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POWERLIFTING'IN GENEL KURALLARI

Bu kural kitab1 boyunca, kisalik nedeniyle, "o" veya "onun" kelimelerinin gegtigi her yerde, bu referansin her iki
cinsiyet i¢in de gecerli oldugu kabul edilir. Cinsiyete yapilan tiim atiflar, her iki cinsiyet i¢in de esit haklar saglayacak
sekilde gbozden gegirilmeli ve Tartida agagidaki 6rnekte oldugu gibi kadinlardan ayri kurallara ihtiyag duyan bir sey
olarak bahsedilmemelidir. Her iki cinsiyetin de yaristig1 miisabakalarda

(a) Uluslararas1 Powerlifting Federasyonu, IPF kurallar1 altinda yapilan tiim yarigmalarda ayni sirayla
yapilmasi gereken asagidaki kaldiriglar kabul eder:

A. Squat B. Bench Press C. Deadlift D. Total

(b) Yarisma, cinsiyet, viicut agirligi ve yasa gore tanimlanan kategorilerdeki Sporcular arasinda gergeklesir.
Erkekler ve Kadinlarda Open Sampiyonasi, 19 yasina ulagtig1 takvim yilinda 1 Ocak'tan itibaren
sporcularin katilimi i¢in izin verilir.

(c) Bir Powerlifting veya Bench Press Sampiyonasinin, 6rnegin hem Klasik (1 kategori) hem de Ekipmanl (1
kategori) Sub Junior, Junior Open & Master Sampiyonalari ile birlestirilmesi durumunda, bir sporcu her iki
Sampiyonada da yarisma segenegine sahiptir. Sporcunun her iki sampiyona i¢in de giris licreti ddemesi ve
iki kez yarismasi gerekecektir. Higbir sporcunun 2 kez Klasik veya 2 kez Ekipmanl dalda
yarismasina izin verilmez. Master 3 & 4'in Open Siklette yarismasina izin verilmez. Sporcu On
Adayliga girdikten sonra yas klasmanini degistiremez. Sporcu sadece Final Adayliginda siklet degistirebilir.

(d) Kurallar tiim yarigma seviyeleri i¢in gegerlidir.

(e) Her yarismacinin her kaldirista tic deneme yapma hakki vardir. Sporcunun her bir kaldiristaki en iyi
gegerli denemesi yarigma toplamia dahil edilir. iki veya daha fazla sporcu ayni toplami elde ederse,
daha hafif olan sporcu daha agir olanin iizerinde yer alir.

(f) 1ki sporcunun tartida aym viicut agirhigm kaydetmesi ve yarisma sonunda aymi toplami elde etmesi
halinde, toplami ilk yapan sporcu digerine gore dncelikli olacaktir. En iyi Squat, Bench Press ve Deadlift
ddiillerinin verildigi veya bir diinya rekorunun kirildig1 durumlarda da ayni prosediir uygulanacaktir.

2. IPF, iiye federasyonlari araciligityla asagidaki Diinya Sampiyonalarini
diizenler ve onaylar: IPF takvimindeki baslica etkinlikler agagidaki gibidir:
e Ekipmanli Diinya Open Powerlifting Sampiyonasi
Ekipmanli Diinya Sub Junior ve Junior Powerlifting Sampiyonasi
Ekipmanli Diinya Masterler Powerlifting Sampiyonasi
Ekipmanli Diinya Bench Press Sampiyonasi (Open, Sub Junior/Junior ve Master)
Klasik Diinya Open Powerlifting Sampiyonasi
Klasik Diinya Sub Junior ve Junior Powerlifting Sampiyonasi
Klasik Diinya Masterler Powerlifting Sampiyonasi
Classic Bench Press Sampiyonasi (Open, Sub Junior/Junior ve Master)
Universite Diinya Kupasi
E.C tarafindan onaylanan diger uluslararasi etkinlikler.

Sampiyona Sekreteri, Yiiriitme Kuruluna danisarak, 6nemli uluslararasi etkinliklerin cakismamasin
saglayacaktir. Gerekirse, diizenli bir Takvim elde etmek i¢in yaptirim(lar) reddedilebilir. Gerekirse,
Takvimdeki etkinlikler tek bir sampiyonada birlestirilebilir.



&
IPE

3. IPF ayni1 zamanda burada aciklanan kategoriler dahilinde ayn1 kaldirislar i¢in diinya rekorlarini da tanir ve tescil eder:

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Yas Kategorileri

ERKEKLER

Open: Takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren 19 yas ve tizeri

Sub Junior: 14 yagina ulastig1 giinden itibaren ve 18 yasina ulastigi tam takvim yili boyunca.

Junior: 19 yasina ulastigi takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren ve 23 yasina ulastig1 takvim
yilinin tamami boyunca.

Master I: 40 yasina ulastigi takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren ve 49 yasina ulastigi tam takvim
yil1 boyunca.

Master II: 50 yasina ulastig1 takvim yilimin 1 Ocak tarihinden itibaren ve 59 yasina ulagtigi
tam takvim yili boyunca.

Master II1: 60 yasina ulastig1 takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren ve 69 yasina ulastigi tam takvim
yil1 boyunca.

Master I'V: Takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren 70 yas ve lizerine ulasir.

KADINLAR

Open: Takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren 19 yas ve iizeri

Sub Junior: 14 yagina ulastig1 giinden itibaren ve 18 yasina ulastigi tam takvim yili boyunca.

Junior: 19 yagina ulagtig1 takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren ve 23 yasina ulastigi takvim yilinin
tamami1 boyunca

Master I: 40 yasina ulagtig1 takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren ve 49 yasina ulastig1 takvim
yilinin tamami boyunca.

Master II: 50 yasina ulastig1 takvim yilmin 1 Ocak tarihinden itibaren ve 59 yasina ulastigi takvim yilinin
tamami1 boyunca.

Master III: 60 yagina ulastig1 takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren ve 69 yasina ulastigi takvim yilinin
tamami1 boyunca.

Master I'V: Takvim yilinin 1 Ocak tarihinden itibaren 70 yas ve lizerine ulasir.

14 yasindan kii¢iik sporcular icin sadece Ulusal yarismalarda izin verilir.

Tiim yas gruplart i¢in siralama, standart kurallara uygun olarak sporcularin toplam derecelerine gore belirlenecektir.
Ayrica, 70 yasindaki Erkekler (yani Master IV) 1(inci), 2(nci) ve 3(lincii) siray1 alan sporculara ve 60 yagindaki
kadinlar yani ( Master III) ve 70 yasindaki Kadinlar (yani Master IV) kendi sikletlerinde her yas kategorisinde
1(inci), 2(nci) ve 3(iincii) siray1 alan sporculara katilimer sayisina bakilmaksizin madalya verilecektir.

Yas kategorileri ve bunlarin diger alt boliimleri Ulusal Federasyonun takdirine bagh olarak ulusal diizeyde
kullanmilmak iizere uyarlanabilir.

Viicut Agirlig1 Kategorileri
ERKEKLER

-53,0 kg Sub Junior ve Juniorlarda gegerli olmak iizere sadece 53,0 kg'a kadar
59,0 kg 59,0 kg'a kadar olan Siklet

66,0 kg 59,01 kg'dan 66,0 kg'a kadar

74,0 kg 66,01 kg'dan 74,0 kg'a kadar

83,0 kg 74,01 kg'dan 83,0 kg'a kadar

93,0 kg 83,01 kg'dan 93,0 kg'a kadar

105,0 kg 93,01 kg'dan 105,0 kg'a kadar

120,0 kg Siklet 105,01 kg'dan 120,0 kg'a

120,0+ kg Siklet 120,01 kg'dan sonra sinir yoktur.
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KADINLAR

-43 kg - Sub Junior ve Juniorlar sadece 43,0 kg'a kadar
47,0 kg 47,0 kg'a kadar

52,0 kg 47,01 kg'dan 52,0 kg'a kadar

57,0 kg 52,01 kg'dan 57,0 kg'a kadar

63,0 kg 57,01 kg'dan 63,0 kg'a kadar

69,0 kg 63,01 kg'dan 69,0 kg'a kadar

76,0 kg 69,01 kg'dan 76,0 kg'a kadar

84,0 kg 76,01 kg'dan 84,0 kg'a kadar

84,0+ kg 84,01 kg'dan sonra sinir yoktur.

4. Her iilkenin, erkekler i¢in sekiz (8) viicut agirhigr kategorisi araligina yayilmis en fazla sekiz (8) yarismaciya ve
kadmnlar i¢in sekiz (8) viicut agirlig1 kategorisi araliginda sekiz (8) yarismactya izin verilir. Junior ve Sub Junior yas
kategorilerinde erkekler i¢in dokuz (9) ve kadinlar i¢in dokuz (9). Belirli bir viicut agirlig1 kategorisinde herhangi
bir tilkeden ikiden fazla yarismact bulunmamalidir.

5. Her iilkenin en fazla bes yedek veya yedek sporcuya hakk: vardir. Yarigmaya katilabilmek i¢in bu sporcularin
sampiyona tarihinden 60 giin 6nce viicut agirlig1 kategorileri ve son 12 ay icinde Ulusal veya uluslararasi
sampiyonalarda elde ettikleri en iyi toplamlarla birlikte 6n aday olarak gosterilmis olmalari gerekmektedir.

6. Her Ulus, her bir sporcunun adini ve viicut agirligi kategorisini igeren bir takim listesi sunmalidir. Onceki 12 ay
boyunca Ulusal veya Uluslararasi Sampiyonalardan elde edilen en iyi toplamlar belirtilmelidir.

Bu, ayni1 viicut agirlig1 kategorisinde gegen yilki Uluslararasi Sampiyonalarda elde ettigi sonucu da igerebilir.
Toplam sonucun elde edildigi yarigmanin tarihi ve adi da belirtilmelidir. Bu detaylar, 6n adaylik i¢cin Sampiyona
tarihinden en az 60 giin nce IPF veya Bolgenin Sampiyona Sekreterine ve ayrica Yarisma Direktoriine
sunulmalidir. Sampiyona tarihinden en geg¢ 21 giin dnce teslim edilen nihai se¢im, Sampiyona tarihinden 60 giin
once aday gosterilenler arasindan yapilmalidir. Buna yedek sporcular da dahildir. Bu noktada, her bir Sporcu bu
Sampiyonalarda yarismak istedigi viicut agirligi kategorisine aday gosterilmelidir. Son se¢imden (son aday
gosterme) sonra, Sporcunun aday gosterildigi agirlik kategorisinde herhangi bir degisiklige izin verilmeyecektir.
Yukaridaki Sampiyonalarin herhangi birinden sonucu olmayan aday sporcular, viicut agirlig1 kategorisi gruplara
ayrilacaksa kaldiracaklari ilk grupta siralanacaktir. Bu gerekliliklerden herhangi birine uyulmamasi, ihlali yapan
takimin plakaalifiye edilmesine neden olabilir. Bir sporcu IPF ya da Bolge tarafindan uzaklastirma cezasi almigsa
Diinya, Uluslararasi ya da Bolgesel Sampiyonalara katilmak i¢in ulusal federasyonu araciligiyla bagvuru yapamaz.

7. Tium Diinya, Kita ve Bolge Sampiyonalart i¢in puanlama su sekilde olacaktir: 12, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3 puan olarak
siklet siralanacak ve herhangi bir viicut agirlig1 kategorisindeki ilk 9’a giren diger sporcular i¢in 2 puan verilecek
Bundan sonra, yarigsmada gegerli bir total yapan her sporcuya bir puan verilecektir. Tiim ulusal yarigmalar icin
puanlama ulusal federasyonun takdirine bagli olacaktir.

8. Tiim uluslararas1 sampiyonalarda takim miisabakalar1 i¢in yalnizca her iilkenin en iyi bes sporcusunun puanlari
sayilacaktir. Puanlarda esitlik olmasi halinde, takim 6diilleri i¢in nihai takim siralamasi Madde 11'de belirtildigi
sekilde belirlenecektir.

Takim siralamasinin bireysel sonuglarin (puanlarin) toplanmasina dayandigi bir Turnuva sirasinda bir takim
tiyesinin IPF Dopingle Miicadele Kurallarini ihlal ettigi tespit edilirse, ihlali gergeklestiren Sporcunun
puanlart takim sonucundan ¢ikarilir ve bagka bir takim iiyesinin elde ettigi puanlarla hesaplama
tekrarlanamaz.

9. Ucg yildan uzun siiredir IPF iiyesi olan her iilke, diinya sampiyonalarindaki takim gorevlileri arasinda en az bir
uluslararasi hakeme yer vermelidir. Eger o iilkeden bir hakem bulunmuyorsa ya da bulunsa bile sampiyona sirasinda
hakem ya da jiiri liyesi olarak gorev yapamayacak durumdaysa, o iilkeden sadece en iyi dereceyi yapan dort sporcu
takim miisabakasi i¢in degerlendirilecektir.



10. Ilk iig siray1 alan takimlara Madalya verilecektir, En Iyi Takima 5 Altin, En iyi 2. takima 5 Giimiis ve En iyi 3.
takima 5 Bronz madalya verilecektir. Bir takimin veya bir ulusun klasmaninda esitlik olmas1 durumunda, en fazla
birincilige sahip olan takim ilk sirada yer alacaktir. Ayn1 sayida birincilige sahip iki iilke arasinda esitlik olmast
durumunda, en fazla ikincilige sahip olan birinci olarak siniflandirilacak ve bu sekilde en fazla bes puan alan
sporcunun siralanmasiyla devam edilecektir. Bu prosediir uygulandiktan sonra takimlarin veya Uluslarin esit
sekilde bitirmesi halinde,

toplam IPF puani daha fazla olan takim veya Ulus daha iist sirada ilan edilecektir. 3'ten az Sporcusu olan
takimlar madalya alamayacaktir.

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

I1. Tim IPF Sampiyonalarinda, IPF formiiliine gore en iyi performansi gosteren sporcuya "En iyi sporcu" odiilii
verilecektir. Odiiller ayrica ikinci ve iigiinciilere de verilecektir. 3'ten az Sporcuya sahip kategorilerde "En lyi
Sporcu" 6diilii verilmeyecektir.

12. Uluslararast Sampiyonalarda madalyalar her bir kategori i¢in toplamlara gore birinci, ikinci ve ti¢linciiler igin
verilecektir. Ayrica, her kategoride Squat, Bench Press ve Deadlift bireysel kaldiriglarinda birinci, ikinci ve tigiinci
olanlara madalya veya basar1 6diilii sertifikas1 verilecektir.

Bir sporcu squat veya bench press disiplinlerinden birinde veya her ikisinde de bagarili olamazsa, yarismanin geri
kalaninda yarigmaya devam edebilir ve basarili bir kaldiris veya kaldiriglar kaydettigi herhangi bir disiplinde 6diil
almaya hak kazanacaktir. Bu 6diilii alabilmek i¢in sporcunun her ii¢ disiplinde gegerli bir deneme yapmasi gerekir.
Diinya Sampiyonalari madalya torenlerinde sporcular i¢in kiyafet kodu - tam takim miisabaka mayosu, tisort, atletik
ayakkabi. Bu kurallara uyulup uyulmadig1 seansin Teknik Kontrolorii tarafindan denetlenecektir. Bu gerekliliklere
uyulmamasi halinde Sporcu madalya(lar)dan plakaalifiye edilecek, ancak yarisma sonuglarindaki yeri
degismeyecektir.

13. Seyircilerin ve medyanin 6niinde sporcuyu kirbaglamak ve pargcalamak yasaktir.

14. Tiim IPF etkinliklerinde organizatdr, sporcularin ve gorevlilerin giivenligi i¢in sampiyona boyunca gorev
yapacak kalifiye bir saglik personeli saglamalidir

EKIPMAN VE OZELLIKLER

Tarti

Tartilar elektronik dijital tipte olmali ve ondalik sayilarin ikinci basamagina kadar kayit yapabilmelidir. Teraziler
180 kg'a kadar tartim kapasitesine sahip olmalidir. Tartilara eslik edecek bir tart1 sertifikasi, yarisma tarihinden
itibaren bir y1l icinde gegerli olmalidir.

Platform

Tim kaldiriglar minimum 2,5 m x 2,5 m ve maksimum 4,0 m x 4,0 m boyutlarinda bir platform {izerinde
gerceklestirilmelidir. Cevredeki sahne veya zeminden yiiksekligi 10 cm'yi gegmemelidir. Platformun yiizeyi diiz,
saglam ve diiz olmal1 ve kaymayan piiriizsiiz bir hal1 malzemesiyle kaplanmalidir (yani diizensizlikler ve ¢ikintilar
igermemelidir).

Kauguk paspas veya benzeri kaplama malzemelerine izin

verilmez.

Barlar ve Plakalar

IPF kurallar1 altinda diizenlenen tiim powerlifting yarismalarinda sadece onayli barlara izin verilir. Mevcut
spesifikasyonlar1 karsilamayan plaklarin kullanilmasi yarigsmay1 ve elde edilen rekorlari gegersiz kilacaktir. Tiim
yarigma boyunca ve tiim kaldirislar i¢in yalnizca tiim 6zellikleri karsilayan barlar ve plaka kullanilabilir. Bar, Teknik
Komite, Jiri veya Hakemler tarafindan belirlenen sekilde biikiilmedigi veya hasar gérmedigi siirece yarisma
sirasinda degistirilmemelidir. Tiim IPF Sampiyonalarinda kullanilacak barlarin tirtiklar1 krom kapli olmayacaktir.
IPF Diinya Sampiyonalarinda veya Diinya Rekorlariin kirilmasinda yalnizca resmi IPF onayima sahip barlar ve
plakalar kullanilabilir.
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2008 yilindan itibaren IPF onayli barlarda "tirtik" mesafeleri, orijinal onayl1 barlardan birine dayali olarak
evrensel/standart hale gelecektir.

(a) Bar diiz ve iyi tirtikl1 ve yivli olacak ve asagidaki boyutlara uygun olacaktir:

1. Toplam uzunluk 2,2 m'yi gegmemelidir.

2. Kelepge yiizeyleri arasindaki mesafe 1,32 m'yi gegmemeli veya 1,31 m'den az olmamalidir.

3. Orta mil ¢ap1 29 mm'yi gegmemeli veya 28 mm'den az olmamalidir.

4. Bar ve Kelepgelerin agirligi 25 kg olacaktir.

5. Mansonun ( plakalarin takildigi kisim ) ¢cap1 52 mm'yi gegmemeli veya 50 mm'den az olmamalidir.

6. '"Bar iizerinde, isaret veya bant ile belirtilmis, merkezden itibaren 81 cm mesafede bir ¢cap isareti bulunmahdir."

IPF tarafindan taninan powerlifting bari

Tirtll mesafeleri kilavuzu
Olgiiler mm cinsindendir (Kelepce mansonlarmin igindeki tirtil mesafeleri)
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(b) Plakalar asagidaki gibi uygun olacaktir:
1) Yarismada kullanilan tiim plakalarin agirligi, nominal degerlerinin yiizde 0,25'1 veya 10 grami i¢inde olmalidir.

Kilo Cinsinden Maksimum Minimum
Nominal Deger
25.0 25.0625 24.9375
20.0 20.05 19.95
15.0 15.0375 14.9625
10.0 10.025 9.975
5.0 5.0125 4.9875
2.5 2.51 2.49
1.25 1.26 1.24
1.0 1.01 .99
5 51 49

25 0.255 0.245



e

2) Plaka ortasindaki delik boyutu 53 mm'yi gegmemeli veya 52 mm'den az olmamalidir.

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital
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Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Plakalar asagidaki aralikta olmalidir: 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg ve 25 kg.
Rekor amaciyla, en az 0,25 kg 0,5 kg 1,0 kg, 1,5 kg veya daha fazla agirlik elde etmek i¢in daha hafif plakalar kullanilabilir.

a) Mevcut rekordan 2 kg daha fazla denemelere izin verilir bunun altinda rekor denemeleri kabul edilmez, 6rnegin rekor 100K G ise

minimum 102KG bir rekor denemesine izin verilecektir. Bu minimum gerekliliktir
20 kg ve iizeri plakalarin kalinlig1 6 cm'yi gegmemelidir. 15 kg ve altindaki plakalarin kalinligi 3 cm'yi
gegmemelidir.
Plakalar asagidaki renk koduna uygun olmalidir: 10kg ve alt1 - herhangi bir renk, 15kg - sar1, 20kg -
mavi, 25kg - kirmizi.
Tiim plakalar agirliklariyla birlikte acikca isaretlenmeli ve hakemlerin her bir plaka agirligini okuyabilmesi igin
en agir plakalar en igte, daha kiigiik plakalar azalan agirlikta olacak sekilde siralanarak yiiklenmelidir.

Yiiklenen ilk ve en agir plakalar yiizii iceri bakacak sekilde yiliklenmelidir; geri kalan plakalar yiizii disar1 bakacak sekilde yiiklenmelidir.

En biiyiik plakalarin ¢ap1 45 cm'den fazla olmayacaktir.

Kelepcgeler

(a) Her zaman kullaniimalidir.
(b) Her biri 2,5 kg agirliginda olmalidir.

Squat Rack’leri
1. Uluslararas1 Powerlifting Sampiyonalarinda sadece Teknik Komite tarafindan resmi olarak tescil edilmis ve
onaylanmus ticari Ureticilerin Squat Racklarinin kullanilmasina izin verilecektir.
2. Squat rack en algak konumda minimum 1,00 m yiikseklikten 2,5 cm'lik artiglarla en az 1,70 m yiikseklige
kadar uzanacak sekilde tasarlanmalidir.
3. Tiim rackler, pimler vasitastyla gerekli yiikseklikte sabitlenebilmelidir.
Bench

Sadece Teknik Komite tarafindan resmi olarak tescil edilmis ve onaylanmus Ticari Ureticilerin Bench Rack ve Bench
Sehpalar1 Uluslararasi1 Powerlifting'de kullanilmasina izin verilecektir
asagidaki dlgiilere uygun olmalidir:

1.

Uzunluk - 1,22 m'den az olmamali ve diiz ve stabil olmalidir.

2. Genislik - 29 cm'den az olmamali ve 32 cm'yi gegmemelidir.

3. Yikseklik - zeminden sehpanin déseme yiizeyinin st kismina kadar, bastirilmadan veya sikistirilmadan
Ol¢iildiigiinde 42 cm'den az olmamali ve 45 cm'yi ge¢memelidir. Ayarlanabilir olmast gereken dikmelerin
yiiksekligi, zeminden bar pozisyonuna kadar 6l¢iildiigiinde minimum 75 cm ila maksimum 110 cm olmalidur.

4. Bar dayanaklarinin i¢ kisimlari arasindaki minimum genislik 1,10 m olmalidir

5. Dbasi, her iki yonde 5 cm toleransla, dikmelerin merkezinin 22 cm Gtesine uzanmalidir.

6. Tum etkinliklerde ekli giivenlik kollar1 kullanilmalidir. Giivenlik kollar1 Minimum Yiiksekligi 50 cm, 2,5
cm'lik artiglarla 10 delikli ve 50 cm uzunlugunda olmalidir.

Saatler

En az yirmi dakikaya kadar siirekli ¢alisan ve gegen siireyi gosteren, herkes tarafindan goriilebilen zamanlama saatleri
(miisabaka alani, platform, 1sinma alani) kullanilmalidir. Buna ek olarak, bir sonraki denemelere girmek igin kalan
siireyi gosteren bir saat de antrendr veya Sporcu tarafindan goriilebilir olmalidir.
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Isiklar

Hakemlerin kararlarini bildirmeleri igin bir 151k sistemi saglanacaktir. Her hakem bir beyaz ve bir kirmizi 15181 kontrol

edecektir. Bu iki renk sirastyla "gecerli kaldiris" ve "gecersiz kaldiris" anlamina gelir. Isiklar ti¢ hakemin

pozisyonlarina karsilik gelecek sekilde yatay olarak diizenlenecektir.

Ug hakem tarafindan aktive edildiklerinde ayr1 ayr1 degil birlikte yanacak sekilde kablolu veya elektronik/kablosuz
olmalidirlar. Acil durumlar i¢in, 6rnegin elektrik sisteminde bir ariza olmasi durumunda, hakemlere Baghakemin sesli
olarak "bayraklar" komutu {izerine kararlarini bildirmeleri icin kiiciik beyaz veya kirmizi bayraklar veya kartlar

verilecektir.

Gegersizlik Kartlari /

Isiklar etkinlestirildikten ve goriindiikten sonra, hakem(ler) bir kart kaldiracak veya kaldirisin neden basarisiz

oldugunu bildirmek i¢in bir 151k sistemini etkinlestirecektir.

Hakemlerin numarah kart sistemi - basarisizhik nedeni.

Kartlarin rengi:

no. 1 = kirmizi kart
no. 2 = mavi kart
no. 3 = sar1 kart

!

BENCH PRESS

DEADLIFT

1. (kirmizi)
Dizlerin kilitlenmemesi ve
kalga eklemindeki bacaklarin
iist yiizeyi dizlerin iistiinden
daha asagida olana kadar
viicudun
algaltilmamasi.(derinlik)

1. (kirmizi)
Bar gogiis veya karin
bolgesine indirilmemis, yani
g6giis veya karm bolgesine
temas etmiyor veya kemere
degiyor ise.

Her iki dirsek ekleminin alt
tarafinin, ilgili her bir omuz
ekleminin iist ylizeyi ile ayn
seviyeye veya altina
indirilmemesi ( daha agik bir
tabirle yeni derinlik kurali )

1. (kirmizi)
Kaldirig tamamlandiginda
dizlerin diiz bir sekilde
kilitlenmemesi.

Omuzlar kilitlenmis olacak
sekilde dik duramama.
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PE>

Dizler kilitli olacak
sekilde dik bir pozisyon
almamak

(Kaldirisin baslangicinda
ve tamamlanmasinda.)

Kaldirisin - alt kisminda
cift sekme veya birden
fazla yukan ¢ikig girigimi
veya cikis sirasinda agagi
dogru herhangi bir aksi
yonlii hareket

2. (mavi)
Barin yukar ¢ikisi
sirasinda asagi dogru
herhangi bir aksi yonlii
hareketi.

Dirsekler kilitli halde
kaldirig1 tamamlayamama.

2. (mavi)
Son pozisyona ulasmadan
once barin asag1 dogru
herhangi bir hareketi.
(Omuzlar kilitlenmeye devam
ederken bar son konumuna
yerlesirse bu, kaldirisin
gegersiz olmast i¢in bir neden
sayilmayacak).

Kaldirigin gergeklestirilmesi
sirasinda barin uyluklar
iizerinde desteklenmesi. Barin
uyluklara temasi ancak
desteklenmemesi , kaldirigin
gegersiz olmast i¢in bir neden
sayilmayacak
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3. (sar1)
Geriye veya ileriye dogru
adim atmak veya ayaklar1
yanlara dogru hareket
ettirmek. (Ayak
parmaklarinin hareketi
veya topugun kalkip
inmesi gegersiz bir kaldirig
sebebi degildir)

Kaldirigin baslangicinda
veya tamamlanmasinda
Bas Hakemlerin
komutlarina uyulmamasi.
Kaldiris1 kolaylastirmak
i¢cin Bag hakemlerin
komutlari arasinda spotter
tarafindan bara veya
sporcuya temas edilmesi.

Dirseklerin veya kolun
tist kisminin, sporcuyu
destekleyen ve ona
yardimct olan bacaklarla
temast. Yardimci olmayan
hafif temaslar g6z ardi
edilebilir.

Kaldiris tamamlandiktan
sonra barin disiirilmesi
veya atilmasi.

Bu gecersiz kaldirig
listesinden 6nce gelen
Kaldirigin genel taniminda
yer alan gerekliliklerden
herhangi birine
uyulmamasi.

Tamamlanamayan kaldirig

3. (sar1)
Barin gogiis veya karim
bolgesinde hareketsiz
kaldiktan sonra Sporcuya
yardimci olacak sekilde
kaldirilmasi veya
batirilmasi. ( omurga
pozisyonunu bozarak bari
sektirmek gibi )

Baslama sirasinda Bas
Hakemlerin komutlarina
uyulmamasi

Kaldiris sirasinda segilen
kaldirma pozisyonunda
herhangi bir degisiklik,
yani bagin, omuzlarin
veya kalgalarin bench ile
orijinal temas
noktalarindan herhangi bir
yiikselme hareketi veya
ellerin bar {izerinde yanal
hareketi. ( hakem start
komutu sonrasi )

Kaldiris1 kolaylagtirmak
icin Bag Hakemlerin
komutlari arasinda
spotterin bara veya
sporcuya temas etmesi.

Sporcunun ayaklarinin
sehpaya veya desteklerine
herhangi bir sekilde temas
etmesi.

Kaldiris sirasinda kaldirma
sirasinda rack ile bar
destekleri arasinda kasith
temas.

Bu gecersiz kaldiris
listesinden 6nce gelen
Kaldirisin genel
taniminda yer alan
gerekliliklerden herhangi
birine uyulmamasi.

Tamamlanamayan kaldirig

3. (sar1)
Bag Hakemlerin Komutunu
almadan once bari indirmek.

Her iki el ile kontrolii
saglamadan barin
platforma geri donmesine
izin vermek, yani bar1 avug
iclerinden birakmak veya
diigtirmek .

Geriye veya ileriye dogru
adim atmak veya ayaklari
yanlara dogru hareket
ettirmek. (Ayak
parmaklarinin hareketi veya
topugun kalkip inmesi
gegersiz bir kaldirig sebebi
degildir)

. "DOWN" komutundan
sonra ayak hareketi
basarisizlik nedeni
olmayacaktir.

Bu gecersiz kaldiris
nedenleri listesinden dnce
gelen Kaldirigin genel
taniminda yer alan
gerekliliklerden herhangi
birine uyulmamasi.

Tamamlanamayan kaldiris
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Skorbord

Seyircilerin, gorevlilerin ve yarigsmanin gidisatiyla ilgili herkesin gorebilecegi uygun ve ayrintili bir skor tablosu
saglanmalidir. Sporcularin isimleri her seans i¢in lot numaralarina goére diizenlenmelidir. Mevcut rekor gosterilmeli ve
gerektiginde giincellenmelidir.

Sampiyonalar Skor Tablosu
Grup: SQUAT BENCH PRESS DEADLIFT
LOT isim NAT };I,)T/ RDI RD2 | RD3 | RDI RD2 RD3 ?IO“IT, RDI RD2 | RD3 TOT |YER
LA
M
1
2
3
14

KISISEL EKTIPMAN

Miisabaka Mayosu

Desteklevici

Destekleyici bir kaldiris mayosu yalnizca Ekipmanli olarak belirlenen yarismalarda giyilebilir.

Ekipmanli olarak belirlenen miisabakalardaki tiim kaldirislar icin destekleyici bir miisanaka mayosu giyilebilir
(bunun yerine destekleyici olmayan bir msiisabaka mayosu giyilebilir). Miisabaka mayolart askilari, tim
miisabakalardaki tiim kaldiriglarda her zaman sporcunun omuzlarinin iizerine takilmalidir.

Sadece "IPF Yarismalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Ekipman Listesi "ne kabul edilen iireticilerin destekleyici
kaldiris mayolarinin yarismalarda kullanilmasina izin verilecektir. Buna ek olarak, bu tiir destekleyici miisabaka
mayolart

Onayl iireticiler IPF Teknik Kurallarinin tiim 6zelliklerini karsilamalidir; Onayli iireticilerin herhangi bir IPF Teknik
Kuralini ihlal eden destekleyici mayolarinin yarismalarda kullanilmasina izin verilmeyecektir.

Destekleyici kaldiris mayosu asagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

(a) Miisabaka mayosunun malzemesi tek bir kalinlikta olacaktir.

(b) Miisabaka mayosunun, Sporcu tarafindan ayakta dururken giyildiginde 6lgtildiigii gibi,bacagin i¢ kismina
dogru en az 3 cm ve en fazla 15 cm uzanan bacaklart olmalidir.

(c) Ekipman iizerinde yapilan ve belirtilen genislik, uzunluk veya kalinlig1 asan her tiirli degisiklik, miisabaka
mayosunu yarigma i¢in gegersiz kilacaktir.

(d) Miisabaka mayolari ve destekleyici bench shirt’leri sikilagtirmak igin yapilan tadilatlar/pileler onlari gegersiz
yapmasa da, bunlarin orijinal dikisler iizerinde yapilmasi gerekir. Miisabaka mayolar1 ve bench shirtleri
sikilagtirmak icin yapilan fabrika dis1 degisiklikler, pilise seklinde yapildiginda kural dis1 degildir. Ancak, pililer
sadece iireticinin orijinal dikisleri iizerinde yapilmalidir. Bu pililer miisabaka mayosu veya bench shirt i¢
kisminda yapilmalidir. Ureticinin dikisleri disindaki alanlarda yapilan herhangi bir degisiklik yasa disidir. Pililer
giysinin govdesine geri dikilemez.

(e) Omuz askilarinda bir sikilagtirma yapildiginda ve fazla malzeme 3 cm'den uzunsa, bu daha sonra miisabaka
mayosunun i¢ine ¢evrilmeli ve askilara geri dikilmemelidir. Miisabaka mayosunun digina 3 cm'den fazla uzunluk



e

¢ikamaz.
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(f) Miisabaka mayosu logo veya amblem tasiyabilir
- miisabaka mayosunun onayl {ireticisinin
- Sporcu ulusun
- Sporcunun adinin
- "Sponsor Logolar1" kurali uyarinca
- Sadece ulusal ve daha diisiik seviyeli yarismalarda, bu logo veya amblemin IPF tarafindan onaylanmadig:
durumlarda, Sporcunun kuliibii veya bireysel sponsoru.

Destekleyici olmayan mayo
Klasik/Raw olarak belirlenen miisabakalarda destekleyici olmayan bir kaldiris mayosu giyilmelidir ve Ekipmanli olarak

belirlenen miisabakalarda (bunun yerine destekleyici bir kaldirts mayosu giyilebilir) giyilebilir. Miisabaka mayolari
askilar1 tim miisabakalarda tiim kaldiriglarda her zaman sporcunun omuzlarmin iizerine takilmalidir.

Sadece "IPF Yarismalarinda Kullamlmak Uzere Onaylanmis Kiyafet ve Ekipman Listesi "ne kabul edilen iireticilerin
destekleyici olmayan miisabaka mayolarinin yarismalarda kullanilmasina izin verilecektir. Buna ek olarak, onayli
tireticilerin bu tiir destekleyici olmayan miisabaka mayolar: IPF Teknik Kurallarinin tiim 6zelliklerini karsilamalidir;
onayl {ireticilerin herhangi bir IPF Teknik Kuralini ihlal eden destekleyici olmayan miisabaka mayolar1 yarigmalarda
kullanilamaz.

Destekleyici olmayan kaldirig mayosu asagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

(a) Miisabaka mayosu tek parca olmali ve giyildiginde herhangi bir gevseklik olmadan forma uygun olmalidir.
Sporcular onayli uzun bacakli mayo giyebilir. Bir sporcu squat i¢in hangi tip mayo giyerse giysin, tiim disiplinler
boyunca ayni mayoyu giymelidir.

(b) Uzun kollu mayo iizerine dizliklerin giyilmesine izin verilir ancak mayo altina dizlik giyilmesine izin verilmez. Teknik
Kontroloriin atletin altina dizlik giyilmedigini kontrol etmesi gerekecektir.

(c) Miisabaka mayosu tamamen kumastan veya sentetik bir tekstil malzemesinden yapilmig olmalidir, 6yle ki
herhangi bir kaldirisin gergeklestirilmesi sirasinda mayonun Sporcuya higbir destek verilmemelidir.

(d) Miisabaka mayosunun malzemesi, kasik bdlgesinde izin verilen 12 cm x 24 cm'ye kadar ikinci bir malzeme
kalinlig1 disinda tek bir kalinlikta olmalidir.

(e) Miisabaka mayosunun bacaklari, Sporcu tarafindan ayakta dururken giyildiginde dl¢iildiigi gibi, kasik iistiinden
bacagn i¢ kismina dogru en az 3 cm ve en fazla 25 cm uzanmalidir.

(f) Miisabaka mayosu logo veya amblem tasiyabilir
- miisabaka mayosunun onayli lireticisinin
- Sporcu ulusun
- Sporcunun adinin
- "Sponsor Logolar1" kurali uyarinca
- Sadece ulusal ve daha diisiik seviyeli yarismalarda, bu logo veya amblemin IPF tarafindan onaylanmadig:

durumlarda, Sporcunun kuliibii veya bireysel sponsoru.
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T-Shirt
Squat, Bench Press ve Deadlift'te tiim sporcular tarafindan miisabaka mayosunun altina bir tisort giyilmelidir. Bu
gerekliliklerin tek istisnasi, asagidaki "Destekleyici Bench Shirtler" kurali uyarinca tisdrt yerine bir Bench tigort
giyilmesine izin verilmesidir; tigort ve bench shirt kombinasyonuna izin verilmez.
Tigort agagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Tigort asagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

(a) tamamen kumastan veya sentetik tekstil malzemelerinden ve tamamen veya kismen kauguk veya benzeri streg
malzemeden olugmamali, giiclendirilmis dikislere veya ceplere, diigmelere, fermuarlara veya yuvarlak yakadan
baska bir yakaya sahip olmamalidir.

(b) tisortiin siki oturan "Form Fitting" kollart olmalidir. Bu kollar Sporcunun deltoidinin altinda sonlanmali ve
Sporcunun dirseginin {izerine veya altina uzanmamalidir. Kollar, Sporcu yarisirken deltoid iizerine itilemez veya
sarilamaz. Asagidaki resimlere bakin.

(c) tisort diiz olabilir, yani ¢ok renkli ve logosuz veya amblemsiz olabilir veya logo veya amblem tasiyabilir
- Sporcu ulusun
- Sporcunun adinin
- Sporcunun IPF bélgesinin
- Sporcunun yaristig1 etkinligin
- "Sponsor Logolar1" kurali uyarinca
- sadece ulusal ve daha diisiik seviyeli yarigmalarda, bu logo veya amblemin IPF tarafindan onaylanmadigi

durumlarda, Sporcunun kuliibii veya bireysel sponsoru.

EVET ~ EVET HAYIR

Bench Shirtler

"IPF Yarismalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Kiyafet ve Ekipman Listesi "ne kabul edilmis bir bench shirt
sadece Ekipmanli olarak belirlenmis yarigsmalarda giyilebilir.

asagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

(a) tamamen kumastan veya sentetik bir tekstil iirlinlinden yapilmis olmali ve tamamen veya kismen kauguk veya
benzeri stre¢ malzemeden olusmamali, giiclendirilmis dikislere veya ceplere, diigmelere, fermuarlara veya
yuvarlak yaka disinda bir yakaya sahip olmamalidir

(b) kollar1 olmalidir. Bu kollar Sporcunun deltoidinin altinda sonlanmali ve Sporcunun dirseginin iizerine veya altina

uzanmamalidir. Kollar, Sporcu yarisirken deltoid iizerine itilemez veya sarilamaz.
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(c) bench shirt diiz olabilir, yani tek renk olabilir ve logo veya amblem i¢ermeyebilir veya logo veya amblem tagiyabilir

Sporcu ulusun

Sporcunun adinin

Sporcunun yaristigi etkinligin

sadece ulusal ve daha diisiik seviyeli yarigmalarda, bu logo veya amblemin IPF tarafindan onaylanmadig:
durumlarda, Sporcunun kuliibii veya bireysel sponsoru.

Bench Shirt iiretici tarafindan saglanan ve Teknik Komite tarafindan onaylanan orijinal tasarimimdan herhangi bir
sekilde degistirilmesi veya lizerinde oynanmasi, yarigmada kullanilmasini gegersiz kilacaktir. Malzeme deltoid
bolgesinin tamamini 2 numarali okla gosterildigi sekilde kaplamalidir.

I¢ camasir
Kaldirts mayosunun altina standart pamuk, naylon veya polyester karigimi i¢ camasir giyilmelidir.
Kadmlar sporcu siityeni de giyebilir.
Yiizme sortlar1 veya bel bandi harig lastikli veya benzer stre¢ malzemeden yapilmis herhangi bir giysi, mayo altina
giyilmemelidir.
Herhangi bir destekleyici i¢ gamagirinin IPF yarigsmalarinda kullanilmasi yasal degildir.

Yes Yes

——

=
(

No

Coraplar

Corap giyilebilir.
(a) Herhangi bir renkte veya renklerde olabilirler ve iiretici logolar1 tasiyabilirler.

(b) Bacak iizerinde diz sargilar1 veya diz kapag1 destekleyicisi ile temas edecek uzunlukta olmamalidir.
(¢) Tam boy bacak ¢oraplar1 ve taytlar yasaktir.

Deadlift yaparken kaval kemigini 6rtmek ve korumak i¢in kaval kemigi uzunlugunda gorap giyilmelidir.
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Kemer

Yarigmacilar kemer takabilir. Eger takiliyorsa,miisabaka mayosunun dig tarafinda olmalidir. Sadece "IPF
Yarigmalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Kiyafet ve Ekipman Listesi "ne kabul edilen iireticilerin kemerlerinin
yarigmalarda kullanilmasina izin verilecektir.

Malzemeler ve Yapt:

(a) Ana govde, birbirine yapistirilmis ve/veya dikilmis bir veya daha fazla laminasyon halinde deri,
vinil veya diger benzer esnemeyen malzemeden yapilacaktir.
(b) Yiizeyde veya laminasyonlari i¢inde gizlenmis herhangi bir malzemeden ilave dolgu, destek veya destek
bulunmayacaktir.
(c) Toka, kayisin bir ucuna vida ,saplama ve/veya dikis yoluyla tutturulmalidir.
(d) Kemer, bir veya iki ¢atalli veya "hizli serbest birakma" tipinde bir tokaya sahip olabilir (quick release olarak adlandirilan modeller).
(¢) Tokanin yakinina saplama ve/veya dikis yoluyla bir dil halkas1 takilmalidir.
(f) Kemer diiz olabilir, yani tek veya iki veya daha fazla renkte ve logosuz olabilir veya logo veya amblem tasiyabilir
- Sporcu ulusunun
- Sporcunun adinin
- "Sponsor Logolar1" kurali uyarinca
- sadece ulusal ve daha diisiik seviyeli yarigmalarda, logo veya amblemin IPF tarafindan baska bir sekilde
onaylanmadigi durumlarda, Sporcunun kuliibii veya bireysel sponsoru.
Boyutlar:
1. Kemer genisligi maksimum 10 cm.

2. kalinlig1 ana uzunluk boyunca maksimum 13 mm.
3. Tokanin i¢ genisligi maksimum 11 cm.
4. Tokanin dis genisligi maksimum 13 cm.
5. Dil halkas1 maksimum genisligi 5 cm.
6. Kemerin ucu ile dil halkasinin uzak ucu arasindaki mesafe maksimum 25 cm.
Dogru Olgiim Noktalar1:
; o ]
: } 24 )
Ayakkabi1 veya Bot

Ayakkabi veya bot giyilmelidir.
(a) Ayakkabilar yalnizca kapali alan spor ayakkabilarini/spor botlarini; Halter/Powerlifting ayakkabilari
veya Deadlift slipperlar1 igerecek sekilde kullanilacaktir.
Yukarida belirtilenler giires/basketbol gibi kapali alan sporlart i¢in gegerlidir. Yiiriiyiis botlar1 bu kategoriye girmez
(b) Alt tarafin hi¢bir kismi1 5 cm'den yiiksek olmamalidir.
(c) Alt taraf diiz olmalidir, yani ¢ikinti, diizensizlik veya standart tasarimdan sapma olmamalidir.
(d) Uretilen ayakkabinin bir pargasi olmayan gevsek i¢ tabanlar bir santimetre kalinlikla simirlandirilacaktr.
(e) Dis taban astar1 kauguk olan goraplara Squat/Bench Press/Deadlift disiplinlerinde izin verilmez.



Dizlik
Neopren olan dizlikler, yarismadaki herhangi bir kaldiris sirasinda Sporcu tarafindan sadece dizlere

takilabilir; dizler diginda viicudun herhangi bir yerine takilamaz veya kullanilamaz. Dizlikler, agagidaki
"Sargilar" kurali uyarinca, Sporcunun ayni zamanda diz sargis1 giydigi durumlarda giyilemez.

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Sadece "IPF Yarismalarinda Kullamlmak Uzere Onaylanmis Kiyafet ve Ekipman Listesi "ne kabul edilen
iireticilerin dizliklerinin yarigmalarda kullanilmasina izin verilecektir. Buna ek olarak, onayl iireticilerin bu
tir dizlikleri IPF Teknik Kurallarinin tiim 6zelliklerini kargilamalidir; herhangi bir IPF Teknik Kuralini ihlal
eden dizliklerin yarigmalarda kullanilmasina izin verilmeyecektir.

Dizlikler asagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

(a) tamamen tek kat neoprenden veya agirlikli olarak tek kat neopren arti neopren iizerinde destekleyici
olmayan tek kat kumastan yapilmalidir. Kumasin ve/veya malzemenin neopren iizerine dikilmis dikisleri
olabilir. Tiim yapisi, sporcunun dizlerine kayda deger bir destek veya geri tepme saglayacak sekilde
olmayabilir;

(b) Dizlikler maksimum 7 mm kalinliginda ve maksimum 30 cm uzunlugunda olmalidir.

(c) Dizliklerin i¢inde veya iizerinde herhangi bir ek kayis, cirt cirt, biizme ipi, dolgu veya benzeri
destekleyici aksam bulunmamalidir. Dizlikler, neoprende veya herhangi bir kaplama malzemesinde delik
bulunmayan kesintisiz silindirler formunda olmalidir;

(d) Yarismada Sporcu tarafindan giyildiginde, dizlikler Sporcunun miisabaka mayosu (uzun bacakli harig)
veya coraplariyla temas etmemeli ve diz eklemi {izerinde ortalanmalidir.

(e) Uzun kollu mayo iizerine dizlik giyilmesine izin verilir, ancak mayo altina giyilemez.

Sargilar (DIZ )
Sadece polyester, pamuk veya bu malzemelerin her ikisinin kombinasyonu veya tibbi tek katli ticari dokuma
elastik sargilara izin verilir.
Destekleyici sargilar:
Powerlifting miisabakalarinda yalnizca Teknik Komite tarafindan resmi olarak tescil edilmis ve onaylanmis
ticari iireticilerin sargilarinin kullanilmasina izin verilecektir.
Destekleyici olmayan sargilar:
Tibbi bant veya bandajdan yapilan sargilar i¢in Teknik Komite onay1 gerekmez.

Bilekler

1. Bilek sargilarinin uzunlugu 1 m'yi ve genisligi 8 cm'yi gegmemelidir. Sabitleme i¢in kullanilan tiim
kiliflar ve cirtli yamalar bir metrelik uzunluga dahil edilmelidir. Sabitlemeye yardimci olarak bir halka
takilabilir. kaldiris sirasinda halka bagparmagin veya parmaklarin tizerinde olmamalidir.

Bilek sargilar1 ve ter bantlarinin bir arada kullanilmasina izin verilmez

2. Bir bilek sargist, bilek eklemi merkezinin 10 cm iistiinden ve 2 cm altindan daha fazla uzanmamali ve
12 cm'lik bir kaplama genisligini asmamalidir.

Dizler

1. Uzunlugu 2 m'yi ve genigligi 8 cm'yi asmayan sargilar sadece Ekipmanli olarak belirlenen
miisabakalarda giyilebilir. Bir diz sargist diz eklemi merkezinin 15 cm iistiinden ve 15 cm altindan
gecmemeli ve toplam 30 cm'lik bir kaplama genisligini asmamalidir. IPF onayli dizliklere izin verilir.
Ikisinin bir arada kullanilmasi kesinlikle yasaktir.

2. Sargilar ¢oraplarla veya kaldirig miisabaka mayosuyla temas etmemelidir.

3. Sargilar viicudun baska bir yerinde kullanilmayacaktir.

Bandﬁna v.b kiyafet

1. Kaldiris sirasinda platform iizerinde sapka takilmasi kesinlikle yasaktir.

2. Sporcular kaldirig sirasinda basortiisii takabilir. Bench Press'te Jiiri veya Hakemler, Sporcunun
Bench Press performansina uygun olarak sagini yapistirmasini isteyebilir.

3. Genisligi 12 cm'yi gegmeyen tek renk (Siyah veya Beyaz) standart ticari ter bantlar takilabilir.
Bilek sargilar1 ve ter bantlarimin bir arada kullanilmasina izin verilmez.
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Tibbi Bant

1. Bagparmaklarin etrafina iki kat tibbi bant takilabilir. Jiirinin veya Bashakemin resmi izni olmadan tibbi
bant veya benzerleri viicudun bagka higbir yerine takilamaz. Tibbi bant, Sporcunun bari tutmasinda
yardimet olarak kullanilamaz.

2. Jiri, Resmi Doktor, Saglik Gorevlisi veya gorevli Saglik Personeli tarafindan dnceden onaylanmasi
kosuluyla, bedensel yaralanmalara, Sporcuya haksiz bir avantaj saglamayacak sekilde tibbi bant
uygulanabilir.

3. Jirinin bulunmadigr ve saglik personelinin gorev yapmadigi tiim yarigmalarda. Tibbi bant kullanimi
konusunda Bag Hakem yetkilidir.

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Kisisel Ekipmanlarin Kontrolii

(a) Yarismadaki her bir sporcunun Kkisisel ekipmanlarinin kontrolii, kendi viicut agirligi kategorisinin
baglamasindan onceki otuz dakika iginde olmak {iizere, karsilasma boyunca herhangi bir zamanda
(zamanlar Teknik Toplantida duyurulabilir) gerceklestirilebilir.

(b) Bu gorevi yerine getirmek lizere en az iki hakem atanacaktir. Tiim {iriinler resmi olarak damgalanmadan
veya isaretlenmeden 6nce incelenmeli ve onaylanmalidir.

(¢) Izin verilen uzunlugun iizerindeki sargilar reddedilecek, ancak dogru uzunlukta kesilip yeniden sunulabilecektir.

(d) Kirli veya yirtik oldugu diisiiniilen herhangi bir {iriin reddedilecektir.

(e) Imzali denetim formu, denetim siiresinin sonunda Jiiri baskania teslim edilecektir.

(f) Kontrolden sonra bir sporcunun platformda hakemler tarafindan yanlislikla gecirilmis olabilecekler
disinda herhangi bir kural dis1 ekipman, kiyafet giydigi veya kullandigi goriiliirse, sporcu derhal
yarigsmadan diskalifiye edilir.

(g) Hakemler ayrica, kayis (strap) kullanimi, kayganlastirict kullanimi vb. gibi baska herhangi bir kisi veya
yontemin yardimiyla sporcuya giydirilen dizlikleri de reddedecektir. Ancak dizliklerin ¢orapla
giyilmesine izin verilir.

(h) Daha once kisisel ekipman altinda belirtilen tiim 6geler denetlenmelidir.

(i) Saatler, takilar, dislikler, gozliikler ve kadin hijyen iiriinleri gibi esyalarin incelenmesine gerek yoktur.

(j) Bir diinya rekoru denemesinden once sporcu Teknik Kontroldr tarafindan denetlenecektir. Sporcunun
hakemler tarafindan yanlishkla gecirilmis olabilecekler disinda herhangi bir kural dist ekipman giydigi
veya kullandigi tespit edilirse, sporcu yarismadan diskalifiye edilecektir.

(k) Hakemler ve gorev alacagi viicut agirhgr kategorilerinin Teknik Kontrolorii, kisisel ekipmanlarin
incelenmeye baslamasindan 5 dakika 6nce bir araya gelmelidir.

Sponsor Logolari

(a) "IPF Yarigmalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Giysi ve Ekipman Listesi "nde listelenen iiretici
logo ve amblemlerinin {izerinde ve iistliinde, bir iilke veya Sporcu, yalnizca bagvuran iilke veya Sporcu
icin, esyalar veya kisisel ekipman {izerinde sergilenmek {izere onaylanmis olarak listelenecek ek bir logo
veya amblem i¢in izin almak {izere IPF Genel Sekreterine basvurabilir. Bu tiir logo veya amblem
bagvurularina IPF Y6netimi tarafindan belirlenen miktarda bir iicret eslik etmelidir. IPF, Yonetim
araciligryla logo veya amblemi onaylayabilir, ancak Yonetimin goriisiine gore logo veya amblemin
IPF'nin herhangi bir ticari ¢ikarini tehlikeye atmasi veya iyi zevk standartlarini karsilamamasi
durumunda onay1 reddetme hakkina sahip olacaktir. Yonetim ayrica, onay verirken, herhangi bir kisisel
ekipman veya logo ya da amblemin boyutunu veya konumunu siirlama hakkina da sahip olacaktir.
Verilen herhangi bir onay, onay tarihinden itibaren o takvim yilinin geri kalani ve bir sonraki takvim
yilinin tamami boyunca yiiriirliikte kalacaktir; bu siireden sonra logo veya amblemin onaylanmaya
devam etmesi i¢in yeni bir bagvuru ve licret ddemesi yapilmalidir. Bu kural kapsaminda onaylanan
logolar veya amblemler "IPF Miisabakalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Kiyafet ve Ekipman
Listesi "nin bir ekinde listelenecektir; ayrica, IPF Genel Sekreteri basarili bagvuru sahiplerine onay
mektubu verecek, bu mektupta onaylanan logo veya amblem gosterilecek, onay tarihi ve onayla ilgili
her tiirlii sinirlama belirtilecek, bu mektup miisabakalardaki Hakemler igin gegerli bir onayin kabul
edilebilir kanit1 olacaktir.

"Onayli Giysi ve Ekipman Listesi "nde yer almayan iireticilerin logolari veya amblemleri

IPF Yarigmalar" veya bu kural tarafindan belirlenen onayli logo veya amblemlerin ekinde yer alan
"Sponsor Logolar1”, logo veya amblemin basili veya islemeli oldugu ve boyutunun 5 cm x 2 cm'yi
geemedigi tisort, ayakkabi veya coraplarda kullanilabilir.
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Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Genel

(a) Viicut veya kisisel ekipman {izerinde yag, gres veya diger kayganlastiricilarin kullanilmasi kesinlikle yasaktir.

(b) Bebek pudrasi, regine, talk pudra veya magnezyum viicuda ve kiyafetlere siiriilecek tek maddelerdir, ancak
sargilara siiriilemez.

(c) Ayakkabilarin alt tarafinda herhangi bir yapistirict kullanilmasi kesinlikle yasaktir. Bu, zzmpara bezi vb.
gibi herhangi bir yerlesik yapistirici i¢in ve re¢ine ve magnezyum karbonat i¢in gegerlidir. Su spreyi
kabul edilebilir.

(d) Powerlifting ekipmanina hi¢bir yabanci madde uygulanamaz. Bu, bar, bench veya platformun temizliginde
steril bir ajan olarak periyodik olarak kullanilabilecek maddeler disindaki tiim maddeleri kapsar.

(e) Corap ve kaval kemigi arasina hafif koruyucu giyilebilir.

POWERLIFTING VE PERFORMANS KURALLARI

Squat

1. Sporcu platformun 6n tarafina bakmalidir. Bar omuzlar iizerinde yatay olarak tutulmali, eller ve parmaklar bar1
kavramalidir. Eller barin herhangi bir yerinde i¢ kelepgelerin icinde (bar yiikleme alanimin bittigi kisim) veya
bunlarla temas edecek sekilde konumlandirilabilir.

2. Bar rackten ¢ikardiktan sonra, (Spotter tarafindan sporcuya yardim edilebilir)

Sporcu baglangi¢c pozisyonunu olusturmak igin geriye dogru hareket etmelidir. Sporcu hareketsiz, dik (hafif
sapmaya izin verilir) ve dizleri kilitli oldugunda Bas Hakem kaldirisin baglamasi i¢in Komut verecektir. Komut,
kolun asag1 dogru hareketi ve sesli "Squat" komutundan olugmalidir. "Squat" komutunu almadan 6nce Sporcu
kurallar dahilinde herhangi bir pozisyon ayarlamasini ceza almadan yapabilir. Giivenlik nedeniyle, bes saniyelik
bir siirenin ardindan kaldirisa baglamak i¢in dogru pozisyonda degilse, hakem tarafindan kolun geriye dogru
hareketiyle birlikte bar1 "geri racke koymast" istenecektir. Bag Hakem daha sonra Komutun neden verilmedigini
aciklayacaktir.

3. Bashakemin komutunu aldiktan sonra, sporcu dizlerini biikmeli ve kal¢a eklemindeki bacaklarin iist yiizeyi
dizlerin istiinden daha asagida olana kadar viicudunu indirmelidir. Sadece bir diizgiin denemeye izin verilir.
Deneme, Sporcunun dizlerinin kilidi agildiginda baglamis sayilir.

4. Sporcu, dizleri kilitli bir sekilde dik bir pozisyona kendi istegiyle geri donmelidir. Squat denemesinin alt
kisminda ¢ift sigramaya veya asagi dogru herhangi bir harekete izin verilmez. Sporcu hareketsiz oldugunda
(goriiniirde son pozisyonda) Bas Hakem rack i¢in komut verecektir.

5. Bar racke kaldirma komutu, kolun geriye dogru hareketi ve sesli "Rack" komutundan olusacaktir. Ardindan
sporcu bar1 racke geri gotiirmelidir. Rack Komutundan sonra ayak hareketi basarisizlik nedeni olmayacaktir.
Giivenlik nedeniyle, sporcu bari racke geri gétiiriirken ve yerlestirirken Spotterlardan yardim isteyebilir. Sporcu
bu islem sirasinda barin yaninda kalmalidir. Sporcunun kaldirig1 tamamladiktan sonra rackin 6niinden disari
¢ikmasina izin verilmez.

6. Herhangi bir zamanda platformda en fazla bes ve en az iki Spotter bulunmalidir. Hakemler herhangi bir
zamanda platformda bulunmasi gereken Spotter sayisini 2, 3, 4 veya 5 olarak belirleyebilir.
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Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Bir Squat'in Gegersiz olma Nedenleri

T

6.

o ®x

Bir kaldirigin basglangicinda veya tamamlanmasinda Bas Hakemin komutlarina uyulmamasi.
Kaldirisin alt kisminda ¢ift ziplama veya ¢ikis sirasinda asagt dogru herhangi bir hareket.
Kaldiris isleminin baslangicinda veya tamamlanmasinda dizler kilitli olacak sekilde dik bir pozisyon alinmamasi.
Geriye veya ileriye dogru adim atmak veya ayaklar1 yanlara dogru hareket ettirmek.
Dizlerin biikiilmemesi ve viicudun, bacaklarin kalga eklemindeki iist ylizeyi semadaki gibi dizlerin
iistiinden daha asagida olana kadar algaltilmamasi.
Kaldiris1 kolaylastirmak i¢in Bashakemin komutlar1 arasinda Spotter tarafindan bara veya sporcuya temas
edilmesi.
Dirseklerin veya kollarin bacaklara temasi. Sporcuya yardimei olabilecek bir destek yoksa hafif temasa izin
verilir.
Kaldiris tamamlandiktan sonra barin diisiiriilmesi veya atilmasi.
Squat i¢in Performans Kurallari altinda belirtilen maddelerden herhangi birine uyulmamasi.

Asagidaki diyagramlar tipik bar pozisyonunu gosterir ancak zorunlu degildir ve Squat'ta gerekli derinlik:

Bench Press

1.

3.

4.

Bench, bas kism1 6ne bakacak sekilde veya 45 dereceye kadar agili olarak sehpa tlizerine yerlestirilmelidir.
Bashakem bench press rackinin bag tarafinda yer almalidir. Sporcunun bench press rackinin bag tarafindan
girmesine izin verilmez.

Sporcu bas, omuzlar ve kalgalar (resimdeki UYGUN BASLANGIC POZISYONU kabul edilebilir minimum
pozisyonu gostermektedir) bench yiizeyi ile temas halinde olacak sekilde sirt iistli yatmalidir. Ayaklar yerde
diiz olmalidir (ayakkabinin seklinin izin verdigi kadar diiz). Elleri ve parmaklar1 uygun olarak yerlestirilmis
bar1 basparmakla kavramalidir. Bu pozisyon kaldiris boyunca korunmalidir. Ayak hareketine izin verilir
ancak platform iizerinde diiz kalmalidir ileri geri pozisyon degistirmemelidir. Bench iizerinde kurulum
sirasinda sporcunun ayaklarini bench iizerine koymasina izin verilmez.

Sehpaya uzanirken saglar bagin arkasini gizlememelidir. Jiiri.

Saglam bir zemin elde etmek i¢in,diiz yiizeyli Agirlik Plakalari veya toplam yiiksekligi 30 cm'yi gegmeyen ve
minimum 60 cm x 40 cm boyutlarinda bloklar kullanabilir. Tiim uluslararasi yarigmalarda ayak yerlestirme
icin 5 cm, 10 cm, 20 cm ve 30 cm araliginda bloklar hazir bulundurulmalidir.

Platformda =-herhangi bir anda en fazla bes ve en az iki Spotter bulunmalidir. Sporcu dogru bir sekilde
konumlandiktan sonra bari rackten ¢ikarmak icin Spotterlardan yardim alabilir. Kaldirig islemi Spotter
tarafindan yardim edilmesi halinde kol mesafesinde olmalidir.

Ellerin aralig1 isaret parmaklari arasindan 6l¢iildiigiinde 81 cm'yi gegmemelidir (her iki isaret parmagi da

81 cm igaretleri iginde olmali ve maksimum tutus kullaniliyorsa isaret parmaklarinin tamami 81 cm

isaretleriyle temas halinde olmalidir). Ters tutusun kullanilmasi yasaktir.
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5. Spotter yardimiyla veya yardimi olmadan rackten bari ¢ikardiktan sonra, sporcu kollar1 diiz dirsekleri kilitli bir
sekilde Bas Hakemin komutunu beklemelidir. Komut, sporcu hareketsiz kaldiginda ve bar diizgiin bir sekilde
yerlestirildiginde verilmelidir. Giivenlik nedeniyle, bes saniyelik bir siirenin ardindan kaldiriga baglamak igin
dogru pozisyonda degilse, kolun geriye dogru hareketiyle birlikte sporcudan bart "geri racke koymasi"
istenecektir. Bas Hakem daha sonra Komutun neden verilmedigini a¢iklayacaktir.

6. Denemeye baglama komutu, sesli "START" komutuyla birlikte kolun asagi dogru hareketinden olusacaktir.

Komutu aldiktan sonra, sporcu bar1 gogiis veya karm boélgesine indirmelidir, boylece her iki dirsek ekleminin

alt tarafi ilgili omuz ekleminin ist yiizeyi ile ayni seviyeye veya altina indirilir (bar kemere degmemelidir),

ardindan Baghakem sesli olarak "PRESS" komutunu verir. Bu pozisyonda hareketsiz tutuldugunda, kolun
geriye dogru hareketiyle birlikte sesli "Rack" komutu verilmelidir. Bar kemere kadar indirilirse veya gogiis ya
da karin bdlgesine temas etmezse, Bas Hakem dogrudan "Rack" komutunu verir.

8. "Giivenlik kollart yiiksekligi giivenlik nedeniyle jiiri tarafindan ayarlanabilir. "

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital
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GECERLI Kaldins

- 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

GECERLI Kaldiris

- 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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GECERSIZ KALDIRIS

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

- 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

GECERSIZ KALDIRIS 2

- 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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RESIM A - UYGUN BASLANGIC POZISYONU VE KURULUM

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kitab

SR

UYGUN OLMAYAN BASLANGIC
Resim A

ELEIKO
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Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

GECERSIizZ
Resim B

Bench Press'in Gegersiz Olma Nedenleri

1.
2.

Kaldirisin baslangicinda, sirasinda veya tamamlanmasinda Bas Hakemin komutlarina uyulmamasi.

Kaldiris sirasinda segilen kaldirma pozisyonundaki herhangi bir degisiklik, yani basin, omuzlarin

veya kalcalarin sehpadan herhangi bir yiikselme hareketi veya ellerin bar {izerinde yanal hareketi.

Kaldirisin kolaylagmasi i¢in hareketsiz kaldiktan sonra bar1 gégiis veya karin bélgesine dogru indirme veya batirma.
Barin yukar ¢ikisi sirasinda asagi dogru herhangi bir hareketi.

Bar gdgiis veya karin bolgesine indirilmiyor, yani gégiis veya karin bélgesine ulagmiyor veya bar

kemere degiyor ise bu da gegersiz kaldiris nedenidir.

Kaldirig tamamlandiginda dirseklerin kilitli olmamasi.

Kaldiris1 kolaylastirmak i¢in Baghakemin komutlart arasinda Spotter tarafindan bara veya sporcuya temas edilmesi.
Sporcunun ayaklarinin sehpaya veya desteklerine herhangi bir sekilde temas etmesi.

Ayaklarin zeminden kalkmasina izin verilmez. Ayak hareketine izin verilir ancak platform

tizerinde diiz kalmalidir.

Rack ve rack destekleri arasinda kasitl temas.

Her iki dirsek ekleminin alt tarafinin, ilgili her bir omuz ekleminin {ist yiizeyi ile ayni

seviyeye veya altina indirilmemesi ( dirsek kural1 )

11. Performans Kurallar1 kapsaminda belirtilen maddelerden herhangi birine uyulmamasi.

IPF Tek Kaldiris Bench Press (SINGLE BENCH)

Sampiyonalarinda Yarisan Engelliler icin Kurallar

Bench Press yarigmalart kor, gérme engelli, hareket engelli gibi engelli sporcular i¢in 6zel bir boliim
olmaksizin diizenlenecektir. Bu sporculara bench'e ¢ikarken ve bench'ten inerken yardim edilebilir. Yardim,
"antrendr yardimiyla ve/veya koltuk degnegi veya tekerlekli sandalye kullanilarak" anlamina gelir. Yarigma
kurallart saglikli kisiler i¢in de ayni sekilde gecerlidir. Alt uzvu kesilmis olan sporcular icin protez cihaz
dogal uzuv ile ayni kabul edilecektir. Sporcu, protez olmadan tartilacak ve belirlenen kesir tablosuna goére
telafi edici agirlik eklenecektir. Madde 5'teki TARTILMA bdliimiine bakin.
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Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Yiriimek i¢in bacak destegi veya benzeri cihazlara ihtiya¢ duyan islevsiz alt uzuvlara sahip sporcular i¢in,
protez dogal uzvun bir pargast olarak kabul edilir ve sporcu protez ile tartilir.

Deadlift

1.

2.
3.

4.

Sporcun platformun 6n tarafina bakmali, bar sporcunin ayaklarinin 6niine yatay olarak yerlestirilmeli, her iki

eliyle istege bagli bir tutusla kavranmali ve sporcu dik durana kadar kaldirilmalidur.

Kaldirts tamamlandiginda dizler diiz bir pozisyonda kilitlenmeli ve omuzlar tamamen kilitlenmelidir.

Bas Hakemin komutu kolun asagi dogru hareketi ve sesli "DOWN" komutundan olusacaktir. Komut,

bar hareketsiz tutulana ve Sporcu goriiniirde bitmis pozisyonda olana kadar verilmeyecektir.

Barmn yiikselmesi veya kasitl olarak yiikseltilmeye c¢alisilmast bir deneme olarak sayilacaktir. Deneme
basladiktan sonra, sporcu dizleri kilitli olarak dik pozisyona ulasana kadar asagi dogru harekete izin verilmez.
Omuzlar geri gelirken bar son konuma ulasirsa (tamamlandiginda hafifge asagi dogru) bu, kaldirisin gegersiz
olmasi i¢in bir neden olmamalidir.

Deadlift'in Gegersiz Kaldirig Nedenleri

el

Barin son pozisyona ulagsmadan 6nce asag1 dogru herhangi bir hareketi.

Omuzlar kilitli olacak sekilde dik duramama.

Kaldiris tamamlandiginda dizlerin diiz bir sekilde kilitlenmemesi.

Kaldirisin gergeklestirilmesi sirasinda barin uyluk iizerinde desteklenmesi. Barin uyluktan yukar1 dogru
cikmasi ancak desteklenmemesi gegersizlik sebebi degildir.

Geriye veya ileriye dogru adim atmak veya ayaklar1 yanlara dogru hareket ettirmek. (ayak parmaklari veya
topugun yukari agagi hareketi haric) "DOWN" komutundan sonra ayak hareketi basarisizlik nedeni
olmayacaktir.

Baghakemin Komutunu almadan 6nce bari indirmek.

Her iki el ile kontrolii saglamadan barin platforma geri donmesine izin vermek, yani bar1 avug i¢lerinden
atmak veya birakmak.

Performans Kurallari altinda belirtilen maddelerden herhangi birine uyulmamast

Yukaridaki semada bari uyluklar tizerinde
desteklenmesi gosterilmektedir:
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TARTILMA

1. Yarigmacilarin tartilmasi, belirli bir kategori i¢in yarismanin baglamasindan en ge¢ iki saat once yapilmalidir.
Kategorideki/kategorilerdeki tiim Sporcular, atanmis iki/ic hakemin huzurunda gerceklestirilecek olan tartiya
katilmalidir. Agirlik kategorileri tek bir kaldiris seansinda birlestirilebilir.

2. Daha o6nce yapilmamissa, tarti sirasini belirlemek i¢in kura gekilecektir. Cekilen kuralar ayni zamanda, Sporcularin

denemeleri i¢in ayn1 agirliklara ihtiya¢ duyduklar1 yarigma boyunca kaldiris sirasini da belirler.

Tartim siiresi bir buguk saat siirecektir.

Her yarismacinin tartimi, kapist kapali bir odada, sadece yarismaci, antrendrii veya ayni cinsiyetten menajeri ve iki/ii¢

hakemin hazir bulunacag: sekilde yapilacaktir. Hijyen nedeniyle sporcunun tarti platformuna gorap giymeli veya kagit

havlu kullanmali. Sporcularin kendilerini bir kimlik/pasaport ile tanitmalar1 gerekir.

5. Sporcular ¢iplak olarak veya kural kitabinin ilgili boliimiinde belirtilen 6zelliklere uygun olan ve sporcunun agirligini
etkili bir sekilde degistirmeyen i¢ ¢amasirlariyla tartilabilir. I¢ camasirlarin agirhgiyla ilgili bir soru varsa, ¢iplak
olarak yeniden tartilmasi talep edilebilir. "Her iki cinsiyetin de yarigsmaci oldugu miisabakalarda, tart1 prosediirii,
sporcularin kendi cinsiyetlerinden gorevliler tarafindan tartilmasini saglayacak sekilde degistirilebilir. Bu amagla ek
gorevliler (hakem olmasi gerekmez) atanabilir.”

Bench Press yarigmalarinda yarisan Engelli/Ampute sporcularin viicut agirliklarina asagidaki eklemeler

yapilacaktir:

Her bir ayak bilegi alti amputasyonu igin = 1/54 viicut agirligi

Her bir diz alti amputasyonu i¢in = 1/36 viicut agirlig1 Her bir

diz {istii amputasyonu i¢in = 1/18 viicut agirligi Her bir kalca

dezartikiilasyonu i¢in= viicut agirliginin1/9'u

Yiiriimek icin bacak destegi veya benzeri cihazlara ihtiya¢ duyan islevsiz alt uzuvlara sahip sporcular i¢in, cihaz dogal
uzvun bir pargasi olarak kabul edilir ve sporcu protez ile tartilir.

6. Her sporcu yalnizca bir kez tartilabilir. Yalnizca viicut agirligi girilen kategorinin kategori sinirlarindan daha agir veya
daha hafif olanlarin tartiya geri donmesine izin verilir. Tart1 igin tanman bir buguk saatlik siire i¢inde tartrya geri
donmeli ve tartilmali ; aksi takdirde yarismadan eleneceklerdir. Bir sporcu yalnizca zamanin ve kura ile diizenli
ilerlemenin izin verdigi siklikta yeniden tartilabilir. Bir sporcunun bir buguk saatlik zaman sinir1 diginda tartilabilmesi
i¢cin, zaman simirt iginde tartiya ¢ikmasi ancak tartiya ¢ikmaya calisan sporcu sayisi nedeniyle tartiya ¢ikamamast
gerekir. Hakemlerin takdirine bagli olarak bir kez daha tartilmasina izin verilebilir. Belirli bir kategoride/kategorilerde
yarigan tiim sporcular tartilana kadar, sporcunun kabul edilen viicut agirlig1 kamuoyuna agiklanmamalidir.

7. Bir sporcu, yalnizca yarigma tarihinden 21 giin 6nce aday gosterildigi kategoride tartilabilir.

Belirli bir Siklette gruplarin olusturulmasi durumunda, B ve C gruplari A grubundan ayr1 ve daha erken bir saatte
kaldiris yapabilir. Gruplarin bu sekilde ayr1 zamanlarda kaldiris yaptigi durumlarda A grubunda en az 8 (sekiz) ve en
fazla 14 (on dort) sporcu bulunmalidir.

8. Sporcular miisabaka baslamadan 6nce Squat ve Bench Press rack yiiksekliklerini ve ayak bloklarini kontrol etmelidir.
Rack yiiksekligi sayfasi kontrolden sonra Sporcu veya antrendr tarafindan imzalanmali veya paraflanmalidir. Bu onlarin
yararinadir. Bu resmi belgenin bir kopyasi Jiiriye, Spikere ve Platform Yoneticisine gonderilir.

>

YARISMA SIRASI

Round Sistemi

(a) Tartida, sporcu veya antrendrii her ii¢ kaldiris icin de bir baglangi¢c agirligi beyan etmelidir. Bunlar uygun ilk
deneme kartina islenmeli, Sporcu veya antrenorii tarafindan imzalanmali ve tartiyr gergeklestiren gorevli tarafindan
saklanmalidir. Spikerin kart1 uygun ilk deneme kart1 olarak kabul edilir. Daha sonra sporcuya yarigma sirasinda
kullanmasi igin on bir bos deneme kart1 verilecektir. Ugii Squat, ii¢ii Bench Press ve besi deadlift icindir. Her
kaldiris farkli renkte bir kart kullanilarak ayirt edilir. Bir kaldirista ilk denemesini yapan sporcu veya antrendri,
ikinci deneme igin gereken agirliga karar vermelidir. Bu agirlik kart iizerinde belirtildigi sekilde doldurulmali ve bir
dakikalik siire dolmadan dnce yarigma sekreterine veya diger atanmig yetkiliye teslim edilmelidir. Ayni prosediir
her ii¢ kaldiristaki ikinci ve tigiincii denemeler i¢in de kullanilmalidir.
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(b) Denemelerin zaman sinirt iginde yapilmasinin sorumlulugu yalnizca Sporcuya ya da antrendriine aittir. Tur
sistemi altinda, ¢ok sayida gorevliye duyulan ihtiya¢ ortadan kalkar ve deneme karti dogrudan belirlenen
gorevliye verilir. Deneme kartlarinin 6rnekleri gosterilmistir. Sporcunun elindeki kartlarda yer alan ilk deneme
kutucugunun yalnizca izin verilen ilk deneme degisikligi i¢in kullanilacagini unutmayimn. Benzer sekilde, deadlift
kartindaki dordiincii ve besinci kutular sadece gerekirse iiclincii deadlift denemesinde izin verilen iki degisiklik
icin kullanilmalidir. Tekli Bench Press yarigmalarinda, deadlift i¢in kullanilana benzer bir kart kullanilacaktir.

KONUSMACI KARTI

Ad, Soyadi: | Dogum tarihi:

Ulke: | Viicut agirhig: | Agirhk Sikleti:
IPF formiilii: | Lot numaras::

Imza: Sporcu / antrenor

Disiplin 1 (ne) girisim 2D deneme 3({inet) deneme En iyi girisim
Squat
Bench Press
Ara Toplam Ara Toplam
Deadlift

Gruplandirma: 1, 2, 3, | Yerlestirme: IPF puanlar: Toplam
4,5

Attempt karti:

Surname, Name

|| squat Lot

0 LE) F | | Benchpress num ber_

|| Deadlift

1 2 3 3-1 3-2

Weight cat. Signature




&
IPE

(b)

(©)
(d)

(e)

(2
(h)

)

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Bir seansta 10 veya daha fazla sporcunun yaristig1 durumlarda, yaklasik olarak esit sayida sporcudan olusan gruplar
olusturulabilir. Ancak, ayni seansta 15 veya daha fazla sporcunun yaristigi durumlarda gruplar olusturulmalidir. Bir
seans, sunum amaciyla organizatoriin takdirine bagli olarak tek bir viicut agirlig1 kategorisinden veya viicut agirligi
kategorilerinin herhangi bir kombinasyonundan olusabilir. Tek kaldirishh Bench Press Sampiyonalarinda en fazla
yirmi (20) kisilik gruplar olusturulabilir.
Gruplandirma, sporcularin 6nceki on iki ay iginde ulusal veya uluslararasi diizeyde elde ettikleri en iyi toplamlar
incelenerek belirlenecektir. En diisiik totale sahip sporcular, kaldirig yapilacak ilk grubu olusturacak ve giderek daha
yiiksek total gerektiginde diger gruplari olusturacaktir. Bir sporcunun dnceki on iki ay igin toplam puan vermemis
olmasi halinde, bu sporcu otomatik olarak ilk grupta yer alacaktr.
Her Sporcu ilk denemesini ilk turda, ikinci denemesini ikinci turda ve ligiincii denemesini ti¢iincii turda
yapacaktir.
Bir grup 6'dan az sporcudan olusuyorsa, her turun sonunda asagidaki sekilde telafi edici zamanlar eklenecektir: 5
sporcu i¢in 1 dakika; 4 sporcu i¢in 2 dakika; 3 sporcu i¢in 3 dakika. 3 dakika bir turun sonunda izin verilen
maksimum siiredir. Telafi saati caligirken bir sporcunun kendisini takip etmesi durumunda, izin verilen
maksimum siire 3 dakikadir. Gruplarin dahil oldugu telafi siiresi igin, telafi siiresinin sonunda bar bosaltilir,
yeniden yiiklenir ve ardindan denemeye baslamak i¢in bir dakika verilir.
Bar, yiikselen bar prensibine gore her turda kademeli olarak yiiklenmelidir. Madde (i)'de agiklanan hatalar
haricinde, bir raunt igerisinde bardaki agirlik hi¢bir zaman diigiirilmeyecek ve bu durumda sadece tur sonunda
yapilacaktir.
Her turdaki kaldiris siras1, Sporcunun o tur igin sectigi agirhga gore belirlenecektir. iki sporcunun ayni agirhig
se¢mesi durumunda, tartida ¢ekilen en diisiik kura numarasina sahip sporcu ilk kaldiris1 yapacaktir. Ayni1 durum
ticiincii tur deadlift denemeleri i¢in de gegerli olup, barin halihazirda sporcunun baglangigta sectigi agirliga
yiiklenmemis olmasi ve sporcunun spiker tarafindan bara ¢agrilmis olmasi kosuluyla agirlik iki kez
degistirilebilir.
Ornek: Lot numarasi 5 olan Sporcu 250,0 kg. Lot

numarasi 2 olan Sporcu B 252,5 kg.
Sporcu A 250.0 kg ile basarisiz olur. Sporcu B kazanmak i¢in agirlig1 250,0
kg'a diisiirebilir mi? Hayir, kaldirig sirasi hala lot numarasina gore belirlenir.
Eger bir denemede basgarisiz olursa, Sporcu kendini takip etmez, ancak o agirlig1 tekrar denemek igin bir sonraki
tura kadar beklemek zorundadir.
Bir turda yanlis yiiklenmis bar, Spotter hatasi, ekipman arizasi veya bagka bir hata nedeniyle ve kendi kusuru
olmaksizin bir deneme basarisiz olursa, Sporcuya dogru agirlikta bir deneme hakki daha verilecektir. Kaldiris bir
rekor denemesi degilse, Sporcu ekstra denemesini tur sonunda yapacaktir, hangi tur olursa olsun Sporcu her
zaman kendisini takip etmelidir. Eger sporcu ayn1 zamanda turdaki son sporcuysa, denemesini yapmadan 6nce
kendisine ii¢ dakika, turdaki son sporcuya iki dakika, turdaki son sporcuya bir dakika dinlenme siiresi verilir.
Sporcularin kendilerini takip ettigi ve telafi edici dinlenme siiresinin verildigi bu durumlarda, yeni deneme teslim
edilir edilmez bar yiiklenecektir. Telafi siiresi daha sonra denemeye baslamak i¢in normal bir dakikaya
eklenecektir. Saat baglatilacak ve Sporcu denemesine baslamak i¢in bu siireye sahip olacaktir. Kendilerini takip
eden sporcular dort dakika siireye sahip olacak ve bu siire zarfinda sporcu hazir olur olmaz denemesine
baglayabilecektir. Sporculardan bir 6nceki sporcuya ii¢ dakika, sondan iki 6nceki sporcuya iki dakika, diger tiim
sporculara ise denemeye baslamalari i¢in normal bir dakika siire verilecektir. Deadlift ve single bench press'in
ligiincii turunda, herhangi bir nedenden dolayi jiiri tarafindan yeni bir ekstra deneme hakki verilirse (yanlis
yiiklenmis bar, Spotter hatas1 veya ekipman arizas1), sporcuya dogru agirlikta bir deneme hakki daha verilecektir,
sporcu kendisini takip ediyor olmalidir.

Bir sporcunun her bir kaldirigin ilk denemesinde bir agirlik degistirmesine izin verilir. Agirlik degisikligi

baslangicta sunulan agirliktan daha yiiksek veya daha diisiik olabilir ve ilk turdaki kaldiris sirasi buna gore
degisecektir. Eger sporcu ilk gruptaysa, bu degisiklik o kaldirigin ilk turunun baslamasindan {i¢ dakika oncesine
kadar herhangi bir zamanda yapilabilir. Sonraki gruplara da, bir 6nceki grubun o kaldiristaki son turunun
bitiminden itibaren ii¢ denemeye kadar benzer bir ayricalik taninir. Bu siirelerin 6nceden bildirilmesi konugmaci
tarafindan duyurulacaktir. Bu siirelerin uygun sekilde bildirilmemesi halinde, bu tiir degisikliklere izin veren bir
anons yapilir ve bir Sporcu bu anonsu takip eden bir dakika i¢inde degisiklik yapabilir.
Bir sporcu ikinci ve flglincii denemelerini bir 6nceki denemesini tamamladiktan sonraki bir dakika iginde
yapmalidir. Bir dakikalik siire 1giklarin etkinlestirildigi andan itibaren baslayacaktir. Bir dakikalik siire icerisinde
herhangi bir agirlik gonderilmezse, Sporcuya bir sonraki denemesinde 2,5 kg artis hakki taninacaktir. Sporcunun bir
onceki denemesinde basarisiz olmasi ve bir dakikalik siire igerisinde yeni bir deneme i¢in agirlik gondermemesi
halinde, bar basarisiz olunan agirliga yiiklenecektir.
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Her {i¢ kaldirista da ikinci tur denemeleri i¢in verilen agirliklar degistirilemez. Benzer sekilde, Squat ve Bench
Press'teki tiglincli tur denemeleri de degistirilemez. Bu kurala gore bir deneme teslim edildikten sonra geri
cekilemez. Bar, teslim edilen agirliga yiiklenecek ve saat galistirilacaktr.

Deadlift'in tiglincii turunda iki degisiklige izin verilir. Agirlik degisikligi, Sporcunun daha 6nce sundugu
ticlincii denemeden daha yiiksek veya daha diisiik olabilir. Ancak, bunlara yalnizca Sporcunun konugmaci
tarafindan daha 6nce gonderdigi agirliga yiiklenmis olarak bara ¢agrilmamis olmasi kosuluyla izin verilir.

(m) Bench Press tek kaldiris yarismalarinda kurallar genel olarak {i¢ kaldiris yarismalariyla aynidir. Ancak,

(n)
(0)

ticiincii turda iki agirlik degisimine izin verilir ve deadlift i¢in yukarida (m)'de belirtilen kurallar burada da

gecerlidir.

Eger bir kaldirma seansi tek bir gruptan, yani en fazla 14 sporcudan olusuyorsa, kaldiriglar arasinda 20

dakikalik bir siire birakilmalidir. Bu, 1sinma ve platform organizasyonu igin yeterli zaman saglamak i¢indir.
iki veya daha fazla grup tek bir platform iizerinde bir seansa katildiginda, kaldirislar grup tekrari esasina gore
diizenlenecektir. Birden fazla gruptan olusan her disiplinin (squat, bench press) bitiminden sonra disiplinler
arasinda 10 dakikalik bir zaman aralig1 verilecektir.

Ornegin, bir seansa katilan iki grup varsa, ilk grup ii¢ squat turunu da tamamlayacaktir. Hemen ardindan ikinci
grup ii¢ Squat turunu tamamlayacaktir. Platform daha sonra Bench Press i¢in kurulacak ve ilk grup bench press'in
iic turunu tamamlayacak, hemen ardindan ikinci grup benzer sekilde bench press'in ii¢ turunu tamamlayacaktir.
Daha sonra platform deadlift igin kurulacak ve ilk grup ii¢ tur deadlift ¢alismasini tamamlayacak, hemen ardindan
ikinci grup benzer sekilde ii¢ tur deadlift ¢alismasini tamamlayacaktir. Bdylece bu sistem, kaldiriglar arasinda
platformun diizenlenmesi icin gerekli olan zaman diginda herhangi bir zaman kaybini ortadan kaldirir.

Teknik Komite, organizatoriin isbirligi ve yardimiyla asagidaki gorevlileri atayacaktir:

(2)
(b)

(c)
(d)
(e)
&)

(2
(h)

Konusmacy/Sunucu, Ingilizce ve ev sahibi iilkenin dilinde konusabilen bir Ulusal veya Uluslararas1 Hakem.
Teknik Sekreter, tercihen Ingilizce ve ev sahibi iilkenin dilinde konusabilen ve yazabilen bir Uluslararasi
Hakem.

Zaman Tutucu (nitelikli bir hakem).

Gorevliler/Diizenleyiciler.

Skor tablosunu tutacak gorevli.

Spotter/Yiikleyiciler. - Etkinlik t-shirti veya normal renkte t-shirt giyilebilir. Jiiri karariyla sicak havalarda
atletik sort giyilebilir.

Teknik Kontrolor (nitelikli bir uluslararasi hakem).

Gerektiginde doktorlar, saglik gorevlileri vb. gibi ek gorevliler atanabilir.

Gorevlilerin Sorumluluklari

(a)

(b)

Spiker yarismanin verimli bir sekilde yiiriitiillmesinden sorumludur. Seremoni direktorli olarak hareket eder ve
sporcular tarafindan segilen denemeleri agirlik ve gerekirse kaldiris numarasina gore diizenli bir sekilde diizenler.
Bir sonraki deneme i¢in gereken agirligi ve Sporcunun adini anons eder. Bar yiiklendiginde ve platform kaldirig
icin temizlendiginde, Bas Hakem bu durumu Spikere bildirir, spiker barin hazir oldugunu duyurdugunda ve
sporcuyu platforma ¢agirdiginda saat baslayacaktir.

Acikliga kavusturmak gerekirse, - spiker barin "hazir/yikli" oldugunu anons ettiginde, Sporcu denemeyi
yapmaya hazirdir. Spiker tarafindan anons edilen denemeler, gdze ¢arpan bir yere sabitlenen skorbordda,
Sporcularim isimleri lot numarast sirasina gore gosterilmelidir.

Teknik Sekreter yarigmadan 6nceki teknik toplantiya katilmaktan sorumludur. Teknik Komitenin veya
komitenin bir {iyesinin yoklugunda Teknik Sekreter, yarigma boyunca gorev yapabileceklerini beyan eden
hakemlerin isimlerinden Jiiri ve Hakem programlarini derleyecektir. Yarigma igin gerekli "Gorevli Hakemler
ve Jiiri Uyeleri" listelerini tamamlayacak ve hakemleri atandiklar1 kategoriler hakkinda bilgilendirecektir.
Teknik toplantidan sonra son takim adaylar1 derlendikten sonra, teknik sekreter yarigmadaki her kategori igin
bir puan ¢izelgesi, ekipman kontrol ¢izelgesi, rack yiiksekligi ¢izelgesi ve tart1 sirasi ¢izelgesi olusturacak ve
o kategoride aday gdsterilen tiim sporcularin isimlerini girecektir. Bu asamada tart1 ve kaldiris sirasini
belirlemek i¢in kura da ¢ekilebilir. Ayrica kategorideki her sporcu i¢in yarigma kartlari hazirlayacaktir.
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Yukaridaki evraklar, yeterli miktarda Sporcu deneme fisi/karti ile birlikte yarigsmadaki her viicut agirligi kategorisi
icin uygun zarfa konulacak ve o kategorinin Bag Hakemine teslim edilecektir. Teknik sekreter her tartiya
katilacak ve gorevli hakeme bilgi verecektir.

hakemlere prosediir ve dikkat edilmesi gereken konular hakkinda bilgi verir. Tercihen ev sahibi {ilkeden
uluslararas1 bir hakem olmal1 ve yarisma yerinde dil zorluklar1 nedeniyle ortaya ¢ikabilecek herhangi bir sorunla
basa ¢ikabilmelidir. Teknik sekreterin gdrevini yerine getirebilmesi i¢in gerekli tiim bos formlar1 ve evraklari
saglamak toplanti direktdriiniin sorumlulugundadir. Is tanimina iliskin eksiksiz bir dosya, ilgili tiim evraklarla
birlikte Teknik Komiteden {icretsiz olarak temin edilebilir ve tiim Toplantt Direktdrlerinin kullanimina
sunulabilir.

Zaman tutucu, barin hazir oldugu anonsu ile Sporcunun denemeye baslamasi arasinda gegen siireyi dogru bir
sekilde kaydetmekten sorumludur. Ayrica gerektiginde zaman araliklarin1 kaydetmekten de sorumludur, 6rnegin
bir denemeden sonra Sporcu 30 saniye i¢inde platformu terk etmelidir. Bir sporcu anons bagladiktan sonra,
yalnizca bir zaman hakkinin tamamlanmasiyla, kaldirisin baslamasiyla veya Bas Hakemin takdiriyle
durdurulabilir. Sonug olarak, barin hazir oldugu duyurulduktan sonra saat baslatilacagindan, sporcunun veya
antrendriiniin ¢agrilmadan 6nce Squat Rack'lerinin yiiksekligini kontrol etmesi biiyiik 6nem tasir. rackte yapilacak
diger ayarlamalar, Sporcu kendi rack yiiksekligini belirlemedigi ve bu ylikseklik Spotterlar tarafindan yanlis
ayarlanmadig1 siirece, Sporcunun bir dakikalik siiresi icerisinde yapilmalidir. Bu nedenle, rack yiiksekligi
sayfasinin sporcu veya antrendr tarafindan imzalanmasi veya paraflanmasi ¢ok Onemlidir. Bu, herhangi bir
anlagmazlikta dogrulanmasi gereken resmi bir belgedir. spikerin sporcuyu bara ¢agirmasinin ardindan sporcuya
denemesine baglamasi icin bir dakika siire tanmir. Bu siire i¢inde denemeye baslamazsa, zaman tutucu siireyi
belirtir ve Bag Hakem kolun geriye dogru hareketiyle birlikte sesli olarak "rack" komutunu verir. Kaldiris
"gegersiz" olarak ilan edilir ve deneme kaybedilir. Sporcu Ongoériilen siire iginde kaldirisa basladiginda saat
durdurulur. Bir denemenin baglangicinin tanimi yapilan kaldirisa gére degisir. Squat ve Bench Press'te baslangig,
Bas Hakemin baglama komutuyla aymi zamana denk gelmelidir. "Hakemler" madde 3'e bakin. Deadliftte
baslangic, Sporcunun bar1 kaldirmak igin kararl bir girisimde bulundugu andir(yani bar1 yerden kestigi an).

Gorevliler/, sporculardan veya antrendrlerinden gerekli denemelerin agirliklarini toplamaktan ve bu bilgileri
gecikmeden konusmaciya iletmekten sorumludur. Sporcunun son denemesini tamamlamasi ile bir sonraki
denemesi icin gereken agirligi gorevli araciligiyla konusmaciya bildirmesi arasinda bir dakika siire taninir.

Puanlayicilar miisabakanin gidisatint dogru bir sekilde kaydetmek ve miisabaka tamamlandiginda {i¢ hakemin
resmi puan cetvellerini, kayit sertifikalarini veya imza gerektiren diger belgeleri imzalamasini saglamakla
sorumludur. Konugmaci, hakemler platformdan ayrilmadan 6nce bu yonde bir duyuru yapmalidir.

Spotterlar bari yiikklemek ve bosaltmak, squat racklarini ve sehpalar1 gerektigi gibi ayarlamak, Bashakemin

talebi tizerine bar1 veya platformu temizlemek ve genel olarak platformun bakimli olmasini ve her zaman

temiz ve diizenli bir gériiniim sergilemesini saglamaktan sorumludur. Platformda higbir zaman ikiden az

veya besten fazla Spotter bulunmamalidir.

Sporcu denemesi i¢in hazirlanirken, Spotter bar1 rackten ¢ikarmasina yardimci olabilir. Ayrica denemeden sonra
barin yerine yerlestirilmesine de yardimci olabilirler. Ancak, deneme sirasinda, yani baglama ve tamamlama
komutlar1 arasinda gegen siire boyunca sporcuya veya bara dokunmamalidirlar. Bu kuralin tek istisnasi, kaldirigin
tehlikede olmasi ve sporcunun sakatlanmasi ile sonuglanma ihtimalinin bulunmasi halinde, Spotterlar Bas
Hakemin ya da sporcunun kendisinin talebi {izerine devreye girerek sporcuyi1 bardan kurtarabilir. Eger Sporcunun
kendisi bir Spotter hatasi nedeniyle ve kendi hatasi olmaksizin basarili bir denemeden mahrum kalirsa, turun
sonunda Hakemlerin ve Jiirinin takdirine bagl olarak kendisine bir deneme hakki daha verilir.

Teknik Kontroldr, sporcunun platforma ¢ikmadan dnce anons edildigi sekilde ve uygun sekilde giyinmis
olmasini saglayacaktir. Ayrica ekipman kontroliine de katilmalidir.
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Cesitli Kurallar (yiikleme hatalari, suistimal, itirazlar vb.)

1. Isinma alanindaki her kaldirig grubu igin her iilkeden antrendr sayist
1 Sporcu = 3 Antrenor
Ayni1 grupta 2 Sporcu = 3 Antrenor
2 iki farkli gruptaki sporcular (6rnegin: A&B grubu) = 5
Antrendr 3 Sporcular = ayn1 grupta = 5 Antrendr

3 Sporcu = iki farkli grupta (6rnegin: A&B grubu) = 6 Antrenér
4 Sporcu = 6 Antrendr ki bu da izin verilen maksimum Antrendr sayisidir

Hazirlik/sarg1 alanindaki her bir kaldirma grubu i¢in Antrendr sayist Ekipmanli kaldiris
1 Sporcu =2 Antrendr
2 Sporcu =4 Antrendr
3 Sporcu =5 Antrendr
4 Sporcu = 6 Antrendr ki bu da izin verilen maksimum Antrendr sayisidir

Hazirlik alanindaki her bir kaldirig grubu i¢in Antrendr sayist Klasik kaldirig 1
Sporcu = bir Sporcuda en fazla 2 Antrenor
Grup 2 Sporcular = bir grupta en fazla
2 Antrendr 3 Sporcular = bir grupta en
fazla 2 Antrendr
3 Sporcu = iki grupta en fazla 3 Antrenor
4 Sporcu = izin verilen maksimum Antrendr sayist olan iki grupta maksimum 4 Antrendr

Bir platform veya sahne iizerinde gerceklestirilen herhangi bir miisabaka sirasinda, platform veya sahne ¢evresinde
sadece sporcu ve BIR (1) antrenér, Jiiri iiyeleri, hakemler, Spotterlar ve Teknik Kontroldriin bulunmasina izin
verilecektir. Kaldirigin gergeklestirilmesi sirasinda platformda yalnizca sporcunun, spotterlarin ve hakemlerin
bulunmasina izin verilir. Antrendrler, Jiiri veya sorumlu Teknik Gorevli tarafindan belirlenen antrenorliik alani
icerisinde kalmalidir. Antrendrliik alani, antrendriin sporcuya teknik detaylarla ilgili (6rnegin Squat derinligi) talimatlar
ve komutlar verebilecegi ve sporcuyu iyi bir sekilde gorebilecegi sekilde yapilmalidir.

Antrendr alan1 sahneden en fazla 5 metre uzaklikta olmali ve antrendriin kaldirigint herhangi bir yan arka veya yan 6n
acidan gorebilmesi i¢in bir yiiriiyiis alanina izin verecek sekilde sahneden daha uzun olmalidur.

Uluslararas1 miisabakalarda antrendrler icin kiyafet kurallar1 milli takim esofmani art1 takim veya IPF onayli tisort
veya spor sortu arti takim veya IPF onaylh tisort olmalidir; SAPKA, RESIM CEKMEK veya VIDEO YAPMAK
YASAKTIR. Antrendr bu kurala uymak zorundadir, aksi takdirde Teknik Kontroldr veya Jiirinin karariyla antrendr
1stnma odasindan ve yarisma ¢evresinden ¢ikarilabilir. Sayfa 44'teki. ANTRENOR SORUMLULUKLARI béliimiine
bakiniz

2. Bir sporcu, halkin goérebilecegi sekilde mayosunun kollarini1 giymek, ayarlamak gibi seyler yapamaz veya amonyak
kullanamaz. Bu kuralin tek istisnast kemerini ayarlayabilmesidir. Platformda sadece bele takilmis halde olan kemerin
ayarlanmasina izin vardir.

3. Farkli viicut agirhig1 kategorilerinde yarisan iki sporcu veya iki ulus arasindaki uluslararasi miisabakalarda, sporcular
denemeler icin gereken agirhiga bakilmaksizin doniisiimlii olarak kaldirabilirler. ik kaldirisinda en hafif agirliga

ihtiya¢ duyan sporcu ilk kaldirigi yapacak ve boylece so6z konusu kaldirig boyunca alternatif denemeler igin siray1
belirleyecektir.

4. IPF tarafindan taninan yarigmalarda, Bar'in agirlig1 her zaman 2,5 kg'm kati olmalidir. Rekor denemeleri

yapilmadig siirece, Squat, Bench Press ve Deadlift'te tiim denemeler arasinda en az 2,5 kg ilerleme olmalidir.

(a) Bir rekor denemesinde Bar'in agirligi mevcut rekordan en az 0,5 kg fazla olmalidir.

(b) Yarigma sirasinda, bir Sporcu 2,5 kg'in kati olmayan bir rekor denemesi talep edebilir. Deneme basarili
olursa, hem bireysel kaldirisa hem de toplam kaldirisa eklenecektir.

(c) Rekor denemeleri, Sporcunun 6ngoriilen denemelerinin herhangi birinde veya tamaminda yapilabilir.

(d) Bir sporcu, yarigtig1 sampiyonada rekor denemeleri igin yalnizca 2,5 kg'dan daha az artiglar yapabilir;
ornegin, OPEN bir yarismada yarigan bir Master, Master rekorlarina ulagsmak igin 2,5 kg'dan daha az bir
artig yapamaz.



(e) Bir sonraki tur igin 2,5 kg'in katlar1 olmayan bir agirligin bir rekoru agmasi durumunda, diger bir yarigmacinin bir
onceki turda bu agirligi agmis olmasi halinde, agirlik 2,5 kg'in en yakin katlarina indirilecektir.
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Ornek 1: Mevcut rekor 302,5 kg'dir.
Sporcu A ilk turda 300 kg yapar ve ardindan 303,5 kg kaldirir, Sporcu B ilk turda 305 kg yapar.
Sporcu A ikinci denemesinde 302,5 kg'a diiser.

Ornek 2: Mevcut rekor 300 kg'dr.
Sporcu A, yukaridaki senaryoda 300 kg'lik ilk denemesini gerceklestirdikten sonra yalnizca 1 kg'lik bir artis (301 kg) yapar,
Sporcu B ilk turda 305 kg Squat yapar, Sporcu A simdi en yakin 2,5 kg daha fazlasini (302,5 kg) denemelidir.

5. Bashakem, yiikleme hatalar1 veya konugmacinin yanlis anonslart durumunda alinan kararlardan tek basina sorumlu
olacaktir. Onun kararlari, uygun duyuruyu yapacak olan konusmactya verilecektir. Yiikleme hatalarina 6rnekler:

(a) Bar baslangicta talep edilenden daha hafif bir agirliga yiiklenirse ve deneme basarili olursa, Sporcu basarili
denemeyi kabul edebilir veya baslangicta talep edilen agirlikta tekrar deneme yapmayi segebilir. Deneme basarili
olmazsa, Sporcuya baglangicta talep edilen agirlikta bir deneme daha yapma hakk: verilir. Yukaridaki her iki
durumda da, ilave denemeler yalnizca hatanin meydana geldigi turun sonunda yapilabilir.

(b) Bar baslangicta talep edilenden daha agir bir agirliga yiiklenirse ve deneme basarili olursa, Sporcuya deneme
hakk: verilecektir. Ancak, diger sporcular igin gerekirse agirlik tekrar azaltilabilir. Deneme basarili olmazsa,
hatanin meydana geldigi turun sonunda Sporcuya bir deneme hakki daha verilir.

(c) Yiklemenin barm her iki ucunda ayni olmamasi veya kaldirigin gergeklestirilmesi sirasinda barda veya
plakalarde herhangi bir degisiklik olmasi veya platformun diizeninin bozulmasi durumunda, bu faktorlere ragmen
kaldiris basarili olursa, sporcu denemeyi kabul edebilir veya denemeyi tekrar yapmayi secebilir. Bagarili deneme
2,5 kg'm kat1 degilse, 2,5 kg'm en yakin alt kat1 puan tablosuna kaydedilir. Deneme basarisiz olursa, Sporcuya bir
deneme hakki daha verilir. Diger denemeler sadece hatanin meydana geldigi turun sonunda yapilabilir.

(d) Eger spiker Sporcu tarafindan talep edilenden daha hafif veya daha agir bir agirlik anons ederek hata yaparsa.
Bas Hakem yiikleme hatalarinda oldugu gibi ayni kararlar1 verecektir.

(¢) Herhangi bir nedenle sporcunun veya antrendriiniin yarigmanin ilerleyisini takip etmek i¢in platformun yakininda
kalmas1 miimkiin degilse ve sporcu, spikerin kendisini uygun agirlikta anons etmeyi ihmal etmesi nedeniyle
denemesini kacirirsa, agirlik gerektigi sekilde azaltilacak ve sporcunun denemesini yapmasina izin verilecektir,
ancak sadece turun sonunda bu olabilir

(f) Eger sporcu spotter hatasi, yanlis yiiklenmis bar ya da bagka bir hata nedeniyle ve kendi kusuru olmaksizin
basarili bir denemeden mahrum kalirsa, turun sonunda Hakemlerin ve Jiirinin takdirine bagl olarak kendisine bir
deneme hakki daha verilir.

6. Herhangi bir kaldirista ii¢ basarisiz deneme, Sporcuyu otomatik olarak genel yarismadan eleyecektir. Ancak sporcu
diger branslarda yarigsmaya devam edebilir.

7. Barin rackten ilk ¢ikarilmasi diginda, sporcu bir deneme icin kendini konumlandirirken Spotter tarafindan herhangi
bir yardim almayacaktir.

8. Bir deneme tamamlandiginda, bir Sporcu 30 saniye i¢inde platformu terk etmelidir; bu kurala uyulmamasi,
hakemlerin takdirine bagli olarak denemenin gecersiz sayilmasina neden olabilir. Bu kural, kaldirig sirasinda
sakatlanmis olabilecek sporcular ya da gérme engelli sporcular igin esnetilebilir.

9. Isinma veya miisabaka sirasinda bir sporcunun sakatlanmasi veya baska bir sekilde yarismacinin sagligini 6nemli
o6lciide tehlikeye atabilecek bir durumun belirtilerini gostermesi halinde, resmi doktor muayene etme hakkina
sahiptir. Eger doktor Sporcunun yarigsmaya devam etmesinin sakincali oldugunu diistiniirse, Jiiriye danisarak
Sporcunun yarigmadan ¢ekilmesi konusunda 1srarci olabilir. Takim yoneticisi veya kogu bdyle bir karar hakkinda
resmi olarak bilgilendirilmelidir . Kirlenmeyi 6nlemek i¢in bir 6lgek ev tipi gamasir suyuna 10 6lgek su
bar veya platformdaki kan veya dokular1 temizlemek i¢in ve 1sinma alaninda "kazalar" meydana gelmesi durumunda tavsiye edilir.



10. Yarisma platformunda veya yakininda yaptig1 yanlis davranislar nedeniyle sporun itibarini1 zedeleyebilecek herhangi
bir sporcu veya antrendr resmi olarak uyarilacaktir. Hatali davranis devam ederse, Jiiri veya Jiirinin yoklugunda

Hakemler sporcuyu veya antrendrii diskalifiye edebilir ve sporcunun veya antrendriin yarisma alanini terk etmesini
emredebilir. Takim menajeri hem uyar1 hem de diskalifiye konusunda resmi olarak bilgilendirilmelidir.
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11. Jiri ve Hakemler, herhangi bir hatali davranigin resmi bir uyart yerine derhal diskalifite edilmeyi gerektirecek kadar
ciddi oldugu kanaatine varirlarsa, ¢ogunluk karariyla bir sporcuyu veya gorevliyi derhal diskalifiye edebilirler. Takim
menajeri diskalifiye hakkinda bilgilendirilmelidir.

12. Uluslararas: yarismalarda, hakem kararlarina, yarismanin gidisatina iliskin sikayetlere veya yarismada yer alan
herhangi bir kisi veya kisilerin davraniglaria karsi tiim itirazlar Jiriye yapilmalidir. Jiri itirazin yazili olarak
yapilmasini isteyebilir. Itiraz veya sikayet, takim menajeri, antrendr veya onun yoklugunda Sporcu tarafindan Jiiri
Baskanina yapilmalidir. Bu basvuru, itiraz veya sikayetin dayandirildigi eylemin hemen ardindan yapilmalidir. Bu
sartlar yerine getirilmedigi siirece itiraz veya sikayet degerlendirmeye alinmayacaktir.

13. Gerekli goriildiigii takdirde, Jiiri yarigmanin ilerleyisini gecici olarak durdurabilir ve kararini1 degerlendirmek {izere
cekilebilir. Gerekli degerlendirmeler yapildiktan ve oybirligiyle bir karara varildiktan sonra Jiiri geri donecek ve
Baskan sikayetciye kararini bildirecektir. Jiirinin karari nihai olarak kabul edilecek ve bagka herhangi bir organa itiraz
hakk1 olmayacaktir. Durdurulan miisabakanin yeniden baslamasi {izerine, bir sonraki sporcuya kaldirigina baglamasi
i¢in ii¢ dakika siire verilecektir. " Jiiri, rakip takimdan bir sporcunun yaptig1 kaldirislarla ilgili hakemlerin
kararina iligkin itirazlar1 degerlendirmeye almayacaktir.”" Rakip takimin bir sporcu veya gorevlisi hakkinda
sikayette bulunulmasi durumunda, yazili sikayete 75 Avro veya herhangi bir para birimindeki esdegeri nakit para
eklenmelidir. Jiiri kararini verirken sikayetin
anlamsiz nitelikte ise, Jiirinin takdirine bagli olarak meblagin tamami veya herhangi bir kismi alikonulabilir ve IPF'e
bagislanabilir.

KOMUTLAR

1. Hakemler, Bas Hakem veya Orta Hakem ve iki yan hakem olmak {izere ii¢ kisiden olusacaktir. Uluslararas1 hakem
kartlar1 ve Teknik Kontroldriin karti giincel olmali ve Jiiri masasina yerlestirilmelidir.

2. Bas Hakem her ii¢ kaldiris i¢in gerekli komutlar1 vermekten sorumludur.

3. Ug Kaldiris i¢in gerekli Komutlar asagidaki gibidir:

Kaldiris Baslangi¢ Tamamlama
Squat

"Squat" sesli komutu ile "rack" sesli komutu ile
birlikte bashakem tarafindan birlikte bagshakem tarafindan
kol asag1 inecektir. kolun geri dogru hareketi

Bench Press Asagidakilerden olusan gorsel
sesli olarak "START" bir Komut
komutuyla birlikte kolun sesli ~ "rack"  komutuyla
asagl dogru hareket birlikte kolun geriye dogru
ettirilmesi. hareketi

Gogiiste hareketsiz kaldiktan
sonra sesli "PRESS" komutu ve
kolun yukar1 dogru hareketinin
gOriiniir komutu.

Deadlift Komut gerekmez
sesli olarak "DOWN"
komutuyla birlikte kolun
asag1 dogru hareketi

Bir sporcu squat ya da Bench Press hareketini tamamlayamadiginda "rack" komutu verilir.
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Kaldirts tamamlandiktan sonra bar rack veya platforma yerlestirildiginde, hakemler kararlarini 1siklar araciligiyla
aciklayacaktir. "lyi kaldirns" icin beyaz ve " gegersiz kaldiris " i¢in kirmizi. Kartlar daha sonra "gecersz kaldiris"
kararmin nedenini belirtmek tizere kaldirilacaktir.

Uc hakem, ii¢ kaldirisin her biri icin 4 metreden daha uzak olmayan bir aralikta platformun etrafinda en iyi izleme
pozisyonlar olarak gordiikleri yerlere oturabilirler. Ancak, Bag Hakem squat veya deadlift yapan sporcuyu gorebilme
ihtiyacin1 her zaman g6z Oniinde bulundurmalidir ve yan hakemler de kaldiriglarini gbzlemleyebilmesi igin Bas
Hakem tarafindan goriilebilme ihtiyacini her zaman goz 6niinde bulundurmalidir.

Miisabakadan 6nce, ii¢ hakem birlikte asagidaki hususlar1 tespit edecektir:

(a) Platform ve yarisma ekipmani her agidan kurallara uygun mu ?. Barlar ve plakalar agirlik uyusmazliklari
agisindan kontrol edilir ve kusurlu ekipmanlar atilir. ikinci bir bar ve Kelepgeler hazir bulundurulmali ve orijinal
bar veya Kelepgelerin hasar gormesi durumunda bir kenara birakilmalidir.

(b) Tartilar dogru ¢alistyor mu ? ( ve sertifikali m1 )

(c) Sporcular kendi viicut agirligi kategorileri i¢in agirlik ve zaman simirlart dahilinde tartildi mu.

(d) Sporcunun kisisel ekipmaninin her agidan kurallara uygunlugu denetlendi mi. Platformda giymek istedigi tim
ekipmanin kontrol hakemlerinin incelemesinden gegtiginden emin olmak sporcunun gérevidir. Kontrol edilmemis
kiyafetler giydigi veya kullandig1 tespit edilen sporcular, son denemede diskalifiye edilme gibi cezalara maruz
kalabilir.

Miisabaka sirasinda {i¢ hakem ortaklasa olarak asagidakileri tespit etmelidir:

(a) Yiiklenen bar agirligi, spiker tarafindan anons edilen agirlikla ayni olmalidir. Hakemlere bu amagla yiikleme
cgizelgeleri verilebilir. Bu onlarin ortak sorumlulugudur.

(b) Platformda Sporcunun kisisel ekipmani kurallara uygun olmalidir. Herhangi bir hakemin bir sporcunun bu

konudaki diiriistliigiinden siiphe duymasi igin bir nedeni varsa, kaldiris tamamlandiktan sonra Bashakemi
bilgilendirmelidir.
Hakeme siiphelerini bildirmesinden sonra Jiiri baskani daha sonra sporcunun kisisel ekipmanini inceleyebilir.
Eger Sporcunun, inceleme yapan hakemler tarafindan yanlislikla verilenler disinda herhangi bir kural dist
ekipman giydigi veya kullandig1 tespit edilirse, Sporcu derhal yarigmadan diskalifiye edilir. Eger kontrol
hakemleri tarafindan yanliglikla verilen herhangi bir kural disi1 ekipman takiyorsa ve kesfin yapildig: kaldiris
basariliysa, kaldiris reddedilecek ve ardindan Sporcuya turun sonunda yeni bir deneme hakki (kural dis1 ekipmani
cikararak) verilecektir. Bir Teknik Kontroldriin bulunmasi halinde, Sporcunun platforma ¢ikmasina izin
verilmeden once kiyafeti incelenecektir.

Squat ve Bench Press baglamadan dnce yan hakemler kollarint kaldiracak ve sporcu kaldirisa baslamak i¢in dogru

pozisyona gelene kadar kollarini yukarida tutacaktir. Eger hakemler arasinda bir hata olduguna dair ¢ogunluk goriisii

varsa, Bag Hakem kaldirisin baglamasi i¢in Komut vermeyecektir. Sporcu, baslama komutunu almak igin barin
pozisyonunu veya durusunu diizeltmek igin siiresi dolmamis ise zamaninin geri kalanina sahiptir. Bir kaldirig
basladiktan sonra, yan hakemler kaldirigin ger¢eklestirilmesi sirasinda hatalara dikkat gekmeyecektir.

Hakemler yorum yapmaktan kacinmali ve yarismanin gidisatiyla ilgili herhangi bir belge ya da sozlii agiklama

sunmamalidir !

Bir hakem diger hakemlerin kararlarini etkilemeye ¢aligmamalidir.

Bashakem, yarigsmay1 hizlandirmak i¢in gerektiginde yan hakemlere, Jiiriye veya baska bir yetkiliye danigabilir.

Bashakem kendi takdirine bagl olarak bar ve/veya platformun temizlenmesini isteyebilir. Eger sporcu veya antrendr

bar ve/veya platformun temizlenmesini talep ederse, bu talep spotterlar araciligiyla degil Bashakem/Teknik Kontrolor

araciligiyla yapilmalidir. Deadlift'in son turunda bar her denemeden 6nce ve diger iki turun herhangi birinde antrendr
veya Sporcu isterse temizlenmelidir.

Miisabakadan sonra, tic hakem resmi puan cetvellerini, kayit belgelerini veya imza gerektiren diger belgeleri

imzalayacaktir.

Uluslararas1 Yarigmalarda, hakemler Teknik Komite tarafindan segilecek ve Uluslararasi veya Ulusal Sampiyonalarda

yeterliliklerini kanitlamis olmalidirlar.

Uluslararas1 Yarigmalarda, birden fazla ulusun yaristig1 ve hakemlerin temsil ettigi ulusun Sampiyona icin aday

gosterilmis higbir sporcusunun bulunmadigi bir yarismada ayni ulustan iki hakem hakemlik yapmak iizere

secilebilir.

Eger bir kategori birden fazla gruptan olusuyorsa, tim gruplar ayni hakemlere sahip olmalidir. Hakemlerin
degistirilmesi gerekiyorsa, bu degisiklik disiplinler arasinda yapilmalidir, boylece tiim Sporcular ayn1 disiplinde
ayn1 hakemler tarafindan degerlendirilmelidir.



16. Bir hakemin bir kategoride Bas Hakem olarak se¢ilmesi, baska bir kategoride yan hakem olarak segilmesini
engellemez.

17. Diinya Sampiyonalarinda veya diinya rekoru denemelerinin yapilabilecegi diger sampiyonalarda sadece IPF kategori
1 veya kategori 2 hakemleri gorev yapar. Her {ilke, Diinya Sampiyonalarinda gorev yapmak iizere en fazla ti¢ hakem
ve yeterli sayida hakem yoksa Jiiri gorevi icin ekstra kategori 1 hakemleri aday gosterebilir. Bir sampiyonaya
katilacak tiim aday hakemler en az iki giin boyunca hazir bulunmalidir.

18. Hakemler ve Jiiri tiyeleri asagidaki gibi tek tip giyineceklerdir:

Erkekler, kis: Sol gogsiinde uygun IPF rozeti bulunan koyu mavi blazer ceket.
Uygun gri pantolon (kot pantolon degil), beyaz gémlek ve uygun IPF

kravati. Erkekler, yaz: Uygun gri pantolon (kot pantolon degil), beyaz gémlek ve uygun IPF

kravati. Kadinlar, kis: Sol gégsiinde uygun IPF rozeti bulunan koyu mavi blazer ceket.
Uygun gri etek veya pantolon (kot pantolon degil) ve beyaz bluz

veya gdmlek ve uygun esarp/kravat.
Kadmlar, yaz: Uygun gri etek veya pantolon (kot pantolon yok) ve beyaz bir bluz veya gomlek.
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IPF rozetleri ve atki/kravatlar kategori 1 hakemleri i¢in kirmizi, kategori 2 hakemleri icin mavidir. Kislik veya
yazlik kiyafet giyilip giyilmeyecegine Jiiri karar verecektir. "Spor ayakkabi" olarak bilinen ayakkabilar blazer
ceket ve pantolon altina giyilemez! siyah ayakkabi ve siyah ¢orap giyilmelidir. A¢ik ayakkabilara izin verilmez.
19. Kategori 2 Hakem i¢in aranan nitelikler asagidaki gibidir:
(a) En az iki y1l ulusal hakemlik yapmis ve bu siire iginde en az iki Ulusal Powerlifting Sampiyonasinda hakem
olarak gorev almis olmak.
(b) Ulusal Federasyonu tarafindan tavsiye edilmelidir.
(c) Bir Diinya Sampiyonasi, Kita Sampiyonas1 veya Bolgesel Sampiyonada Kategori 2 Ingilizce yazili/bilgisayar
sinavina ve pratik sinava girmelidir.
(d) Yazili snavda yiizde 85 veya daha fazla ve uygulamali sinavda yiizde 85 veya daha fazla geger puan almalidir.
20. Kategori 1 Hakem i¢in aranan nitelikler asagidaki gibidir:
(a) Enaz4 yil boyunca iyi durumda olan bir Kategori 2 hakemi olmalidir.
(b) Diinya Bench Press Sampiyonasi hari¢ en az 4 Uluslararas1 Sampiyonada hakemlik yapmis olmalidir.

(c) Herhangi bir Diinya Sampiyonasi (Diinya Bench Press Sampiyonasi harig), Kita Sampiyonasi, Bélgesel Oyunlar
veya Uluslararas1 Turnuvada Kategori 1 pratik ve yazili/bilgisayar sinavina girmelidir

(d) Bas Hakem olarak gdrev yaparken 35'1 Squat olmak {izere en az 75 denemeye hiikkmetmelidir. Sporcularin ilk tur
denemeleri burada sayilacaktir.

(e) Aday ayrica 25 puan/not ile kredilendirilecek ve ekipman kontrolii, tartim sirasinda ve platformda otururken
denetleyici tarafindan yeterlilik agisindan gozlemlenecektir. Teknik kurallara aykiri olabilecek herhangi bir hata
icin 0,5 (yarim puan) kesinti yapilacaktir. Denetleyici IPF Teknik Komitesinin bir iiyesi veya IPF Teknik
Komitesi ve Hakem Kayit Memuru tarafindan atanan bir Gorevli olacaktir.

(f) Aday, toplam smavindan en az ylizde 90 puan almalidir. Buna, platformda verdigi kararlarin Jiiri iiyelerinin
kararlariyla karsilastirilmasindan elde edilen 75 puan da dahildir. Diger 25 puan ise kararlarindan ve gerekli
gorevleri yerine getirmesinden, yani ekipman kontrolii, tart1 ve platform kontroliinden gelmektedir.

(g) Ulusal Federasyonu tarafindan sinavdan ii¢ ay once Teknik Komite Baskan1 ve Hakem Sicil Memuruna aday
gosterilmelidir. Adaylik i¢in dayanak asagidaki gibi olmalidir:

1. Adayimn hakem olarak yeterliligi.

2. Kategori 2 olarak oncelik siralamasi.

3. Gelecekteki uluslararasi etkinliklerde hakemlik yapma imkani.
4. Ingilizce dil bilgisi.

(h) Kategori I adayinin bir sart1 da, 6zellikle jiiri gérevine katilmasi istendiginde, anlagmazliklarda tam bir
kavrayis saglayacak Ingilizce konusabilmesidir. Bu baglamda, adayin yeterliligine sinav gorevlileri karar
verecektir. Eger bir aday kategori 1 sinavim gecer ancak hic Ingilizce konusamazsa, Bolgesel Kategori 1
Hakemi olur ve sadece Bolgesel veya Ulusal karsilagmalarda Jiiri'de yer alabilir.

21. IPF tarafindan sinav i¢in bir adayin segilmesi agsagidaki Kriterlere tabi olacaktir:
(a) Alinan aday sayist.
(b) Mevcut pozisyonlarinin sayisi.
(c) Cesitli tilkelerdeki Kategori 1 hakemleri i¢in mevcut gereklilikler.

22. Test Prosediirleri agagidaki gibidir:
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26.
27.

28.

29.

30.

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

(a) Kategori 2

Ingilizce dilinde yazili / bilgisayar smavi, IPF Teknik Komitesi ve Hakem Kayit Memuru tarafindan Bashakem olarak
atanmig onayli bir Kategori 1 hakemin yonetiminde eksiksiz ve kapsamli bir kural klinigi yiiriitiildiikten sonra
verilecektir.

Yarigsma sirasinda yazili/bilgisayar sinavindan sonra uygulamali bir sinav yapilacak, aday yan hakem olacak ve 40"
squat olmak iizere toplam 100 denemeyi yonetecektir. Aday, Jiiri tarafindan incelenmeli ve incelemeyi yapan
hakemlerin ¢ogunluguyla karsilastirildiginda tiim kararlarinda en az yiizde 85 puan almalidir. Degerlendirme ilk tur
denemeleri ile baslayacaktir. Yazili/bilgisayar ve uygulamali Kategori 2 sinavlari yalnizca uluslararasi veya bolgesel
powerlifting sampiyonalari ile baglantili olarak yapilacaktir.

(b) Kategori 1

Herhangi bir Diinya Sampiyonasinda (Diinya Bench Press Sampiyonast hari¢), Kita Sampiyonasinda, Bolge
Sampiyonasinda bir adaya pratik ve yazili/bilgisayar sinavi verilecektir. Aday Jiiri tarafindan incelenecektir. Aday,
inceleme yapan Jiiri iiyelerinin ¢ogunluguyla karsilastirildiginda tiim kararlarinda en az yiizde 90 puan almalidir; buna
adayin ekipman kontrol muayeneleri ve tart1 prosediirleri gibi diger tiim gorevleri yerine getirmedeki gézlemlenen
yeterliligi de dahildir. Degerlendirme ilk tur denemeleri ile baslayacaktir.

. Smav icreti, smnavdan once IPF Saymanima &denecektir. Tim sinav puan kagitlar1 hakem/hakemler tarafindan

isaretlenecektir. Isaretleme tamamlandiginda, aday sonuglar hakkinda bilgilendirilir. Isaretlenmis puan kagitlari
Hakem Sicil Memuruna gonderilir.

. Smav sonuglarini aldiktan sonra, Hakem Kayit Memuru adaylarin Federasyonunun Ulusal Sekreterini sonuglar

hakkinda bilgilendirecek ve uygun kimlik belgelerini adaya iletecektir.

. Uygulamali smava giren bir aday, Jiiri (Kategori 1 igin) veya atanan inceleme hakemi/hakemleri (Kategori 2 igin)

tarafindan basarili olup olmadiginin belirlenmesi i¢in incelenecektir.
Sinavi gegen bir hakemin terfi tarihi sinav tarihi olacaktir.

Sinavda basarisiz olan adaylarin ayn1 Sampiyonalarda yeniden yazilmalarina izin verilir ve sinav i¢in yeniden 6deme
yapmalar1 gerekir.
Kayait:
(a) Tim hakemler, mevcut niteliklerini korumak ve kabul edilebilir bir standartta olmak i¢in IPF'ye yeniden kayit
yaptirmalidir.
(b) Yeniden kayit her Olimpiyat yilinin Ocak aymin ilk giinii yapilacaktir.

(c) Uluslararas1 bir miisabakanin Teknik Sekreteri, miisabakadan hemen sonra katilimci hakemlerin bir listesini
Excel dosyasi seklinde IPF Hakem Kayit Memuruna génderir.

(d) Bir hakemin ulusal federasyonu, gerekli 50 Avroluk kayit iicretini IPF Saymanina ve bir onceki kayit
donemindeki uluslararasit ve ulusal deneyiminin bir 6zge¢misini IPF Hakem Kayit Memuruna gondermekle
sorumludur.

(e) Dort yil boyunca faal olmayan veya yeniden kayit yaptirmayan bir hakem kimlik bilgilerini kaybeder. Ardindan
sinavlara yeniden girmesi gerekir.

(f) Her Olimpiyat yilinin Ocak aymin ilk giiniinden 6nceki on iki ay ig¢inde verilen bir kartin bir sonraki Olimpiyat
yilinin Ocak ayinin ilk giiniine kadar yenilenmesi gerekmez.

IPF Hakem Sicil Memuru her ulusal federasyona asagidakileri saglayacaktir:

(a) Akredite hakemlerin giincel bir listesi. Y1llik olarak giincellenir.

(b) Akredite kalabilmek i¢in yeniden kayit yaptirmasi gereken hakemlerin listesi.

Hem Kategori 1 hem de Kategori 2 Uluslararas1 Hakemlerin yeniden kayit yaptirabilmeleri i¢in Olimpiyat yillart

arasindaki son dort yillik donemde en az iki (2) Uluslararas1 Powerlifting veya Bench Press Sampiyonasinda ve iki

Ulusal Powerlifting Sampiyonasinda hakemlik yapmis olmalar1 gerekmektedir

JURT VE TEKNIK KOMITE

Juiri

1. Diinya ve Kita Sampiyonalarinda, her bir kaldirig seansina bagkanlik etmek tizere bir Jiiri atanacaktir.

2. Jiri ii¢ veya bes Kategori 1 hakeminden olusur. Teknik Komitenin bir iiyesinin yoklugunda, ii¢ ya da bes liyeden en
kidemli olami Jiiri Baskani olarak atanir. Bes kisilik jiiri sadece Diinya Oyunlarinda veya Powerlifting Erkekler ve
Kadinlar Open Sampiyonalarinda kurulabilir.

3. IPF Bagkan1 ve Teknik Komite Baskani hari¢ olmak iizere, Jiiri liyelerinin tamamu farkli milletlerden olacaktir.
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4. Jirinin gorevi, teknik kurallarin dogru bir sekilde uygulanmasini saglamaktir.

5. Yarisma sirasinda Jiiri, oy ¢okluguyla, kararlarinin yetersiz oldugunu diisiindiigii herhangi bir hakemi degistirebilir.
flgili hakem, herhangi bir gérevden alma eyleminden &nce bir uyari almis olmalidir.

6. Hakemlerin tarafsizlifindan siiphe edilemez, ancak hakemlikte iyi niyetle bir hata yapilabilir. Boyle bir durumda,
hakemin uyariya konu olan karariyla ilgili agiklama yapmasina izin verilir.

7. Bir hakeme kars1 Jiiri'ye bir protesto yapilirsa, hakem protesto hakkinda bilgilendirilebilir. Jiiri, platform hakemleri
tizerinde gereksiz baski olugturmamalidir.

8. Hakemlikte teknik kurallara aykir1 ciddi bir hata meydana gelirse, Jiiri hatay1 diizeltmek i¢in uygun 6nlemleri alabilir.
Kendi takdirlerine bagli olarak, Sporcuya bir deneme hakki daha verebilirler.

9. Sadece olaganiistii durumlarda, hakemlikte bariz veya agik bir hata oldugunda, Jiiri hakemlere s6zlii veya elektronik
olarak damisarak, (3) Uye Jiiri ile oybirligi veya (5) Uye Jiiri ile Cogunluk oyuyla karari tersine cevirebilir. Sadece
2'ye 1 hakem karar1 Jiiri tarafindan degerlendirilebilir.

10. Doping testi i¢in sporcularin se¢imi her zaman CCES tarafindan yapilacaktir

11. Jiri iiyeleri, yarigsmay1 engelsiz bir sekilde gorebilecekleri sekilde konumlandirilacaktir.

12. Her yarismadan once, Jiri Baskani, Jiiri iiyelerinin gorevlerini ve el kitabinin mevcut baskisinda yer alanlar
degistiren veya tamamlayan yeni diizenlemeleri tam olarak bildiklerinden emin olmalidir

13. Kaldirisa miizik eslik ediyorsa, ses seviyesini Jiiri belirleyecektir. Miizik, sporcu squat ve bench press'te barin rackten
aldiginda veya deadlift'te cekmeye bagladiginda sona erecektir.

14. Hakem kartlar1 Siklet tamamlandiginda imzalanacaktir.

IPF Teknik Komitesi

1. Genel Kurul tarafindan secilen Kategori 1 hakemi olan bir Baskan ve Teknik Komite Baskanina danisarak Icra
Komitesi tarafindan ¢esitli uluslardan atanan en fazla on tiyeden olusacaktir. Ve bir antrendr/sporcu temsilcisi.

2. Bagh federasyonlar tarafindan sunulan teknik nitelikteki tiim gereksinim ve teklifleri incelemekle
gorevlendirilecektir.

3. Diinya Sampiyonalar1 i¢in Bas Hakemi, yan hakemleri ve jiiriyi atar. Ayrica, kendi iilkeleri tarafindan aday

gosterilmeyen ve yeterli Hakem olmamasi durumunda mevcut olan Hakemleri de atayabilir

4. Heniiz uluslararasi seviyeye ulasmamis hakemleri egitir ve bu seviyeye ulagmis olanlar1 yeniden inceler.

5. Hangi hakemlerin sinav veya yeniden sinav sonrasinda hakemlik yapmaya uygun oldugunu Hakem Sicil Memuru
araciligryla IPF Genel Kuruluna, Baskanina ve Genel Sekreterine bildirir.

6. Diinya Sampiyonalar1 gibi biiylik miisabakalardan 6nce hakemler i¢in kurslar diizenler. Bu tiir kurslarin veya
kliniklerin diizenlenmesi ile ilgili masraflar organizasyonu diizenleyen federasyon tarafindan karsilanmalidir.

7.  Gerekli gordiigli durumlarda uluslararasi bir hakemin kartinin geri alinmasi icin IPF Genel Kuruluna 6neride
bulunur.

8. Antrenman yontemleri ve miisabaka kaldirislarinin performansi ile ilgili teknik nitelikteki materyalleri
Yonetim aracilifiyla yayinlar.

9. (a) El kitabinda tanimlanan tiim yarisma ve kisisel ekipmanlarin denetlenmesinden sorumlu olacaktir.

Ayrica, gesitli lireticiler tarafindan ticari reklamlarinda "IPF Onayli" ibaresini kullanabilmek amaciyla
sunulan ekipmanlar. Eger sunulan ekipman veya ekipmanlar tiim mevcut IPF kural ve yonetmeliklerine
uygunsa ve IPF icra Kurulu Teknik Komitenin kararina katiliyorsa, IPF icra Kurulu tarafindan her bir
ekipman i¢in bir licret alinacak ve Teknik Komite tarafindan bir onay belgesi diizenlenecektir.

(b) Her yilin sonunda, IPF Yoénetimi tarafindan her bir iriin icin belirlenen yenileme {iicreti, onaym yeniden
belgelendirilmesi amaciyla IPF'ye sunulmalidir. Eger tasarim degistirilmisse, iiriin inceleme ve yeniden onay igin
Teknik Komiteye sunulmalidir.

(c) Onay sertifikas1 verildikten sonra herhangi bir zamanda, {iretici daha dnce onay i¢in sunulan yarigma veya kisisel
ekipmanin tasarimini degistirirse ve artik mevcut IPF kural ve diizenlemelerini karsilamiyorsa, IPF onay1 geri
cekecektir. IPF, tasarimdaki degisiklikler diizeltilene ve iiriin veya iiriinler incelenmek iizere Teknik Komiteye
sunulana kadar baska bir sertifika vermeyecektir.
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DUNYA VE ULUSLARARASI REKORLAR

Uluslararasi Yarismalar

1. Diinya ve Uluslararasi rekorlar sadece yukarida belirtilen yerlerde yapilabilir. Yani, IPF tarafindan onaylanan ve
taninan Sampiyonalarda, Diinya ve Uluslararasi Rekorlar sporcu tartilmadan, sporcunun miisabakadan 6nce dogru
tartilmig olmasi ve hakemlerin veya Teknik Komitenin miisabakadan 6nce barin ve plakalarin agirligini kontrol
etmis olmasi kosuluyla kabul edilecektir. OPEN rekoru asan erkekler ve kadinlar 40-49 rekorlari, uygun olmast
halinde Open kategorilerine dahil edilecektir. 40-49 yas grubunda elde edilen rekorlar1 asan Erkekler ve Kadinlar
50-59 rekorlari, uygun olmasi halinde 40-49 kategorisine ve Open kategorilere dahil edilecektir. 50-59 yas
grubunda elde edilen rekorlar1 asan Erkekler ve Kadinlar 60-69 rekorlar1 50-59 kategorisine, 40-49 kategorisine
ve uygun olmast halinde Open kategorilere dahil edilecektir. 60-69 yas grubunda elde edilen rekorlar1 asan
Erkekler ve Kadinlar 70+ rekorlari, 60-69 kategorisine ve 50-59 veya 40-49 kategorisine ve uygunsa Open
kategorilere dahil edilecektir. Ayni sekilde, Junior 19-23 yas grubunda elde edilen rekorlar1 asan Sub Junior 14-18
rekorlar1 da bu gruba ve uygun olmasi halinde Open kategorilere dahil edilecektir. Open rekoru agan Junior 19-23
rekorlari, uygun olmasi halinde Open kategorisine dahil edilecektir.

Not: 2021 yilindan itibaren Diinya Oyunlari rekorlar1 kaydedilmeye baglanacaktir.
Rekorlar, yarigmacinin viicut agirligina gore ait oldugu viicut agirlig: kategorisinde kaydedilecektir. Baslangic
rekor standartlari, 14/07/2021 tarihi itibariyle powerliftingde Diinya rekorlarina esit olmalidir

2. Bir Diinya ve Uluslararasi rekorun taninmasi igin gerekenler asagidaki gibidir:
(a) Uluslararasi Yarigma IPF'nin yaptirimi altinda diizenlenmelidir.
(b) Hakemlerin her biri gecerli bir IPF Uluslararas1 Hakem Kartina sahip olmali ve IPF'ye bagli bir ulusal
federasyonun iiyesi olmalidir. Sahnede ti¢ farkli iilkeden hakemler olmali ve {ig tiyeli bir Jiiri bulunmalidir.
(c) Tim iiye tilkelerin hakemlerinin iyi niyeti ve yeterliligi tartisma gotiirmez.
(d) Diinya ve Uluslararasi rekorlarin kirilmasinda yalnizca IPF onayli yarismalarda kullanilmak tizere IPF
Onayl1 ekipman listesinde yer alan barlar, plakalar ve racklar kullanilabilir.

(e) Bireysel kaldirslardaki rekorlara ii¢ kaldirisin toplam eslik etmelidir. Ug kaldirish (Powerlifting) bir
etkinlikte yapilan tek kaldirislt Bench Press rekorlarina toplamin eslik etmesi gerekmez, ancak hem
squat hem de deadlift icin iyi gegerli bir deneme yapilmalidir.

(f) 1ki (2) sporcunun bireysel bir kaldirista yeni bir rekor icin ayn1 agirligi talep etmesi ve kura numarasina gore
ilk sporcunun basarili olmasi durumunda, bilgisayar sekreteri tarafindan (2,5 kg'm kati degilse) rekor
denemesine 0,5 kg eklenecektir. Rekor sahibi, rekor toplamini ilk yapan sporcudur.

(g) Yeni Rekorlar sadece bir dnceki rekoru en az 0,5 kg asmalar1 halinde gecerlidir.

(h) Eger bir sporcu deadliftte Diinya rekoru kirmaya calisiyorsa ve turun sonuna yerlestirilirse, Diinya rekoru

deneyen gruptaki diger sporcular denemelerini o derece kadar arttirmak zorunda kalacaklardir
0,5 kg. Birden fazla sporcu ayni disiplinde Diinya rekoru kirmaya galisiyorsa ve bir sporcu yeni bir
deneme hakki elde ederse, sporcular kendisini takip etmelidir.

(1) Yukarida listelenenlerle ayni kosullar altinda kirtlan tiim rekorlar taninacak ve tescil edilecektir.

3. Diinya tekli kaldiris Bench Press rekorlari, tekli kaldiris olarak bilinen veya asagidaki gibi adlandirilan Sampiyonalarin herhangi
birinde yapilabilir
(a) asagidadir. Ayni kriter tiim diinya powerlifting rekorlari i¢in de gegerlidir.
(a) Bir sporcunun ii¢ kaldirigh bir powerlifting yarismasinda yarisirken tek kaldirig bench press rekorunu agsmasi
durumunda, hem squat hem de deadliftte gegerli denemeler yapilmasi halinde tek kaldiris bench press
rekorunu talep edebilir.
(b) Tek kaldiris Bench Press yarismasinda bir sporcu ii¢ kaldirislt powerlifting rekorunu asarsa, ti¢ kaldirigh
powerlifting rekorunu talep edemez.
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IPF KLASIK (HAM/DONANIMSIZ) POWERLIFTING ICIN TEKNIK
KURALLAR

Kisisel Kiyafetler

Miisabaka Mayosu

Destekleyici OImayan Mayolar

Klasik/Raw olarak belirlenen yarismalarda tiim kaldirislar i¢in destekleyici olmayan bir miisabaka mayosu giyilmelidir
ve Ekipmanli olarak belirlenen yarismalarda (bunun yerine destekleyici bir kaldirma mayosu giyilebilir) giyilebilir.
Miisabaka mayolar1 askilar1 tiim miisabakalarda tim kaldiriglarda her zaman sporcunun omuzlarinin iizerine
takilmalidir.

Sadece "IPF Yarismalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Ekipman Listesi "ne kabul edilen ireticilerin destekleyici
olmayan miisabaka mayolarinin yarigmalarda kullanilmasina izin verilecektir. Buna ek olarak, onayl: {ireticilerin bu tiir
destekleyici olmayan miisabaka mayolari IPF Teknik Kurallarinin tiim 6zelliklerini karsilamalidir; onayli tireticilerin
herhangi bir IPF Teknik Kuralini ihlal eden destekleyici olmayan miisabaka mayolar1 yarigmalarda kullanilamaz.

Destekleyici olmayan kaldiris miisabaka mayosu agagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

(a) Miisabaka mayosu tek parga olmali ve giyildiginde herhangi bir gevseklik olmadan forma uygun olmalidir. Sporcular
onayli uzun bacakli bir mayo giyebilir. Uzun bacakli mayo iizerine dizlik giyilmesine izin verilir, ancak mayo altina
giyilemez.

(b) Miisabaka mayosu tamamen kumastan veya sentetik bir tekstil malzemesinden yapilmis olmalidir, dyle ki
herhangi bir kaldirigin gergeklestirilmesi sirasinda mayo Sporcuya hicbir destek vermemelidir.

(¢) Miisabaka mayosunun malzemesi, kasik bdlgesinde izin verilen 12 cm x 24 cm'ye kadar ikinci bir malzeme
kalinlig1 disinda tek bir kalinlikta olmalidir.

(d) Miisabaka mayosunun bacaklari, Sporcu tarafindan ayakta dururken giyildiginde dl¢iildiigii gibi, kasik iistiinden
bacagmn i¢ kismina dogru en az 3 cm ve en fazla 25 cm uzanmalidir.

(e) Miisabaka mayosu logo veya amblem tasiyabilir:

- misabaka mayosunun onayli iireticisinin

- Sporcu ulusun

- Sporcunun adinin

- "Sponsor Logolar1" kurali uyarinca

- Sadece ulusal ve daha diisiik seviyeli yarigsmalarda, bu logo veya ambleminIPF tarafindan baska bir
sekilde onaylanmadigi durumlarda, Sporcunun kuliibiiniin veya bireysel sponsorunun.
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T-Shirt

Squat, Bench Press ve Deadlift'teki tiim sporcular tarafindan miisabaka mayosunun altina bir tigort
giyilmelidir. Tisort asagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

(a) tisort tamamen kumastan veya sentetik bir tekstil {irlinlinden yapilmis olmali ve tamamen veya kismen kauguk
veya benzeri stre¢ malzemeden olusmamali, giiglendirilmis dikislere veya ceplere, diigmelere, fermuarlara veya
yuvarlak yaka disinda bir yakaya sahip olmamali !

(b) tisortiin kollar1 siki "Form Fitting" olmalidir. Bu kollar Sporcunun deltoidinin altinda sonlanmali ve Sporcunun
dirseginin iizerine veya altina uzanmamalidir. Kollar, Sporcu yarisirken deltoid iizerine itilemez veya sarilamaz.
Asagidaki resimlere bakin.

(c) tisort diiz olabilir, yani tek/cok renkli ve logosuz veya amblemsiz olabilir veya logo veya amblem
tagtyabilir
- Sporcu ulusun
- Sporcunun adinin
- Sporcunun IPF bélgesinin
- Sporcunun yarigtig1 etkinligin
- "Sponsor Logolar1" kurali uyarmca
- sadece ulusal ve daha diisiik seviyeli yarigsmalarda, s6z konusu logo veya amblemin IPF tarafindan baska

bir sekilde onaylanmadig1 durumlarda, Sporcunun kuliibii veya bireysel sponsoru

EVET EVET HAYIR




I¢c camasir
Miisabaka mayosunun altina standart bir i¢ gamasir1 veya pamuk, naylon veya polyester karigimi standart ticari ig
camasir (boxer sort degil) giyilmelidir. Kadinlar ticari siityen veya sporcu siityeni de giyebilir.
Yiizme sortlar1 veya bel bandi harig lastikli veya benzer stre¢ malzemeden yapilmis herhangi bir kiyafet, miisabaka

mayosu altina giyilmemelidir.
Herhangi bir destekleyici i¢ camasirinin IPF yarismalarinda kullanimi yasaktir.

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Coraplar

Corap giyilebilir.
(a) Herhangi bir renkte veya renklerde olabilirler ve tiretici logolar1 tastyabilirler.
(b) Bacak iizerinde dizliklere temas edecek uzunlukta olmamalidir.
(c) Tam boy bacak ¢oraplar1 ve taytlar kesinlikle yasaktir.
Deadlift yaparken kaval kemigini 6rtmek ve korumak i¢in kaval kemigi uzunlugunda ¢orap giyilmelidir.

Kemer

Yarigmacilar kemer takabilir. Eger takiliyorsa,miisabaka mayosunun dis tarafinda olmalidir. Sadece "IPF
Yarismalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Ekipman Listesi "ne kabul edilen iireticilerin kemerlerinin
yarismalarda kullanilmasina izin verilecektir.

Malzemeler ve Yapt:
(a) Ana govde, birbirine yapistirilmis ve/veya dikilmis bir veya daha fazla laminasyon halinde deri,
vinil veya diger benzer esnemeyen malzemeden yapilacaktir.
(b) Yiizeyde veya laminasyonlari i¢inde gizlenmis herhangi bir malzemeden ilave dolgu, destek veya destek
bulunmayacaktir.
(¢c) Toka, kemerin bir ucuna vidalar ve/veya dikis yoluyla tutturulmalidir.
(d) Kemer, bir veya iki gatalli veya "hizli serbest birakma" (quick release toka ) tipinde bir tokaya sahip olabilir
(e) Tokanin yakinina vida ve/veya dikis yoluyla bir dil halkas1 takilmalidir.
(f) Kemer diiz olabilir, yani tek veya iki veya daha fazla renkte ve logosuz olabilir veya logo veya amblem tasiyabilir
- Sporcu ulusun
- Sporcunun adinin
- "Sponsor Logolar1" kurali uyarinca
- sadece ulusal ve daha diisiik seviyeli yarigmalarda, logo veya amblemin IPF tarafindan baska bir sekilde
onaylanmadig1 durumlarda, Sporcunun kuliibii veya bireysel sponsoru.

Boyutlar:

1. Kemer genigligi maksimum 10 cm.

2. kalinligt ana uzunluk boyunca maksimum 13 mm.

3. Tokanin i¢ genisligi maksimum 11 cm.

4. Tokanm dig genisligi maksimum 13 cm.

5. Dil halkas1 maksimum genisligi 5 cm.

6. Kemerin ucu ile dil halkasinin uzak ucu arasindaki mesafe maksimum 25 cm.

Ayakkabi veya Bot

Ayakkabi veya bot giyilmelidir.
(a) Ayakkabilar yalnizca kapali alan spor ayakkabilarini/spor botlarini; Halter/Powerlifting ayakkabilari veya
Deadlift slipper’lar1 igerecek sekilde alinacaktir.
Yukarida belirtilenler giires/basketbol gibi kapali alan sporlari igin gegerlidir. Yiiriiyiis botlar: bu kategoriye girmez
(b) Alt tarafin higbir kismi1 5 cm'den yiiksek olmamalidir.
(c) Alt taraf diiz olmalidir, yani herhangi bir ¢ikinti, diizensizlik veya standart tasarimdan sapma olmamalidir.
(d) Uretilen ayakkabinin bir pargas1 olmayan gevsek i¢ tabanlar bir santimetre kalinlikla simirlandirilacaktr.
(e) Squat/Bench Press/Deadlift disiplinlerinde dis taban astar1 kauguk olan goraplara izin verilmez.
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Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

1. IPF Onayl listede yer alan bilek sargilar takilabilir.

2. Genisligi 12 cm'yi gegmeyen standart ticari ter bantlari takilabilir. Bilek sargisi ve ter bandinin bir arada
kullanilmasina izin verilmez.

3. Bir bilek sargisi, bilek eklemi merkezinin 10 cm iistiinden ve 2 cm altindan gegmemeli ve 12 cm genisligi
asmamalidir.

4. Kadm Miisliiman sporcu, kaldiris sirasinda Hicab (basortiisii) takabilir.

Dizlik

Neopren silindirler olan kolluklar, yarigmadaki herhangi bir kaldiris sirasinda Sporcu tarafindan sadece dizlere
takilabilir; kolluklar dizler disinda viicudun herhangi bir yerine takilamaz veya kullanilamaz.

Sadece "IPF Yarigmalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Ekipman Listesi "ne kabul edilen iireticilerin dizliklerinin
yarigmalarda kullanilmasina izin verilecektir. Buna ek olarak, Onayli Ureticilerin bu tiir dizlikleri IPF Teknik
Kurallarinin tiim 6zelliklerini karsilamalidir; herhangi bir IPF Teknik Kuralini ihlal eden dizliklerin yarigmalarda
kullanilmasina izin verilmeyecektir.

Dizlikler agsagidaki 6zelliklere uygun olmalidir:

(a) Dizlik tamamen tek kat neoprenden veya agirlikli olarak tek kat neopren arti neopren iizerinde destekleyici
olmayan tek kat kumastan yapilmalidir. Kumagin veya kumasin neoprenin iizerine dikilmis dikisleri olabilir. tiim
yapisi, Sporcunun dizlerine kayda deger bir destek veya geri tepme saglayacak sekilde olmayabilir;

(b) Dizlikler maksimum 7 mm kalinliginda ve maksimum 30 cm uzunlugunda olmalidir;

(c) Dizliklerin i¢inde veya iizerinde herhangi bir ek kayis, cirt cirt, biizme ipi, dolgu veya benzeri destekleyici eklenti
bulunmamalidir. Dizlikler, neoprende veya herhangi bir kaplama malzemesinde delik bulunmayan kesintisiz
silindirler olmalidir;

(d) Yarismada Sporcu tarafindan giyildiginde, dizlikler Sporcunun miisabaka mayosu (uzun bacakli hari¢) veya
coraplariyla temas etmemeli ve diz eklemi {izerinde ortalanmalidir.

Basparmaklar
Basparmaklarin etrafina iki kat tibbi bant takilabilir.

Bandana v.b kiyafet
1. Kaldirs sirasinda platform {izerinde sapka takilmasi kesinlikle yasaktir.
2. Kadin sporcu kaldiris sirasinda bagortiisii takabilir. Bench Press'te Jiiri veya Hakemler, Sporcunun Bench Press
performansina uygun olarak sagini baglamasini isteyebilir.
3. Genisligi 12 cm'yi gegmeyen tek renk veya onayli markali standart ticari ter bantlari ( bandana ) takilabilir.

Klasik/Raw olarak belirlenen Yarismalarda Kisisel Ekipmanlarin Denetlenmesi

Klasik olarak belirlenen miisabakalarda, Sporcu tiim Kisisel Ekipmanlarini kendi grubu igin tartiyr yapan Hakemlere
tart1 sirasinda sunacaktir. Teknik Kurallarda belirtilen 6zellikleri karsilamayan veya Hakemler tarafindan temiz olmadigi
ya da yirtik oldugu diisiiniilen tiim esyalar bu noktada reddedilecek ve Sporcu

alternatif ekipmani yeniden sunma secenegine sahip olacaktir. Yarigmanin yiiriitiilmesi sirasinda Teknik Kontrolor,
1sinma veya hazirlik alanlarinda Sporcular tarafindan giyilen kisisel ekipmanlari da inceleyecek ve Teknik Kurallarda
belirtilen 6zelliklere uymayanlarin kullanimini kabul etmeyecektir. Teknik Kontrolor ayrica, kayganlastirict kullanimi
gibi bagka herhangi bir kisi ya da yontemin yardimiyla sporcuya giydirilen dizlikleri de reddedecektir. Bir sporcunun
Teknik Kurallarda belirtilen 6zellikleri karsilamayan bir Kisisel Ekipmanla kaldirma platformuna ¢ikmasi ve/veya
miisabaka kaldirig1 yapmasi halinde, Hakemler "Hakemler" 6 (d) kuralina gére islem yapacaktir. Hakemler ve kendi
viicut agirligi kategorilerinin Teknik Kontroldrii, kisisel ekipmanlarin incelenmesinin baglamasindan 5 dakika 6nce
bir araya gelmelidir.
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SPONSOR LOGOLARI

"IPF Yarismalarinda Kullanilmak Uzere Onaylanmis Kiyafet ve Ekipman Listesi "nde listelenen iiretici logolar1 ve
amblemlerinin tizerinde ve iistiinde, bir iilke veya sporcu, yalnizca bagvuran iilke veya sporcu i¢in, kiyafet veya kisisel
ekipman iizerinde sergilenmek {izere onaylanmis olarak listelenecek ek bir logo veya amblem i¢in izin almak {izere
IPF Genel Sekreterine bagvurabilir.

Bu tiir logo veya amblem basvurularina IPF Yiiriitme Kurulu tarafindan belirlenen miktarda bir iicret eklenmelidir.
IPF, Yonetim araciligiyla logo veya amblemi onaylayabilir, ancak Yonetimin goriisiine gore logo veya amblemin
IPF'nin herhangi bir ticari ¢ikarini tehlikeye atmasi veya iyi zevk standartlarini karsilamamasi durumunda onay1
reddetme hakkina sahip olacaktir. Yonetim ayrica, onay verirken, herhangi bir kisisel ekipman veya logo veya
amblemin boyutunu veya konumunu smirlama hakkina sahip olacaktir. Verilen herhangi bir onay, s6z konusu Onay
tarihinden itibaren o takvim yilinin geri kalani ve bir sonraki takvim yilinin tamami boyunca yiiriirliikte kalacaktir; bu
siirenin sonunda logo veya amblemin onaylanmaya devam etmesi i¢in yeniden bagvuru yapilmasi ve {icret 6denmesi
gerckmektedir.

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Bu kural kapsaminda onaylanan logolar veya amblemler "IPF Yarismalarinda Kullamlmak Uzere Onaylanmis
Kiyafet ve Ekipman Listesi "nin bir ekinde listelenecektir; ayrica IPF Genel Sekreteri basarili bagvuru sahiplerine
onay mektubu verecek, bu mektupta onaylanan logo veya amblem olarak gosterilecek, onay tarihi ve onayla ilgili
her tiirlii sinirlama belirtilecek, bu mektup yarigsmalarda Hakemler i¢in gegerli bir onayin kabul edilebilir kaniti
olacaktir.

"IPF Yarigmalarinda Kullanilacak Onayli Ekipman Listesi "nde veya bu kuralla belirlenen onayli logo veya amblem
ekinde yer almayan {iireticilerin logolar1 veya amblemleri "Sponsor Logolar1", logo veya amblemin basili veya islemeli
oldugu ve en fazla 5 cm x 2 cm boyutunda oldugu tisort, ayakkabi veya ¢oraplarda kullanilabilir.

KOC SORUMLULUKLARI

1.  Bir Antrenoriin Amaglari ve Sorumluluklari

-Sporcularinin uluslararasi diizeyde basaril bir sekilde yarigmalarini saglamak, Powerlifting sporuna
katilim1 tesvik etmek, her sporcunun potansiyelinin gdsterdigi en iyi sonuglari elde etmesine yardimci
olmaktir,

2. Antrenorlerin Sorumlulugu Nedir?
- yukaridaki hedeflerle ilgili bir¢ok gorevi vardir, her zaman giiglii bir karaktere ve disiplinli bir
yaklagima sahip olmasi gerekir, her zaman sorumlu olmalidir.

3. Bir Antrenor olarak asagidakileri saglamalisiniz
Isinma alanindaki her yarisma grubu icin her iilkeden antrendor sayisi

1 Sporcu = 3 Antrenor

2 Aym gruptaki sporcular = 3 Antrendr

2 Iki farkli gruptaki sporcular (6rnegin: A&B grubu) = 5 Antrendr

3 Sporcular = ayni grupta = 5 Antrendr

3 Sporcular = iki farkli grupta (6rnegin: A&B grubu) = 6 Antrendr

4 Sporcular = 6 Antrendr ki bu izin verilen maksimum Antrendr sayisidir
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Hazirhk/sargi alanindaki her bir yarisma grubu icin Antrenor sayis1 EKipmanh
Kategorisi

1 Sporcu =2 Antrenor

2 Sporcular = 4 Antrendr

3 Sporcular = 5 Antrendr

4 Sporcular = 6 Antrendr ki bu izin verilen maksimum Antrendr sayisidir

Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

Hazirhk alamindaki her bir yarisma grubu icin Antrenor sayis1 Klasik Kateogorisi
1 Sporcu = bir grupta en fazla 2 Antrendr
2 Sporcu = bir grupta en fazla 2 Antrenor
3 Sporcu = bir grupta en fazla 2 Antrendr
3 Sporcu = iki grupta en fazla 3 Antrendr
4 Sporcu = izin verilen maksimum Antrendr sayis1 olan iki grupta en fazla 4 Antrendr

4. Organizatorlerin, antrendrlerin kaldiris takip edebilmeleri i¢in yarisma platformuna baglh bir TV
monitori ile 1sinma alanina bir Antrenér Gézlem alan1 kurmalari, bu miimkiin degilse,
antrendrlerin kaldiris1 izleyebilmeleri i¢in spiker masasinin arkasina bir Gézlem Alan1 kurmalari

5. Bag Antrendr, sporcularla birlikte sadece bir antrenoriin kogluk bolgesine
gitmesini ve uygun sekilde giyinmesini saglamalidir

6. Antrendrlerin ve sporcularin 1sinma ve sargi alanindaki davraniglar1 Bas
Antrenériin sorumlulugundadir

7. Bag Antrendr, her bir yardimct antrendriin 1sinma, sargi ve kaldirig alanina girebilmesi igin
fotografli bir yaka kart1 almasini saglamalidir

8. Bag Antrendr, organizator ile takimi icin sabit bir antrenman saati ayarlamalidir

9. Bas Antrendr, antrenman sirasinda kullanilan tiim ekipmanlarin raflara yerlestirildiginden ve
platformlarin diizenli birakildigindan ve antrenman alaninin temiz kosullarda (¢6p vb. olmadan)
birakildigindan emin olmalidir. Ayn1 durum Miisabakadan sonra i¢in de gegerlidir.

10. Bag Antrendr, tart1 sirasinda sporcularinin asagidakileri Hakemlere sunmasini saglamalidir: Ek
2, Sporcu kimligi veya pasaport.

11. Bas Antrendr, ekipman kontroliinde sporcularin ekipmanlarinin IPF Teknik
kurallarina uygun oldugundan emin olmalidir.

12. Isinma, sarg1 ve kaldiris alanindaki Bag Antrenor ve yardimei antrendrler, IPF'in tiim Dopingle
Miicadele kurallarina uymakla yiikiimlii olduklarini kabul etmelidir.

13. Bas antrendr, 1sinma alaninda, hazirlik sahasinda higbir aile {iyesinin veya ¢ocugun
bulunmamasindan sorumludur.

14. Bas Antrenor, sporcunun madalya toreni i¢in ismi okundugunda platforma ¢ikmaya hazir
oldugundan emin olmalidir.
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Uluslararas: Powerlifting Federasyonu Teknik Kurallar Kital

15. Isinma ve sargi ile ilgili olarak, yukarida belirtilen alanlarda Bas Antrendr, yardimci antrendrler ve

16.

17.

18.

sporculariniz tarafindan alkol alinmasi kesinlikle yasaktir, higbir kosulda alkol etkisi altindaki
herhangi bir kisi 1sinma odasinda bulunamaz ve bu Bas Antrendr tarafindan saglanmalidir

Uygun  Antrendrler/Sporcular:  Aday  gosterilen  antrendrler  Ulusal ~ Powerlifting
Federasyonu/Kurulusu iiyesi olmalidir. Her ulusal federasyon, antrendrleri ve milli takim
sporculari i¢in kendi kural ve prosediirlerini belirleme 6zerkligine sahiptir.

Fotograf ve Film Cekimi: Isinma alaninda, bazi sporcular i¢in hareketlerinde ihtiyag
duyduklar kii¢iik diizeltmeleri tam olarak anlamak i¢in kaldiriglarini bir videoda izlemek
gerekir. Bu, antrendr ve Sporcu arasinda ¢esitli diizeylerde ger¢eklesebilecek iletisimi
kolaylastirir.

Yukaridakileri okudugumu ve anladigimi kabul ediyorum. Bu beklentilerin kotiiye

kullanilmasinin beni IPF Disiplin Komitesi tarafindan disiplin cezasina veya yukaridaki 10.
maddeyle ilgili olarak IPF Dopingle Miicadele Kurallarimin ilgili maddelerinde belirtilen
inceleme ve durusma siireglerine tabi kilacagim1 anliyorum.
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