 atletas = 4 treinadores

—3 atletas = 5 treinadores

—4 atletas = 6 treinadores, sendo esse o nimero maximo de treinadores permitidos.
Levantamento Classico/Raw

—1 atleta = max 2 treinadores em 1 grupo

—2 atletas = max 2 treinadores em 1 grupo

—3 atletas = max 2 treinadores em 1 grupo

—3 atletas = max 3 treinadores em 2 grupos

—4 atletas = max 4 treinadores em 2 grupos, sendo esse o nimero maximo de treinadores permitidos.

4. Os organizadores do evento devem instalar uma zona de observacao técnica na area de preparagdo, com
um monitor de TV conectado a plataforma de levantamento, para que assim os técnicos possam
acompanhar os levantamentos. Se isso nao for possivel, entdo uma éarea atras da mesa do locutor sera
designada como Area de Observagio para que os treinadores possam visualizar o levantamento.

5. O Head Coach deve se certificar que apenas um treinador acompanhe o atleta na area técnica durante o
levantamento, ¢ 0 mesmo deve estar devidamente vestido/identificado.

6. O comportamento dos treinadores e atletas na area de aquecimento e na area de preparagdo ¢ da
responsabilidade do Head Coach da equipe.

7. O Head Coach deve se certificar que cada um de seus treinadores assistentes receba um crachéa de
identificacdo com foto para que o acesso as areas de aquecimento, preparacdo e levantamento seja
concedido.
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8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

LIVRO DE REGRAS TECNICAS DA FEDERACAO INTERNACIONAL DE POWERLIFTING

O Head Coach deve determinar, juntamente com o organizador do evento, um horério fixo de
treinamento para seu time.

O Head Coach deve se certificar que todo o equipamento utilizado durante o treinamento seja
recolocado em seu devido rack, plataformas sejam organizadas e a area de aquecimento esteja limpa
(sem lixo, etc). O mesmo se aplica apos a Competicao.

O Head Coach deve se certificar que seus atletas entreguem aos arbitros, durante a pesagem, os
seguintes itens: Anexo 2, Perfil do Atleta e Passaporte.

O Head Coach deve se certificar durante a checagem de equipamento que todo o equipamento de seus
atletas esta de acordo com as Normas Técnicas da IPF.

Tanto o Head Coach quanto seus treinadores assistentes presentes nas areas de aquecimento,
preparagao e competi¢do devem estar cientes e respeitar suas obrigagdes referentes as Normas Técnicas
de Anti-Doping da IPF.

E responsabilidade do Head Coach garantir que na area de aquecimento e/ou preparacio nio haja a
presenca de familiares e/ou criangas.

O Head Coach deve se certificar que os atletas estejam devidamente preparados e aptos a plataforma
quando seu nome for chamado para a cerimonia de premiagao.

Durante o aquecimento e a preparagdo, qualquer consumo de alcool pelo Head Coach, treinadores
assistentes e seus atletas presentes nas areas acima citadas ¢ estritamente proibido. Sob nenhuma
circunstancia qualquer pessoa alcoolizada podera permanecer na area de aquecimento, isso deve ser
assegurado pelo Head Coach.

Treinadores/Atletas aptos: os treinadores nominados devem pertencer a Federagdo Nacional de
Powerlifting. Cada federagdo nacional tem autonomia para estabelecer suas proprias regras e
procedimentos referentes aos seus treinadores e atletas do time nacional.

Fotografias e filmagens: na drea de aquecimento, para alguns atletas, ¢ necessario observar o proprio
levantamento em video para que se facam as corregdes necessarias no movimento. Isso facilita a
comunicagdo entre treinador e atleta, que pode ocorrer em varios niveis.

Declaro que li e compreendi o descrito acima. Eu entendo que o descumprimento do esperado me
tornara elegivel para acdes disciplinares pelo Comité Disciplinar da IPF, ou, no caso do
descumprimento do item 10 acima, serdo aplicados processos de revisio e audiéncias
devidamente especificados nas Normas de Anti-Doping da IPF.

NOME DO HEAD COACH:

NOME DO TREINADOR:

FEDERACAO NACIONAL:

ASSINATURA: DATA:
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