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1. Altaldnos szabalyok

Jelen Szabdlyzat a Magyar Professzionalis Erdemeld Liga altal évente megrendezésre keriild
Magyar Professzionalis Er6emel6 Liga Kupa Regisztracios versenyekre vonatkozik.

A Liga Kupa versenyen nevezett versenyzok a nevezésiikkel biztositjak a Liga nyilvantartasaba,
adatbazisadba vald regisztraciojukat. Kizardlag az ezen nyilvantartasba bekeriild sportolok
szamara tudja biztositani a Liga a nemzetkozi szervezetekkel (jelenleg a Global Powerlifting
Committee - GPC, World Powerlifting Congress — WPC, World United Amateur Powerlifting
— WUAP, GPA/IPO — Global Powerlifting Alliance, WRPF — World Raw Powerlifting
Federation szervezetek) vald egyiittmiitkddése révén, az eurdpai- és vilagversenyeken valo
versenyzési lehetdség segitését €s tamogatasat!

A versenyekre torténé nyilvantartasba vétel, a nevezés, a Magyar Professzionalis
Eréemel6 Liga (tovabbiakban Liga) jovahagyasaval, iigyintézésével torténik.

A versenyz0 az érvényes személyi azonositot igazolo hatésagi igazolvannyal torténo
beazonositast kovetden vehet részt a versenyen.

A Liga elismeri az 0sszes eréemeld eredményt, amelyeket barmely alkalommal az altala
megalkotott versenyszabalyzat betartasaval, a Liga altal delegalt birok szakmai részvétele
mellett a kovetkez6 sorrendben végrehajtva értek el:

A, Guggolas

B, Fekvenyomas

C, Felhuzas

D, Osszesitett eredmény

A Liga elismeri a kiilonallo fogasnemek szamara rendezett versenyeken (single lift) sziiletett
eredményeket is, melyek az altala megalkotott versenyszabalyzat betartdsaval, a Liga altal
delegalt birok szakmai részvétele mellett valosulnak meg.

Ezek:

A, Guggolas kiilonallé fogasnem versenye

B, Fekvenyomas kiilonallo fogasnem versenye

C, Felhtzas kiilonallo fogasnem versenye.

A versenyzd minden fogdsnemben sikeresen végrehajtott, elsé 3 fogasanak legeredményesebb
gyakorlatat 6sszeadva hatarozzak meg az Osszesitett eredményt. A verseny gydztesét (adott stly
¢és korcsoporton beliil) a legmagasabb Osszesitett eredmény alapjan hirdetik ki (a negyedik
gyakorlat nem vehet6 figyelembe az Gsszesitett eredmény szamitasanal).

Amennyiben két versenyzd azonos sullyal mérlegel €s azonos Gsszesitett eredményt ér el, akkor
mindkettejiiket 0jra kell mérlegelni a verseny végén €s a kisebb testsulyu versenyzd fogja a
jobb helyezést elérni. Abban az esetben, ha a versenyzok testsulya az ujramérlegeléskor is
megegyezik, meg kell osztani kozottiik a helyezést és mindketté meg kell kapja a helyezésért
jéar6 dijazast. Ha példaul két versenyzo is elsd helyezett lett, akkor a kovetkezd versenyzd a
harmadik helyezést éri el, aztan a negyediket, stb.

A Liga versenyein, ahol abszolut eredményt hirdetnek az eredményszamitas a Reshel Formula
alapjan, és a kapcsolodo kor szerinti szorzok alapjan torténik.



A szervezd dontése alapjan a versenyen irhatnak ki csapatversenyt is. Csapatverseny esetén
csak azok a csapatok keriilhetnek értékelésre, amelyeknek legalabb egy ndi és négy férfi
versenyzdje is van.

Liga versenyek lebonyolitdsa sordn a hasznélt tomegek megjelenitése és kezelése kg
mértékegységben torténik.

crer

Korcsoportjat tekintve minden sportolo a verseny napjan a személyi azonositot igazold hatosagi
igazolvannyal (vagy egyéb fényképes hivatalos igazolvanyaval, pl. utlevél, jogositvany)
igazolva betoltott életkoranak megfelelé korcsoportba keriil besorolasra. Ettél vald eltérésre
van lehetdség, mely a nevezési feltételeknek megfelelden regisztralt és befizetett nevezési
dijjal, a mérlegeléskor aldirandd versenylevezetd kartyan keriil feltiintetésre, melyet a
versenyz0 alairasaval véglegesit. Ezt kovetoen ezen valtoztatds nem eszkdzolhetd.

Tobbes nevezés lehetdsége is biztositott a versenyzOk szédmara, melynek révén tobb
fogasnemben ¢és tobb korcsoportban (ebben az esetben sajat ¢letkoranak megfeleld korcsoport
mellett adott a lehetdség Open korosztalyban a versenyzésre) is nevezhetnek. Ha valaki tobb
korcsoportban is nevez, akkor tudomasul kell vennie, hogy a verseny csoportbeosztasatol
fliggben eldfordulhat, hogy kiilon-kiilon is versenyeznie kell. Ha két kiilonb6z6 napon kertil
megrendezésre a 2 csoport, akkor mindenképpen kiilon-kiilon kell versenyezzen.

Amennyiben egy napon, akkor abban a csoportban kell versenyezzen, amelyik korabban kertil
lebonyolitasra, de az eredménye a masik csoport eredményébe is beleszamit.

Amennyiben pont egy idében, de 2 kiilonboz6 szinpadon egyszerre kellene versenyeznie, ebben
az esetben a versenyz0 dont, hogy melyik versenyben kivan részt venni (annak nevezési dijat
visszakapja, ahol nem tudott versenyezni).

Ha a 2 korcsoportja egyazon csoportban versenyez, akkor is csak egyszer kell a gyakorlatokat
végrehajtani, de beleszamit mindkét eredményeként.

Amennyiben a versenykiirasban mozgaskorlatozott kategoria keriil kiirasra tigy azoknak ott
kell indulnia. Abban az esetben, ha nem keriil kiirdsra mozgéskorlatozott kategoria, akkor a
testsulyuknak megfelel6 suly- és koruknak megfelelé korcsoportjukban indulnak.

1.1. Korcsoportok:

Open (Felnott):
24 éves kortol 39 éves korig.

Master I:
40 éves kortol 49-ig

Masters I1.:
50 éves kortol 59-ig

Masters I11.:
60 éves kortol 69-ig

Masters IV.:
70 éves kortol 79-ig



Masters V.:
&0 éves kor felett

Junior:
20 éves kortol 23 éves korig.
Azon a napon, amikor a versenyz6 betolti a 24. életévét mar nem szamit juniornak.

Ifjasagi:
14 éves kortol 19 éves korig
Azon a napon, amikor a versenyzd betolti a 20. életévét mar nem szamit ifjisaginak.

Ifjasagi, Junior és Master versenyz0 indulhat az Open kategoriaban.

A versenyeken 14 évnél fiatalabbak nem vehetnek részt, a versenyzOnek minimum a verseny
napjan el kell érnie a meghatdrozott korhatart!

A korhataros bajnoksagokon csak azok vehetnek részt, akik a verseny napjan a megadott kort
betoltotték.

Ezen minimum korhatértél egyedi esetben eltérhetiink, amennyiben a Ligdhoz erre vonatkoz6
irasbeli kérelem érkezik. A dontést a Liga Technikai Bizottsdga hozza meg.

1.2.Sdlycsoportok

Férfi:

52.0 kg-os csoport az 52.0kg és alatti
versenyzok

56.0 kg-os csoport, 52.01 és 56.0 kg kozott
60.0 kg-os csoport, 56.01 és 60.0 kg kozott
67.5 kg-os csoport, 60.01 és 67.5 kg kozott
75.0 kg-os csoport, 67.51 és 75.0 kg kozott
82.5 kg-os csoport, 75.01 és 82.5 kg kozott
90.0 kg-os csoport, 82.51 és 90.0 kg kozott
100.0 kg-os csoport, 90.01 és 100.0 kg kozott
110.0 kg-os csoport, 100.01 és 110.0 kg kozott
125.0 kg-os csoport, 110.01 és 125.0 kg kozott
140.0 kg-os csoport, 125,01 és 140 kg kozott
140.0 kg + csoport, 140.01 és felettiek

Noi:

44.0 kg-os csoport a 44.0 kg és alattiak

48.0 kg-os csoport, 44.01 és 48.0 kg kozott
52.0 kg-os csoport, 48.01 és 52.0 kg kozott
56.0 kg-os csoport, 52.01 és 56.0 kg kozott
60.0 kg-os csoport, 56.01 és 60.0 kg kozott
67.5 kg-os csoport, 60.01 és 67.5 kg kozott




75.0 kg-os csoport, 67.51 és 75.0 kg kozott
82.5 kg-os csoport, 75.01 és 82.5 kg kozott
90.0 kg-os csoport, 82.51 és 90.0 kg kozott
90.0 kg+ csoport, 90.01 és felettiek

1.3.Versenyszemélyzet

1.3.1. Technikai Bizottsag

A technikai bizottsag tagjait a Liga elnoksége valassza meg és 3 f6bol all. Az adott évi Liga
Kupa verseny feliigyeletét is 6k latjak el. A Technikai Bizottsag tagjai kotelesek megjelenni a
verseny elott tartando értekezleten.
A Technikai Bizottsagnak a verseny el6tt meg kell gy6zoédnie az alabbiakrol, az alabbi
feladatokat kell ellassa a verseny sorén:

- Birok kijelolése a versenyre — eldzetes visszajelzések alapjan elkésziteni a birdk
pontos csoportbeosztasat, fobirok, oldalbirok megnevezésével.

- Birdk oktatasa - birdk tisztdban vannak-e feladataikkal, illetve az érvényben 1évd
kézikonyv altal tartalmazott barmiféle 0 eloirassal.

- Hasznélando eszkozok (4llvanyok, rudak, tarcsék, szoritok, mérlegek, szinpad) és a
technikai feltételek ellendrzése.

- Verseny lebonyolitd személyzet kivalasztasa, feladataik pontos egyeztetése

- Zstri kijeldlése

1.3.2. Verseny lebonyolité személyzet feladatai:

a. Bemondo/Ido6méro:

A bemondo6 felel a verseny hatékony levezetésért. Elrendezi a versenyzok sorrendjét a kért
sulyok fiiggvényében. Bemondja a sorrendiséget, minden esetben a kovetkezd
versenygyakorlat technikai adatait: kisérlethez kért stlyt, villa magassagot és a versenyzo
nevét, valamint bejelenti a kovetkezd harom versenyzd nevét, akik a dobogoén aktudlisan
versenyz0 sportolot fogjak kovetni.

IdOdmérdként, pontosan mérje az id6t a ,,rad készen all” vezényszo elhangzasa és a versenyzd
kisérlet kezdése kozott.

b. Felvezeté biro:
Az 0 feladata a versenyzd ruhazatdnak ellenérzése és szinpadra engedése, miutan a szinpad
készen all a fogadasara (suly felrakva, villa beallitva).

c. Tarcsafelrakék/Lapozok:

Feladatuk: a verseny lebonyolitasahoz sziikséges tarcsastlyok mozgatiasa, a Bemondé altal
megadott informacidk alapjan a versenyz0 szamara sziikséges sulyok radra helyezése,
villamagassagok, allvanymagassagok beallitasa. Gondoskodniuk kell birok kérésére a szinpad
elemeinek tisztitdsarol, valamint rendezett képének megdrzésérol.

A dobogoén nem tartozkodhat egy idoben egyszerre kevesebb mint 2, és tébb mint 6 lapozé (6
lapoz6 kizardlag guggolasnal)!



Amikor a versenyz6 felkésziilt a gyakorlat végrehajtasara, kérhet segitséget a lapozo6tol a rud
allvanybol valo kiemeléséhez, illetve a gyakorlat utan a visszahelyezéshez, valamint a guggolas
esetén a helyes kezd6 pozicio felvételében. Felhuzas gyakorlata kozben, minden esetben kell
tartozkodnia egy Lapozonak a versenyzé mogott, aki a gyakorlat végrehajtasaban semmilyen
segitséget nem nyujthat, de a versenyzOnek a gyakorlat kdzben eléfordulhaté hatraesését
megakadalyozhatja!

A Lapozé a gyakorlat alatt, vagyis a ,kezdés” és a ,befejezés” vezényszavak kozott
elhangzottak, semmilyen segitséget nem adhat a versenyzének: nem érintheti a rudat, sem a
versenyzot. Egyetlen kivétel ez alol, ha a versenyzd nyilvanvaloan kudarcot vallott és gyakorlat
kozben sériilésveszély all fenn. Ekkor vagy a vezetdbiro utasitasara, illetve a versenyzd kérésére
kozbeléphetnek és levehetik a versenyzordl a stlyt, segitenek visszatenni azt az allvanyba.

1.3.3. Birdk

A versenyeken kozremitk6do birdk 61tozékére vonatkozo dress code: az egységes megjelenés
érdekében, a Liga emblémajaval és a biré nevével ellatott egyenp6ld, valamint s6tét nadrag.
Versenyen résztvevd birok:

Az emelvényen egy fobird és két oldalbir6 van egyidejiileg.

A birok tobb versenyszakaszban is itélkezhetnek f6- illetve oldalbiroként is.

A fébirénak kell megadnia a sziikséges jeleket mind a harom fogasnemnél.

A fébir6 feladata mindhdrom gyakorlat eldtt, hogy jelezze az iddmérdnek €s a bemondonak a
stlyfelrakas befejezését, tovabba kozolje a bemondoval az esetleges Liga rekord hitelességét,
illetve a gyakorlatot illetden hozott barmely kiilonleges dontését.

A fobiro sziikség esetén konzultalhat az oldalbirdkkal, a kijeldlt versenyszemélyzettel, vagy
egyéb illetékes személlyel, hogy eldsegitse a verseny akadalytalan lebonyolitasat.

A fobird ugy kell helyet foglaljon, hogy a guggolas és felhtizas gyakorlatok kdzben a versenyzé
szamara jol lathato legyen, illetve a versenyz0 figyelmének megzavarasat elkeriilendd, a fobiro
a jelzések kozotti idoben mozdulatlan kell maradjon.

A fObiro feladata, hogy kozdlje dontését — a felrakasi (lapozasi) hibat, téves bejelentést, segiték
hibait és egyéb az emelvényen észlelt problémat illetden — a bemondoval, ezaltal lehetové téve
a helyesbitést. Az ilyen dontéseket elézetesen vitassa meg az oldalbirokkal.

A harom biré az emelvény koriil tetszOleges helyen foglalhat helyet, ezaltal biztositva a
megfeleld ralatast. A gyakorlat végrehajtasa kozben (ne kérjék a segitotdl, lapozotdl, hogy
alljanak félre a jobb ralatas érdekében, mivel a versenyzo biztonsaga elsédleges) ha a bird ugy
itéli meg, hogy a tényszerli, pontos dontés meghozatala megkivanja, megvaltoztathatja
testhelyzetét.

Az oldalbirok nem akadalyozhatjak a segitket, lapozokat a feladatuk végrehajtasaban, de a
kedvezdbb ralatas érdekében modosithatjak iiléhelyiiket, elore illetve oldalra is hajolhatnak,
belatasuk szerint felallhatnak, elhagyhatjak azt.

Guggolas végrehajtasakor az oldalbirok csak oldalirdnyban vagy szemben iilhetnek (a
versenyz6 mogott nem). A segitdknek ugy kell elhelyezkedni, hogy megfeleld ralatast (ablakot)
biztositsanak az oldalbirok szamara a gyakorlat soran. A ralatast gatlo koriilményeket a
gyakorlat megkezdése elétt meg kell sziintetni.



A felrakott stily megegyezik a bemondott sullyal. A birdk ennek eldsegitésére kiadhatnak a
lapozdoknak egy “felrakasi listat”, de a felrakas helyességét, pontossagat akkor is ellendrizni
kell.

A gyakorlatot a “good lift” vagy a “no lift” eredménnyel lehet elbiralni, és minden mas
szempontbol a versenyt a szabalyokkal 6sszhangban kell teljesiteni. A gyakorlat értékelésekor
az elbiralas eszkozeként hasznalt eredménykijelz6 fehér fénye a jo, piros a rontott gyakorlatot
jelzi. Ugyanez vonatkozik a zaszlok alkalmazasakor is.

1.3.3.1. A harom fogasnem eloirt, vezetobird altal alkalmazott jelei:

1.Guggolas:
Kezdésnél: lathato jelzésként a kar lefelé irdnyulé mozgésa, mellyel egyiitt egy jol hallhato

»SQUAT”, vagy ,,GUGGOLAS” vezényszot kell kiadni!
Befejezésnél: lathato jelzésként a kar hatralenditése mellyel egyiitt egy jol hallhat6 ,,RACK?”,
vagy ,,LE” vezényszot kell kiadni.

2.Fekvenyomas:

Kezdésnél: lathatd jelzésként a kar lefelé¢ iranyuld mozgasa, mellyel egyiitt a ,,.START”
vezényszo6t kell kiadni.

Ha a rud érintette a mellkast, a ,,PRESS” vezényszot kell kiadni.

Befejezésnél: lathato jelzésként a kar hatralenditése mellyel egyiitt egy jol hallhat6 ,,RACK?”,
vagy ,,LE” vezényszot kell kiadni, amikor a karok nyujtasaval kinyomtak a rudat.

3.Felhtzés:

Kezdésnél: lathato jelzés a kar magasban tartasa a gyakorlat befejezéséig.

Befejezésnél: lathatd jelzésként a kar lefelé iranyul6 lenditése, mellyel egyiitt a ,,DOWN”, vagy
,LE” vezényszo6t kell kiadni.

1.3.3.2. Amennyiben egy bird gyakorlatérvénytelenitd hibat észlel, az eljaras a kovetkezd:

A birdk tetszeés szerint megallithatjak a gyakorlatot a biztonsag érdekében.

Amennyiben a fekvenyomas ¢€s guggolds gyakorlatok megkezdése eldtt barmelyik bird
felhivjak a figyelmét a hibara.

Amennyiben a birdk egyetértenek a hiba meglétét illetden, a vezetdbird nem ad engedélyt a
gyakorlat megkezdésére és utasitja a versenyzot a rad visszatételére.

Ha a vezet6bir6 az oldalbirok szdmara nem lathatd hibat észlel (pl. guggolasanal a versenyzd
kezeivel a tarcsakat érinti, vagy fekvenyomasnal a fogas szélessége tobb, mint 81 cm) egyediil
is intézkedhet szintén a rud allvanyra torténd visszahelyezésére utasitva a versenyzot. A
versenyzOt emlékeztetni kell, hogy a hibat kijavitva a rendelkezésére allo6 idében tjra
megkezdheti a gyakorlatot.

Megjegyzés: a fenti okok miatt fontos, hogy az iddmérd csak akkor éllitsa le a visszaszamlalast,
ha a versenyz6 megkapta a jelzést a gyakorlat elkezdésére.

Amennyiben a gyakorlat el6tt az oldalbirok barmelyike nyilvanvalo szabalysértést észlel a
ruhézatra vagy személyes felszerelésre vonatkozodan, jeleznie kell ezt a vezetobirénak. Hasonlo
helyzetekben a vezetdbird onalldan cselekedhet.



A birok mindkét esetben 6sszegylilnek, hogy megvizsgaljak a versenyz6t. Amennyiben a hibat
a birok szandékos csalasi kisérletnek tekintik, a versenyzoét kizarjak a versenybol.

Ha a hiba oka figyelmetlenség vagy valoban tévedés, a versenyzonek helyesbitenie kell miel6tt
megkapna az engedélyt a gyakorlat folytatasara.

A hiba kijavitdsa a versenyzd hatralévd idejének terhére torténik. A hiba mérlegelése és a
sziikséges intézkedés a szolgalatban 1évo birdk sajat belatasara van bizva.

Eljaras abban az esetben, ha a bir6 a megfigyelésben akadalyozva van a gyakorlat végrehajtasa
kozben: amennyiben a gyakorlat kdzben egy segitd akaratlanul, véletleniil a bir6 elé 1ép és
takarja a kilatast, igy az ténylegesen nem latja a gyakorlatot, a gyakorlatot el kell fogadni és a
segitdt figyelmeztetésben kell részesiteni.

Ervénytelen gyakorlat kommunikaciéja a versenyzével: amennyiben igénylik a bird
elmagyardzza a versenyzOnek vagy edzdjének azokat az okokat, amelyek miatt a gyakorlatot
sikertelennek — “no lift” — mindsitették. A magyarazat ne terjedjen tGl a tények alapos
ismertetésén, ne kezdjen vitdba a témat illetéen, valamint ne engedje elterelni a figyelmét a
kovetkezd versenyzd kisérletérél. Tartozkodjon minden egyéb okfejtéstdl, ne fogadjon el
semmilyen iratot, vagy szobeli beszamoldt a verseny lefolydséval kapcsolatban.

A birok nem kisérelhetik meg befolyasolni a tobbi bird dontését.

Ha a gyakorlat elkezdddott a bird koteles sajat véleményét a gyakorlat befejezéséig megtartani
onmaganak, illetve tilos ezt megelézden piros vagy fehér fényjelzéssel a dontésére utalni. A
gyakorlat megkezdése utan a birdé semmilyen koriilmények kozott nem emelheti fel a kezét.

Ha a birok barmelyike gyanitja, de nincs megbizonyosodva arrél, hogy a versenyzo az 6ltozetét,
vagy a személyes felszerelését illetden a szabalyokat megsértette, akkor a gyakorlat befejezése
utan intézkedjen és a versenyzot ekkor ellendrizzék. Ha a hibat figyelmetlenségbdl eredd, nem
szandékos mulasztasként értékeli, hivja fel a versenyz6 figyelmét a tényre és figyelmeztesse,
hogy ez ne 1smétlodjon az ezt kovetd kisérleteknél. A bird sajat belatasa szerint a kisérletet
érvénytelenitheti.

Ha a figyelmeztetés ellenére ugyanaz a szabalysértés megismétlodik, a gyakorlatot
érvénytelennek kell nyilvanitani, vagy a szabalyszegést szandékos csalasi kisérletnek itélve a
versenyzOt ki kell zarni a versenybdl.

Barmely birot, aki tevékenységével elfogultsagot, részrehajlast mutat valamelyik versenyzo
fel¢, felfiiggesztik.

Birdk a dontésiiket a fehér, illetve piros jelz0gomb megnyomasaval jelzik. Ebben az esetben a
harom bir6é dontése egy iddben jelenik meg a kijelzén. Abban az esetben, ha technika hiba,
illetve barmely méas okbol kifoly6lag nincsen lehetdség ilyen eredményjelzd berendezés
alkalmazasara, akkor erre a célra készitett fehér és piros zaszlok egyidejli felmutatasaval jelzik
dontésiiket. Ez minden esetben a vezetSbird , JELZES” felszolitasara, egymassal egy idSben
torténik.

1.3.4. Zsiiri

A zstiri 16 feladata a birok munkajanak feliigyelete, ellendrzése. Amennyiben egy biré nem a
szabalyok szerint latja el a feladatat, akkor a zstiri dontése alapjan a bir6 azonnal lecserélhetd.



Amennyiben a versenyszabalyokba {itk6z6 stlyos birdi hibat észlelnek, a zstiri megfeleld
intézkedéssel kijavithatjak az elkovetett hibat. A birok dontését nem biralhatja feliil, és nem
valtoztathatja meg, de engedélyezhetnek a versenyzd szdmara egy 0 kisérletet.

Legalabb egy zstiri jelen kell legyen minden gyakorlatnal.

A zslri személye az lehet, aki a legmagasabb nemzetkozi szinti bird, vagy a legtapasztaltabb
ezen a téren. Amennyiben nem lenne elég megfeleld szinti személy a Liga Kupa
lebonyolitasdhoz, akkor a Bemondo6 is betoltheti ezt a szerepet (de akkor neki kell a
legtapasztaltabb bironak lennie).

2. Fogasnemek és a syakorlatok véesrehajtasanak szabalyai

2.1. Jelzések és a gyakorlatok szabalyos Kivitelezése az alabbiak szerint:

2.1.1. GUGGOLAS

Start: Lathato jelzés, amely a kar lefelé iranyuld mozgatasabol és ezzel egyidejiileg elhangzo,
jol hallhato “GUGGOLAS”, vagy ,,SQUAT” utasitasbol all.

Befejezés: Lathatd, a kar hatrafelé iranyuld mozgatasabol allo jelzés és az ezzel egyidejiileg
elhangzd, jol hallhato “LE”, vagy ,,RACK” utasitasbol all.

A versenyz6 arccal az emelvény eleje felé fordulva, a rud az allvanybol kiemelve, sem eldre,
sem hatra nem Iéphet el a versenyzd, oldaliranyl enyhe korrigalast tehet a stabil helyzet
felvétele miatt.

A rid teteje 3 cm-rel lehet alacsonyabban az els6 deltaizom tetejénél. A rudat vizszintesen, a
vallakon atvetve ¢és tenyérrel, vagy az ujjakkal fogva kell tartani.

A versenyzOnek teljes talpfeliilettel, térdeit kinyujtva kell allni.

A versenyzd ebben a testhelyzetben varja a vezetdbiro jelzését. A jelzés akkor adhato, ha a
versenyz0 szilardan all és lathatoan uralja a megfeleléen elhelyezkedd rudat. A vezetObirod
jelzésének a kar lefelé iranyulé mozgatasabol, és a jol hallhato “GUGGOLAS” parancsbol kell
allnia.

A vezetobiro jelzésére a versenyzd behajlitja a térdeit és addig engedi lefelé mozogni a torzsét,
amig a combok eliilsé felszine a csipd iziileténél a térdek szintje ald keriil.

A versenyzOnek magatdl fel kell allnia, anélkiil, hogy berugdzna és Ujra fel kell vennie a
fliggbleges testhelyzetet, kinyujtott térdekkel. A felegyenesedés folyaman a rad megallhat, de
nem siillyedhet lefelé.

Amint a versenyz0 stabil véghelyzetben, kinyujtott térdekkel all, a vezetdbiré megadja a jelet,
a gyakorlat befejezésére és a rud visszahelyezésére.

A rad visszahelyezésére felhivo jelzés, a kar hatrafelé iranyuldé mozgatasabol és a jol hallhato
“LE” parancsbol all. A versenyzonek ezutan komoly szdndékkal meg kell kisérelnie a rad
visszahelyezését az allvanyra. Ekdzben a versenyz0 arccal az emelvény eleje és a vezetdbird
felé fordul.
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A versenyz0 a gyakorlat végrehajtasa kozben nem foghatja meg a radon kialakitott peremet és
a sulytarcsakat, de a rudat szorit6 kézfej kiilso €le (tenyér €l) hozzaérhet az emlitett perem belso
felszinéhez.

A versenyz0 igénybe veheti sajat személyes segit6jét a rud vallain torténé megfeleld
elhelyezéséhez, beallitasahoz, illetve a Lapozokat a rud allvanybol térténd kiemeléséhez,
azonban ha a rid mar nem ¢érinti az allvanyt, a segitdk tobbé nem nyujthatnak tényleges fizikai
segitséget. A tovabbiakban a versenyzonek egyediil kell felvennie a kezdd testhelyzetet. A
segitok abban az esetben nyujthatnak tovabbi segitséget, ha a vezetdbirdtol erre vonatkozdan
utasitast kapnak vagy a versenyz0 megbotlik, szemmel lathatéan ingatagsagot, labilitast mutat.
A versenyzd gyakorlatonként 1 kezdd jelzést kaphat.

A vezetObird sajat belatasa szerint engedélyezhet 1 tovabbi kisérletet, ha az el6z6 gyakorlat a
segitdk hibaja miatt hitsult meg.

A gyakorlat befejezésekor, ha a rad visszakertilt az allvanyra és a birok fényjelzéssel kozlik
dontéstiket: a fehér fény jelentése “Good lift” — érvényes gyakorlat, a vords fény jelentése “No
lift” — érvénytelen gyakorlat.

Ervénytelen suggolas okai:

A vezetdbiro jelzésének figyelmen kiviil hagyasa a gyakorlat megkezdésekor és befejezésekor.
Elére vagy hatra 1épés.

Berugozas, vagy egynél tobb emelési kisérlet az also holtponton.

A versenyz6 nem tudja felvenni a kinyujtott térdii all6 testhelyzetet a gyakorlat megkezdésekor
¢s befejezésekor.

A gyakorlat nem megfelelé mélységben torténd végrehajtasa.

A “GUGGOLAS?” jelzés elhangzasat kovetden a labfej helyzetének megvaltoztatasa.

A bird kezd6 és befejezd jelzése kozott a segitok hozzaérnek a radhoz.

A versenyzd konyoke vagy felkarja hozzéaér a labahoz.

A versenyz6 nem tesz komoly kisérletet a riad visszahelyezésére.

A labfej vizszintes iranyban eldre vagy hatra torténd elmozditdsa, mely 1épésként vagy
botlasként mindsithetd (a lengdmozgas a sarok ¢és a labujjak k6zott - hintdzas).

A gyakorlat megkezdésére biztositott egy perc felkésziilési id6 leteltével nem kezdi meg a
sportolo a versenygyakorlatot.

A rud szandékos elejtése, ledobdsa, rud aldl kiugras a tovabbi versenybdl torténd kizarast is
eredményezheti, hiszen veszélybe sodorhatja ezzel a személyzetet. A 3 biro kozos dontése
sziikséges errol.

2.1.2. FEKVENYOMAS

A pad 1ab fel6li részét oly modon kell a dobogora helyezni, hogy az a nézétér feloli oldala felé,
a vezetébiroval szemben alljon.

A gyakorlat végrehajtasa: Jol hallhatdé "START" parancs, amely azutdn adhaté ki, ha a
versenyzo karjai nyujtott helyzetben vannak €s szabalyosan fekszik a padon. Ekkor leengedi a
rudat a mellkaséara rdd mozdulatlanul nyugszik a versenyzd mellkasédhoz érintve ekkor kapja
meg a "PRESS" parancsot majd Kiegyenesiti a karjait.

Befejezés: Jol hallhatd “LE” utasitas, amely azutan adhato ki, hogy a rudat nyujtott konyokkel
tartja.
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A versenyz0 hanyatt fekszik, vallaval és fenekével érintve a fekvenyomo pad felszinét. A fenék
A versenyz0 hiivelyk ujjaval at kell fogja a rudat.

A versenyz0 cipbje, vagy labujj talpi része és az emelvény kozott szilard kapcsolatot kell
fenntartani. A ldbak egymashoz, illetve a pad ldbainak a versenyzd laba altal torténd érintése
nem engedélyezett.

A szilard labtartashoz sziikséges alapzat kialakitdsdhoz minden versenyzd testmagassagatol
fliggetleniil igénybe vehet lapos feliileti sulyzotarcsékat, vagy alatét tomboket. A felhasznalt
tombok mérete nem haladhatja meg a 45 X 45 cm-t.

A fej helyzete tetszdleges.

Minimum 2, maximum 5 segit6 lehet jelen a gyakorlat végrehajtasanal.

A sportold igénybe vehet 1 kijelolt segitdt, illetve igényelheti személyes segit6jét a rud
allvanybol torténd kiemeléséhez. Gyakorlat kdzben csak a kijeldlt segitk maradhatnak az
emelvényen.

A beadasban segédkezd személy a rudat a versenyzé kinyujtott kezébe adja at, nem pedig a
mellkasra engedve.

Miutan a versenyz0 kinyujtott karral atvette a segit6tdl a rudat, megvarja a bir6 "START”
jelzését, ezutan leengedheti azt a mellkasara. A rid a leengedéskor nem fekiidhet a
szegycsontnal lejjebb, illetve nem érintkezhet a versenyzd Ovével, mert az a gyakorlat
érvénytelenségét eredményezi.

Miutéan kinyujtott karral atvette a rudat a versenyz6 kotelessége, hogy az emelvény elhagyasara
sz6litsa fel az altala igénybe vett személyes segitot. Ezen személyes segitok a gyakorlat sikeres
vagy sikertelen befejezése esetén sem térhetnek vissza az emelvényre.

El6lrdl/kozéprdl torténd beadéas esetén az ezt végrehajtd kijelolt segitdnek rogton a miivelet
utéan el kell hagynia a vezet6biro elétti teriiletet a rud barmely végének iranyaba.

Amennyiben az emlitett segité nem hagyja el azonnal az emelvény teriiletét, és/vagy barmilyen
modon akadalyozza a vezetdbirdt feladatainak elvégzésében, ebben az esetben a birdk
elfogadhatatlannak is mindsithetik a gyakorlatot.

Az ilyen mddon érvénytelennek itélt gyakorlatot a birok 3 piros fénnyel vagy zaszloval jelzik.

A fogasi tavolsag — a két mutatoujj kozott mérve — nem haladhatja mega a 81 cm-t.

Elvarés, hogy a radon korkordsen jelolve legyen a megengedett fogasszélesség. Ez lehet gépi
jeldlés, vagy ennek hianyaban kiilon meg kell jel6lni a maximalis 81 cm-es fogasszélességet.
A versenyz0 a kdzépponthoz képest eltolt, vagy ardnytalan fogéast akar alkalmazni, amely altal
az egyik kéz a jelolésen kiviilre keriil, a versenyz6 feladata, hogy ezt a kisérlet megkezdése
elott elmagyardzza a vezetObironak. Valamint lehetévé tegye a tervezett fogdsszélesség
ellendrzését. Amennyiben az nem torténik meg azeldtt, hogy a gyakorlat megkezdéséhez az
emelvényhez 1ép, minden tovabbi magyarazat és mérés az adott gyakorlathoz tartoz6 idékeret
terhére torténik.

A forditott, vagy alulrdl torténd radfogas megengedett.

A ,START” vezénysz6 utan mellkasra engedett rudat,a kovetkezd felszolito jelzés — “Press” —
elhangzasaig a mellkason kell tartani, majd a ,,PRESS” utan a rudat felfel¢ kell nyomni.

A rad nem siillyedhet bele a mellkasba, illetve nem mozdulhat el lefelé, azt megelézoen, hogy
a versenyz0 megkisérli kinyomni azt.
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A versenyzonek a kinyomott rudat, kinytjtott karral (konyokkel) mozdulatlanul kell tartania,
amig a jol hallhato “LE” utasitas elhangzik. Emelkedés kdzben a rad megallhat, vagy mozoghat
vizszintesen, de a lefelé, a mellkas irdnyaba torténd ereszkedése tilos!

Amint a gyakorlat befejezésekor a rudat visszahelyezték az allvanyra, a birok kihirdetik a
dontéstiket a piros és fehér fényjelzések alkalmazasaval.

Az érvénvytelen fekvenyomas okai:

A vezetdbiro jelzéseinek figyelmen kiviil hagyasa a gyakorlat folyaman.

A gyakorlat megkezdésekor és befejezése el6tt a karok nem kinyujtottak és mozdulatlanok.
Az eldirt testhelyzet megvaltoztatdsa vagy a fen¢k elemelése a padrdl. (Amennyiben a fenék
barmely része hozzéaér a padhoz, és ez altal az oldalbird nem lat at a testrész és a pad kozott, a
gyakorlat elfogadhato.)

A kezek oldaliranyt mozgasa a gyakorlat folyamén (a vezetdbiro jelzései kozotti iddben).
Barmilyen tilzott elmozdulés, vagy a labak helyzetének megvaltoztatisa a gyakorlat kozben.
Nem megfeleld labtartés a talajon, a 1abujjak talpi része nem érintkezik a talajjal (spiccelés).
A leengedett rad a szegycsont alatt, a gyomron fekszik.

A rud visszapattintasa a mellkasrol.

A vezetdbiro jelzése utan a rad a mellkasba siillyed.

A karok nagymértékben egyenetlen kinyujtdsa végrehajtas kozben, illetve nagyon ferde
rudtartas a gyakorlat befejezésekor — a birok megitélése szerint.

A rad lefelé iranyuld mozgésa a kinyomasi szakaszban.

A vezetdbiro jelzései kozotti idoben a segitok hozzaérnek a radhoz.

A versenyz0 cipdje hozzaér a padhoz, vagy annak tartészerkezetéhez.

A versenyz0 a csuklobandazst szabalytalan médon, a csuklokozéptdl 2 cm-t meghaladdan
helyezi fel, ezaltal a bandézs a fekvenyomas gyakorlata kdzben érintkezik a rtiddal.

A rud szandékos litkoztetése a fekvenyomo pad villdinak fiiggdleges szaraival, ami eldsegiti a
gyakorlat végrehajtasat (érintkezés a rid megtamasztasara).

A gyakorlat megkezdésére biztositott egy perc felkésziilési 1d6 leteltével nem kezdi meg a
sportolo a versenygyakorlatot.

2.1.3. FELHUZAS

Start: Nem sziikséges utasitas.
A gyakorlat a tarcsastulyok foldtdl valo elemelkedésével veszi kezdetét.
A gyakorlat megkezdésére a szolitastol szdmitva egy perc all rendelkezésére.

Befejezés: Lathato, a kar lefelé iranyuld mozgatasabol allo jelzés, és az ezzel egyidejiileg a
vezetObirotol elhangzo, jol hallhato “LE”, illetve ,,DOWN” utasitas.

A versenyz0 a labai eldtt vizszintesen fekvd rudat két kézzel tetszéleges modon atfogja és a
felegyenesedett testtartas eléréséig emeli. A rad megallhat emelés kozben, de visszafelé nem
indulhat.

A versenyz0 arccal az emelvény eleje felé fordulva kell alljon.

A gyakorlat befejezés€hez a versenyzoének kinyujtott 1abakkal, teljesen felemelkedve (a vallait
nem ejtheti be vagy hajolhat eldre) kell allnia. (A vallakat nem kell a normal testtartasnal
megszokott mértéken tul hatrahtiznia, mindazonaltal megengedett.)
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A bir6 a jelzést csak abban az esetben adja ki, ha a versenyzd a rudat mozdulatlanul tartja, és
szemmel lathatoan teljesen felegyenesedett.

A rad barmilyen mértékii felemelése vagy ennek nyilvanvald kisérlete hivatalosan
probalkozasnak (a gyakorlat megkezdésének) mindsiil.

Ha a gyakorlat befejezésekor a rud visszakeriil az emelvényre, a birok dontésiiket a piros €s a
fehér fényjelzések alkalmazasaval kozlik. Piros érvénytelen, fehér érvényes.

Az érvénvytelen felhuzas okai:

A rud barmilyen lefelé¢ iranyuld mozgéasa, miel6tt elérné a legfelsé helyzetet (a gyakorlat
befejezésekor, amennyiben a rud mar nem mozdul, a vallak kismértékli elmozdulasa,
visszaeresztése, nem mindsiil szabalyellenesnek)

A versenyz0 nem egyenesedik ki teljesen: vallak beejtése, illetve eldre gornyedés. (nem
sziikséges a vallakat a normadl testtartdsndl megszokott mértéken tul hatrahtzni, de
mindazonaltal megengedett)

A versenyz0 nem egyenesiti ki teljesen a labait (térdeit).

A rid megtamasztdsa a combokon, amivel a versenyzé emel6hatést, tamasztékot nyer. A
megtamasztas alatt azt értjiik, hogy a versenyz0 olyan testhelyzetet vesz fel, amelyet nem tudna
megtartani a rad és a tarcsak ellensulyozo6 hatasa nélkiil.

A labfejek vizszintes irdnyban eldre, avagy hatra, illetve oldalirdnyt elmozdulasa.

A rad visszaengedése a vezetobiro jelzése elott.

A gyakorlat megkezdésére biztositott egy perc felkésziilési id6 leteltével nem kezdi meg a
sportold a versenygyakorlatot.

A rud kell6 iranyitas nélkiili visszahelyezése az emelvényre, azaz a suly ledobasa tilos. (pl.
visszaejtés). A rud szandékos elejtése, ledobasa a tovabbi versenybdl torténd kizarast is
eredményezheti, hiszen veszélybe sodorhatja ezzel a személyzetet és az eszkozok épséget. A 3
birok kozos dontése sziikséges errol.

2.1.4. Szandékos csalasi Kisérletnek szamité hibak:

Egynél tobb vagy nem engedélyezett erdemeld ruha hasznalata.

Egynél tobb, vagy nem engedélyezett alsdruhézat.

Egynél tobb rovidnadrag hasznalata.

Kettdnél (egy par) tobb, vagy az eldirt hossziusagot meghaladé bandédzs hasznalata.

Bandazs és térdgumi egyidejli hasznalata.

Az eléirt viseleten és személyi felszerelésen tul egyéb eszkozok haszndlata: pl. torolk6zo
betétek, testbandazsok, merevitd eszkozok (pl. flizok), stb.).

Olaj, zsir, folyadék, vagy egyéb sikositd anyagok a comb feliiletén (felhtizdsnal).

Egyéb hasonl6 sulyu szabalysértés.

2.1.5. Nem szandékos, fisyelmetlenségbol eredo hibak:

A zoknik elérik és/vagy eltakarjak a térdbandazst.

Az eldirt szélességet 1ényegesen meghaladd bandazsok haszndlata — csuklobandazs 12cm,
térdbandazs 30cm.

Az el6irt szabalyoktol kismértékben eltérd bandazsok hasznalata.

A bemelegitésnél és a testhdmérséklet fenntartdsara hasznalt eszk6zok el nem tavolitasa. Pl.
sapka, gumirozott konyokpant, stb. Egyéb hasonl6 sulyt szabalysértések.
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3. Altalanos szabilvok a verseny levezetésére:

Az egyes versenyszakaszok soran az emelvényen a versenyz6 kivételével kizardlag a kijelolt
felrakodd (lapozo) személyzet, a segitok, a harom munkaban 1évo bird és sziikség esetén a
verseny egyéb kijeldlt tisztviseldi tartozkodhatnak.

A felszerelés és az emelvény tisztitasat, torlését €s minden sziikséges igazitast kizarolag a fenti
személyek végezhetik.

A radra vagy a felszerelésre keriilt idegen anyagot, vért, klor tartalma fert6tlenitGszerrel
azonnal el kell tavolitani. A rudat vagy a felszerelést meg kell szaritani, és a vezetdbird jova
kell hagyja az allapotat.

A személyes segito kizarolag a guggolas (rid megfeleld helyre beallitasa miatt) és fekvenyomas
végrehajtasanak megkezdése eldtt tartozkodhat az emelvényen, felhuzas esetén nem!

A guggolasnal a személyes segitd kizardlag a rad a vallakon torténé megfeleld elhelyezésében
segithet a versenyzdnek, de mar a rad villakbol torténd kivétele eldtt el kell hagynia az
emelvény kornyékét és megfeleld tavolsagban kell varakoznia.

A fekvenyomadsnal a személyes segitd beadhatja a rudat, de amint a rid a megfeleld helyzetben
nyugszik, a versenyzé kinyujtott kezében, a segitonek haladéktalanul el kell hagyni az
emelvény kornyekét és megfeleld tdvolsagban kell varakoznia.

Az edz0 az emelvényen kiviil a megbizott versenytisztviseld altal, a szdmukra kijeldlt teriileten
foglalhatnak helyet.

A versenyz0 gyakorlatra torténd felkésziilése soran a segitdk (lapozok) kozremitkodhetnek a
rad kiemelésében.

A lapozok ugyancsak segithetnek a guggolashoz sziikséges megfeleld pozicio felvételében.
Ugyanez érvényes a rud visszahelyezésénél, a gyakorlat befejezésekor, a gyakorlat tényleges
végrehajtasa kdzben, azonban sem a versenyzot, sem a rudat nem érinthetik (a vezetdbird kezdd
¢s befejezd jelzései kozotti iddben).

Segitdk szamara kivétel a szabaly alol: amennyiben nyilvanvalova valik, hogy a versenyz6 nem
tudja végrehajtani a gyakorlatot és sériilés veszélye all fenn, illetve a versenyzd vagy a
vezetdbird kéri a segitdk kozbe avatkozasat, at kell vennilik az irdnyitast a rud és a stly felett,
¢s vissza kell kisérniiik a versenyzdt egészen a rud visszahelyezéséig.

A rudnak a villakbol torténd kiemelését kovetden nem kaphat tovabbi segitséget a gyakorlat
elkezdéséhez sziikséges pozicio felvételében. Mindazonaltal, ha a versenyzé megbotlik, vagy
egyensulyat veszti a guggolashoz torténd beallasnal, a segitok tdmasszdk meg mindaddig, amig
vissza nem nyeri uralmat a rad és a suly felett.

A “LE” utasitas elhangzasa utdn a segit6k visszakisérhetik a rudat az allvanyra (az utasités
elhangzéasaval a gyakorlat hivatalosan befejezettnek tekintendd).

A versenyzOk az emelvényre 1€pés elott végezzEk el a felszerelés elokészitését. Az emelvényen
csak kisebb, kiilsd segitséget nem igényld igazitasok végezhetdek.

A ruhazat, 6v, bandazsok levétele az emelvény elhagyasat kdvetden torténjen.

Az emelvényre, padokra, radra tilos barmilyen anyagot szdndékosan felvinni (olaj, zsir, egyéb
kendanyagok, folyadékok, kendcsok, permetek, porok beleértve krétapor, hintdpor, gyanta,
magnézium-karbonat).
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Az egyéb személyes kiegészitoket (krétapor, hintpor, inhaldldé szerek, ammonia) csak a
megfeleld illemszabalyok figyelembe vételével alkalmazhatjak az emelvényen €s az emelvény
kdrzetében.

A Profi Liga versenyein, beleértve azokat a versenyeket, ahol rekord keriil megdontésre, a
felhasznalt sulyokat kilogrammban kell megadni és 2,5 kg egész szamu tobbszorose kell legyen.
A szoritok stlya 2,5 kg.

Kivétel ez alol a Liga rekordkisérlet, hiszen rekord esetén 0,5 kg a legkisebb stlylépcsd.

Minden versenyen ugy kell a sulyokat elokésziteni, hogy a varhato teljesitményeket a
legnehezebb tarcsakkal lehessen felrakni. A legnehezebb tarcsak legalabb 25 kg-osak kell
legyenek.

Az egyes gyakorlatok kozott a stlyt minimum 2,5 kilogrammal kell névelni (kivétel rekord
kisérlet).

3.1. Eroemelés — kért sulyok modositasa

Fogasnemenkénti kezdd sulyok modositasi lehetdségei:

Mindharom fogasnem elsd kisérlete elétt engedélyezett a versenyzOk szamara a suly egy
alkalommal torténé modositasa, amit legkésdbb 5 perccel az adott fogasnem elsé korének
kezdési id6pontja elott kell bejelenteni.

A kovetkez csoportban szereplé versenyzOk szintén élhetnek ezzel a lehetéséggel. Ezt
legkésébb az el6z6 csoport utolsd sorozatanak befejezését megel6z6 5. gyakorlatig kell
bejelentenitik!

A masodik ¢és harmadik kisérletre vonatkozo6 sulyokat az el6z6 gyakorlat befejezését kovetd 2
percben be kell nyujtani.

Amennyiben az engedélyezett id6 alatt nem torténik meg Ugy sikeres gyakorlat esetén a
legkisebb emelhet6 tehat 2,5 kg-mal emelik a sulyt. Amennyiben sikertelen volt a gyakorlat
marad az elézdleg kért suly.

Guggolas és fekvenyomas 2. €s 3. kisérleteire leadott sulyokat nem lehet modositani.

A felhuzéasnal engedélyezett a bejelentett sulyok modositasa.

A felhuzas els6 kisérlet sulyanak modositasa egyszer lehetséges, amit legkésobb 5 perccel a
fogasnem els6 korének kezdési idopontja elétt kell bejelenteni! A modositds mar nem
lehetséges, ha a versenyzdt az emelvényre szolitottak, illetve a suly felrakdsat bejelentették.

A 2. kisérletnél 1 modositasra van lehetdség. Modositds mar nem lehetséges, ha Bemondé a
versenyzOt a gyakorlat megkezdésére felszolitotta, azaz elindult az 1 perc visszaszdmlalasa.

A harmadik kisérletre kért stlyok tetszdleges alkalommal modosithatok. Mddositas mar nem
lehetséges, ha Bemondo a versenyz6t a gyakorlat megkezdésére felszolitotta, azaz elindult az 1
perc visszaszamlalésa.

3.2. Kiilonallé fogasnemek kezdo6 sulyanak modositasi lehetéségei:
Kezdésuly modositasa: kiilonallo fogasnemek szamara rendezett versenyeken a versenyzok a
kezdésulyt egy alkalommal, legkésdbb 5 perccel a sajat csoportja elsé korének kezdési
idépontja elétt modosithatja.
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A masodik kisérletre kért sulyok nem modosithatok.
A harmadik kisérletre kért sulyok tetszoleges alkalommal mddosithatok. Modositas mar nem
lehetséges, ha Bemondo a versenyzét a gyakorlat megkezdésére felszolitotta, azaz elindult az 1

perc visszaszamlalasa.

3.3. Tovabbi szabalvok

A gyakorlat befejezését kovetden a versenyzonek 30 mp-en beliil el kell hagynia az emelvényt.
Ennek elmulasztasa a birok belatasara bizva a gyakorlat érvénytelenitését okozhatja.

Barmely olyan testi rendellenességet, fogyatékossagot, vagy alkalmatlansagot, amely eldre
lathatolag lehetetlenné teszi a versenyzOnek az eldirt versenyszabdlyok maradéktalan
teljesitését a megfeleld versenyszakasz megkezdése eltt a versenybizottsag vagy a vezetobird
tudomasara kell hozni és meg kell indokolni.

A versenyz6 és az adott versenyszakaszra kijelolt birdk ezutdn targyalnak a versenyzo
érdekében alkalmazhat6 rendkiviili eljarasrol.

Stiketség, vaksag, végtag vagy iziileti rendellenességek, amelyek megakadalyozzak a megfeleld
felegyenesedést, illetve kinyujtast képezhetik az ilyen kiilonleges eljarasok alapjat.

A versenyzot és/vagy edzdjét, aki nem megfeleld magatartasaval, fegyelmezetlenségével rontja
a sportag tekintélyét, hivatalosan figyelmeztetésben kell részesiteni. Amennyiben a rendzavaras
folytatodik a kijeldlt versenyszemélyzetnek és a szolgalatban 1évd birdknak jogéban all kizarni
a versenyzot, valamint az edzdt €s a versenyzOt egyarant a helyszin elhagyésara utasitani.

Szellemi rdhangolddas talzott modszereit (karomkodas, csapkodds) a birdk sajat belatasuk
szerint korlatozhatjak.

Barmely versenyzOt, aki egy versenyen akar birdt, akar szervezét, vagy mas személyt
megtamad, becstelen szavakkal illet, azt azonnal ki kell tiltani, diszkvalifikalni kell az adott
versenyr6l (ez vonatkozik arra az esetre is, ha a versenyzé edzdje koveti el ugyanezen
cselekményt, akkor is diszkvalifikalasra kell keriiljon a versenyzd).

Egyidejlileg minden rendbontas, nem sortszeri viselkedés az azt tapasztald biro, technikai
személyzet altal haladéktalanul a Liga vezetdsége felé jelentendd, melyben etikai eljaras kertil
lebonyolitasra.

Az az eréemeld versenyz0, akinek barmely fogasnemben mindharom gyakorlatat sikertelennek
itélték, befejezheti a versenyt, de az Osszetett értékelésben nem vehet részt, illetve esetleges
rekord eredménye sem tekinthetd érvényesnek.

A gyakorlat végrehajtasat segitd sikositd anyagok (zsir, olaj, vagy egyéb folyadék) hasznalata
testen, ruhazaton illetve személyes felszerelésen egyarant tilos. Ez nem zérja ki a gyogyaszati
céli kendesok alkalmazésat, azonban ezek gyakorlat soran torténd hasznéalata nem tekinthetd
magatol értetdddnek, elfogadottnak, kizarolag porszerli csiiszasgatld anyagok alkalmazésa
megengedett (beleértendd: krétapor, puder, gyanta, magnézium-karbonat), de csak a versenyzo
testfeliiletére, nem pedig a versenyfelszerelésre felhordva.
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3.4. Sulvyfelrakas soran el6fordulé hibak

3.4.1. A versenvyzé altal kért silynal kisebb fellapozott sillval végrehajtott syakorlat
esetén:

Amennyiben egy sikeresen végrehajtott gyakorlat kozben kideriil, hogy a felrakott suly
kevesebb az eredetileg bejelentettnél a versenyzd elfogadhatja a sikeres gyakorlatot az altala
ténylegesen felemelt sullyal, vagy 4jbol megkisérelheti a gyakorlat végrehajtasat az eredetileg
kért sulyon.

Ha a gyakorlat sikertelen a versenyzd szdmara engedélyezni kell egy tovabbi kisérletet az
eredetileg kért sullyal.

3.4.2. A versenyzo altal kért sulynal nagyobb fellapozott sullyal vésrehajtott syakorlat

Amennyiben az eredetileg kértnél nagyobb sulyt raknak fel a radra és a versenyzo kisérlet
sikeresnek bizonyul a birdk kotelesek megadni szdmara a gyakorlatot az altala ténylegesen
teljesitett stly figyelembevételével. A stlyt igény esetén csokkenteni kell a soron kovetkezo
versenyz0 szamara.

Ha a gyakorlat sikertelen, a versenyzd szamara biztositani kell egy tovabbi kisérletet az altala
eredetileg kért sulyon.

3.4.3. A rud két végének kiilonbozo sulyra valo fellapozasa esetén:

Amennyiben a suly két végére felrakott suly nem azonos, sikeresen végrehajtott gyakorlat
esetén az el6zdéekben leirt til alacsony, vagy magas sulyra vonatkozd szabalyok érvényesek.

Abban az esetben, ha a gyakorlat sikeresnek mindsiil, de a versenyzd éltal felemelt suly a 2,5
kg-nak nem egész szamu tobbszordse (azaz csak a rad egyik végén van 1,25 kg-os tarcsa) az
eredményt csokkentve, a 2,5 kg legkozelebbi (az adott értéknél alacsonyabb) egész szamu
tobbszorosére kell kerekiteni (le kell vonni bel6le 1,25 kg-ot). Ugyan ez vonatkozik rekord
kisérlet esetén is, tehat az elv 1ényege, hogy a kisebbre kell kerekiteni.

Amennyiben ilyen tévedés torténik a versenyzé elfogadhatja a sikeres gyakorlatot a lefelé
kerekitett stillyal, vagy 1jbol megkisérelheti a gyakorlat végrehajtasat az eredetileg kért stilyon

Sikertelen gyakorlat esetén a versenyzd szamadra biztositani kell egy tovabbi kisérletet az altala
eredetileg kért sullyal.

3.4.4. Nem megfelel6 modon rogzitett szoritok, tarcsasulyok esetén:

Amennyiben a gyakorlat sikeres végrehajtasa kdzben a rud és a radon 1év0 tarcsak helyzetében
valtozas torténik (a tarcsak elcsusznak a radon), de sem stly, sem szoritdé nem esik le a rudrol,
a gyakorlatot el kell fogadni.

Ha ugyanezen koriilmények kozott a gyakorlat sikertelennek mindsiil, a versenyzd szamara
biztositani kell egy tovabbi kisérletet, azonos stulyon.
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3.4.5. Az emelvény, vagy a felszerelés meghibasodasa esetén:

Amennyiben egy gyakorlat sikeres végrehajtasa kozben az emelvény vagy a felszerelés
meghibasodik a gyakorlatot el kell fogadni.

Ha ezen koriilmények kozott a gyakorlatot a versenyzé nem tudja sikeresen elvégezni, a birok
belatasara bizva biztosithatd szamara egy tovabbi kisérlet, azonos stlyon.

3.4.6. A Bemond¢ téves sulykozlésén alapulé félrelapozas esetén:

Amennyiben a rad alul vagy tulterhelése a bemondo altal hibasan k6zo6lt adatok miatt torténik,
a birdk a hibas felrakasrol a mar leirt szabalyok szerint dontenek.

Az elbzbéekben leirt okok miatt megismétlésre keriilé gyakorlatokat annak a fordulonak a végén
kell végrehajtani, amelyben a hiba bekovetkezett. Sziikség esetén sziinet tartdsa valhat
szlikségessé. Ennek szabalyai késdbbi fejezetben kertilnek rogzitésre.

Amennyiben a bemondd elmulasztja a megfelelé iddben szolitani a kdvetkezd versenyzot,
illetve bejelenteni a kért suly és emiatt a versenyzé lekési a gyakorlatot, a megfeleld sulyt ujra
be kell 4llitani és az adott fordulon beliil a lehetd leghamarabb lehetévé kell tenni szamara a
gyakorlat megkezdését. Ha ez a megoldds megzavarja barmely soron kovetkezd versenyzo
megfeleld idOben torténd felkésziilését, akkor ezen versenyzdknek a birdk sajat belatasuk
szerint tobbletiddt biztosithatnak.

4. Meérlegelés

A mérlegelések idépontjat a versenyrdl szolo tajékoztatdban a versenyzOk szamara elérhetdveé
kell tenni, a versenyrdl szol6 tajékoztatd részeként kell kezelni.

A mérlegelések idGpontjat, idotartamat és pontos helyét a verseny helyszinén ki kell fliggeszteni
ezzel biztositva, hogy minden versenyzd, edz6 tudomast szerezzen réla.

A mérlegelést elkiilonitett helységben kell lebonyolitani, ahol csak a versenyzd, a versenyzd
edzdje, vagy az edz0 altal kijelolt személy (1 versenyzd + legfeljebb 1 £6), birok ¢és a kijelolt
tisztviselok vannak jelen.

A versenyzok testsulyat nem szabad nyilvadnossagra hozni, amig az adott sulycsoportban induld
Osszes versenyzO mérlegelése be nem fejez0dott.
Az egyes kategoriak mérlegelése a kategoria kihirdetett versenynapjat megel6z6 napon illetve

a verseny napjan torténik

A mérlegelés egész nap, reggeltdl estig, lehetséges, ezen belill a versenykiirasban
meghatarozott iddintervallumban. Ha valamely elére nem lathatd oknél fogva ettdl eltérés
mutatkozna, arrol a versenyzoket a verseny helyszinén kihelyezett informacidkkal kell ellatni.

Amennyiben sziikséges a versenyszervezo bizottsag és a kijelolt versenybirdk egyetértve a sajat
megitélésiik szerint biztosithatnak utdlagos, kiegészitd mérlegelési lehetdséget.
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Az esetleges zord iddjarasi koriilmények, vagy a rendezvény helyszinén tapasztalhatd egyéb
kockazati tényezOk  figyelembevételével a szervezOk sajat megitélése alapjan
meghosszabbithatja a mérlegelés idétartamat.

Az adott kategoéridban induld 0Osszes versenyzonek a kotelezO vagy a poétldlag kijelolt
mérlegelési id6szakban kell mérlegelnie, amelyet legaldbb egy bir6 jelenlétében bonyolitanak
le.

A versenyzok mindegyike koteles a mérlegelés soran hivatalos okmannyal (személy
igazolvany, utlevél) igazolni 6nmagat. Az ezt elmulasztd versenyzok nem mérlegelhetnek.

A versenyzOk mezteleniil vagy hagyomanyos alsonemiiben meérlegelhetnek (férfiak rovid
alsoban, nék melltartoban és rovid alsoban).

A mérlegelés folyamén biztositani kell, hogy csak a mérlegelt versenyzdvel azonos nemil
személyek legyenek jelen. Sziikség esetén erre a célra tovabbi tisztviseloket lehet kijeldlni.

A versenyzOk, akik bizonytalanok a verseny sordn haszndlhaté ruhdzatok ¢és egyéb
felszereléseket illetden a mérlegelési id6szak alatt vizsgaltassdk meg és hagyassdk jova ezeket
a jelenlévo birokkal.

Minden versenyzd egyszer mérlegelhet, kivéve azokat, akiknek testsulya az altaluk vélasztott
sulykategoria hatdrain kiviil esik. Ezeknek a versenyzdknek tjra kell mérlegelniiik a hivatalos
mérlegelések soran, az utolsd6 mérlegelési szakasz befejezése eldtt, és a sulyhataroknak
megfeleld kell legyen a stilyuk. Az ezt nem teljesitd versenyzdk az adott testsuly kategoridkban
nem vehetnek részt a versenyen.

A teststlyukat modositani kénytelen versenyzok a mérlegelés id6tartama €s a kifiiggesztett
mérlegelési idorend figyelembevételével tetszéleges alkalommal térhetnek vissza mérlegelni.

Amennyiben a versenyzd a mérlegre 1ép és hivatalosan benevez egy stlykategoriba és a sulya
megfelel tobbet nem mérlegelhet ujra kategoriavaltas céljabol.

A stlyhataron feliili versenyz6 atléphet a kovetkezd sulykategoridba.

A versenyzOnek Ujra kell mérlegelnie az 0ij kategdria szdmara kijelolt mérlegelési szakasz
soran. Minden egyéb mindsitési feltételnek meg kell felelnie (életkor, stb.), ezek igazolast a
versenyzonek magéanal kell tartania.

A kivalasztott kategéria als6 hataranal konnyebb versenyzd lejjebb ugorhat a megel6zo,
alacsonyabb stlykategdriaba, amennyiben még nem nevezett be hivatalosan. Minden egyéb
mindsitési feltételnek meg kell felelnie (életkor, stb.). Ezek igazolast a versenyzdnek magéanal
kell tartania.

Ha viszont az alacsonyabb kategoriaba mar tud mérlegelni (mert azok hivatalos mérlegelési
ideje mar letelt), akkor csak akkor vehet részt a versenyben, ha az aktualis sulycsoport legalso
szintjét eléri a testsulya. Ellenkezd esteben nem tud a versenyen indulni.
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A hivatalos nyilvantartasban a testsulyt a legk6zelebbi 1/10 kilogrammra (10 dkg-ra) kell
kerekiteni.
A mérlegelés soran a versenyz6 mindharom fogasnem elsé fogasara kért sulyokat meg kell adja.

Az a versenyz0, aki elmulasztja a mérlegelést, illetve a kezddsulyok bejelentését, nem vehet
részt az adott versenyben, versenyszamban.

Amennyiben csak ez az egyik fordulo keriil megrendezésre, a versenyz6 egyaltalan nem vehet
részt a versenyen.

5. A verseny lebonvolitasanak rendje

A verseny lebonyolitasa novekvé sorrendben torténik, tehat a versenyzok korcsoportok szerint
(ifjuséagi, junior, open, master) vagy sulycsoportok szerint (alacsonyabb sulycsoportokkal
kezdddik €és a magasabb stlycsoportokkal fejezddik be) keriilnek csoportokba osztésra.

A versenyzOk a versenyt megel6z6 idészakban és/vagy sziinetekben ellenérizzék a guggold
allvany és a fekvenyomo pad villainak magassagat, €s az esetlegesen igénylend6 labtamaszokat.
Erre a Bemondo hivja fel a figyelmiiket.

Verseny szakaszonkénti csoportbontas az induld versenyzOék 1étszamanak figgvényében —
erbemeld verseny esetén:

1, 10 vagy annal kevesebb versenyz0 esetén a versenyzok 1 csoportban folyamatosan
végzik a gyakorlatokat.

2, 11-15 versenyz6 részvétele esetén a versenyszakasz felbonthatd 2 csoportra, de az 1
csoportos lebonyolitas eldonyt élvez.

3, 16 16 vagy a feletti versenyzo6i létszam esetén a szakaszt fel kell osztani a Iétszamnak
megfeleld csoportokra.

A kijelolt birdk, a szervezd bizottsaggal egyetértésben hozzak meg dontésiiket a
beosztasrol.

Verseny szakaszonkénti csoportbontas az induld versenyzok 1étszamanak fliggvényében — eqy
fogasos verseny esetén:

1, 15 vagy anndl kevesebb versenyzd esetén a versenyzdk 1 csoportban folyamatosan
végzik a gyakorlatokat.

2, 15-19 versenyz6 részvétele esetén a versenyszakasz felbonthatd 2 csoportra, de az 1
csoportos lebonyolitas elonyt élvez.

3, 20 f6 vagy a feletti versenyzdi 1étszam esetén a szakaszt fel kell osztani a 1étszamnak
megfeleld csoportokra.
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A kijelolt birdk, a szervezd bizottsaggal egyetértésben hozzak meg dontésiiket a
beosztasrol.

Amennyiben lehetséges az azonos testsuly kategoridban és korcsoportba tartozd
versenyzoket 1 csoportba kell beosztani.

A csoportokat “A”, “B”, “C”, stb. betiikkel meg kell jeldlni.

Az adott kategoridban szerepld versenyzok szama sziikségessé teszi a kategoria egynél tobb
csoportba torténd felosztasat, akkor a csoportbeosztast a kezdéfogasok alapjan célszerti
elvégezni.
Az elsé csoportba az alacsonyabb, a masodikba a magasabb kezd6fogésu versenyzoket kell
beosztani.

Tobb csoportra torténd felosztds esetén az erdemeld verseny lebonyolitas rendje a
kovetkezd:

Az “A” csoport végrehajtja a guggolas mindharom forduldjat (harom kisérlet
személyenként), ezt kovetden a “B” csoport teszi ugyanezt és igy tovabb. Ugyanez az
eljaras ismétlodik a fekvenyomas ¢€s a felhtizas esetén is.

Amennyiben egy versenyszakaszban tobb csoport vesz részt, a verseny soran az egymast
kovetd csoportok valtakozva kezdik meg az egyes fogasnemeket.

Ebbo6l adoddan a csoportok kozott csak olyan minimalis sziinetet kell tartani, amely
elegend6 az emelvény és az eszkozok atrendezéséhez.

Az els6 csoport gyakorlatai alatt a kdvetkezd csoport versenyzdinek elegendd ideje lesz a
bemelegitésre, €s igy tovabb.

Amennyiben er6emel$ versenyen egy versenyszakaszban csak egy csoport versenyez,
legalabb 20-30 perc sziinetet kell tartani a fogasnemek kozott, hogy a kelld id6 alljon
rendelkezésére a versenyzOknek a bemelegitésre.

Ha egy versenyen az egy csoportban résztvevok szama 10-nél kevesebbre csokken,
automatikusan 5 perc sziinetet kell tartani azutan, hogy az Osszes versenyzd elvégezte az
elsd kiserletét, majd ismételten 5 perc sziinet minden rekordkisérlet utan.

Az elsd kisérletét minden versenyzOnek az els¢ forduloban, a masodikat a mésodik
forduldban, a harmadik kisérletet a harmadik forduloban kell megtennie.

Az adott forduld elére haladésaval a rudat fokozatosan novekvd sulyokkal ndvekvod
sorrendben kell megterhelni.

Az eléz6kben mar ismertetett hibak (Isd. Sulyfelrakas soran eléforduld hibak) kivételével a
felrakott sulyt nem szabad csokkenteni, kizardlag a fordulo befejezésekor.

A végrehajtas sorrendjét fordulonként a versenyzok altal az adott kisérlethez kért sulyok
alapjan kell megallapitani. Amennyiben két versenyz6 azonos sulyt jelentett be a kdvetkezd
forduldra, a koztikk 1évé sorrendet, a mérlegelés eldtt elvégzett sorsolas eredménye
hatarozza meg. A sorsolason kisebb szamértéket elért versenyzd megeldzi a masikat.

A versenyz6 az el6z6 korben megkisérelt sulyt nem csokkentheti a tovabbi fordulokban.
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Minden gyakorlatot, amelyet nem a versenyzdé hibajabdl, hanem a bemondo6, a lapozok,
vagy a segitok miatt kell megismételni, azon fordulo végén keriil sor, amelyikben a tévedés
megtortént, fiiggetleniil a stilyok fokozatosan ndvekvo sorrend;jétol.

Amennyiben ez a forduldban utolsoként szereplé versenyzével torténik, a hibat azonnal
javitani kell, és a versenyzd szamara biztositani kell, hogy a kisérletet megismételhesse.
Ebben az esetben a rad felrakasat kovetd 5 percen beliil meg kell kezdeni a gyakorlatot.
Ha ugyanez a hiba a forduloban els6ként szerepld versenyzével torténik, és a forduld végén
megismételt gyakorlatot kovetden ugyanez a versenyzé keriilne sorra a kovetkezd forduld
elején, akkor szintén 5 perc sziinetet kell biztositani a versenyzének az el6zé korben
végrehajtott és a kovetkezd korben elvégezendd gyakorlatai kozott. Ebben a két ritka
esetben fordul eld, hogy a versenyzok sajat magukat kovetik.

Amennyiben csak 1 versenyzd van a megismételt gyakorlatot végzd versenyzo elott-utan,
akkor 4 perc sziinetet kell tartani, miel6tt elindulna a gyakorlat megkezdésére vonatkozo 1
perces ideje.

Amennyiben 2 versenyz6 van a megismételt gyakorlatot végzo versenyzo elott-utan, akkor
3 perc sziinetet kell tartani, miel6tt elindulna a gyakorlat megkezdésére vonatkozé 1 perces
ideje.

Amennyiben 3 versenyz0 van a megismételt gyakorlatot végzd versenyzd eldtt-utan, akkor
2 perc sziinetet kell tartani, miel6tt elindulna a gyakorlat megkezdésére vonatkozé 1 perces
ideje.

Amennyiben 4 versenyzd van a megismételt gyakorlatot végzo versenyzo elott-utan, akkor
1 perc sziinetet kell tartani, miel6tt elindulna a gyakorlat megkezdésére vonatkozo 1 perces
ideje.

A versenyz0 szdmara minden fogasnemben engedélyezett az elsd kisérletre bejelentett
kezddsuly 1 alkalommal térténd modositasa.

Ezt legkésébb 5 perccel az adott fogadsnem els6é fordulojanak megkezdése elott be kell
jelenteni.

A kovetkezd csoportokban versenyzOk szamara szintén biztositott ez a lehetdség.

Ok a modositast legkésébb 5 gyakorlattal az el6z6 csoport utolsé korének befejezése elétt
tehetik meg.

A bemondonak eldzetesen jelentenie kell ezeket a hataridoket, a hataridok jelzésének
elmulasztasabol adodo esetleges késésért nem lehet elmarasztalni a versenyzot. Ebben az
esetben a versenybirok, feladata a felmeriilt problémak elrendezése.

Neqgyedik gyakorlat

A versenyzének harom gyakorlat bemutatdsara van lehetdsége és ezekbdl a legnagyobb sulyu
érvényes gyakorlat alapjan délnek el a helyezések.

Lehetdség van ugyanakkor egy negyedik gyakorlat bemutatdsra, amennyiben a versenyen
nemzeti, kontinentalis vagy vilagcsucs végrehajtasara, megdontésére van lehetdség.

A negyedik kisérlet feltételei:

Harom fogasnem esetén mindharom gyakorlatbdl legalabb egy érvényes gyakorlatnak kell
lennie, hogy a fogasnemenkénti csucsok elfogadasra keriiljenek (ha pl. harom fogasos
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versenyen fekvenyomasbdl cstcsot javitott, de felhizdsnal kiesett nem keriil bejegyzésre a
fekvenyomo csucs)!

Egy érvényes gyakorlattal kell rendelkeznie a hdrom fogdsnem mindegyikében a versenyzdének.
Ez a szabaly az egy fogasos versenyekre is vonatkozik, tehat érvényes gyakorlat nélkiil nincs
lehetdség negyedik kisérletre.

A fennalld csucsot a legnagyobb érvényes fogasaval legalabb 20 kg-ra kell megkozelitse.

A megdonteni kivant csticstol minimum 0,5 kg-mal tobbet kell, hogy kérjen.

Fontos:
A negyedik kisérlet nem szamit bele a verseny eredményébe!

6. Rekordok és nyilvantartasuk

A Liga nyilvantartja a regisztralt versenyzok altal elért rekordokat RAW - EQ verseny szakag,
fogasnemenkénti, suly- és korcsoportos bontésban.

A rekordok a Liga Kupa versenyein elért hitelesitett eredmények, valamint az eurdpai- és
vilagversenyeken regisztralt eredmények lehetnek.

A rekord abban az esetben keriil nyilvantartasba vételre, ha a versenyz6 altal elért eredmény a
nevezett suly- és korcsoportban, RAW- vagy EQ szakagban aktudlisan jegyzett rekordnal
nagyobb.

Abban az esetben, ha a nyilvantartas szerint adott szakagban, stly- és korcsoportban nem volt
korabban jegyzett rekord, akkor a Liga altal megallapitott RAW- EQ szakagak, suly- ¢és
korcsoportos mindsitési szintjeinél megallapitott masodosztalyll szint besorolasi teljesitménye
a minimalisan teljesitend6 stly. Ennek elérése, illetve meghaladésa esetén, valamint az ezt a
szintet meghaladé eurodpai- és vilagrekordok esetén jegyezhetd csak be orszagos rekord!

Az esetlegesen korabban bejegyzett olyan Liga rekordok, amelyek nem ¢érik el ezen
masodosztalyu szintet, azok torlésre kertilnek.

7. Oltozet és személyes felszerelés

Az emelvényre 1épd versenyzO ruhazatival €s felszerelésével feleljen meg a szabalyokban
leirtaknak!

7.1.01tozet és személyes felszerelés ellendrzése:

- A versenyeken hivatalosan nem vizsgaljak a ruhazatot, felszerelést.

- A versenyz0 feleldssége, hogy a szabdlyoknak megfeleld ruhazatban,
felszerelésben jelenjen meg.

- Az emelvényre 1ép6d versenyzOket gyakorlatok eldtt €s utan is ellendrizhetik, ha
barmelyik bironak kétsége tdmad az 4ltala hasznalt ruhazat, felszerelés
szabalyszerliségét illetden.

- Amennyiben a versenyzOnek kétségei vannak az daltala hasznalt targyak
szabalyszerliségét illetden, a verseny kezdetét megelézden lehetdsége van ezek
vizsgaltatasara. Ezek az ellendrzések a mérlegelési idészakban kérhetdk, ezt minden
esetben a jelen levo birok végzik.
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- A gyakorlatot megel6zden is végezhetd ilyen ellenOrzés a versenyzd kérésére,
amelyet a jelenlevd birdk végeznek. Ha gyanu, vagy kétség meriil fel a ruhdzat,
vagy a felszerelés barmely darabjanak szabalyszeriiségével kapcsolatban, ezt
azonnal k6zolni kell a kijelolt versenytisztviselokkel és a versenyzdvel.

- Az egyéni 0ltozkodés olyan darabjai, amelyekre nem vonatkoznak a ruhazatra,
felszerelésre vonatkozd versenyszabalyok, szabadon viselhetok. Ezek: fejpantok,
szalagok, orak, ékszerek, szemiivegek, noi egészségiigyi cikkek. Kivételt képeznek
az alabbiak: kalapok, sapkak, fejkendok, vagy a fej teljes eltakarasat szolgal6 egyéb
ruhadarabok.

7.2. Ruhazat
7.2.1. Equipped szakag esetén

7.2.1.1.Guggolo/Felhuzé ruhazat

Minden equipped guggolas/felhizas gyakorlat soran guggold/felhiizo ruha viselete kotelez6 a
versenygyakorlatok végrehajtasa soran.

A ruhak egyedi teljes hosszusagu szovetbdl késziilt, egyrészesnek kell lennie, és szovott
anyagbol kell allnia.
Szerkezetileg tobb rétegli és tetszéleges vastagsagu is lehet, de a ruha egészét tekintve 1
darabbol kell allnia.

A gyakorlatok soran a vallpantokat mindenkor a vallakra felhtizva kell viselni. A tépézaras pant
elfogadott.

A ruha szine szabadon valaszthat6, akar tobbszint is lehet.

A guggolo/felhizé ruha szaranak hossza viselés kdzben nem nyulhat til a comb hosszanak
felén (a 1abkoz és térdkalécs teteje kozotti felezéponton).

A kisebb hibak ésszerii befoltozdsa megengedett, de a szama és elhelyezkedése a foltoknak nem
lehet célja, hogy novelje, fokozza a test természetes izomzatat, vagy hogy megvaltoztassa a
ruha modelljét.

Csak egy guggold/felhuzo ruha viselete engedélyezett.

A gyakorlat soran a guggolo ruha alatt kotelez6 viselet a rovid ujju polo. Felhtizas gyakorlat
végezhetd polo nélkiil is.

Alsonadragok (betét)
Egy darab tetszdleges szabasu betét viselhetd azzal a feltétellel, hogy viselés kozben a betét

szarai nem lehetnek hosszabbak a guggold ruha szaraindl, és a dereka nem nyulhat magasabbra
a torzs kozepénél.
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A betét egyrészes ruhadarab, amely szovott anyagbol késziil. A nadragbetét szerkezetileg
tobbrétegli és tetszOleges vastagsagu is lehet, de mint ruhadarab 1 részbdl kell allnia.

Egy darab betét viselhet6 a guggold ruha alatt.

A versenyruhazat Kiegészitéseként viselheto felszerelés
A felszerelésekre vonatkozod kotelezd eldirasok a szabalyzat részét képezik, melyeknek
mindenkori betartdsa miden versenyz0 szamara kotelezo, be nem tartasuk a versenygyakorlat
érvénytelenitését vonhatja maga utan!
Guggolas: - csuklobandazs

- konyokbandazs

- versenyov

- térdbandézs

Felhuzas: - versenyov
- konyokbandazs
- térdbandézs

7.2.1.2. Fekvenyomé ruhazat

A fekvenyomo6 gyakorlatndl a fekvenyomo ruha hasznélata kotelezd. A ruhakat mérlegeléskor
ellendrizhetik, ezen kiviil barmikor sor keriilhet tovabbi ellenérzésiikre a verseny folyaman.

A fekvenyomo ruhak kizarolag a gyarto eredeti, valodi nyakrészével hasznalhatd, amely nem
lehet talsdgosan laza, vagy nagy mértékben kitagulva.

A nyakrész nem lehet felhasitva, vagy az eredeti allapotanak megfelelden meg kell javitani. A
felhasitott nyakrésznél idegen anyag betoldasaval 6sszevarrt ruha szabalyellenes!

A ruhanak be kell fednie a vallakat.

A ruha hatrészének teljesen zartnak kell lennie, a ruha tipusatol fiiggéen az eredeti anyag, vagy
a megfeleld tépdzar hasznalataval.

A kisebb hibak ésszerli befoltozdsa megengedett, de a szama és elhelyezkedése ezeknek a
foltoknak nem lehet célja, hogy novelje, fokozza a test természetes izomzatat, vagy hogy
megvaltoztassa a fekvenyomo6 ruha modelljét!

A hatrészbe varrt foltok, vagy idegen anyagok nem tekinthetok megfeleld zarasnak.

A ruha ujjainak rovidnek kell lennie, viseléskor nem érheti el a konyokot.

A fekvenyomo ruha minden esetben az egyrészes kantdros ruha alatt viselendd.

A fekvenyomo ruha alatt nem viselhetd egyéb felséruhazat, sem révid sem hosszu ujji pélo.

Ov, csuklobandazs hasznalata engedélyezett. Kénydkbandazs haszndlata nem engedélyezett!
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7.2.2. RAW-versenyszakag ruhazatara vonatkozo szabalyok:

Guggolas
kotelezd ruhédzat: kantaros mez, polo, cipd.

hasznalhato kiegészitok: 6v, zokni, csukld bandazs, térd bandazs/térd gumi.

Fekvenyomas
kotelez6 ruhdzat: kantaros mez, polo, cipd.

hasznalhato kiegészitok: 6v, zokni, csukld bandazs.
Felhuizas

kotelez6 ruhazat: kantaros mez, cipd, térdzokni.
hasznalhat6 kiegészitok: polo, 6v, sipcsontvédo.

7.2.3. Ruhazattal kapcsolatos eloirasok

Kantaros mez:

Mindharom gyakorlatnal a kantaros, testhezsimuld mez hasznélata kotelezd, aminek a szara
minimum az agyékrésztol mérve 15cm kell, hogy legyen, és nem takarhatja a térdkalacsot.

A mez anyagat tekintve késziiljon egy anyagbodl, azonban mas anyagbol késziilt kiegészitd
elemeket, toldast, bélést, merevités nem tartalmazhat. A test izomzatanak segit6 alatamasztast
nem nyujthat! Szinére vonatkozé megkdtés nincsen. Felirattal, emblémaval, azonositoval
ellathatjak, melyek azonban sértok, obszcénok nem lehetnek.

Polo:

A Kkantaros mez alatt egyrétegii pamut polo viselése kotelezd, aminek az ujja minimum a
bicepszkozépig kell, hogy érjen.

Nem lehet lehajtos nyak illetve ,,V” nyak kialakitasu.

A polon nem lehetnek gombok, illetve zseb sem.

Abban az esetben, ha a sportold konyokbandazs viselése mellett dont, biztositani kell, hogy a
konyokbandazs és a polo ujja ne érintkezzenek!

A kantaros mez alatt csak a felhtizdsnél nem kételezd a polo.

Ov:

A versenyz0 viselhet ovet.

Az Ovet a ruha felett kell hordani

Az 0v 10 része borbdl kell késziiljon.

Az Ov lehet egy-, vagy tobbrétegli, mely rétegek Ossze lehetnek egymassal varrva, és/vagy
ragasztva.

Az dvben nem lehet parndzas, vagy mas merevités semmilyen anyagbol, sem a feliiletén, sem
elrejtve a rétegek kozott.

Az ov feliiletén vagy az 6v belsejében nem lehet semmiféle felfijhato alkatrész.

Az 0v egyediili nem bOr anyagu Osszetevoi a fém csatok, az dvkarika és a szegecselés. Az
alabbiakban leirtak kivételével az 6v nem tartalmazhat fémet. A Csatot az ov egyik végére
szilardan kell felerdsiteni, varrassal €s/vagy szegecseléssel, esetleg tlizOkapoccsal. Kizarolag a
csat és rogzitésére felhasznalt anyagok késziilhetnek fémbdl.
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A csat kozelében megengedett egy bor-, nejlon-, vinyl- vagy vaszonhurok alkalmazasa az 6vvég
beflizésére. Ezt varrassal vagy szegecseléssel lehet felerdsiteni.

Az v kiils6 részén az Ov sajat markajelzése, a versenyz6, az egyesiilet, az orszag vagy a klub
neve feltiintethetd.

A csaton egy, vagy két tiiske lehet, illetve lehet gyorskioldasu feszitd csat.

Az v szélessége maximum 10 cm lehet.
Az Ov vastagsaga az eszk0z egész hosszaban maximum 13 mm Iehet.

Zokni

Zokni viselése megengedett, viselés esetén nem nyulhat tal a térden és nem érintheti, vagy
fedheti a térdbandazst vagy a térdvéddket.

Harisnyanadrag viselése tilos.

Egyidejiileg csak egy par zokni viselhetd.

Felhtuzéasnal a sipcsontot eltakard zokni viselése kotelezo.

Labbeli

A zoknindl komolyabb labbeli viselése kotelezo.
A labbelire vonatkoz6 eldiras, hogy stoplis vagy szoges talpu cipé nem viselheto.

Bandazsok

A bandédzsok anyaga rugalmas szovetbdl, f6ként poliészterbdl, pamutbdl, orvosi kreppbdl, vagy
ezek keverékébdl késziilhet.

A bandazs a kovetkezOképpen alkalmazhato:

a. Csuklobandazs:
A csuklobandazsok hossza az 1 métert, szélessége a 8 cm-t nem haladhatja meg.
Egyéb lehetdség a rugalmas csukloszoritok viselése, amelyek szélessége nem lehet tobb 10 cm-
neél.
A bandazs és a csukloszoritd egyiittes hasznalata nem engedélyezett. A csuklon koriiltekerhetd
csukloszoritok rendelkezhetnek hiivelykujj hurokkal és a megfeleld rogzitésre szolgald
tépozarral.
A csukldbandazs legfeljebb 10 cm-rel nyulhat at a csukloiziilet kozépvonalan felfelé a konyok
iranyaba, illetve 2 cm-re lefelé a tenyér irdnyaba. A mindkét irdnyba a teljes szélesség nem
lehet tobb 12 cm-nél, és csuklora felhelyezett allapotdban a rdd megfogasa esetén nem
érintkezhet azzal.

b. Térdbanddzs:
A térdbandazsok hossza a 2,5 m-t, szélessége a 8 cm-t nem haladhatja meg.
Egyéb lehetdség a rugalmas anyagbol késziilt térdvéddk hasznalata, melynek szélessége a 20
cm-nél nem lehet tobb.
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A bandazs és a térdvédo egyiittes hasznalata tilos.

A térdbandazs legfeljebb 15 cm-rel nyulhat tul felfelé, vagy lefelé a térdiziilet kozépvonalatol
mérve. A bandazs két iranyba mért teljes szélessége legfeljebb 30 cm lehet. A felhelyezett
térdbandazs nem érhet hozzé a zoknihoz és a guggold/felhiz6 ruha szardhoz sem.

c. Konyokgumi:
Konyokbandazs kizarolag EQ guggolas és felhtizas kozben hordhatd, EQ fekvenyomas és
RAW versenyen a viselése tilos!
Befedheti a konyok teljes kornyékét, de nem érheti el a csuklot €s a vallat.
Hasznélhatd gumirozott anyagbol késziilt ingujjszerti, felhtizhat6 eszkoz, vagy rugalmas szalag.
Kizarolag egy darabbdl allo bandazs viselhetd, amelyeknek teljes hossza nem haladhatja meg
az 1 m-t.

Tapaszok, ragasztészalagok

A birdk vagy a kijelolt birok engedélye nélkiil kizarolag a hiivelykujjon viselhetd legfeljebb 2
rétegben felragasztott sebtapasz vagy ragtapasz.

Semmiféle tapasz vagy ragasztdszalag nem haszndlhat6 a rad megmarkoldsanak eldsegitésére.
Izomsériilés esetén a versenyzd a birdk, a verseny orvosa, vagy a megbizott orvosi személyzet
engedélyével, illetve feliigyelete alatt hasznalhat sebtapaszt, ragtapaszt, polyat, gézt a
testfeliileten. Hasonloan sebtapasz, ragtapasz alkalmazhato a kézfej belsd oldalan (tenyéren),
de ezek a kotések nem érhetik el a kézhatat, illetve nem burkolhatjak be az egész kézfejet.
Kineziologia tapasz hasznalata verseny kozben tilos!

Egészségiigyi eloirasok

A versenyzOn megjelend vért vagy egyeb anyagot azonnal le kell tisztitani. A sebet azonnal ki
kell tisztitani, majd leragasztani, bekotozni, ezaltal elkeriilhetd a rad és egyéb felszerelés
szennyezOdése.

Kiilonleges eldirasok:

A ndi versenyzOk szdmara megengedett tovabbi védekezési célt alsonadrag viselése. Melltartd
viselése abban az esetben engedélyezett, ha nem nyujt kiegészitd segitséget, tdmasztast,
biztositast.

Tampon, egészségligyi betét €s hasonlo cikkek szabad hasznalhatoak.

Minden versenyz0 szdmara megengedett a Felhuzas versenygyakorlatai sordn milanyagbol,
vagy szovetbdl késziilt sipcsontvédd hasznalata, de az eszkdz nem érhet tul a térdkalacs alsé
hataranal, és a bokaiziilet fels6 hataran.

8. Altalanos szabalyok felszerelésekre vonatkozéan

A gyakorlat végrehajtasdnak eldsegitésére szolgald olaj, zsir, egyéb sikositdé anyagok,
folyadékok alkalmazasa a testfeliileten, ruhazaton, vagy felszerelésen egyarant tilos.
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Kizérélag csuszasgatld porok hasznalhatok (krétapor, hintépor, magnézium-karbonat). Spray,
porlasztott anyagok haszndlata megengedett, de kizardlag a versenyzo testén alkalmazva, és
nem keriilhet a versenyfelszerelésre (allvanyra, radra, fekvenyomo padra).

A versenyz0 tiszta és megfeleld allapotu felszerelést, ruhdzatot koteles hasznalni. Amennyiben
a bird megitélése szerint ez a feltétel nem teljesiil, a versenyz6 nem folytathatja a versenyt.

A versenyz6 ruhdzatan, felszerelésén nem lehet sértd, a sportdg jo hirét, elismertségét ronto
jelkép, abra vagy felirat.

Amennyiben az emelvényen viselt 6ltozet, felszerelés barmely darabja a verseny szellemével
Osszeegyeztethetetlen, allapota miatt kifogasolhatd (piszkos, szakadt, rongyos, kozizlésbe
iitk6z0, vagy sértd) a versenyzO csak a kifogasolt darab/ok melldzésével, elhagyasaval
folytathatja a versenyt.

Ervénytelennek kell tekinteni azt a gyakorlatot, amelynek végrehatisa soran a versenyzd
szabalyzatellenes vagy nem igazolhatéan jovahagyott felszerelést hasznal. Ebben az esetben a
versenyzd kizarhatd a versenybdl. A gyakorlat megkezdése eldtt észlelt kisebb hibdkra és az
el6zdéekben leirt felszerelésre fel kell hivni a figyelmet, majd ezek eltavolitasa, kiigazitasa utan
folytathat6 a gyakorlat.

9. Versenyeszkozok és a veliik szemben tamasztott kévetelmények

9.1._A dobogd
Minden gyakorlatot a kovetkezd méretli dobogon kell végezni: alapteriilet: minimum

2,46 x 2,46 méter (8 1ab x 8 1ab), és elég stabil ahhoz, hogy biztositsa a versenyzd és a
lapozdk biztonsagat. A dobogéd feliilete szildrd, csuszasmentes és egyenes, amin
nincsenek illesztések az altalanos gyakorlat kivitelezési helyen. Gumiszényegek vagy
mas, hasonld anyagok hasznalata engedélyezett. A dobogodra senkit nem engednek fel a
versenygyakorlat kozben kivéve a versenyzot, a kijelolt lapozokat, a harom szolgélatot
teljesitd birdt és egyeb kijeldlt versenyszervezdket, ha a sziikkség gy kivanja. A
dobogon elvégzett barmiféle tisztitast, feltdrlést, leporolast vagy igazitast kizarolag 6k
végezhetik el.

9.2. Rudak és sulyzotarcsak

Minden versenyen, melyeket a Liga szabalyai szerint rendeznek, csak tarcsas sulyzok
hasznalhatok. A versenyen minden gyakorlatnal csak olyan rudakat és tarcsdkat lehet
hasznalni, melyek megfelelnek az Osszes kovetelménynek. Az eldirdsoknak nem
megfeleld rudak és tarcsak hasznalata érvénytelenné teszi a versenyt, valamint az azon
elért csucsokat. Egyes fogasnemekre lehet kiilonb6z6 rudakat hasznélni, amennyiben
azok megfelelnek az eldirdsoknak.

9.2.1. A rudakkal szembeni el6irdsok:

A rud legyen egyenes és jOl recézett, hornyolt. Méretei a kovetkezok legyenek:

Teljes hosszusaga legfeljebb 2,2 méter. A specidlis guggold és felhuzé rad kivétel ez
alol.



A rud stlytarto részének peremek kozotti tavolsaga legalabb 1,31 m, legfeljebb 1,32 m.
A specialis guggol6 és felhuzo rud kivétel ez aldl.

A fekvenyomo rud atmérdje legaldbb 28 mm, de legfeljebb 29 mm. A felhuz6 rad
atmérdje legalabb 27 mm és legfeljebb 29 mm kozott kell legyen. A specialis guggold
rud atméréje legfeljebb 35 mm.

A szoritokkal ellatott rad stlyanak 25 kg kell lennie (kivéve a guggolo rad).
A rud sulytarto részének atmérdje legalabb 49,5 mm, legfeljebb 52 mm.

A rudon legyen gépi jeldlés, vagy tapasz, ami mutatja a koztiik 1évo 81 cm-es tavolsagot.

A kiilonleges guggold rad maximalis stlytartd rész hossza 508 mm; a sulytarté peremek
kozotti belsé tavolsag maximum 1434 mm; a maximalis teljes hossz 2400 mm. A sulya
30 kg, szoritokkal egyiitt.

A specialis felhiz6 rad teljes hossza is legfeljebb 2400 mm Iehet.

9.2.2. Sulyzétarcsakkal szembeni kdvetelmények

A versenyen hasznalt minden tarcsa stlyeltérése a felirathoz képest 0, 25 % lehet.

A tarcsa kozepén levo furat olyan méretli legyen, hogy a tarcsat a rudra holtjaték nélkiil
ra lehessen rakni.

A tarcsak csak az alabbiak lehetnek: 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg,
45 kg és 50 kg.

Cstcskisérletekhez 0,25 kg és 0,5 kg sulyt tarcsék is hasznalhatdk, hogy a fennalld
csticsnal legalabb 0,5 kilogrammal nagyobb eredményt lehessen elérni.

Minden tarcsan egyértelm sulyfeliratnak kell lennie, és azokat olyan mddon kell a
radra lapozni, hogy a nehezebb stlyok mindig legbeliil, a kisebbek csokkend
sorrendben, kifelé legyenek.

Az els6 és legnehezebb tarcsa ugy helyezendd fel, hogy a szam befelé alljon, az 6sszes
tobbi tarcsat ugy kell felrakni, hogy a szamok kifelé felé alljanak.

A legnagyobb sulyzo6 atmérdje nem lehet nagyobb 45 cm-nél.

Ajénlott, hogy a tarcsak a kovetkezd szinkodnak feleljenek meg: 10 és az alatt — barmely
szin; 15 kg — sarga; 20 kg — kék; 25 kg — piros; 45 kg — arany; 50 kg — zold.

9.3._Szoritok
Verseny alatt ezeket mindig hasznalni kell.
Minden szoritonak 2,5 kg sulyunak kell lennie, hacsak nem haszndlnak specialis
guggold rudat. A kiilon a guggold radhoz gyartott szoritokat csakis azzal a konkrét
ruddal szabad hasznalni.

9.4. A guggoldallvany

A guggoldallvanynak erdsnek kell lennie, maximalis stabilitast biztositva. Az aljanak
nem szabad akadalyoznia a versenyzOt vagy a lapozokat. Egy darabbdl kell allnia és
kizar6lag monolift allvany lehet.

A guggoloéallvany olyan felépitésii legyen, hogy minden versenyzo tudja hasznalni.
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A magassagallitas 5 cm-t nem meghalado fokozatokban lehetséges legyen.

A tovabbi biztonsag érdekében a hidraulikus allvanyok biztosito-szeggel is rogzithetdek
legyenek a kivant magassidgon. Tovabba a monolift allvanyon gurtnit, lancot kell
elhelyezni, mely a suly ledobésa esetén megakadalyozza annak a foldre zuhanésat és
igy elkeriilhetdk a nagyobb sériilések. Ezen biztonsagi eszkdz magassaga is allithatod
kell legyen, hogy barmilyen magassagl versenyzé esetén megfelelden szolgalhassa a
biztonsagot.

9.5.A fekvenyomopad

A fekvenyomopadnak szilardnak kell lennie a maximadlis stabilitds érdekében, és az
alabbi méretekkel kell rendelkeznie:

Hosszuséaga: legalabb 1,22 m, egyenes ¢€s lapos.

Szélessége: legalabb 29 cm és legfeljebb 32 cm.

Magassaga: legalabb 42 cm ¢és legfeljebb 45 cm, a padozattdl a padburkolat 6ssze nem
nyomott feliiletéig mérve.

A stlyzoétarto villa allithatd magassagi padoknal minimum 82 cm-t6l maximum 100 cm
magassagunak kell lennie a talajtol a padlozattdl a sulyzotartd feliiletéig mérve.

A sulyzotartd rudak kozottt minimalis tavolsag 1,10 méter.

Az allithat6 biztonsagi allvanyok (safety rack) kotelezo és annak hasznalata is kotelez6
a versenyeken. Igy a versenyzOk ennek a villamagassagéat is be kell diktaljak a
Bemondoénak.

9.6. Fényjelzd berendezések, jelzdlampak

A birdi dontések kozlésére fényjelzd berendezést kell hasznéalni. Minden versenybird
egy fehér és egy piros lampat iranyit. A fehér jelenti az ,,érvényes gyakorlat”-ot, a piros
az ,.érvénytelen gyakorlat”-ot. Kapcsolasuk olyan kell, hogy legyen, hogy kiilon nem,
csak egyiitt vilagithassanak, amikor mar mindhdrom versenybir6 meghozta sajat
dontését. A lampakat lehetdleg vizszintesen, egymas mellett kell elhelyezni, ¢és
elhelyezkedésiiknek egyeznie kell a versenybirdi helyekkel. Sziikség esetén, pl.
aramkimaradaskor, a versenybirok rendelkezésére kell bocsatani egy kis fehér és egy
piros zaszlot, mellyel kozolhetik dontéseiket, vagy felfelé, illetve lefelé tartott
hiivelykujjal tehetik ezt meg, de odafigyelve, és csak a fObird vezényszavanak
felhivasara, egyszerre mutatva az itéletet.
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10. Etikai szabalyok

A Liga mindenben torekszik az etikus miikddésre. Jelen szabalyzat alapvetd
iranyelveket hataroz meg, ugyanakkor nem szabalyozza részletesen az elvart etikus
viselkedés minden formajat.

A Liga megkoveteli minden regisztralt tagjatdol a maximalisan elvarhatd etikus
viselkedést.

Abban az esetben, ha etikai vétség gyanuja meriil fel a Liga Szervezeti és Mitkodési
Szabalyzataban leirtak alapjan, szabalyszertien kell eljarni.

A Liga koteles minden szamara bejelentett esetet kivizsgalni. A kivizsgalas, annak
eredménye, valamint a hozott dontés jegyzOkonyvben keriil rogzitésre. A
jegyzOkonyvben foglaltak mindenki szamara kotelezd érvényliek és haladéktalanul
kozolni kell azt az érintett felekkel!

A Liga dontése a sportoldkra, birdkra, a verseny egyéb résztvevdire nézve is kotelezd
érvényii!

10.1. Birdkkal szembeni etikai kovetelménvyek:

A Liga minden birdja koteles munkdjat a tdle elvarhaté legnagyobb alapossaggal
végezni. Minden esetben a sajat dontéseit kell képviselnie.

A birtokdba keriilé informaciokat, valamint a sportolok személyes adatait bizalmasan
kezeli. A mérlegelés lejartaig, az adatok hivatalos nyilvanossagra hozataldig nem
kozolhet ezen adatokbol szarmazod informécidkat, sem versenyzdokkel, sem edzokkel,
sem harmadik személlyel.

Feladata a tudomasara jutott visszaélések, csalasok, eldirasok megszegésének azonnali
jelentése, az illetékessel, az illetékesekkel valo kozlése.

A verseny tisztasaganak Orzése!

10.2. A sportolokkal szembeni etikai kovetelménvek:

A Liga versenyein résztvevd minden sportold koteles a tole elvarhatd legetikusabb
Mmagatartasra, a lehet6 legsportszeriibb viselkedés betartasara!

A sportol6 kdteles a szamara biztositott mérlegelési- és versenyidépontban megjelenni.
Abban az esetben, ha barmely oktdl hatraltatva nem tud e kotelezettségeinek eleget
tenni, azt id6ben jeleznie kell az illetékes személynek, bizottsagnak, a tdvolmaradas
okainak megjelolésével, alatdmasztasaval!

A sportold viselkedésével nem sértheti sporttarsait, birokat, a verseny barmely
szervezOjét, résztvevojét! Tartdozkodnia kell az obszcén kifejezések hasznalatatol, a
sértd, tulzott rahangolodastol!

A szandékos csalas, barmilyen hivatalos adat megvaltoztatasa tilos! Amennyiben ilyen
eset mertil fel, gy az a sportold azonnali kizarasat vonja maga utan az adott versenyrol.
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A sportolok kotelesek a hatranyos megkiilonboztetés barmely megnyilvanulési
formajatdl tartézkodni!

Az alkoholos, drogos befolyasoltsag alatt 4ll6 versenyzdk, sajat és versenytarsaik testi
épségének védelme érdekében nem vehetnek részt a versenyen!
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