TURKIYE POWERLIFTING STRONGMAN VE STREETWORKOUT FEDERASYONU
SPORCU EL KIiTABI

(Mart 2020’de Revize edilmistir)

Sporcu El Kitabi, misabik sporcular ve antrenérler tarafindan kullaniimak tzere
tasarlanmigtir.

T.P.S.S.F tarafindan su anda kullanilan temel kurallari icermektedir.

T.P.S.S.F, Uluslararasi Powerlifting Federasyonu'nun (IPF) bir Gye Ulkesidir.




POWERLIFTING STRONGMAN VE STREETWORKOUT
FEDERASYONU SPORCU EL KITABI

Musabik sporcular ve antrendrler tarafindan kullaniimak Gzere
tasarlanmigtir. T.P.S.S.F tarafindan su anda kullanilan temel kurallari
icermektedir. T.P.S.S.F, Uluslararasi Powerlifting Federasyonu'nun (IPF) bir Gye Ulkesidir.

Misabakaya Kimler Nasil Katilabilir ?

Asagida belirtiimis olan linkte misabakaya katilim kosullari ve izlenilecek olan yol detayli
olarak agiklanmis ve belirtilmigtir, ilk defa yarisacak olan sporcularin Madde 1. Madde 2.
Madde 3. Ve Madde 4’l detaylica incelemesi

gerekmektedir. www.ipfturkiye.com/s%C4%B1k%C3%A7a-sorulan-sorular-%3F

Odiil Ve Yardim T.P.S.S.F’nin Odiil Ve Yardim Hususlari asagida bulunan linkte tiim
detaylari ile belirtilmigtir; https://ipfturkive.com/%C3%B6d%C3%BCl-ve-yardim-hususlari

Davranis Ve Disiplin Kurallari Powerlifting Strongman Ve Streetworkout Federasyonu
sporcular icin adil bir platform saglamayi amacglamaktadir, bu kurallar sporcularin sportmenlik
ve saygi ¢ercevesinde yarisabilmeleri igin olusturulmustur.

Powerlifting Strongman Ve Streetworkout Federasyonu Uyeleri asagidaki deder ve ilkeleri
kabul etmek ve bilmekle yukimlidir. Tum Gyeler, Powerlifting Strongman Ve Streetworkout
Federasyonu tuzugune, kurallarina ve duzenlemelerine uymak zorundadir.

Uyeler ve sporcular, performansi arttirici ilaglari ve / veya yasaklanan diger ilag ve
yontemleri Diinya Anti-Doping Ajansi kurallar geregi kullanamaz!

www.wada-ama.org ve www.tdmk.org.tr adreslerinden detaylica yasakli madde ve yontemler
incelenebilmektedir.

PROFESYONELLIK Disiplin yénetmeligi geregi tiyeler platformda ve platform disinda
profesyonel olmalidir, kisiler kirici asagilayici veya kotu davranislardan kaginmalhidir. Tim
Uyeler misabakaya katilan diger herkese saygili davranmalidir diger sporcular, hakemler,
yetkililer, yoneticiler, toplanti yoneticileri, seyirciler, sponsorlar, medya mensuplari, mekan
calisanlarina saygi, nezaket ve hosgoru ile yaklasilmali. Kaba, kifurld, profesyonel olmayan
bir dil kullanilmamalidir.

GENEL

Tdm yarismalarda siralama kurallar kapsaminda: A) Squat B) Bench Press C) Deadlift D)
Toplam seklindedir Musabakalar, Vicut agirligi, cinsiyet ve yas kategorileri olarak gruplara
ayrilarak gercgeklesir. 14 yasini doldurmus olan her yastan sporcu katilim gosterebilir. NOT: **
18 Yas alti sporcularin velilerinden izin almasi sarttir ** (c) Kurallar tim sporculari
kapsamaktadir. (d) Her yarismaciya her brans igin t¢ hak verilir. Sporcunun mevcut bransta ki
en iyi gegerli kaldirigi totali belirlemek igin baz alinir. iki veya daha fazla sporcu ayni totali elde
ederse, hangi sporcu daha disuk vicut agirhigina sahip ise siralamada o avantajli konumu
alir, sporcularin ayni vicut agirligi ve total rakama sahip olmasi halinde ise hangi sporcu daha
once kaldirig yapmis ise o avantajli konumdadir. (bu prosedur kirilan rekorlar igin de gegerlidir)
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Asagidaki Linklerde Belirtilen iiriinler disinda farkli bir (iriinle sporcu yarismaya
katilamaz, katilirsa diskalifiye edilecektir.

KIYAFETLER

Yarismada giyilen tim ekipmanlarin temiz ve yirtik olmamasi gerekmektedir. Destekleyici i¢
camasiri veya sporcu taytlarinin kullanimina izin verilmez, kafa bantlarinin kullanimi
muUsabakalarda serbesttir. Sporcular Ulusal Ve Uluslararasi Tiim miisabakalarda IPF
Federasyonu’nun Approved listesinde olan iiriinleri
kullanabilirler. https://ipfturkiye.com/ipf-approved-list

Bunun yani sira Turkiye’de gergeklesen misabakalarda

T.P.S.S.F'nin "sponsorluk" anlagmasi kapsaminda yalnizca Ulusal alanda diizenlenen
miisabakalarda anlasma saglanan markalar asagidaki linkte ayrintili olarak yer

Bu Listede yer alan ekipmanlar yalnizca Tirkiye’de diizenlenen misabakalarda giyilebilir
Almaktadir. https://ipfturkiye.com/tr-sponsorlu-eq

KEMER: Yarismacilar kemer takabilir, kemer mayonun disinda olmalidir.

MAYO: Mayonun kayislari (askilari) misabaka halindeyken her zaman omuzlarin (zerine
takili oimak zorundadir. a) Renk kisitlamasi yoktur.

Wrist Wrap:

a-Kaldiris esnasinda bas parmaga takilmasi i¢in kullanilan kisim ¢ikariimis olmalidir.

b-Bir bileklik, bilegin merkezinin 10 cm Uzerinde ve 2 cm altinda kalmalidir kaplama genisligi
12cm'yi gegmemelidir.

NOT: Parmak etrafina 2 katmani ge¢cmeyecek sekilde tibbi sargilarin uygulanmasi serbesttir
(hook grip gibi tutus bigimleri igin)

DIiZLIKLER

a-Yirtilmis veya fazla yipranmig dizlikler teknik komite tarafindan kabul edilmeyebilir. (Teknik
komitenin kararina birakilmistir)

b-Dizlik mayo ve ¢orap arasinda bosluk olmali higbiri birbirini kapatacak sekilde giyilmemelidir.

iC CAMASIRI

a- Standart bir i camasiri misabakalarda giyilebilmektedir pamuk, naylon veya polyesterden
imal edilmis olabilir, mayonun altina giyilmelidir.

b- Kadinlar ayrica bir spor sutyeni giyebilirler.

c-Yluzme mayolari, destekleyici spor sortlari veya kauguk veya benzeri malzemelerden
olugan herhangi bir giysi mayonun altina giyilmemelidir.

CORAPLAR

a) Coraplar herhangi bir renk ya da markada olabilir.

b)Dizlikle veya diz kapagiyla temas edecek kadar uzun olmamalidir.

¢) Tayt kesinlikle yasaktir.

d) Squat ve ve Benchpress’te de giyilebilir, uzunluk kaval kemigini koruyacak kadar olmahdir.
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T-Shirt:

2021 Yih Turkiye Powerlifting Sampiyonasindan itibaren federasyonumuzun
diizenledigi Ulusal miisabakalarda, sporcularin kullanicagi T-Shirt'ler IPF Approved
yada T.P.S.S.F Sponsorluk kapsamindaki T-Shirt'lerden olmalidir.

a)Kauguk veya benzeri herhangi bir malzemeden olusmaz.

b) Cepleri, digmeleri, fermuarlari, yakalari olamaz ve V-Yaka tisortlerin kullanimi yasaktir.
c)Destekleyici dikisleri olmamalidir.

d) Pamuk, polyesterden veya pamuk ve polyester karisimindan imal edilmis olabilir. Kot veya
kanvas tisortler kabul edilemez. e) Deltoid kasinin (izerinde sonlanan kollara sahip olmali ve
dirse@i drtmemelidir. Sporcu yarisirken Tisortln kollarini itemez veya yuvarlamaz kiviramaz.

AYAKKABILAR: Ayakkabi veya Slipper giyilmesi zorunludur.

a) Ayakkabilar sadece Spor Ayakkabilari / Spor Botlarini icerecek sekilde kabul edilmektedir.
Slipper ve Gures Ayakkabilari da giyilebilmektedir.

b) Alt tabanin hicbir kismi 5 cm'den daha ylksek olamaz.

¢) Ayakkabilarin tabani ylzey tutucu herhangi bir ek malzemeye sahip olamaz. marka
kisitlamasi yoktur.

GENEL iHLALLER

1-Vicutta yag, gres yagdi, bebek yadi veya diger maddelerin kullaniimasi kesinlikle yasaktir.
2- “Yalnizca” bebek pudrasi, recine, ve magnezyumun vicuda ve ekipmanlara uygulanmasi
serbesttir.

3-Ayakkabilarin alt kisminda herhangi bir yapiskan madde kullaniimasi kesinlikle yasaktir
yalnizca regine ve magnezyumun kullanimina izin verilir.

4-Ekipmana higbir sekilde yabanci madde stiriilemez (magnezyum dahil)

ISLEYIiS

a) Her Uc¢ kaldiris icin de sporcunun ilk haklari, tarti esnasinda beyan edilmelidir.

b) Deadlift hareketinin son iki kaldirisi hari¢ haklarda degisiklik yapilmasina izin veriimez.
c)Sporcu veya antrendrun diger hakkini bildirmesi igin 1 dakikasi vardir, bir sonraki kaldirig
zamaninda bildiriimez ise sporcunun yaptigi son kaldiris gecerli ise 2.5KG Uizeri sporcunun
yaptidi son kaldiris gegersiz ise son kaldirig ile ayni kilo sistem tarafindan otomatik olarak
verilmektedir.

d) Her hak arasindaki artis en az 2,5 kg ve katlari olmalidir yalnizca Ulusal Rekorlarda 0,5 kg
ve katlarinda artis olabilir.

e) Sporcunun ismi anons edildikten sonra kaldirisa baglamasi igin 1 dakikasi vardir.

ISIK SISTEMIi T.P.S.S.F diizenlemis oldugu yarismalarda Isik sistemini kullanir, 1sik panosu
Uzerinde 3 Beyaz ve 3 Kirmizi 1sik bulunmaktadir. Tim hakemlerin elinde bu isiklari kontrol
edebildikleri kumandalar mevcuttur, bir kaldirisinda 2 beyaz veya 3 beyaz 1g1k almasi kaldirigi
gecerli kilmaktadir ayni sekilde bir kaldinigin 2 veya 3 kirmizi almasi ise kaldirigi gecgersiz
kilar. Sporcularin verilen karara itirazi, hakemlerle sézlii diyaloga ge¢gmeye ¢alismasi bir
disiplin sugudur ve Sporcu bu sebepten dolayr Teknik Komite karari ile musabakadan
diskalifiye edilebilir.

TARTI: Tum misabik sporcular igin tarti sporcularin yarismasi baslamadan énce ayni gin
icerisinde 2- 4 saat evvel yapiimaktadir, tim sporcularin kilolarini kontrol edebilmeleri igin tarti
odalarinin énuinde bir adet kontrol tartisi bulunacaktir. Sporcu tarti odasinda tarti Gizerine bir
defa ciktiktan sonra ikinci kez tartiima hakki yoktur, misabakasinin tartisina ge¢ kalan
sporcular igin ek sire veriimeyecektir. Tim tartilar atanmis olan 2 veya 3 hakemin gézleminde
gerceklesecek olup, sporcu tartildiktan sonra acilis kilolarini yazarak imzasini gerekli evraga
atmakla yukimlidar.




ZAMANLAMA SQUAT igin yarisma alaninda kronometre hakemin “Squat” komutu ile
BENCH PRESS icin hakemin “Start” komutu ile DEADLIFT igin, sporcu bari yerden kestigi an
baslar Kaldiris belirlenen 1 dakikalik sire icinde baslamazsa, Teknik Masa sesli olarak veya
Mikrofon sistemi ile “Gegersiz Kaldiris” seklinde anons yapar.Sporcu, kaldirisini
tamamladiktan sonra 30 saniye i¢inde platformu terk etmelidir, Bunu yapmamak kaldirigin
gecersiz olmasina sebep olur.

SQUAT:

a)Sporcu yuzu bas hakeme donuk olacak sekilde bari omuzlamalidir (“basparmagin bari
sarmasi squat igin zorunlu degildir) Barin i¢ kismi, kovan ¢evresi veya plakalara el temas
edebilir bu bir kural hatasi degildir.

b)Bar rack’ten alinirken asistanlar sporcuya yardimci olabilir. Bas hakemin “Squat” komutu
ile sporcu kaldirisa baslar. Sporcu agirligi omuzladiktan 5 saniye sonra kurallar dahilinde
dogru vicut pozisyonunda degil ise hakem tekrar agirligin rack’e koyulmasi igin komut verir.
¢) Sporcu, dizleri kilitli bir bicimde harekete baslamali ve bitirmelidir.

d) Kaldiris tamamlandiktan sonra bas hakemin “Rack” komutu ile beraber sporcu bari rack’e
koymalidir.

e) Yarisma alaninda her zaman en fazla bes, en az iki asistan bulunacaktir.

Squat Gecgersiz Kaldiris Sebebleri

1-Kaldirisin baslangicinda veya bitisinde Bas Hakemin komutlarina uyulmamasi.

2- Bounce olarak adlandirilan dipte iki kere sekme.

3-Dizlerin hareket baslangicinda veya tamamlandidinda kilitli olarak dogal pozisyonda
olmamasi.

4- Geri veya ileri adim atmak veya ayaklari yanlamasina hareket ettirmek. (topuklarda olusan
dogal kimildamalar dahil degildir.)

5- Kalga hizasinin dizin en tepe noktasinin altina gelmemesi (derinlik kurali gérselde
belirtiimistir)

6- Dirseklerin veya kollarin bacaklarla temasi, kasith olmayan hafif temasa izin verilir.
7- Kaldirigin tamamlanmasindan sonra barin diusmesi.




BENCH PRESS

a) Sporcu, sehpa ile temas halinde basi sabit bigcimde sirtlisti uzanmalidir. Ayaklar zeminde
diz bir bicimde olmalidir, topuk veya ayak ucu kalkik olamaz. Elin tamami bari sarmalidir,
parmaklar barin dis tarafinda tutulamaz, “basparmaktan itibaren” glivenli bir kavrama ile tutus
saglanmalidir. Ayak konumu kaldiris boyunca korunmalidir. Sporcu kurulurken/hazirlanirken
Ayak hareketine izin verilir, ancak komutlar esnasinda ayak kimildamamalidir. Sporcunun
saclari basin arkasini gizlememelidir, sporcunun kafasi net bicimde gériinmelidir.

b) Sporcu 30 cm'yi agsmayan bloklar kullanabilir (tartida bildirmesi kaydiyla)

c¢) Platformda her zaman en fazla bes, en az iki asistan bulunacaktir, sporcu kendini dogru bir
sekilde konumlandirdiktan sonra asistanin yardimina basvurabilir.

d)Ellerin arahg: iki isaret parmagi arasinda 81 cm'yi gegmemelidir (her iki el de isaret parmagi
dahil 81 cm isaret icinde olmali ve isaret parmaginin tamami barin ylizigine temas halinde
olmalidir) maksimum kavrama genisligi kullaniliyorsa 81 cm isaretli kisimlardan tutulmahdir,
(bar Gzerinde bu kisimlar belirtiimis olacaktir)

e) Bari Rack’ten asistan yardimiyla veya yardimi olmadan kaldirdiktan sonra, sporcu Bas
Hakemin komutu igin [dirsekler baglangi¢ pozisyonuna kilitlenmis olarak] bekleyecektir. Komut
sporcu hareketsiz kaldigi ve Bar duzgun konumlandirildigi anda verilmelidir. Bes saniyelik bir
stre sonrasinda sporcu baglamak icin dodru konumda degilse, bas Hakem komutun
verilmemesinin nedenini iletecektir slire var ise tekrar agirlik Rack’e koyulup sporcunun almasi
saglanacaktir.

f) Baslama komutu hakemin sesli bir sekilde “Start” demesi ile verilmektedir.

g)Komutu aldiktan sonra, sporcu bari gégsine indirmelidir (bar kesinlikle kemere temas
etmeyecektir), bar goguste hareketsiz kaldiktan sonra hakem sesli olarak “Press” komutu ile
hareketin baslamasini saglar, sporcu dirsekleri kilitli ve kollar1 sabit olarak hareketi
tamamladidinda ise bas hakem son komut olan “Rack” komutunu vererek barin rack’e
koyulmasini saglar.

Bench Press Gegersiz Kaldinig Sebebleri

1-Bas Hakemin komutlarina hareket baglangicinda, sirasinda veya tamamlanmasi esnasinda
uyulmamasi.

2-Kaldinsg sirasinda segilen kaldirma pozisyonundaki herhangi bir degisiklik (6rn. Bas,omuzlar
veya bacaklarin hareketi, veya ellerin bar tzerinde yanal hareketi)

3-Bari indirdikten sonra gégsinize veya abdominal bdlgeye batirmak (kaldirigi kolaylastirmak
icin.)

4-Barin yukari ¢ikisl sirasinda aksi yonlU hareket, veya inisi sirasinda aksi yonla hareket.
5-Barin géguse indirilmemesi.

6-Kaldiris sonunda dirseklerin Kkilitli olmamasi.

7- Bas Hakemin komutlari arasinda spotterlar tarafindan bar veya sporcu ile temas.
8-Sporcunun ayaklarinin Bench Sehpasinin ayagi veya destekleri ile herhangi bir temasi.
9-Kaldirig aninda rack ile “’Kasitli Temas”

DEADLIFT:

a) Bar sporcularin 6ntine yatay olarak yerlestiriimis bicimde platformun énine bakmalidir her
iki el icin istege bagh bir kavrama bigimi ile bari tutabilir. (ters diiz veya hookgrip gibi)

b) Kaldirisin tamamlanmasindan sonra dizler kilitli olarak duiz bir pozisyonda olmali ve omuzlar
kilitlenmelidir.

c) Kalding tamamlandiginda Bas Hakemin komutu, “Down” geklinde olacaktir. Bar ile sporcu
dengeli ve sabit kalana kadar Bag Hakem bu komutu vermek icin bekleyecektir.

d) Barin yukselmesi veya kasith olarak yapilan herhangi bir girisim bir kaldins olarak
sayllacaktir, sporcu dik konuma gelene kadar asagdi1 dogru harekete izin verilmez.

Deadlift Gegersiz Kaldiris Sebebleri

1- Barin son konuma gelmeden 6nce asagi dogru hareketi.

2- Omuz ve sirtin kaldinig sonunda kilitli olmamasi.

3-Kaldirigin tamamlanmasindan sonra dizlerin dogrudan kilittenmemesi.




4-Kalding esnasinda uyluk ile barin desteklenmesi, Bar uyluktan yukari dogru temas halinde
gidiyorsa ancak hakem burada bir destek gérmUyorsa bu gecersiz kaldiris sebebi degildir,
hakem bundan bir avantaj saglandigina emin olmalidir.

5-Geri veya ileri adim atmak veya ayaklari yanlamasina hareket ettirmek.

6-Bas Hakem komutunu almadan 6nce bari indirmek.

7-Barin platform disina ¢cikmasi.

8-Dizlerin bar hizasinin 6nline gegmesi (rampa seklinde)

Yas Kategorileri *IPF Yas kategorilerini belirlerken yalnizca yili baz alir,

Ornek ; Aralik 2000 dogumlu bir sporcu 2020 yilinin Ocak ayinda yapilacak olan bir
miisabakada 20-23 Yas kategorisinde yarisacaktir.

Junior ve Open yas gruplar Tiirkiye Sampiyonasi’nda rekabetin maksimum diizeye
¢itkmasi amaglandigi igin birlikte yarisirlar, ancak yarisma sonuglari bakimindan Milli
Takim segmelerinin sonugclari agiklanirken her biri kendi yas grubu Gizerinden
hesaplanarak kendi grubunda tasnif edilir.

SIKLETLER

Erkekler Ib. Kilo Araligi Kadinlar B Kilo aralidi
53.0 116.75 53.0 43.0 43.0
59.0 130.00 53.01-59.0 47.0 43.01-47.0
66.0 145.50 59.01-66.0 52.0 47.01-52.0
74.0 163.00 66.01-74.0 57.0 52.01-57.0
83.0 182.75 74.01-83.0 63.0 57.01-63.0
93.0 205.00 83.01-93.0 72.0 63.01-72.0
105.0 231.25 93.01-105.0 84.0 72.01-84.0
120.0 264.50 105.01-120.0 84+ 84.01 Ve Uzen
120+ 264.50+ 120.01ve Uzeri

Yalnizca Sub-Junior Ve Junior Yas kategorisinin sporculari Erkeklerde -53
Kadinlarda -43 Sikletinde yarigabilir.

Open ve Master yas kategorisi igin bu sikletler mevcut degildir. T.P.S.S.F’nin dizenlemis
oldugu Powerlifting Miisabakalarinda herhangi bir yas gurubu veya siklette bir sporcu Tek
sporcu olmasi halinde mevcut siklet bir Ust siklet ile birlestirilir, Stper Agir Sikletler icin bu
durum bir alt siklet olarak belirlenmistir.




