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IPF Texniki Qaydalar Kitabi — 4 mart 2025

PAUERLIFTINQ UZRO UMUMI QAYDALAR

Bu qaydalar kitabinda qisaliqg magsadils “0” va ya “onun” sozlari islodildikds, hamin istinad har
iki cinso aid hesab edilir. Genders dair butln istinadlar har iki cins i¢lin barabar hiiquglarin
tomin edilmasi moagsadilo uygunlasdirilmali vo qadinlar ayrica qaydalar talob edon xiisusi
kateqoriya kimi geyd edilmomoalidir (asagida Cakitlgma bolmasinds verilmis niimunada oldugu
kimi). Hoar iki cinsin istirak etdiyi yarislarda:

(a) IPF asagidak1 harokatlori taniyir vo IPF gaydalar1 asasinda kegirilon biitiin yarislarda bu
harakatlar eyni ardicilligla yerina yetirilmalidir:

A. Stanq ila oturub durma (Squat)

B. Stanqi Sinodon galdirma (Bench Press)

C. Stanqt dosomadon galdirma (Deadlift)

D. Umumi Natico (Total)

(b) Yarislar cins, badan ¢akisi vo yas kateqoriyalar tizro miiayyon edilmis daracalords kegirilir.
Kisilar vo Qadinlar arasinda A¢iq Cempionatlarda (Open) idmangilarin istiraki onlarin 19 yasina
catdiglart togqvim ilinin 1 yanvar tarixindon etibaron mimkuindir vs yuxart yas haddi yoxdur.

(c) ©gor Pauerlifting vo ya Beng-press lizro Cempionat, masalon, Sub-Junior, Junior, Open va
Master Cempionatlari ile birlikds va ham Classic (1 kateqoriya), ham do Equipped (1 kateqoriya)
formatinda kegirilirse, idmang1 hor iki Cempionatda istirak etmok hiiququna malikdir. idmang1
hor iki gempionat {igiin istirak haqqr 6doemali va iki dofs yarigsmalidir. Heg bir idmangi Classic
formatinda 2 dofa vo ya Equipped formatinda 2 dofa ¢ixis eda bilmoaz. Master 111 vo Master 1V
kateqoriyali idmangilara Open kateqoriyada istirak etmoya icazo verilmir. Idmangi ilkin
Nominasiya siyahisina daxil edildikden sonra yas kateqoriyasini doyiso bilmoz. Idmang1 yalniz
Yekun Nominasiya marhalasinda ¢aki daracasini dayisa bilar.

(d) Qaydalar butlin saviyyali yarislara samil edilir.

(e) Har bir istirake¢r har harokat Uizra i¢ cohd hiiquguna malikdir. Har harakat Uizro on yaxsi
etibarli cohd yarigin imumi naticasine daxil edilir. ©goar iki vo ya daha ¢ox idmangi eyni imumi
natica gdstararss, daha yingll ¢okiys malik idmang1 daha yiiksok yer tutur.

(f) ©goar iki idmang1 ¢okidlgma zamani eyni badon ¢okisini geyd etdiror va yarigin sonunda eyni
Umumi natica gostararss, hamin Gmumi naticani daha avval alds etmis idmang1 {istiin sayilir. On
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yaxsi stanq ila oturub durma, stanqi sinadan galdirma va stanqi désomadon qaldirma tizra
miikafatlandirma zamani va ya diinya rekordu geyds alindiqda da eyni prosedur tatbiq olunur.

2.

BPF, iizv federasiyalar1 vasitasilo asagidaki Diinya Cempionatlarini togkil edir vo
sanksiyalagdirir. BPF togqviminin osas yarislar1 asagidakilardir:

e Tochizath Pauerlifting lizro Diinya Cempionati
e Toghizath Pauerlifting Uizra yeniyetmolor va gonclor arasinda Diinya Cempionati
e Tochizath Pauerlifting lizro veteranlar arasinda Diinya Cempionati

e Toghizathh Beng-press tizra Diinya Cempionati (BOyiklar, Yeniyetmalar/Ganclar va
Veteranlar)

o Kiassik Pauerlifting Uizro Diinya Cempionati
o Kiassik Pauerlifting Uizra yeniyetmolor vo gonclor arasinda Diinya Cempionati
o Kilassik Pauerlifting Uzrs veteranlar arasinda Diinya Cempionati

o Kilassik Beng-press uzro Diinya Cempionati (Boyuklar, Yeniyetmalor/Goanclor va
Veteranlar)

e Universitetlorarasi Diinya Kuboku
o Icraiyyo Komitasi (EC) tarafindon tosdiq edilon digar beynolxalq yarislar

Cempionat Katibi, Icraiyyo Komitasi ilo moslohatlosorak, osas beynslxalq yarislarin tarixlorinin
ust-Gsto diismoamasini tamin etmoalidir. Zarurat yarandiqda, nizamli toqvim formalasdirmaq
moagsadila sanksiya verilmasindan imtina edilo bilar. Zorurst olduqda, taqvimda nazards tutulmus
yariglar bir gempionatda birlogdirils bilar.

3. BPF asagida tosvir olunan kateqoriyalar daxilinda eyni horakatlor tizra diinya rekordlarini
taniyir vo geydiyyata alir.

Yas Kateqoriyalar:
KIiSILOR

Boyuklar: 19 yasina gatdigi toqvim ilinin 1 yanvar tarixindon etibaran va yuxari.
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Yeniyetmalar: 14 yasina ¢atdigi giindan etibaron va 18 yasina gatdigi toqvim ilinin sonuna
godor.

Ganclar: 19 yasina catdigi taqvim ilinin 1 yanvar tarixindon etibaran va 23 yasina ¢atdigi taqvim
ilinin sonuna qadar.

Veteranlar I: 40 yasina gatdigi togvim ilinin 1 yanvar tarixindoan etibaran vo 49 yasina catdigi
togvim ilinin sonuna gador.

Veteranlar I1: 50 yasia ¢atdigi togvim ilinin 1 yanvar tarixindan etibaron vo 59 yasina catdigi
togvim ilinin sonuna godor.

Veteranlar I11: 60 yasina ¢atdigi taqvim ilinin 1 yanvar tarixindan etibaran vo 69 yasina ¢atdigi
togvim ilinin sonuna godor.

Veteranlar 1V: 70 yasma ¢atdigi toqvim ilinin 1 yanvar tarixindan etibaran va yuxari.

QADINLAR
Boyuklar: 19 yasina gatdigi toqvim ilinin 1 yanvar tarixindon etibaron va yuxari.

Yeniyetmalar: 14 yasina ¢atdigi giindan etibaran va 18 yasina gatdigi taqvim ilinin sonuna
godor.

Ganclar: 19 yasina catdigi taqvim ilinin 1 yanvar tarixindon etibaran va 23 yasina ¢atdigi taqvim
ilinin sonuna qgadar.

Veteranlar I: 40 yasina ¢atdigi togvim ilinin 1 yanvar tarixindoan etibaron vo 49 yasina catdigi
togvim ilinin sonuna gador.

Veteranlar 11: 50 yasia ¢atdigi tagvim ilinin 1 yanvar tarixindan etibaron vo 59 yasina catdigi
togvim ilinin sonuna gador.

Veteranlar I11: 60 yasina gatdigi taqvim ilinin 1 yanvar tarixindan etibaran va 69 yasina ¢atdigi
togvim ilinin sonuna godor.

Veteranlar: 70 yasina ¢atdigi taqvim ilinin 1 yanvar tarixindan etibaron va yuxari.

14 yasdan asag1 idmangilarin yaris faaliyyati yalmz Milli yarislarda icazalidir.
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4.

Biitiin yas qruplar1 iizra yerlar, standart galdirma gqaydalarina uygun olaraq idmangilarin imumi
naticalori asasinda miioyyon edilir. Homginin, 70 yasli kisilor (yani Veteranlar V) 6z goki
doracalarinds 1-ci, 2-ci va 3-cl yerlora goro medal alirlar; 60 yasli (yoni Veteranlar 111) va 70
yaslt (yoni Veteranlar IV) gadinlar iso hor yas kateqoriyasinda 6z ¢oki daracalarinds 1-ci, 2-Ci va
3-cl yerlora goro medal alirlar. Yas kateqoriyalart vo onlarin alavas altbdlmalori Milli
federasiyanin gorar1 ilo milli saviyyads uygunlasdirila bilar.

Caki Daracalari
KIiSILOR

Yeniyetma vo Ganclor — yalmiz 53.0 kq-a qadar

59.0 kq kateqoriyasi — 59.0 kg-a qador

66.0 kq kateqoriyas1 — 59.01 kg-dan 66.0 kg-a godar
74.0 kq kateqoriyas1 — 66.01 kg-dan 74.0 kg-a godar
83.0 kq kateqoriyas1 — 74.01 kg-dan 83.0 kg-a godor
93.0 kq kateqoriyast — 83.01 kg-dan 93.0 kg-a godor
105.0 kq kateqoriyas1 — 93.01 kg-dan 105.0 kg-a gadar
120.0 kq kateqoriyas1t — 105.01 kg-dan 120.0 kg-a godor
120.0+ kq kateqoriyas1 — 120.01 kg-dan limitsiz

QADINLAR

Yeniyetma vo Goanclar — yalniz 43.0 kq-a godor
47.0 kq kateqoriyast — 47.0 kg-a godar

52.0 kq kateqoriyast — 47.01 kg-dan 52.0 kg-a godor
57.0 kq kateqoriyast — 52.01 kg-dan 57.0 kg-a godor
63.0 kq kateqoriyast — 57.01 kg-dan 63.0 kg-a godor
69.0 kq kateqoriyast — 63.01 kg-dan 69.0 kg-a godor
76.0 kq kateqoriyast — 69.01 kg-dan 76.0 kg-a godor
84.0 kq kateqoriyast — 76.01 kg-dan 84.0 kg-a godor
84.0+ kq kateqoriyasi — 84.01 kg-dan limitsiz
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5.

Hor bir 6lkayo kisilor Gi¢lin sokkiz (8) ¢oki kateqoriyasi tizra maksimum sakkiz (8) idmangt vo
gadinlar tigiin sokKiz (8) ¢oki kateqoriyasi tizra maksimum sakkiz (8) idmang1 buraxilir.
Yeniyetms va Ganclar yas kateqoriyalarinda kisilor {i¢iin doqquz (9), qadinlar ii¢iin doqquz (9)
idmangi icaza verilir. Hor hansi bir ¢oki kateqoriyasinda bir 6lkadan iki nafordon artiq idmangi
istirak eda bilmoz.

6.

Hor 6lkays maksimum bes ehtiyat (alternativ) idmangi icaza verilir. Onlarmn yarisda istirak edo
bilmasi tgiin gempionat tarixindon 60 glin avval ilkin nominasiya siyahisinda ¢oki kateqoriyalari
Vo son 12 ay arzinda Milli va ya beynolxalq cempionatlarda alds etdiklari oan yaxs1 imumi natico
gostarilmoklo namizadliyi irali strtilmalidir.

7.

Har bir 6lka har idmanginin adi va onun ¢aki kateqoriyasini gostaran komanda siyahisi togdim
etmalidir. Son 12 ay arzinds Milli va ya Beynoalxalq Cempionatlarda olds edilmis an yaxsi
Umumi naticalar gostarilmoalidir.

Buraya Oton il eyni ¢oki kateqoriyasinda kegirilmis Beynoalxalq Cempionatda olds edilmis natico
do daxil edila bilor. Umumi naticonin olds edildiyi yarisin tarixi vo ad1 da gostorilmolidir. Bu
molumatlar cempionat tarixindon on az1 60 giin avval ilkin nominasiya ilo BPF-nin va ya
Regionun Cempionat Katibins vo homginin Yaris Direktoruna toqdim edilmalidir. Yekun secim
cempionat tarixindoan gec olmayarag 21 giin avval tagdim edilmali vo gempionat tarixindon 60
gun avval nominasiya edilmis idmangilar arasindan aparilmalidir. Bu, ehtiyat (alternativ)
idmangilart da shats edir. Bu marhalads har idmang1 hamin Cempionatda ¢ixis etmok istadiyi
¢oki kateqoriyasini tasdiq etmoalidir. Yekun secimdan (yekun nominasiya) sonra idmang¢inin
nominasiya edildiyi ¢oki kateqoriyasinda dayisiklik edilmasins icazs verilmir. Yuxarida
gostarilon cempionatlardan heg¢ birinda naticasi olmayan nominasiya edilmis idmangilar, onlarin
¢oki kateqoriyasi qruplara boliindiiyii halda, birinci qrupda ¢ixis etmok iigiin siralanacaqlar. Bu
tolablardan har hansi birina amal edilmomasi gaydani pozmus komandanin diskvalifikasiyasina
soboab ola bilor. BPF va ya Region tarafindon cazali (diskvalifikasiya olunmus) vaziyyatds olan
idmang1 6z milli federasiyasi vasitasilo Dlinya, Beynalxalq va ya Regional Cempionatlarda
istirak ti¢iin kvalifikasiya naticasi toqdim eds bilmaz.

8.

Butin Dinya, Qits vo Regional Cempionatlarda xal sistemi asagidaki kimidir: har hansi bir goki
kateqoriyasinda ilk 9 yer tigin — 12,9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2 xal. Bundan sonra yarigda imumi natica
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g0staran hor bir idmangiya bir xal verilir. Biitiin milli yarislarda xal sistemi milli federasiyanin
gorarina 9sasan muoayyan edilir.

9.

Butlin beynolxalq cempionatlarda komanda hesabinda har 6lkaonin yalniz on yaxsi natico
gOstormis bes idmangisinin xallari nazars alinir. Xallarin baraborliyi halinda, komanda
miikafatlar1 izra yekun siralama 11-ci bands uygun miiayyan edilir.

Ogar komanda tizvinun fordi naticalorin (xallarin) comi asasinda miiayyan edilon komanda
siralamasinin totbiq olundugu yaris zamani BPF-nin Antidoping Qaydalarini pozdugu miiayyan
edilorso, gayda pozuntusunu toratmis idmanginin xallari komanda naticasindan ¢ixilacaq vo bu
xallar digar komanda Gizviniin naticasi ilo avaz edils bilmoaz.

10.

BPF-nin U¢ ildon artiq miiddstds Uizv olan har bir 6lko Diinya Cempionatlarinda komanda
nlimayanda heyatino on az1 bir beynoalxalq hakim daxil etmalidir. ©gor hamin 6lkonin hakimi
istirak etmozsa Va ya istirak etdiyi halda yaris zaman1 hakim va ya minsiflor heyati Gizvi kimi
foaliyyat gostarmoakdan imtina edarss, hamin 6élkanin yalniz an yaxsi natico gostormis dord
idmangisinin naticasi komanda hesabinda nazars alinacaq.

11.

Komanda miikafatlar1 ilk {i¢ yer iiclin medallarla togdim edilir: ©On Yaxs1 Komandaya 5 qizil
medal, ikinci yer tutmus komandaya 5 glimiis medal vo Uglncl yer tutmus komandaya 5 biiriinc
medal verilir.

Komandanin va ya 0lkonin siralanmasinda borabarlik yaranarsa, daha ¢ox birinci yera malik olan
komanda birinci hesab edilir.

Ogor iki 6lks eyni sayda birinci yera malikdirss, daha ¢ox ikinci yera malik olan komanda Ustiin
tutulur vo bu qayda maksimum bes xal qazandiran idmanginin naticalarina gadar davam etdirilir.

Ogor bu prosedur tatbig edildikdan sonra komandalar va ya 6lkalar yens do barabar galarsa, daha
¢ox Umumi BPF xali toplamis komanda vo ya 6lkos daha yiksok yers layiq goralir.

Torkibinds 3-don az idmang1 olan komandalar medal ils taltif olunmur.

12.
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Biitiin IPF Cempionatlarinda BPF formulasi asasinda an yiiksok natica gdstormis idmangiya “On
Yaxs1 Idmanc1” miikafat1 togdim edilir.

Hoamcinin ikinci va Uglinct yerlar Gi¢lin do mikafatlar tagdim olunur.

Torkibindo 3-don az idmanc1 olan kateqoriyalarda “©On Yaxst Idmang1” miikafati toqdim edilmir.

13.

Beynolxalq Cempionatlarda har kateqoriya tizra Gmumi naticaya asasan birinci, ikinci va tiglincu
yerlar Uglin medallar tagdim olunur.

Bundan alavs, har kategoriya izrs stanq ilo oturub durma, stanqi sinadan galdirma va stanq t
dosamadan galdirma harokatlarinds fordi naticalara gors birinci, ikinci va tglnci yerlar ticlin
medallar va ya foxri sertifikatlar togdim edilir.

Ogor idmang1 stanq ils oturub durma va ya stanqi sinadan galdirma harokatlorindan birinds vo ya
hor ikisindo ugur gazana bilmazss, o, yarisin qalan hissasinds istirakini1 davam etdirs bilor vo
ugurlu natica geyds aldigi hor hansi harokat Uizra mikafat alma hiiququna malikdir.

Bu miikafat1 almagq ti¢iin idmang1 hor ¢ horokat tizro real (bona fide) cohd etmalidir.

Diinya Cempionatlarinda medal togdimetms morasiminds idmangilar tigiin geyim gaydasi: tam
komanda idman kostyumu (track suit), futbolka vo idman ayaqqgabisi.

Bu toloblors riayst olunmasina sessiya tizra Texniki Nozarat¢i torofindan nozarot edilir.

Bu talablora amal edilmomasi idmangimin medal(lar)1 gabul etmak hiiququnun lagv edilmasina
sabab olacaq, lakin yaris naticalorinds tutdugu yer qiivvados galacaqg.

14.

Tamasagilarin vo media niimayandalorinin garsisinda idmanginin sallaglanmasi vo ya vurulmasi
qadagandir.

15.
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Butlin BPF todbirlarinds togkilat¢r gempionat miiddstinds idmangilarin vo rosmi soxslarin
tohliikasizliyini tamin etmok magsadils vazifs baginda ixtisasli tibbi personal tamin etmalidir.

AVADANLIQ VO TEXNIiKi TOLOBLOR
Tarazilor

Torazilor elektron rogemsal tipds olmali va onlug Kasrin ikinci ragamina gadar gostarici
vermolidir.

Onlarin 6lgma gabiliyyati 180 kg-a qador olmalidir.

Taroaziys dair sertifikat yaris tarixindon etibaran bir il middstinds qlivvads olmalidir.

Platforma

Butln harakoatlor minimum 2.5 m x 2.5 m vo maksimum 4.0 m x 4.0 m 6l¢llorinds olan
platformada yerina yetirilmalidir.

Platformanin hiindiirliiyii otraf sohna va ya dosama saviyyasindon 10 sm-don artiq olmamalidir.

Platformanin sathi diiz, méhkam va saviyyali olmali va siirlismayan, hamar xal¢a materiali ilo
ortalmalidir (yani geyri-barabarlik va ¢ixintilar olmamalidir).

Rezin 0Ortlik va ya oxsar tobago materiallarinin istifadasina icaza verilmir.

Stanq va Disklar

BPF gaydalarma uygun toskil edilon biitlin pauerliftinq yarislarinda yalniz diskli stanglardan
istifado edilmasins icazs verilir.

Movcud texniki spesifikasiyalara uygun olmayan disklorin istifadasi yarisin va alds edilmis har
hansi rekordun etibarsiz hesab olunmasina sabab olacag.

10
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Yalniz biitiin texniki toloblora cavab veron stanq vo disklar yaris boyu va biitiin harokatlor tigiin
istifado edilo bilor.

Texniki Komita, Minsiflor Heyati vo ya Hakimlor torafindan stangin oayilmis vo ya zodalonmis
oldugu miiayyan edilmadikca yaris miiddstinds stanq dayisdirila bilmaz.

BPF Cempionatlarinda istifads edilon stanqlarin tutma hissasi (knurling) xrom 6rtukIi
olmamalidir.

BPF Diinya Cempionatlarinda va ya Diinya Rekordlarinin geyds alinmasi zamani yalniz BPF
torafindon rasmi tosdiq olunmus stanq vo disklardon istifados edils bilar.

2008-ci ildan etibaron BPF tarafindan tosdiglonmis stanglarda “knurling” (disli sathli) masafalori
ilkin tasdiq edilmis modellardan birins asaslanaraq universal/standart olmusdur.

(a) Stanq diiz, yaxs disli sathli (knurled) va yivli olmah va asagidaki 6l¢iilora uygun
galmalidir:

1. Umumi uzunlugu 2.2 metrdon artiq olmamalidir.

2. Qol (collar) sothlori arasindaki mosafs 1.32 metrdon artiq vo 1.31 metrdon az
olmamalidir.

Stanqin diametri 29 mm-dan artiq vo 28 mm-don az olmamalidir.
Stanq vo gollarin imumi ¢okisi 25 kq olmalidir.

Qolun (sleeve) diametri 52 mm-don artiq vo 50 mm-don az olmamalidir.

o o k~ w

Diametr lizro mexaniki nisanlama olmali vo ya stanq lentlonmoalidir ki, nisanlar vo ya
lentlor arasinda moasafo 81 sm toskil etsin.

BPF tarafindon taminms pauerlifting stanqu
Knurling (disli sathli) masafalarins dair talimat

Olcii vahidi: millimetr (mm) — (collar sleeve-larin daxili hissesi daxilinde knurling mosafalori)

11
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(b) Disklar asagidaki taloblors uygun olmahdar:
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1) Yarigda istifado olunan bitin disklorin faktiki ¢okisi nominal (Gizarinda gdstarilon) ¢okidan
maksimum 0,25 faiz va ya 10 gram hoaddinds forglona bilor.

Nominal ¢aki (kq)

25.0

20.0

15.0

10.0

5.0

2.5

1.25

1.0

0.5

0.25

25.0625

20.05

15.0375

10.025

5.0125

2.51

1.26

1.01

0.51

0.255
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Maksimum (kq)

Minimum (kq)
24.9375

19.95

14.9625

9.975

4.9875

2.49

1.24

0.99

0.49

0.245
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Nominal ¢aki (kq) Maksimum (kq) Minimum (kq)

2) Diskin markozindaki daliyin diametri 53 mm-don artiq vo 52 mm-don az olmamalidir.

3) Disklor asagidaki ¢oki araliginda olmalidir: 1.25 kq, 2.5 kq, 5 kq, 10 kq, 15 kq, 20 kq vo 25
ka.

4) Rekordlarin geyds alinmasi magsadilo movcud rekorddan an az1 0.25 kq, 0.5 kq, 1.0 kq, 1.5
kg va ya 2 kq artiq ¢oki alda etmok ¢lin daha yungul disklardan istifads edils bilor.

5) 20 kq va daha agir disklarin gqalinligi 6 sm-don artiq olmamalidir. 15 kq vo daha ylngul
disklorin galinlig1 3 sm-don artiq olmamalidir.

6) Disklor agsagidaki rong koduna uygun olmalidir:
10 kqg vo asag1 — istonilon rong

15 kq — sar1

20 kg — mavi

25 kq — qirmizi

7) Butun disklarin Gizarinds ¢akisi aydin sokilda gostarilmali vo onlar stanga belo yigilmalidir: on
agir disklor daxilds, daha ylngul disklor iss azalan ardicilligla yerlasdirilmalidir ki, hakimlar hor
bir diskin ¢akisini oxuya bilsinlor.

8) Stanqa ilk vo on agir disk iizii igariys dogru yerlosdirilmolidir; galan disklor iss Uzu ¢6lo dogru
yerlosdirilmalidir.

9) On boyiik disklarin diametri 45 sm-don artiq olmamalidir.

Band/quifil (Collars)

(a) Homiso istifads olunmalidir.
(b) Har birinin ¢akisi 2.5 kq olmalidir.
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Stanq ile oturub durma tgtin dayaqlar (Squat Racks)

1.

3.

Beynolxalq Pauerlifting Cempionatlarinda yalniz Texniki Komita torafindan rosmi
geydiyyata alinmig va tasdiq edilmis kommersiya istehsali olan stanq ila oturub durma
dayaglarinin istifadasine icazo verilir.

Stanq ilo oturub durma dayaqlari an asag1 moévgeds minimum 1.00 m hindurlukdon
baglayaraq on azi 1.70 m hiindiirlitys godor 2.5 sm artim intervallari ils tonzimlona
bilmolidir.

Btun dayaglar talob olunan hindarlikds pinlar vasitasila sabitlona bilmalidir.

Skamya (Bench)

Beynolxalq Pauerlifting Cempionatlarinda yalniz Texniki Komita tarafindoan rasmi geydiyyata
almmus vo tosdiq edilmis kommersiya istehsali olan bench rack va skamyalarin istifadasins icazo

verilir.

Skamya asagidaki 6lcilors uygun olmalhidir:

1.
2.

Uzunluqg — 1.22 m-don az olmamali, sathi diiz vo Saviyyali olmalidir.
En — 29 sm-don az vo 32 sm-don ¢ox olmamalidir.

Hindurlik — désamadon skamyanin yastiqli sothinin Gstiins gador 6l¢tildikds
(sixilmamig vaziyyatda) 42 sm-don az vo 45 sm-don ¢ox olmamalidir. Tonzimlonon stanq
dayaglarinin hiindiirlityti ddsamadon stanqin yerlosdiyi ndqtays godar minimum 75 sm vo
maksimum 110 sm olmalidir.

Stanq dayaglarinin daxili toroflori arasindaki minimum mosafs 1.10 m olmalidir.

Skamyanin bas hissasi dayaqglarin markoazindon 22 sm konara ¢ixmalidir (£5 sm
tolerantligla).

Biitiin yarislarda alava tohliikasizlik dayaqlari istifada edilmalidir. Tohlikasizlik
dayaglarinin minimum hiindiirliiyii 50 sm olmali, 2.5 sm intervallarla 10 dalik vo 50 sm
uzunlug tamin edilmolidir.

Saatlar
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Makanin biitiin hissalorinds (zal, platforma, isinma zonasi) goriinon vaxtolgon saatlar istifado
olunmalidir.

Bu saatlar minimum 20 daqigoys qadar fasilasiz islomoali vo kegoan vaxti gostarmalidir.

Bundan slava, ndvbati cohdi tagdim etmak iigiin qalan vaxti gostoron saat da mosqgi vo ya
idmangi ti¢iin goriinon olmalidir.

Isiq Sistemi

Hakimlarin gorarlarini bildirmasi tigiin is1q sistemi tamin edilmalidir.

Hoar hakim bir ag va bir qirmiz1 isiga nazarat edir.

Bu iki rang miivafiq olaraq “ugurlu cahd” va “ugursuz cohd” gerarini ifado edir.
Isiqlar {i¢ hakimin mdvqeyins uygun olaraq iifligi xatt Gizro yerlosdirilmolidir.

Onlar els naqills va ya elektron/simsiz sistemls birlagdirilmalidir ki, ti¢ hakim tarafindan
aktivlosdirildikds eyni vaxtda yansin vo ayri-ayriliqda yanmasin.

FOvgolados hallarda (masalon, elektrik sisteminds nasazliq olduqda) hakimloro Bas Hakimin sosli
“bayraqglar” komandas: ila gorarlarini bildirmak {i¢iin kigik ag vo ya qirmiz1 bayraq vo ya
I6vhaciklar tagdim edilacak.

Ugursuzluq Kartlar:1 / Lévhaciklar

Isiglar aktivlosdirilib goriindiikdon sonra hakim(lar) galdirmanin hansi sobobdon ugursuz
sayildigini bildirmok Uguin kart vo ya I6vhacik qaldiracaq va ya isiq sistemini aktivlosdiracak.

Hakimlarin ndmralonmis kart sistemi — ugursuzluq sabablari:

Kartlarin rangi:

Ugursuzlugq Nel = qirmiz1 kart
Ugursuzluq Ne2 = mavi kart
Ugursuzluq Ne3 = sari1 kart
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STANQ ILO OTURUB DURMA (SQUAT) STANQI SINODON QALDIRMA (BENCH PRESS)  STANQI DOSOMODON QALDIRMA (DEADLIFT)

STANQ ILD OTURUB DURMA (SQUAT) — ) STANQI SINODON QALDIRMA (BENCH
PRESS) — STANQI DOSOMODON QALDIRMA (DEADLIFT)

(Ugursuz qaldirma soboblori — Hakim kart sistemino uygun)

1. (Qirmaz1 kart)
STANQ IL9 OTURUB DURMA (SQUAT)

e Dizlori bikmamok va badani els asagi endirmomak Ki, budun omba oynagi saviyyasindos
yuxart sathi dizlorin yuxari sathindon asagi diissiin.

STANQI SINODON QALDIRMA (BENCH PRESS)

e Stanqin sino Vo ya qarin nahiyasina endirilmomasi, yani sina vo ya qarin nahiyasine
catmamasi vo ya Komara toxunmast.

e Hor iki dirsok oynaginin alt hissasini miivafiq ¢iyin oynaginin yuxari sathi saviyyasins vo
ya ondan asagi endirmomok.
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STANQI DOSOMODON QALDIRMA (DEADLIFT)
e Qaldirmanin sonunda dizlari tam diiz voziyyastds kilidlomomok.

o Ciyinlor gerido olmagla tam dik vaziyyst almamag.

2. (Mavi kart)
STANQ IL9 OTURUB DURMA (SQUAT)

e Horokatin baslangicinda va sonunda dizlar kilidlonmis vaziyyatds dik durus mévqeyi
almamag.

e Horokatin agag1 noqtasinds ikigat “bounce” (sigrama) vo ya birdon artiq qalxma cohdi
etmok va ya qalxma zamani har hansi asagi istiqamatli horokot.

STANQI SINODON QALDIRMA (BENCH PRESS)
e Stanqi yuxar1 qaldirarkon stanqin biitovliikds har hansi asagi istigamatli harakati.

e Qaldirmanin sonunda dirsoklar Kilidlonmis vaziyystds qollar: tam diiz agaraq stanqi
sabitlomomak.

STANQI DOSOMODON QALDIRMA (DEADLIFT)

e Stanq son movgeya ¢atmadan avval hor hansi asagr istiqgamatli harokat. ©gar ¢iyinlar geri
cokilarkan stanq stabillagarsa, bu, diskvalifikasiya sobabi hesab olunmamalidir.

e Qaldirma zamamni stanqi budlar tizarinda dayaq kimi istifads etmak. Stanq budlar boyunca
stirisor, lakin dayaglanmazsa, bu diskvalifikasiya sababi hesab edilmir.
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3. (San kart)

Beynalxalq Pauerlifting Federasiyasimn (BPF) Texniki Qaydalar Kitab

STANQ IL9 OTURUB DURMA (SQUAT)

Ayagqlar1 geriya Vo ya irali addimlamaq vo ya yanlara horokat etdirmok. Ayagin 6n hissasi
ilo daban arasinda yirgalanmaya icazs verilir.

Qaldirmanin baslangicinda vo ya sonunda Bas Hakimin signallarina amal etmamak.

STANQI SINODON QALDIRMA (BENCH PRESS)

Stanq sina Va ya garm nahiyasinda harakatsiz vaziyyatds oldugdan sonra onu yuxari
italomaya kdmok etmok moqsadils silkalomok va ya asagi basmag.

Qaldirmanin baslangicinda, gedisinds vo ya sonunda Bas Hakimin signallarina amal
etmamak.

Qaldirma zamamn segilmis start mévqeyinda dayisiklik etmok, yani basin, ¢iyinlarin va ya
oturacaq hissasinin (bud-¢anaq nahiyasinin) skamya ils ilkin tomas noqtssindon
galdirilmasi va ya ollorin stanq tizorinds yanlara harokati.

Idmanginin ayaqlarinin skamya vo ya onun dayaglari ilo tomasi.
Qaldirmani asanlagdirmaq magsadilo stanqin dayaqlara bilorokdon toxundurulmasi.
Qaldirma Uzra imumi tasvir bdlmasinda gostarilon hor hansi talobin pozulmasi.

Natamam qaldirma.

STANQI DOSOMODON QALDIRMA (DEADLIFT)

Bas Hakimin signalin1 almadan stanqi asagi endirmok.

Stanq1 har iki allo nazarati saxlamadan platformaya gaytarmag, yani ovuclari agaraq
stanq1 buraxmagq.

Bas Hakimin signallar1 arasinda qaldirmani asanlagdirmaq moaqsadils ylklayicilor vo ya
sigortalayicilar torafindan stanq vo ya idmangi ilo tomas.

Dirsoklarin va ya yuxari qollarin ayaqlara toxunmasi vo bunun idmangiya dastok vo ya
usttinlik vermasi. Kdmok etmayan yiingul tomas nozars alinmaya bilar,
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¢ Qaldirma tamamlandiqdan sonra stanqin yers atilmasi vo ya noazarstsiz buraxilmasi.

e Ayagqlar1 geriya vo ya irali addimlamaq vo ya yanlara horokat etdirmok. Ayagin 6n hissasi
ilo daban arasinda yirgalanmaya icazs verilir. “Down” komandasi verildikdon sonra
ayagin horokati etibarsizliq sobabi hesab edilmir.

e Qaldirma tizro Umumi tasvir bélmasinds gostorilon har hansi talobin pozulmast.

e Natamam qaldirma.

Scoreboard (Natica I6vhasi)

Rogabatin gedisatini izloyon tamasacilar, hakimlor va digar alagodar saxslor Ggln otrafli vo
diizgiin natica 16vhasi tamin edilmoalidir. Qaliblorin adlar1 har sessiya tgtin lot némralarine uygun
sokilda dizilmalidir. Cari rekord gostarilmali va zarurat oldugda yenilonmalidir.

Championships Scoreboard
Group: SQUAT | BENCH PRESS DEADLIFT
LOT MNAME MNAT !j-[?l' R RD2 RD3 RD1 RDO2 RD3 ?IE’.I: RD RDZ RD3 roT  [PLACE
]
2
3
14
SOXSI TOCHIZAT
Kostyumlar

Dastaklayici (Supportive)

Dastoklayici galdirma kostyumu yalniz “Taghizatli” kimi toyin olunmus yarislarda geyils bilar.
Dastoklayici galdirma kostyumu biitiin qaldirislarda “Taghizatli” kimi toyin edilmis yariglarda
geyilo bilar (bu halda geyri-dastoklayici qaldirma kostyumu da alternativ olaraq geyils bilar).
Kostyumun gayislar1 biitiin qaldirislarda vo biitiin yariglarda atletin ¢iynlori Uzorinds olmalidir.
Yalmiz BPF yarislarinda istifads Ugln tasdiglonmis Tacghizat va Geyim Siyahisinda geyd
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olunmus istehsalgilarin dastoklayici qaldirma kostyumlari yariglarda istifads edils bilor. Bundan
olava, tosdiglonmis istehsalgilardan olan har hansi dostokloyici kostyum BPF Texniki
Qaydalarina uygun olmalidir; hor hansi bir BPF Texniki Qaydasini pozan dastoklayici kostyum
yarislarda istifados Gglin icazo verilmir.

Dastaklayici qaldirma kostyumun spesifikasiyalari:

(a) Kostyumun materiali tok gqalinliqda olmalidir.

(b) Kostyumda ayaq hissasi olmals, tistdon crotch-dan baslayaraq daxili tarafdon minimum 3 sm,
maksimum 15 sm uzunlugunda olmalidir, 6lgii atlet dik voziyyatds olduqda aparilmalidir.

(c) Kostyumun milayyan edilmis en, uzunluq va qalinliglarini agan hor hansi dayisiklik kostyumu
yaris liglin gqanunsuz edar.

(d) Kostyum va dastaklayici kdynaklorin sixligini artirmagq tigiin edilon gatlamalar/pleatlar
ganunsuz sayilmir, lakin bunlar yalniz istehsal¢inin orijinal dikislari izorinds edilmalidir.
Fabrikdan konar edilon pleatlar qanunsuz sayilmur, lakin onlar yalmz istehsal¢inin orijinal
dikislori (izarinds olmalidir. Pleatlar kostyumun va ya kdynayin i¢ torafino qoyulmalidir.
Istehsal¢inin dikislori xaricindo edilon doyisikliklor ganunsuz sayilir. Pleatlar kostyumun {izerina
geri tikilo bilmaz.

(e) Ciyin qayislarinda sixilma varsa vo artiq material 3 sm-don uzun olarsa, o material
kostyumun icarisine bukilmali va gayis tizarina tikilmomalidir. 3 sm-don artiq material xarico
¢ixmamalidir.

(f) Kostyum asagidak1 logotiplari vo emblemalari dasiya bilar:

o Kostyumu istehsal edoan tasdiqlonmis istehsal¢inin logosu
o Atletin olkasi

e Atletin adi

e “Sponsor Loqotiplori” gaydasina uygun logotiplor

e Yalmz milli vo asagi soviyyali yariglarda, klub va ya fordi sponsor loqosu, agar bu logo
va emblema BPF tarafindon tasdiglonmayibsa.

Qeyri-dastaklayici (Non-supportive / Classic)

Qeyri-dastoklayici qaldirma kostyumu “Classic/Raw” kimi tayin edilmis yariglarda geyilmalidir
Vo “Tochizatli” yarislarda da geyilos bilar (bu halda dastoklayici kostyum alternativdir).
Kostyumun gayislar1 biitiin qaldirislarda vo bitiin yariglarda atletin ¢iynlori Uzorinds olmalidir.
Yalmiz BPF tasdiglonmis istehsal¢ilarin geyri-doastokloyici kostyumlari yariglarda istifads edilo
bilor. Bundan olava, tasdiqlonmis istehsalgilardan olan geyri-dostoklayici kostyum BPF Texniki
Qaydalarina uygun olmalidir; qaydani pozan kostyum yarislarda istifads Gguin icazo verilmir.
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Qeyri-dastaklayici lifting kostyumun spesifikasiyalari:

(a) Kostyum bir pargadan olmali va geyinildikds tam formaya uygun, boslugsuz olmalidir.
Atletlor tosdiglonmis uzun ayaqli singlet geya bilorlor. Atlet squat tigiin hansi tip singlet geyirss,
biitliin qaldirislarda eyni singlet geymolidir.

(b) Diz dastoklori uzungol singlet tizorindan geyils bilar, singletin altindan geyila bilmaz.
Texniki nozarotci diz dastoklarinin diizglin geyildiyini yoxlamalidir.

(c) Kostyum tamamils parca vo ya sintetik tekstil materialindan hazirlanmali, galdiris zamamn
atlete har hansi alava dastok vermomalidir.

(d) Kostyumun materiali tok qalinligda olmalidir; yalmz crotch bélgasinds 12 cm x 24 cm 6lglido
ikinci gat ola bilar.

(e) Kostyumda ayaq hissasi olmalidir; iistdon crotch-dan baslayaraq daxili torafdon minimum 3
sm, maksimum 25 sm uzunlugunda olmalidir, 6l¢ii atlet dik voziyystds oldugda aparilmalidir.
(f) Kostyum asagidaki loqotiplari vo emblemalar1 dasiya bilar:

e Kostyumu istehsal edon tasdiglonmis istehsal¢inin loqosu
o Atletin olkasi

e Atletin ad1

e “Sponsor Loqotiplori” qaydasina uygun loqotiplar

e Yalnmiz milli vo agag1 soviyyali yarislarda, klub vo ya fordi sponsor logosu, agar bu logo
vo emblema BPF torafindan tasdiglonmayibsa.

T-SHIRT(K8ynak)
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Butiin atletlor Squat, Bench Press va Deadlift qaldirislarinda lifting kostyumunun altinda t-shirt
geyinmoalidirlor. Yegano istisna odur ki, asagidaki “Supportive Shirts” qaydasina uygun olaraq
dastoklayici kdynok t-shirt avazina geyils bilar; t-shirt vo doastokloyici kdynoyin kombinasiyasi
icazo verilmir.

T-shirt asagidaka spesifikasiyalara uygun olmahdir:

(a) Koynak tamamilo parca va ya sintetik tekstil materialindan hazirlanmalidir va heg bir hissasi
rezin va ya oxsar elastik materialdan ibarot olmamalidir. Hom¢inin méhkomlondirilmis tikislor,
ciblor, ditymalar, fermuarlar vo s. olmamalidir. Yegana istisna - yuvarlaq yaxa.

(b) T-shirt six, badonin formasi tizro uygun olan (“Form Fitting”’) qollara malik olmalidir. Qollar
lifterin deltoid oazalilarinin altinda bitmali va dirsays gador uzanmamalidir. Lifter yaris zamani
qgollart deltoid iizorina gatlamamali vo ya yigmamalidir.

(c) T-shirt sado ola bilar (¢oxrangli, logosuz vo emblemsiz) va ya asagidaki loqo vo emblemalari
dasiya bilar:

e Atletin 6lkasinin logosu

e Atletin ad1

o Atletin BPF bolgosi

e Atletin yarisdig: tadbirin logosu

e “Sponsor Loqotiplori” gaydasina uygun sponsor loqosu

e Yalmiz milli vo asag1 saviyyali yarislarda, lifterin klubu va ya fordi sponsor logosu, agor
bu logo BPF tarafindan tasdiglonmayibsa.

NO
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Dastakei Koynaklar (Supportive Shirts)
Dastak¢i kdynok, agor o,

#+“]PF Yanslarinda Istifado ticlin Tosdiglonmis Geyim vo Avadanliglar Siyahisi”**na daxil
edilibss, yalmz “Taghizat” kateqoriyasina aid yariglarda geyils bilar.

Dastokgi kdynok asagidaki spesifikasiyalara uygun olmalidir:

(a) Koynak tamamilo parcadan va ya sintetik tekstil materialdan hazirlanmali, heg bir sokilda

(tam vo ya gisman) rezin vo ya oxsar elastik materialdan ibarat olmamalidir; hamginin, slava

mohkomlondirilmis tikislar, ciblor, diilymaler, zip-lar va ya basqa slavalor olmamalidir, yalniz
dairavi yaxa gobul olunur.

(b) Kbynayin qgollar1 olmalidir. Qollar idmanginin deltoidindon asagida bitmali va dirsakdan
asagiya uzanmamalidir. Yaris zamani qollar deltoid Gizarina gatlanib yigilmamalidir.

(c) Kdynak sads ola bilar, yani tak rangli va logotiplar va nisanlar olmadan, va ya asagidaki
logotiplori/nisanlar1 dasiya bilar:

e idmanginin 6lkasi,
e idmanginin adi,
e idmanginin yarigdigi todbirin logotipi,

e yalnmiz milli va asag1 saviyyali yariglarda, idmanginin klubu va ya soxsi sponsoru, agar
homin logotip va nisan BPF tarafindon basqga ciir tasdiglanmayibso.
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Dastakci Kdynayin Dayisdirilmasi
Istehsalgi torafindon orijinal dizayn (izrs taqdim edilmis vo Texniki Komita torafindon
tosdiglonmis dastokci kdynayin har hanst manipulyasiyasi vo ya doyisdirilmasi yarisda

istifadosini ganunsuz edacok. Material deltoid bélgosini tamamilo 6rtmalidir (g6storilon ox 2
uzro).

Alt geyimlar (Briefs)
Standart kommersiya “idman dostoyi” vo ya standart kommersiya briefs-lari, pambiq, naylon vo
ya polyester garisigindan hazirlanmus, lifting kostyumunun altina geyilmolidir.

Qadmn idmangilar hamginin kommersiya va ya idman bistqalteri geys bilarlor.

Uzgiiciiliik sortlar1 vo ya rezin vo oxsar elastik materialdan hazirlanmis hor hansi geyim (yalmz
bel hissasi istisna olmagla) lifting kostyumunun altinda geyils bilmaz.

Hor hansi dostok¢i alt geyim BPF yarislarinda ganuni sayilmuir.

Yes Yes

Corablar (Socks)

Corablar geyils bilar.

(a) Hor hansi rangds ola bilar va istehsalginin loqotiplarini dasiya bilar.

(b) Corablar diz bintlori va ya diz dastoklayicisi ilo tomasda olmayacaq godar qisa olmalidir.

(c) Tam uzunluqlu corablar, qalin corablar vo ya goraplar goti gadagandir.

Olii galdiris (Deadlift) zamani siimiiyii qorumagq iiciin baldir uzunlugunda corablar geyilmolidir.

Kamar (Belt)
Idmangilar kamor geyino bilor. Dgor geyinilorss, kostyumunun tizarinds olmalidir. Yalmz BPF
yarislarinda istifada UgUn tasdiglonmis istehsal¢ilarin kamarlari yarislarda istifadoys icazo

verilacak.
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Material vo Qurulus:
(a) Osas hissasi dori, vinil vo ya oxsar elastik olmayan materialdan hazirlanmali, bir vo ya daha
cox gatlamdan ibarat ola bilar va yapisdirilmis vo/va ya tikisls birlosdirils bilar.
(b) Komordo slava yastiq, dayaqlar vo ya bracing materiallar1 olmamalidir, na sathds, na do
gatlarin i¢inds gizlodilmis formada.
(¢) Tok bir ucdan civata va/va ya tikislo kamara birlosdirilmalidir.
(d) Komoar bir va ya iki disli tok va ya “tez agilan” tip tok (“quick release” - levye tipli) dasiya
bilar.
(e) Tok yaxinliginda dil dongasi civata va/va ya tikislo birlogdirilmalidir.
(f) Komoar sado ola bilar (tok va ya iki vo daha ¢ox rangds, loqotipsiz) va ya asagidaki logotiplari
dasiya bilar:

e idmanginin millati

e idmang¢inin adi

e “Sponsor Loqotiplori” gaydasina uygun

e yalmiz milli vo asag1 saviyyali yariglarda, idmanginin klubu va ya fordi sponsoru (agor
BPF torafindan tasdiglanmayibso)

Olgilor:

Komarin maksimum eni: 10 sm

Komoarin qalinligr asas hissads maksimum: 13 mm
Tokun daxili eni maksimum: 11 sm

Tokun xarici eni maksimum: 13 sm

ok~ W npoE

Dil dongasinin maksimum eni: 5 sm
6. Komoarin ucu ila dil déngasinin sonu arasindaki maksimum masafa: 25 sm

Duizgun Olgma Noqgtalari (Correct Points of Measurement):

S~ 24?
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Ayaqqabilar va ya Cakmalar (Shoes or Boots)
Ayaqqabilar vo ya gokmalor geyilmolidir.

(a) Ayaqqabilar yalniz idman ii¢iin olan ayaqqabilar / idman ¢okmalari, Agirhq qaldirma /
Pauerlifting ¢cakmalari vo ya Deadlift papuclarini ohato edir.

e Burada “idman” dedikda, masalon giilas vo basketbol kimi idman ndvlari nazards tutulur.
Dag ¢okmalari bu kategoriyaya daxil deyil.

(b) Alt hissanin heg bir hissasi 5 sm-don yliksak olmamalidir.

(c) Alt hissa diiz olmalidir, yoni heg bir ¢ixinti, diizensizlik va ya standart dizayndan konar
doyisiklik olmamalidir.

(d) Ayaqgabinin i¢ hissasinds olan, istehsal olunmus ayagqgabinin bir hissasi olmayan sarbast
althiglarin qalinligi 1 sm-don artiq olmamalidir.

(e) Rezindan hazirlanmis altligla olan corablar Squat / Bench Press / Deadlift disiplinlarinda
icazo verilmir.

Dizliklar (Knee Sleeves)

Dizliklor, neopren materialindan hazirlanmus silindrlar, yalniz yaris zamani har hansit galdirisin
icras1 zamani dizlards geyils bilar; gollar badanin digar hissalorinds istifads oluna bilmaz.
Dizliklar, agor atlet diz sargis1 geyirss, geyilo bilmoaz.

e Yalniz BPF Yarislarinda istifada U¢ln Tasdiglonmis Geyim va Avadanliq Siyahisina
daxil edilmis istehsalgilardan olan diz qollar1 icazs verilmisdir.

e Hor hansi bir diz qolu BPF Texniki Qaydalarini pozarsa, yarisda istifads icazasi verilmir.

Dizliklarin spesifikasiyalari:

(a) Dizliklar tamamils tok gat neopren va ya asasan tok gat neopren lzarinds dastok vermayoan
bir gat parca ilo hazirlanmahidir. Tikilmis tikislor ola bilor, amma qollar lifterin dizlorino hor
hansi shomiyyatli dastok va ya sigrayis tomin etmamolidir.

(b) Maksimal galinliq 7 mm, maksimal uzunluq 30 sm.

(c) Heg bir alava koamoar, Velcro, ip, dolgu va ya oxsar dastokgi element olmamalidir. Dizliklor
gapal1 silindrlar olmali, neopren va ortiik materialinda heg bir dalik olmamalidir.

(d) Yaris zamam geyilorkan dizliklor atletin kostyumu (uzun ayaqli istisna olmagqla) va corablarla
tomasda olmamali, diz oynaginin markazins yerlosdirilmalidir.

(e) Dizliklor uzun ayaqli kostyum tizorindan geyilo bilar, amma kostyum altinda geyilos bilmaz.
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Sargilar (Wraps)

Yalniz bir gat ticarat elastik materialdan olan sargilar icazalidir; (izari polyester, pambiq
va ya har ikisinin qarigig1 vo ya tibbi krep ola bilar.

Dastak veran sargilar: Yalniz Texniki Komito torafindon tosdiglonmis kommersiya
istehsalgilarindan olanlar icazalidir.

Dastak vermayan sargilar: Tibbi krep va ya sargilardan hazirlanmis sargilar Texniki
Komitanin tasdigins ehtiyac yoxdur.

Bilok Sargilar1 (Wrists)

1.

Uzunlug 1 m, en 8 sm-don ¢ox olmamalidir. Velcro va ya digar sabitleyici hissalar bu
uzunluga daxil edilmalidir. Dongs sabitlik Ugtlin slava edils bilar, amma galdiris zamani
bas barmaq va barmaglar tizarinds olmamalidir.

Bilok Ortuyu bilok oynagmin moarkazindan 10 sm yuxari vo 2 sm asagi kega bilmaz,
maksimal en 12 sm.

Diz Sargilar1 (Knees)

1.

2.
3.

Maksimal 2 m uzunlug va 8 sm en, yalniz Tachizath yarislarda geyilo bilor. Diz sargisi
diz oynaginin morkazindon 15 sm yuxar1 vo 15 sm asagi1 ke¢a bilmaz, maksimal ortiik eni
30 sm. IPF tosdiqli diz qollar1 icazalidir. Birgs istifads gadagandir. Neopren yalniz diz
gollarinda icazalidir.

Sargilar corablar vo kostyumla tomasda olmamalidir.

Sargilar badanin digar hissalarinds istifads edils bilmoaz.

Bas geyimi (Head Wear)

1.
2.

Basliq platformada galdiris zamani qadagandir.

Atelt hicab (basg ortiiyii) geyinoa bilor. Bench Press-dos Jiri vo ya hakim lifterin sagini
tonzimlomoasini tolob eds bilar.

Standart kommersiya tarzinda bir rangli (gara va ya ag) ter bandlar 12 sm-don artiq
olmamagq sorti ilo icazalidir. Bilok sargilar1 vo ter bandlarin birlikds istifadssi qadagandir.

27



Beynalxalq Pauerlifting Federasiyasimn (BPF) Texniki Qaydalar Kitab

Tibbi Bant (Medical Tape)

1. Barmaglarin otrafinda 2 gat tibbi bant geyilo bilor. Icazasiz olaraq badonin digor
hissalorinda tibbi bant geyilo bilmaz. Bant qaldirisda dastok kimi istifads edilo bilmoz.

2. Juri, rosmi hakim vo ya paramedik torafindon avvalcodan icazo verilarss, badon
zodaloaring bant totbiq edils bilar, lakin lifters slava Gsttinlik vermoamoalidir.

3. Yarislarda Jiiri vo tibbi personal yoxdursa, Chief Referee tibbi bant istifadasino nazarat
edir.

Saxsi Geyim va Tachizatin Yoxlanilmasi

(a) Yarisda istirak edan har bir idmang¢inin soxsi avadanliglarinin yoxlanisi yaris miiddatinda
istonilon vaxt (vaxtlar Texniki Miisavirada elan oluna bilar), lakin onun muvafiq ¢oki
kateqoriyasinin baslanmasina 30 dagigo qalmisa qadar hayata kegirilo bilar.

(b) Bu vazifani yerina yetirmok G¢iin minimum iki hakim tayin olunmalidir. Biitiin avadanliglar
rosmi gokildo mohurlonmazdan va ya isarolonmazdon ovval yoxlanilmali vo tosdiq edilmalidir.

(c) Icaza verilon uzunlugdan artiq olan bandajlar (wraplar) rodd edilocak, lakin diizgiin uzunluga
kasilorak yenidan yoxlanisa taqdim edils bilar.

(d) Cirkli va ya cirilmis hesab edilan har hansi avadanliq radd olunacag.

(e) Imzalanmis yoxlama varagi yoxlama miiddati basa ¢atdigdan sonra Miinsiflor Heyatinin
sadrina taqdim edilmoalidir.

(f) Yoxlamadan sonra idmangi platformaya hakimlor torsfindon tosadiifon buraxilmis hal istisna
olmagla, har hansi gqeyri-qanuni avadanliqla gixarsa vo ya istifads edorss, dorhal yarisdan
diskvalifikasiya edilocok.

(9) Hakimlar hamginin basga saxsin va ya har hansi tisulun (masalan, plastik siirtisdiirmo
vasitolori, surtkli maddolari vo s.) kdmayi ilo geyindirilmis dizliklori rodd etmalidirlor. Lakin
dizliklarin geyindirilmasi Gc¢un corablardan istifads icazalidir.

(h) Saxsi avadanliq bolmasinds avvalcadan geyd olunan bitiin asyalar yoxlanilmalidir.

(i) Saatlar, aksesuar zinat asyalari, agiz qoruyuculari, eynoklor vo gadin gigiyena vasitalori
yoxlanisdan kegmaya bilor.

(j) Dunya rekordu cohdindan avval idmangi Texniki Nozarotgi torofindon yoxlanilacaq. Ogor
idmanginin hakimlar torafindan tesadiifon buraxilmis hal istisna olmagqla har hansi geyri-ganuni
avadanligdan istifads etdiyi askar edilorso, o, yarisdan diskvalifikasiya edilocak.
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(K) Muvafiq ¢aki kateqoriyasi tizra hakimlor vo Texniki Nozarotci soxsi avadanliglarin
yoxlamiginin baslanmasina 5 dogigo qalmis toplagmalidirlar.

Sponsor Loqolari

(a) “BPF Yarislarinda Istifads ticlin Tosdiglonmis Geyim vo Avadanliglar Siyahisi”nda
g0starilon istehsalg1 logolart va emblemlarindan slava olaraq, milli federasiya vo ya idmangi
yalniz homin muraciotci 6lks vo ya idmangi tigilin soxsi avadanliq tizerinds alava loqo vo ya
emblem niimayis etdirmok magsadilo BPF Bag Katibino miraciat eds bilor. Bu miracist BPF
Icraiyys Komitasi torafindon miioyyon edilmis moblogdo riisumla miisayiot olunmalidir.

BPF icraiyyo Komitasi logo vo ya emblemi tasdiq eds bilor, lakin onun BPF-in kommersiya
maraqlarina zidd oldugunu vo ya etik normalara uygun olmadigini hesab edarss, tosdigdon
imtina etmok hiququna malikdir.

Icraiyyo Komitasi tosdiq zamani loqo vo ya emblemin 6lgiisiinii vo ya soxsi avadanliq iizerinda
yerlasdirilma yerini mohdudlasdira bilar.

Verilon tosdiq gorari gobul edildiyi tarixdon cari taqvim ilinin sonuna vo ndvbati tam toqvim ili
boyunca quvvads galir. Bu miiddstdon sonra logonun va ya emblemin tasdiginin davam etmasi
uclin yenidon miraciat vo riisum 6danisi tolob olunur.

Bu gayda osasinda tosdiglonmis logo vo ya emblemlor “BPF Yarislarinda istifado tiglin
Tosdiglonmis Geyim vo Avadanliglar Siyahisi”na olavs edilocokdir.

Homcinin, BPF Bas Katibi ugurlu miiraciat edonlars tasdiq moktubu taqdim edacakdir. Homin
moaktubda tasdiglonmis loqo va ya emblemin tasviri, tasdiq tarixi v tatbiq olunan
mohdudiyyatlar gostarilocak va yarislarda hakimlar U¢lin rasmi tosdiq sanadi hesab olunacag.

“Toasdiglonmis Siyahi”da vo ya bu gayda (izra yaradilmis alava siyahida yer almayan
istehsalgilarin loqo va ya emblemlari yalniz kdynoklards, ayaqqabilarda vo ya corablarda, ¢ap va
ya tikmo soklindoa vo maksimum 5 sm x 2 sm 6l¢tids olduqda istifads edils bilor.

Umumi Qaydalar

(a) Badoanin va ya soxsi avadanlhigin iizorina yag, siirtkii vo ya digor siirtiskon maddslarin tatbiqi
goti gadagandir.
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(b) Korpa pudrasi, gatran (resin), talk vo magnezium karbonat badona va geyimo tatbiq edils
bilor, lakin bandajlara totbiqi qadagandir.

(¢) Ayaqgabinin alt hissasina hor hansi yapisdirict maddanin tatbiqi goti qadagandir. Bu, istehsal
zamani inteqrasiya olunmus yapisdirict materiallara (masalon, siiso kagizi, zimpara vs S.),
homginin gatran vo magnezium karbonata da aiddir. Su spreyi istifadasi icazalidir.

(d) Pauerlifting avadanliqlarina heg¢ bir yad madda tatbiq edilo bilmaz. Bu, stanqin, skamyanin va
ya platformanin tomizloanmasi t¢lin istifado olunan steril maddolor istisna olmagla bitiin
maddalors samil edilir.

(e) Corabla baldir arasinda yiingiil qoruyucu vasitalarin istifadasina icazo verilir.

Pauerliftlor vo Icra Qaydalar:
Stangq ila oturub durma (Squat)

1. Idmang1 platformanin 6n hissesine baxmalidir. Stanq ¢iyinlor (izarinds horizontal
vaziyyatds saxlanilmali, allor vo barmaglar stanqi tutmalidir. Ollor stanq tizarinds daxili
gollarliq halgalarinin i¢inda vo ya onlarla tomasda olmagla istonilon mévgedo yerlosdirilo
bilor.

2. Stanq dayaqlardan ¢ixarildiqdan sonra (idmangiya stanqin ¢ixarilmasinda
spotter/ytklayicilor kbmok eds bilar), idmang start mévqeyini tutmagq tigiin geri
addimlamalidir. idmang1 horokotsiz, dik vaziyyatds (ciizi sapmaya icazo verilir) vo dizlor
Kilidlonmis halda olduqda Bas Hakim harokato baslamaq signalin1 veracak. Signal golun
asag1 horakati va “Squat” sasli amri ilo verilir,

“Squat” signalin1 almadan oavval idmangi qaydalar ¢argivasinde mévgeyini corimasiz sokildo
diizalda bilar. Tohliikasizlik magsadils, agor idmangi 5 saniys arzinds dlizgiin start mévgeyini
tutmazsa, Bag Hakim qolun geriya harokati vo “Replace” amri ils stanqin qaytariimasini tolob
edacok va signalin verilmamasinin sobabini bildiracak.

3. Bag Hakimin signalindan sonra idmangi dizlarini blikmali va budun yuxar1 sothi (bud-
¢anaq oynagi saViyyasindo) dizlorin yuxari hissasindon asagi diigonadok badani
endirmoalidir. Yalniz bir enmo cohdina icazo verilir. Cohd dizlorin kiliddon agilmasi ilo
baslamis hesab olunur.

4. Idmangi 6z istayi ilo dizlori kilidlonmis vaziyyetdo dik mévqeys galxmalidir. Stanq ilo
oturub durmanin agag1 noqtosinds ikiqat sigrama va ya qalxis zamani har hansi asagi
harokota icazo verilmir. idmang1 aydin son mdvgeda harokatsiz oldugda Bas Hakim
stanqin dayaqlara qaytarilmas {igiin signal veracak.
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“Rack” signal1 qolun geriya horakati va “Rack” sasli amri ilo verilir. Idmang1 stanqt
dayaglara qaytarmalidir. Signaldan sonra ayaqlarin harokati ugursuzluq sobobi sayilmur.
Tohliikasizlik mogsadilo idmangi stanqin gaytarilmasi vo dayaqglara yerlosdirilmasi
zamani spotter/yliklayicilarin kémayini istays bilor. Bu proses zamani idmang1 stanqla
tomasda galmalidir. Lift tamamlandiqdan sonra idmangi dayagin 6n hissasindan kegoarak
platformam tork eds bilmoaz.

Platformada eyni anda minimum iki, maksimum bes spotter/yiiklayici olmalidir.
Hakimlor istanilon vaxt platformada 2, 3, 4 voa ya 5 spotter/ylklayicinin olmasina garar
vera bilarlar.

Stanq ile oturub durmada Diskvalifikasiya Sababloari

1.

Hoarokatin baslangicinda vo ya tamamlanmasinda Bag Hakimin signallarina amal
etmamak.

Hoarokatin asagi noqtasinds ikigat sigrama va ya qgalxis zamani har hansi asagi harokat.

Horokatin baslangicinda vo ya sonunda dizlor kilidlonmis halda dik mévgenin
tutulmamasi.

Ayagqglarm geri va ya irali addimlamasi va ya yana harokati. Ayagin daban va panca
arasinda yirgalanmasina icaza verilir.

Budun yuxar1 sathi dizlorin yuxari hissasindon asagi diisonadok dizlarin bukilmamasi.

Bas Hakimin signallar1 arasinda liftin asanlagdirilmasi maqsadilo spotter/ytklayicilarin
idmangiya vo ya stanqa toxunmasi.

Dirsoklarin va ya yuxart qolun ayaqlara tomasi. Lifto dostok vermadiyi halda cuzi tomasa
icazo verilir.

Horokati tamamlandiqdan sonra stanqin atilmast vo ya buraxilmast.

Stangq ilo oturub durma tizro icra Qaydalarinda gostorilon hor hansi bands omal
edilmamoasi.

Asagidaki diagramlar stanqin tipik yerlogsmo movgeyini gostarir, lakin bu mévge macburi deyil;
tolob olunan asas meyar darinlikdir.
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Bench Press (Stanqi sindon galdirma)

1. Skamya platformada bas hissasi On torafo baxacaq sokildo vo ya maksimum 45 daraco
bucaq altinda yerlosdirilmalidir. Bas hakim bench press dayaginin bas torafindo movge
tutmalidir. Idmanginin bench press dayagmin bas torafindon igeri daxil olmasina icazo
verilmir.

2. Idmangi arxasi listo uzanmali, basi, ¢iyinlaori va oturaq hissasi (PROPER STARTING
POSITION & SETUP sokilinda gostorilon minimum uygun vaziyyat) skamya sathi ilo
tomasda olmalidir. Ayaqlar tam sokildo yera basmalidir (ayaqgabinin formasinin imkan
verdiyi godar tam). Ollor vo barmaglar dayaqglarda yerlosdirilmis stanqi bas barmagla
gapanmis tutusla saxlamalidir. Bu movqe lift boyunca qorunmalidir. Ayaqlarin
harakatina icaza verilir, lakin onlar platforma ilo tam tomasda qalmalidir. Skamyada
qurulus (set-up) zamani idmangi ayaqlarin1 skamyanin tizarina qoya bilmoaz.

Saclar skamyada uzanarkon basin arxa hissasini 6rtmamoalidir. Munsiflor Heyati vo ya hakimlor
idmangidan sagini uygun sokildo yigmagi tolob edo bilar.

3. Sabit dayaq olds etmak ti¢iin idmangi platforma sathini yuksaltmok moagsadilo Gmumi
hindirliyd 30 sm-don artiq olmayan vo minimum 6l¢tisi 60 sm x 40 sm olan diiz sathli
disklordon va ya bloklardan istifado eds bilor. Bitiin beynslxalq yarislarda ayaqglarin
yerlosdirilmasi tigiin 5 sm, 10 sm, 20 sm va 30 sm 6lc¢ili bloklar tamin edilmolidir.

4. Platformada eyni anda minimum iki, maksimum bes spotter/yiiklayici olmalidir. Idmang1
diizglin movqe tutdugdan sonra stanqin dayaqlardan ¢ixarilmasi iigiin
spotter/ytklayicilorin kdmoyindan istifads eds bilor. Kémak edilarss, “lift-off” qollar tam
acilmis (arms’ length) vaziyyoatds verilmalidir.

32



Beynalxalq Pauerlifting Federasiyasimn (BPF) Texniki Qaydalar Kitab

5. Ollarin aras1 moasafo sohadat barmagqlart arasinda 6l¢iilmaklo 81 sm-don artiq olmamalidir
(maksimal tutus istifads edilorss, har iki sohadst barmagi 81 sm nisanlarmin daxilindos
olmali va tam sokildo hoamin nisanlara tomas etmolidir). Tars (reverse) tutus qgadagandir.

6. Stanq dayaqlardan ¢ixarildigdan sonra (spotter/yiiklayicilorin kdmayi il vo ya
kdmoksiz), idmangi qollar1 diiz va dirsaklor Kilidlonmis voziyystds Bas hakimin signalini
g0zlomalidir. Signal idmang1 harokatsiz oldugda v stanq diizgiin mévqeds saxlanildiqda
verilocak. Tohlikasizlik magsadilo, agar idmangi 5 saniya arzinds lifta baglamaq tigiin
diizgiin movgeds olmazsa, Bas hakim qolun geriya harokati ils birlikds “Replace” amri
verarok stanqin dayaqlara qaytarilmasini tolob edacok va signalin verilmomasinin
sobabini bildiracak.

7. Cohdo baslama signali qolun agagi harokoti vo “Start” sasli amri ilo verilir.

8. Signaldan sonra idmang1 stanqi sina Va ya garin nahiyasina endirmalidir; bu zaman har
iki dirsak oynaginin alt hissasi miivafiq ¢iyin oynaginin yuxari sothi saviyyasins va ya
ondan asag1 enmalidir (stanq kamara toxuna bilmaz). Stanq sina Va ya garin nahiyasindo
harokaotsiz saxlanildiqdan sonra Bas hakim “Press” sosli omri veracok. idmang1 daha
sonra stanqi qollar tam agilmis va dirsoklor Kilidlonmis vaziyyats qaytarmalidir. Bu
movqgeds stanq harokatsiz saxlanildiqda qolun geriya harakati ilo birlikds “Rack” amri
verilocak. Ogar stanq kamara endirilorss vo ya Sino/qarin nahiyasine toxunmazsa, Bas
hakimin omri “Rack” olacag.

9. Tohlikasizlik magsadilo qoruyucu dayaqlarin (safety racks) hiindiirlilyii Miinsiflor Heyati
torafindan tonzimlona bilor.
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GOOD LIFT

- top of the shoulder joint O - elbow joint

Har iki dirsok oynagimin alt hissasini miivafiq ¢iyin oynagimin yuxari sathi
SaVviyyasina va ya ondan asagi endirmomak.

GOOD LIFT

- top of the shoulder joint O - elbow joint

Hoar iki dirsak oynaginin alt hissasini miivafiq ¢iyin oynaginin yuxari sathi
Saviyyasina va ya ondan asagi endirmamoak.
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NOT GOOD 1

-

- top of the shoulder joint O - elbow joint

Hoar iki dirsak oynaginin alt hissasini miivafiq ¢iyin oynaginin yuxari sathi
SaVviyyasina va ya ondan asag1 endirmamak..

NOT GOOD 2

- top of the shoulder joint O - elbow joint

Hoar iki dirsak oynaginin alt hissasini miivafiq ¢iyin oynaginin yuxari sathi
SaViyyasina va ya ondan asagi endirmomak.
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SOKIL A - DUZGUN BASLANGIC MOVQEYi VO QURULUS (SET-UP)

Picture A
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NOT GOOD
Picture B

Stanqi sinadan qaldirma (Bench Press) Diskvalifikasiya Sabablari

1. Horokatin baslangicinda, icrasi zamani vo ya tamamlanmasinda Bas hakimin signallarina
amoal etmoamok.

2. Horokat zaman se¢ilmis start movqeyinin doyisdirilmasi, yoni basin, ¢iyinlarin vo ya
oturag hissonin skamyadan galdirilmas1 va ya sllarin stanq tizorinds yana siirtisdiiriilmasi.

3. Stanq sina va ya qarm nahiyasinda harakatsiz vaziyyatds saxlanildigdan sonra onu lifti
asanlasdirmaq magsadils sinaya Vo ya qarina dogru italomok va ya batirmaq
(heaving/sinking).

4. Stanqi yuxari press edorkon onun tam hissasinds har hansi asagi horokot.

5. Stanqin Sina va ya garin nahiyasina endirilmomasi, yani homin nahiyays ¢atmamasi vo ya
stanqin komars toxunmast.

6. Horokatin sonunda qollar tam agilmis va dirsoklor Kilidlonmis voziyyats gador stanqin
press edilmamasi.
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Basg hakimin signallart arasinda lifti asanlagdirmaq mogsadilo spotter/ytkloyicilorin
stanga vo ya idmangiya toxunmast.

Idmanginin ayaqlarinin skamyaya vo ya onun dayagqlarina toxunmasi. Ayaqlarin
galdirilmasina icaza verilmir. Ayaq harokati icazalidir, lakin ayaqglar platforma ilo tam
tomasda qalmalidir.

Stanqin bilorokdon dayaqlara toxundurulmast.

Hor iki dirsak oynaginin alt hissesinin miivafiq ¢iyin oynaginin yuxari sathi soviyyasine
Vo ya ondan asagi endirilmamasi.

Icra Qaydalarinda gostorilon hor hansi banda amal edilmomoasi.

BPF-nin tok harakat Bench Press Cempionatlarinda lilliyi olan idmancilar iiciin
Qaydalar

International Powerlifting Federation Single Lift Bench Press ¢empionatlar1 alilliyi olan
idmangilar (moasalon, gérmo gabiliyyati zoif, kor, harokot mahdudiyyatli va s.) Gguin
ayrica kateqoriya olmadan togkil edilir.

Onlara skamyaya yaxinlasmaq vo oradan uzaqlasmaq tigiin komok gostorila bilor.
“Komoak™ dedikds masqeinin yardimi va/vas ya qoltugagaci, asa Vo ya alil arabasindan
istifads noazardo tutulur.

Yaris qaydalar1 saglam idmangilar tigiin totbiq edildiyi kimi eyni gaydada tatbig olunur.

Asagi otrafi amputasiya olunmus idmangilar tiglin protez qurgu tabii strafla eyni hesab
olunur. Idmangi ¢oki dlglimiine protezsiz ¢ixmalidir vo miioyyon edilmis fraksiya
cadvaline uygun kompensasiya ¢akisi alave olunur (bax: Coki Olglimii, maddo 5).

Asag otraf funksional pozuntusu sabobils yerimoak tictlin ortopedik breket vo ya oxsar
qurgular istifado edon idmangilar {i¢iin homin qurgu tobii otrafin bir hissasi hesab olunur
Vo idmangt ¢oki 6lgimiine qurgu ilo birlikds ¢ixir.

Stanq1 tadrican désamadan galdirma (Deadlift)

Idmang1 platformanin 6niino baxmali, stanq ayaqlarin éniindo horizontal vaziyyatdo
yerlogsmalidir. Stanq istonilon tutusla iki allo tutulur vo idmangi tam dik voziyyasto galxana
godar galdirtlir.
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Horokat tamamlandiqda dizlor diiz vo kilidlonmis voziyyoatdo, ¢iyinlor geriys ¢okilmis
olmalidur.

Bas hakimin signal1 qolun asagi harokati va “Down” sasli amri ilo verilir. Signal yalniz
stanq harokatsiz saxlanildigda va idmang1 aydin son movqeda olduqda verilacak.

Stanqin har hansi qaldirilmasi va ya buna siiurlu cohd lift cohdi hesab olunur. Cohd
basladigdan sonra idmang1 dizlari Kilidlonmis dik mévqeys ¢atana gqadar stanqda heg bir
asag1 horokato icazo verilmir. Ciyinlar geriya gatirilorkon stanqin ciizi asagi oturmast
(tamamlanma marhalasinda) diskvalifikasiya ticlin asas deyil.

Stanq tadrican déosamadan galdirma (Deadlift) Diskvalifikasiya Sabablari
Stanq son movqeya ¢atmamis har hansi asagi harokat.

Ciyinlar geriya ¢akilmis halda tam dik vaziyyata galxmamag.

Harakatin sonunda dizlarin diz va kilidlanmis vaziyyata gatirilmomasi.

Horakot zamam stanqin budlar tizorinds dastoklonmasi. Stanq bud boyunca siiriisar, lakin
dostoklonmazss, bu diskvalifikasiya sababi deyil. Stibhali hallarda gorar idmanginin
xeyrina verilmalidir.

Ayagqlarm geri vo ya irali addimlamasi va ya yana harokati. Ayagin daban va panca
arasinda yirgalanmasina icaza verilir. “Down” amrindon sonra ayaq horakati ugursuzluq
sobobi sayilmur.

Bas hakimin signalini almadan stanqin endirilmasi.

Stanq iki alls nazarstds saxlamadan platformaya buraxmag, yoni ovuclarin stanqdan
ayrilmasi.

Icra Qaydalarida gostorilon hor hansi banda amal edilmomoasi.
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Yuxaridaki diaqram stanqin budlar iizarinda dastaklonmasini gostarir.

Caki Ol¢iimii (Weighing In)

1.

Yarismacilarin ¢oki 6l¢iimii miivafiq ¢oki kateqoriyasi {igiin yarisin baglanmasina on
erkon iki saat qalmis apartlmalidir. Homin kateqoriyadaki biitlin idmancilar ¢oki
Ol¢mosindo istirak etmalidirlor vo bu 6lgma iki vo ya {i¢ toyin olunmus hakim qarsisinda
hayata kegirilir. Coki kateqoriyalar: bir qaldirma sessiyasinda birlasdirila bilar.

Ogor avvalcadan edilmayibsa, ¢oki 6lgma sirasint miidyyon etmak iigiin lot ¢okilisi
aparilir. Homginin, eyni ¢okilari cohd etmak istoyon idmangilar tiglin lift sirast da lot
naticosing asason miioyyon edilir.

Caki 6lgmo miiddati 1 saat 30 doqiqadir.

Hor bir idmanginin ¢oki dl¢iimii qapali otagda aparilmali, yalniz idmangi, hancims olan
mosqci vo ya meneceri va iki/li¢ hakim istirak etmalidir. Gigiyena sobabilo idmangt torazi
platformasinda corab vo ya kagiz dosmal geyinmolidir. Idmang1 soxsiyyatini ID va ya
pasportla tosdiglomalidir.

Idmangilar ¢ilpaq va ya qaydalarda miioyyon edilmis standartlara uygun alt paltarinda
¢okils bilor. Alt paltar idmanginin ¢okisini effektiv doyisdirmomoalidir. ©gar alt paltarin
cokisi ilo baglt sual yaranarsa, ¢ilpaq halda yenidon ¢aki 6l¢iilmasi talob edils bilar.
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e Qarisiq cins yarislarinda, idmangilar yalniz 6z cinsindon rosmi soxslor torofindon
cokilmalidir. Bu magsadla slava rosmi soxslar (miitloq hakim olmaq sorti yoxdur) tayin
oluna bilor.

o Olilliyi/Amputasiyasi olan idmangilar ii¢lin Bench Press yarislarinda badon ¢okisina
olava edilocak:

o Ayaq biloyindon asag1 amputasiya = boadon ¢okisinin 1/54-0
o Diz altt amputasiya = badon ¢okisinin 1/36-s1

o Diz yuxarist amputasiya = badon ¢okisinin 1/18-i

o Bud oynagi disartikulyasiyast = badan ¢aokisinin 1/9-u

Asagi otraf funksional pozuntusu olan idmangilar {i¢iin yerimok magsadils istifado olunan ayaq
protezlori vo ya oxsar qurgular tobii otrafin bir hissasi hesab olunur vo idmang1 hamin qurgu ilo
¢okilmolidir.

6. Hor idmang1 yalniz bir dofo ¢okilo bilor. Kateqoriyanin ¢oki limitlorini kegonlor (agir vo
ya ylingiil) yalniz platformaya geri donorok tokrar ¢oki 6lciilmasi edo bilarlor. Tokrar ¢oki
Olemosi 1 saat 30 doqigoalik miiddat daxilindo olmalidir; oks halda idmangi1 yarigdan
konarlasdirilir.

o Idmanginin razilasdirilmis gokisi yalniz homin kateqoriyadaki biitiin idmangilar
cokildikdon sonra agiglana bilar.

7. Idmangi yalmz yaris tarixindon 21 giin avval toyin edilmis kateqoriyada ¢okilo bilor.

o Ogor ¢oki qruplar: formalasarsa, B vo C qruplar1 A qrupundan ayr1 vo avvalca yarisa
baslaya bilor. A qrupunda minimum 8, maksimum 14 idmanc1 olmalidir.

8. Idmangilar yaris baslamazdan avval squat vo bench press dayaqlarinin hiindiirlilyiinii vo
ayaq bloklarini yoxlamalidirlar. Yoxlamadan sonra hiindiirliikk voraqi idmangi vo ya
mosqci torofindon imzalanmali vo ya tosdigqlonmolidir. Rosmi sonadin niisxasi Miinsiflor
Heyatino, spikers vo Platforma Menecerino togdim olunur.

Yaris Siras1 — Dovr Sistemi (Round System)
(a) Caki dlglimii zamani idmangi va ya onun masqgisi biitiin {i¢ lift tigiin baglangic ¢okisini elan

etmolidir. Bu ¢oki miivafiq “ilk cohd” kartina yazilir, idmang1 vo ya mosqgi torofindon imzalanir
vo ¢oki 6lgmoni aparan rosmi $oxs torofindon saxlanilir.
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e Spikerin karti miivafiq “ilk cohd” kart1 hesab olunur.

o Idmangciya yaris zaman istifado iigiin 11 bos cohd kart1 verilir: 3 squat, 3 bench press, 5
deadlift. Hor harokat forqli rongli kartla gostarilir.

o Ik cohd edildikdon sonra idmang1 vo ya mosqgi ikinci cohd iigiin ¢okini kartda doldurub
yaris katibino va ya toyin olunmus rosmi soxso toqdim etmolidir. Eyni prosedur ikinci vo
tiglincii cohdlor tiglin do totbiq olunur.

(b) Cohdloarin vaxtinda togdim edilmasing yalniz idmang1 vo ya onun mosqgisi cavabdehdir. Dovr
sistemi olava marshal sayin1 aradan qaldirir, cohd kart1 birbasa toyin olunmus rosmi §oxsa toqdim
edilir.

e Qeyd: ilk cohd iigiin kartin ilk sahasi yalniz icaza verilmis doyisiklik {iciin istifado olunur.
Deadlift kartinda iso 4-cii vo 5-ci saho yalniz iiglincii cohd {iciin icazs verilmis iki
doyisiklik {iciin istifads olunur.

o Tok Bench Press yarislarinda, deadlift kartina banzor kart istifads edilocak.

SPEAKER’S CARD
Name, Surname: | Birth date:
Nation: | Bodyweight: | Weight Class:
[TPF formula: | Lot number:
Signature: lifter / coach
Discipline I** attempt 2 attempt 3 attempt Best attempt
Squat
Bench Press
Subtotal Subtotal
Deadlift
Grouping: 1,2,3,4,5 | Placing: IPF points: I Total

Cohd Kkartr:
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Soyad, Adi buraya daxil edin
Lot ndmrasini daxil edin
Secilmis disiplin 1, 2, 3 buraya
daxil edin

«H)) j Squat Lot Secilmis ¢okini buraya daxil

ﬁ [ Bench number edin
UP[B :.. nchpress | 3_1 Ugiinca cohdi birinci

|| Deadlift doyismo
i —_— 3 — 2 Ugtinctl cahdi ikinci

dayisma

Surname, Name

1 2 3 3-1 3-2

Weight cat. Signature

On (10) va ya daha artiq atletin bir sessiyada istirak etdiyi hallarda, toxminon barabor sayda
atletlordon ibarat qruplar formalasdirila bilor. Lakin eyni sessiyada (15) vo ya daha artiq atlet
istirak etdikdo, qruplarin yaradilmasi mocburidir. Sessiya togdimat mogsadi ilo togkilatginin
goraria 9sason bir ¢oki kateqoriyasindan va ya bir ne¢a ¢oki kateqoriyasinin kombinasiyasindan
ibarat ola bilor. Tok horokot {izro Bench Press Cempionatlarinda iso iyirmi (20) nofors qodor
gruplar toskil edils bilor.

Qruplagdirma son on iki ay arzinds atletlorin milli va ya beynolxalq soviyyads aldos etdiklari oan
yaxs1 total naticalorine asason miisyyon edilir. On asagi total naticoyo malik atletlor ilk qrupda
cixis edir, daha yiiksok total naticalore malik atletlor 1so zarurat olduqda ndvbati qruplar togkil
edirlor. Ogar atlet son on iki ay arzindo total natico toqdim etmomisdirso, o avtomatik olaraq ilk
cix1s edocok qrupa daxil edilir.

(c) Har atlet birinci raundda birinci cohdini, ikinci raundda ikinci cohdini va tiglincii raundda
tiglincii cohdini yerina yetirir.

(d) ©gor qrup altidan az atletdon ibarstdirso, hor raundun sonunda kompensasiya vaxti olavo
olunur: 5 atlet oldugda 1 doqiqo, 4 atlet oldugda 2 daqiqga, 3 atlet oldugda 3 doqgigo olava edilir.
Bir raundun sonunda icazs verilon maksimum olavs vaxt 3 doqiqadir. ©gor atlet kompensasiya
vaxt1 totbiq edilorkon 6ziindon sonra yenidon ¢ixis edirso, maksimum 3 doqiqo vaxt verilir.
Qruplar lizro kompensasiya vaxti totbiq edilorkon, stanq kompensasiya vaxtinin sonunda
bosaldilir, yeniden yiiklonir vo bundan sonra cohdin baglanmasi tigiin bir daqiqolik vaxt iso
salinir.
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(e) Har raund arzindos stanq “artan stanq” prinsipi asasinda ardicil sokilds yiiklonmalidir. (i)
bondindo gostorilon sohvlar istisna olmagla, raund arzinds stanqin ¢aokisi heg bir halda azaldila
bilmaz va bu azalma yalniz raundun sonunda miimkiindiir.

(f) Hor raund daxilinds ¢ix1s ardicilligi atletin homin raund iigiin se¢diyi ¢okiyo asason miioyyon
edilir. Iki atlet eyni ¢oki segdikdo, ¢okidopardado (weigh-in) piisk zamani daha asagi ndmro alan
atlet ovval ¢ixis edir. Bu gayda tigiincii raundda Deadlift horokotine do samil edilir; belo ki, sorti
olaraq stanq atletin ilkin se¢diyi ¢okiya qadar yliklonmomis vo diktor tarafindon atlet platformaya
dovat edilmomisdirso, ¢oki iki dofo dayisdirilo bilar.

Misal:

Atlet A — piisk nomrasi 5 — 250.0 kq sifaris verir.

Atlet B — plisk nomrasi 2 — 252.5 kq sifaris verir.

Atlet A 250.0 kg-da ugursuz olur. Atlet B galib galmok {igiin ¢okini 250.0 kq-a endira bilormi?
Xeyr. Cixis ardicillig yena doa plisk ndmrasine 9sason miisyyon edilir.

(g) Atlet cohddo ugursuz olduqda, 6ziindon dorhal sonra yenidon ¢ixis edo bilmaz; homin ¢okini
yenidon sinamagq liglin ndvbati raundu gézlomalidir.

(h) ©gor raund orzindo cohd sohv yiiklonmis stanq, yiikloyicinin (spotter/loader) xotasi,
avadanliq nasazlig1 vo ya atletin giinah1 olmadan bas vermis hor hansi digor sobab noticasindo
ugursuz olarsa, atleto diizgiin ¢okido slavo cohd verilir. ©lavo cohd raundun sonunda yerino
yetirilir; lakin rekord cohdi olduqda, raunddan asili olmayaraq atlet 6ziindon dorhal sonra ¢ixis
edir. Ogor atlet raundda sonuncudursa, ona cohddon ovval 3 doqiqo istirahot verilir; sondan
birincidirse 2 doqiqo, sondan ikinci idiso 1 doqgiqo istirahat verilir. Atletin 6ziindon sonra yenidon
cix1s etdiyi vo kompensasiya istirahot vaxti aldig1 hallarda, yeni cohd tosdiglondikdon dorhal
sonra stanq yliklonir. Kompensasiya vaxti standart bir doqigoys slavo edilir vo saat iso salinir;
atlet homin vaxt arzinds cohdo baslamalidir. Oziindon sonra ¢ixis edon atlet iigiin saatda 4 doqiqo
gostarilir; sondan birinci tiglin 3 doqiqo, sondan ikinci {i¢lin 2 doqiqgo, digor atletlor iigiin iso
standart 1 daqiqo verilir. Deadlift {izra iiglincii raundda va tok Bench Press yarisinda, agor
miinsiflor heyati torafindon (sohv yilikloma, yiikloyici xotast vo ya avadanliq nasazligi sobabilo)
olava cohd verilarsa, atlet diizgiin ¢okido slava cohd alir vo bu halda o, 6ziindon dorhal sonra
cix1s etmolidir.

(1) Har horakat {izra birinci cohddo atleto bir dofo ¢oki doyismoak icazasi verilir. Caki ilkin sifarig
edilondon yiiksok vo ya asagi ola bilor vo buna uygun olaraq birinci raundun ¢ixis ardicillig
doyisir. Atlet birinci qrupdadirsa, doyisiklik homin horakotin birinci raundunun baslamasina 3
doqige qalmisa qadar edils bilor. Novbati qruplara iso avvalki grupun son raundunun bitmasine 3
cohd galana godor eyni hiiquq verilir. Bu son tarixlor barads diktor avvalcadon elan etmalidir.
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Ogor vaxt mohdudiyyati barads diizgiin elan verilmozsa, doyisikliklors icazo veran elan edilir vo
atlet bu elandan sonra 1 daqiqo orzinds doyisiklik edo bilor.

(j) Atlet ikinci va ligiincii cohdlorini avvalki cohdini tamamladiqdan sonra 1 doqiqo arzinds
toqdim etmalidir. Bu 1 daqiqge isiqlarin yandirildigir andan hesablanir. © gor bu miiddotds ¢aki
togdim olunmazsa, ndvbaeti cahd ii¢lin avtomatik olaraq 2.5 kq artim totbiq edilir. Ogar atlet
ovvalki cohdinds ugursuz olmus vo 1 doqigo arzindo ndvbati ¢aki toqdim etmomisdirsa, stanq
ugursuz qaldig1 ¢akiys yiiklonir.

(k) Ug horokatin hamisinda ikinci raund cohdlori iigiin toqdim edilon ¢okilor doyisdirile bilmoz.
Eyni qayda Squat vo Bench Press iizra tigiincii raund cohdlarino do samil edilir. Bu qaydaya
osason, cohd togdim edildikdon sonra geri gotiiriilo bilmoz. Stanq toqdim edilmis ¢okiya yiik lonir
v vaxt 159 salinir.

(1) Deadlift lizra tiglincii raundda iki dofa ¢oki doyismok icazasi verilir. Coki avval togdim
olunmus tiglincii cohddon yiiksok vo ya asagi ola bilor. Lakin bu doyisiklik yalmz diktor
torafindon atlet artiq avvalki ¢okisina yliklonmis stanga ¢agirilmadigi halda miimkiindiir.

(m) Tak Bench Press yarislarinda qaydalar imumilikdas ti¢ harokatli yarislarla eynidir. Lakin
iiclincii raundda iki dofs ¢oki doyismak icazasi verilir vo Deadlift tizra (1) bandinds gdstarilon
gaydalar burada da eyni gaydada tatbiq olunur.

(n) Ogar sessiya yalniz bir qrupdan (maksimum 14 atlet) ibaratdirse, harokatlor arasinda 20
doqiqo fasils verilir. Bu, isinma va platformanin togkili {igiin kifayst qoder vaxt tomin etmak
moqsadi dasiyir.

(o) Ogar sessiyada bir platformada iki vo ya daha ¢ox qrup istirak edirso, ¢ixislar qrup tokrari
prinsipi ilo toskil edilir. Bir ne¢o qrupdan ibarat hor intizamin (Squat, Bench Press) bitmasindon
sonra intizamlar arasinda 10 doqiqo fasilo verilir.

Mosalan, sessiyada iki qrup varsa, avvalca birinci qrup Squat iizrs ii¢ raundu tamamlayir, dorhal
sonra ikinci qrup 6z ii¢ raundunu yerina yetirir. Daha sonra platforma Bench Press iigiin
hazirlanir va eyni ardicilliq totbiq edilir. Sonra platforma Deadlift ii¢lin hazirlanir vo yens eyni
gaydada davam edilir. Bu sistem, harokotlor arasinda platformanin hazirlanmasi tigiin tolob
olunan vaxtdan basqa, vaxt itkisini aradan qaldirr.
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Texniki Komita toskilatginin omokdasligi ilo asagidaki rosmi soxslori toyin edir:

(a) Diktor/Elan¢1 — ingilis dilini va ev sahibi 6lkonin dilini bilon milli v ya beynalxalq hakim.
(b) Texniki katib — tercihen ingilis dilini va ev sahibi 6lkanin dilini bilon beynolxalq hakim.
(c) Vaxt 6lgon — ixtisasl hakim.

(d) Marsallar/Ekspeditorlar.

(e) Protokolcular (scorers).

(f) Spotter/Yiikloyicilor — geyim qgaydast: yaris koynayi vo ya eyni rongli adi kdynak, eyni
rongli idman salvari, idman ayaqqabist; isti havada miinsiflorin qorari ilo idman sortu icazalidir.
(g) Texniki nazarat¢i — ixtisasl beynalxalq hakim.

(h) Zarurat olduqda slavo rosmi soxslor (hokim, feldser vo s.).

Rasmi soxslorin vozifalori:

(a) Diktor yarisin somarali kegirilmoasino cavabdehdir. O, marasim rohbari funksiyasini icra edir
va atletlorin se¢diyi cohdloari ¢okiyo va zarurat olduqda piisk nomrasine uygun ardicilligla toskil
edir. Novbati cohd tigiin talob olunan ¢okini va atletin adin1 elan edir. Stanq yliklonib platforma
hazir olduqda, Bas hakim bunu diktora bildirir. Diktor stanqin hazir oldugunu elan edib atleti
platformaya cagirdiqda, vaxt igo diisiir. “Stanq hazirdir/yiiklonib” elani atletin cohdo rosmi
sokildo baglanmasi demokdir. Elan edilon cohdlor, piisk ndmrasi ardicilliginda vo goriinon yerdo
yerlosdirilmis tablo tizorindo gostarilmalidir.

(b) Texniki katib yarisdan avval texniki iclasda istirak edir. Texniki Komits vo ya onun Uzvi
olmadiqda, yaris miiddotindo xidmot gostoracok hakimlorin siyahisina osason Miinsiflor Heyotini
va hakim cadvallarini tortib edir. O, “Ndvbotgi hakimlor vo Miinsiflor Heyati” siyahilarini
tamamlayir vo hakimlara tayin olunduglari kateqoriyalar1 bildirir. Texniki iclasdan sonra son
komanda nominasiya siyahilar1 tosdiqlondikdo, har kateqoriya iizra protokol varaqi, avadanliq
yoxlama varaqi, dayaqlarin hiindiirliiyii varaqi vo ¢okidopardods ¢ixis ardicilligi varaqini tortib
edir, atletlorin adlarin1 daxil edir vo zaorurat olduqda piisk atir. Hor atlet {iglin diktor kart1
hazirlayir.

Biitiin sonadlor vo kifayat qodar cohd varaqlori miivafiq ¢oki kateqoriyasi lizra zorfs yerlosdirilir
va homin kateqoriyanin Bas hakimina taqdim olunur. Texniki katib har ¢okidopardada istirak
edir vo prosedur masalalorindo hakimlora maslohat verir. O, tercihen ev sahibi 6lkadon olan
beynolxalq hakim olmali vo dil ¢atinliklorini hall eds bilmolidir. Yaris direktoru texniki katibin
isi liglin biitiin blank vo sonadlori tomin etmayo cavabdehdir.

(d) Vaxt olgan, stanqin hazir elan edilmasi ilo atletin cohds baglamasi arasindaki vaxti dogiq
geydo alir. O, tolob olunan hallarda vaxt slavalerini do geyd edir. Atlet cohddon sonra 30 saniyo
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orzindos platformani tork etmolidir. Saat igo diisdiikdon sonra yalniz vaxtin tamamlanmasi,
harakatin baglanmasi va ya Bas hakimin qorar1 ils dayandirila bilor. Buna gors atlet vo ya masqgi
cagirisdan oavval Squat dayaqglarinin hiindiirliiylinti yoxlamalidir. Stanq hazir elan edildikdon
sonra saat iso diisiir vo olava diizalislor yalnmiz 1 doqigolik vaxt ¢orgivasinds edils bilor, ogor
atletin sifaris etdiyi hiindiirliik yiikloyicilor torafindon sohv qurulmayibsa. Dayaq hiindiirliyii
voraqi atlet vo ya mosqgi torofindon imzalanmalidir vo rosmi sonad hesab olunur. Atlet
cagirildigdan sonra 1 doqiqe orzindo cohdo baglamalidir; oks halda vaxt 6lgon vaxti elan edir vo
Bas hakim “rack” omri verir, harokot “no lift” elan olunur vo cohd logv edilir. Vaxtinda
baslandiqda saat dayandirilir. Squat vo Bench Press-do baslangic Bas hakimin signali ilo,
Deadlift-ds iso atletin stanqi gotiyyatlo qaldirmaga baslamasi ilo miisyyon edilir.

(e) Marsallar/Ekspeditorlar atlet vo ya moasq¢idon ndvbati cohd tigiin tolob olunan ¢akini toplayir
vo gecikmodon diktora catdirirlar. Atleto son cohdini tamamladigdan sonra 1 doqiqe vaxt verilir.

(f) Protokolgular yarisin gedisini daqiq qeyde alir vo yaris bitdikdon sonra {i¢ hakimin rosmi
protokollar1 imzalamasini tomin edirlor.

(g) Spotter/Yiikloyicilar stanqin yiiklonmasi vo bosaldilmasina, Squat dayaqlarinin vo Bench-in
tonzimlonmasing, platformanin tomizliyino vo saligasine cavabdehdirlor. Platformada minimum
2, maksimum 5 yiiklayici ola biler. Atletin stanqi dayaqlardan ¢ixarmasina vo geri
yerlosdirmasino komok eds bilorlar, lakin signalin baglangici ilo tamamlanmasi arasindaki
middstds stanga va ya atleto toxuna bilmazlar. Zado riski olduqda, Bas hakimin va ya atletin
istayi ilo miidaxils eda bilarlor. ©gar yiikloyici xotasi naticasinds atlet ugurlu cohddon mohrum
olarsa, Hakimlor vo Miinsiflor Heyati ona raundun sonunda slava cshd vera biler.

(h) Texniki nozarst¢i elan edilmis atletin kimliyini vo diizglin geyimdo oldugunu platformaya
¢ixmazdan oavval yoxlayir vo avadanliq nazarstindo istirak edir.

Miixtalif Qaydalar (yiikloma xatalari, intizam pozuntulari, apellyasiyalar va s.)
1. Isinma zonasinda hor qaldirma qrupu iizrs bir 6lkays diison masqci say1

1 atlet = 3 mosqgi

Eyni qrupda 2 atlet = 3 mosqci

Iki forqli qrupda 2 atlet (mosalon: A vo B qrupu) = 5 masqci
Eyni qrupda 3 atlet = 5 mosqci

Iki forqli qrupda 3 atlet (mosalon: A vo B qrupu) = 6 mosqgi
4 atlet = 6 moasqgi (icazs verilon maksimum say)
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Tachizath (Equipped) qaldirmada hazirhq/sargi zonasinda har qrup iizro masqgi sayn

1 atlet =2 mosqgi
2 atlet = 4 mosqgi
3 atlet = 5 mosqgi
4 atlet = 6 moasqgi (icaza verilon maksimum say)

Klassik (Classic) qaldirmada hazirhiq zonasinda har qrup iizra masqgi say:

1 atlet = bir qrupda maksimum 2 masqci
2 atlet = bir qrupda maksimum 2 masqgi
3 atlet = bir qrupda maksimum 2 masqgi
3 atlet = iki qrupda maksimum 3 mosqgi
4 atlet = iki qrupda maksimum 4 masqgi (icaza verilon maksimum say)

Platformada vo ya sohnodo kegirilon har hansi yaris zamani platforma otrafinda vo ya sohnado
yalniz atlet vo BIR (1) mosqei, Miinsiflor Heyotinin iizvlori, xidmot edon hakimler,
spotter/yliklayicilor vo Texniki nozarat¢i ola bilor. Horokotin icrasi zamani platformada yalniz
atlet, spotter/yiikloyicilor vo hakimlorin olmasi icazalidir.

Mosqgilor Miinsiflor Heyati vo ya mosul Texniki vozifoli soxs torofindon miioyyon edilmis
mosqei zonasindan konara ¢gixmamalidirlar. Masqgi zonasi el toskil edilmalidir ki, mosqgi atleti
aydin gora bilsin va texniki detallarla bagl (masalon, Squat harokotindo dorinlik) gostoris vo
signallar vera bilsin.

Mosqgi zonasi sohnadon maksimum 5 metr masafods yerlogsmoli vo qaldirma platformasindan
daha uzun olmalidir ki, masqgi harokati arxa va ya dn-yan bucaglardan izlaya bilsin.

Beynalxalq yarislarda masqgilar tiglin geyim qaydasi: milli komanda idman kostyumu vo
komanda vo ya BPF torofindon tosdiglonmis kdynoak, yaxud idman sortu vo komanda vo ya BPF
torafindon tasdiglonmis kdynok. Papaq geyinmak, sokil cokmok vo ya video ¢akilis aparmaq
QADAGANDIR.

Mosqgi bu gaydalara omal etmolidir; oks halda, Texniki nozarat¢i vo ya Miinsiflor Heyatinin
gorari ilo isinmo zalindan va yaris zonasindan konarlagdirila bilor.
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2. Atlet ictimaiyyotin gozii qarsisinda sarg1 vura, geyimini diizolds vo ya ammonyak istifado edo
bilmaz. Yeganao istisna komaorin diizoldilmasidir.

3. Miixtolif ¢oki kateqoriyalarinda kegirilon iki atlet vo ya iki 6lko arasinda beynolxalq
qarsilasmalarda, atletlor sifaris olunan ¢okidon asili olmayaraq névbali sokildo ¢ixis edo bilorlar.
IIkin horokotdo daha yiingiil coki sifaris edan atlet birinci ¢ixis edir vo bu, homin harokat {izra
biitiin novbali cohdlorin ardicilligini miioyyan edir.

4. Beynolxalq Pauerliftinqg Federasiyasi torofindon taninan yarislarda stanqin ¢okisi homiss 2.5
kg-1n gatlar1 olmalidir. Rekord cohdlari istisna olmagla, Squat, Bench Press vo Deadlift
harakatlorindo biitlin cohdlar arasinda artim minimum 2.5 kq olmalidir.

(a) Rekord cohdinds stanqin ¢okisi movcud rekorddan on az1 0.5 kq artiq olmalidir.

(b) Yaris zamanu atlet 2.5 kq-1n qatina uygun olmayan rekord cohdi sifaris eds bilor. Cohd ugurlu
olarsa, natico hom fordi harokoto, hom do total naticoyo olava edilir.

(c) Rekord cohdlari atletin istonilon va ya biitiin rosmi cohdlorindas yerins yetirila bilar.

(d) Atlet yalniz istirak etdiyi gempionat ¢orgivasinds rekord iigiin 2.5 kq-dan az artim totbiq edo
bilar. Masalon, aciq (Open) kateqoriyada ¢ixis edon Master atlet Master rekordu tigiin 2.5 kq-dan
az artim sifaris eds bilmoz.

(e) Ogoar ndvbati raund iigiin sifaris edilon ¢oki 2.5 kq-1n gatina uygun deyilso vo rekordun
kecilmasi mogsadi dasiyirsa, lakin digor atlet ovvalki raundda homin ¢okini ke¢misdirsa, ¢oki an
yaxin asag1 2.5 kq qgatina endirilir.

Misal 1:

Movcud rekord 302.5 kg-dir.

Atlet A birinci raundda 300 kq Squat edir vo sonra 303.5 kq sifarig verir. Atlet B birinci raundda
305 kg Squat edir.

Bu halda Atlet A-nin ikinci cohdi 302.5 kqg-a endirilir.

Misal 2:

Movcud rekord 300 kg-dir.

Atlet A birinci cohdds 300 kq galdirdigdan sonra yalniz 1 kq artim (301 kq) sifaris edir. Atlet B
birinci raundda 305 kg Squat edir.

Bu halda Atlet A on yaxin yuxari 2.5 kq qatint — 302.5 kq — sifaris etmolidir.
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5. Yiikloma xotalar1 va ya diktorun yanlis elanlar1 ilo bagl qorarlara yalniz Bag hakim
cavabdehdir. Onun gorar1 diktora bildirilir vo miivafiq elan edilir.

(a) Stanq sifaris edilondon yiingiil yliklonmis vo cohd ugurlu olmusdursa, atlet noticoni gobul edo
vo ya ilkin sifaris etdiyi ¢okido yenidon cohd edo bilor. Cohd ugursuz olarsa, atleto ilkin sifaris
etdiyi ¢okido alava cohd verilir. Hor iki halda olava cohd yalniz homin raundun sonunda icra
olunur.

(b) Stanq sifaris edilondon agir yiiklonmis vo cohd ugurlu olmusdursa, natico qobul edilir. Zarurat
olduqda digar atletlor {i¢ilin ¢oki azaldila bilor. Cohd ugursuz olarsa, atleto homin raundun
sonunda olavs cohd verilir.

(c) Stanqgin hor iki torafi borabar yiiklonmadikdo, horokot zamani stanq vo ya disklordo doyisiklik
bas verdikds vo ya platforma pozulduqda — ogor buna baxmayaraq cohd ugurlu olarsa, atlet
naticoni qabul eds vo ya yenidon cohd eds bilor. Ugurlu natico 2.5 kq-1n gatina uygun deyilss,
protokolda on yaxin asag1 2.5 kq qeyd edilir. Cohd ugursuz olarsa, slave cohd raundun sonunda
verilir.

(d) Diktor sifaris edilondon ylingiil va ya agir ¢oki elan edarss, Bas hakim yiikloma xotast
gaydasina uygun qorar verir.

(e) Ogoar atlet vo ya masqgi platforma yaximliginda olmadigindan vo diktor onu vaxtinda elan
etmodiyindon cohd buraxilarsa, ¢oki zorurst olduqda azaldilir vo atleto raundun sonunda cohd
imkani verilir.

(f) Atlet yiikloyici xaotasi, sohv yliklonmis stanq vo ya 6z giinah1 olmadan bas vermis digor
sobablo ugurlu cohddon mohrum olarsa, Hakimlor vo Miinsiflor Heyatinin qarari il raundun
sonunda olava cohd alir. Rekord cohdi olduqda atlet homiso 6ziindon dorhal sonra ¢ixis edir.

6. Hor hansi bir harokotdo ii¢ ugursuz cohd atletin timumi yarisdan avtomatik konarlasdirilmasi
ilo naticalonir. Lakin hor bir harokstdo real imkanlar1 daxilinde somimi cohdlor etmisdirso, fordi
harakatlor lizro miikafat ugrunda miibarize apara bilor. Siibho olduqda qorar1 Miinsiflor Heysti
Verir.
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7. Stanqin dayaqlardan ilkin ¢ixarilmasi istisna olmagla, atlet movqge tutarkon
spotter/ylikloayicilordon heg bir yardim ala bilmoaz.

8. Atlet cohdini tamamladigdan sonra 30 saniys orzindo platformani tork etmolidir. Bu gaydaya
omal edilmomaosi hakimlorin gorari ilo cohdin diskvalifikasiyasina sabab ola bilar.

9. Isinma va ya yaris zamam atlet zodo alarsa vo ya saglamligi iigiin risk yaradan voziyyet
niimayis etdirarsa, rosmi hokim onu miiayins etmok hiiququna malikdir. Hokim yarigin davam
etdirilmasini magsadouygun hesab etmozso, Miinsiflor Heyoti ilo maslohatlogarak atletin yarigdan
¢ixarilmasini talob edo bilor. Qarar barods komanda meneceri vo ya mosqgi rosmi sokildo
molumatlandirilir. Qan vo ya toxuma ¢irklonmasi bas verdikds, stanq vo platformanin
tomizlonmasi li¢iin 1 hisso maisat agardicisinin 10 hisso su ilo qarisdirilmasi tovsiys olunur.

10. Platformada va ya onun yaxinliginda davranisi ilo idmanin niifuzuna xalal gotiron atlet vo ya
mosqgi rosmi xobardarliq alir. Davranis davam edorso, Miinsiflor Heyati vo ya onun olmadigi
halda hakimlor homin soxsi diskvalifikasiya edib zaldan uzaqlagdira bilorlor. Komanda meneceri
rosmi sokildo molumatlandirilir.

11. Miinsiflor Heyati vo ya hakimlar ciddi pozuntu halinda xabardarliq etmadon darhal
diskvalifikasiya qorar1 vers bilorlor. Komanda meneceri molumatlandirilir.

12. Beynalxalq yarislarda hakim qorarlarina, yarisin gedising v ya istirak¢i soxslorin davranigina
dair biitiin apellyasiyalar Miinsiflor Heyatino toqdim edilmalidir. Miinsiflor Heyati apellyasiyanin
yazili formada toqdim olunmasini tolob edo bilor. Apellyasiya komanda meneceri, masq¢i vo ya
onlarm yoxlugunda atlet torofindon dorhal togdim edilmalidir; oks halda baxilmur.

Roqib komandanin atletinin cohdina dair hakim qerarina etirazlara baxilmur. Yazil sikayst 75
avro vo ya ekvivalent mablogdo depozitlo toqdim edilmalidir. Sikayat asassiz va ya qorazli hesab
edilorse, mablag Miinsiflor Heyatinin gorart ils tam vo ya qismon IPF-o iano edils bilor.

13. Zoruri hallarda Miinsiflor Heyati yarisin gedisini miivoqqgoti dayandira vo gorar gobul etmok
liclin geri ¢okilo bilar. Yekdil gorar gobul edildikdon sonra sadr qorari elan edir. Qorar gotidir vo
basqa instansiyaya sikayaot verilo bilmaz. Yaris barpa edildikds, novbati atlets cohdo baslamaq
Uglin 3 doqigo vaxt verilir.
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HAKIMLOR

1. Hakimlar {i¢ nofordon ibarstdir: Bas hakim (morkoz hakim) vo iki yan hakim. Onlarin
beynolxalq hakim vasigalori qiivvads olmali vo Texniki nazaratginin vasiqasi ilo birlikds
Miinsiflor masasinin tizarinds yerlogdirilmalidir.

2. Bas hakim har tli¢ horokaot iizro biitiin zoruri signallar1 vermoys cavabdehdir.

3. Ug horokot iizra tolob olunan siqnallar asagidakilardir:

Harakat Baslangic signal Tamamlama sigqnah

Qolun geriya dogru harakati
ilo miisayiat olunan vizual
signal vo eyni zamanda “rack”
sasli omri

Qolun asag istiqgamotda harokati ilo
miisayiot olunan vizual signal vo eyni
zamanda “squat” sasli omri

Squat-Stanq ilo
oturub-durma

Qolun geriya dogru harakati

Bench Press- Qolun asag istigamotda harokati ilo . .. )
. . . . . ilo miisayist olunan vizual
Stanq sinadan miisayiot olunan vizual signal vo eyni : : o
e . signal va eyni zamanda “rack
qaldirma zamanda “start” sosli amri

sasli amri

Icra zamam: stanq sino Uzarinds tam
horakotsiz vaziyystds saxlanildigdan sonra
“press” sasli omri verilir vo bu, golun
yuxart istiqgamatds harokati ilo miisayiot
olunan vizual signal ils tasdiglonir

Qolun asag istigamotdo
harokati ilo miisayiat olunan
vizual signal va eyni zamanda
“down” sasli amri

Deadlift-Stanqi
désomadan Baslangic iigiin signal talob olunmur
qaldirma

Atlet stanq ila oturub-durma va ya stanqi sinadan galdirma harakatini tamamlaya bilmadikdo,
verilon omr “rack” olur.

4. Horokot tamamlandiqgdan sonra stanq dayaqlara vo ya platformaya yerlosdirildikdan sonra
hakimlor gorarlarini isiq signallar vasitasilo elan edirlor. Ag isiq — “good lift” (ugurlu
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cohd), qirmuzi isiq — “no lift” (ugursuz cohd) demoakdir. Daha sonra “no lift” qorarinin
sobobini gostormok ticiin miivafiq kartlar galdirilir.

5. Ug hakim platforma otrafinda hor {i¢ harokot tiglin 6zlorine an uygun baxis mdvqgeyindo,
lakin 4 metrdon artiq olmayan masafods aylago bilorlor. Lakin Bas hakim homigo stanq ilo
oturub-durma va stanqi tadricon désamadon qaldirma harakatlorini icra edon atleto gériinon
movgeds olmalidir. Yan hakimlar iss qaldirdiglart qollarin Bas hakim torafindon aydin
gorinmasini tomin etmoalidirlor.

6. Yarisdan ovval ti¢ hakim birlikds asagidakilar1 yoxlamalidirlar:

(a) Platforma va yaris avadanlig: biitiin taloblors uygun olmalidir. Stanqglar va disklor ¢aki
uygunsuzlugu vo nasazliq baximindan yoxlanilir, qlisurlu avadanliq konarlasdirilir. ©sas
stanq vo qollar zadslonarss istifads tigiin ehtiyat stanq vo qollar hazir saxlanilir.

(b) Tarazi diizgiin islomoali vo etibarli (sertifikatlasdirilmis) olmalidir.

(c) Atletlor 6z ¢aki kateqoriyalarina uygun ¢oki va vaxt limitlori daxilinds ¢okidopardadan
kecmoalidirlor.

(d) Atletin soxsi avadanligi gaydalara tam uygunluq baximindan yoxlanilmis olmalidir.
Platformada geyinmok istadiyi bltin asyalarin avvalcadan yoxlanilmasini tamin etmok
atletin 0z vazifasidir. Yoxlanilmamis geyim vo ya avadanliqdan istifads edan atlet corimalona
bilor, masalan, son cohdinin diskvalifikasiyasi ila Uizlogo bilar.

7. Yarig zamani {i¢ hakim birlikds asagidakilar: tomin etmolidir:

(@) Yuklonmis stanqin ¢okisi diktor tarafindoan elan edilon ¢okiys uygun olmalidir. Hakimlora
bu magsadls yuklama cadvallari verilos bilor va bu, onlarin birga mosuliyyatidir.

(b) Platformada atletin soxsi avadanligi qaydalara uygun olmalidir. ©gar har hansi hakim
atletin durdstliyd ilo bagl siibho edarss, harokat tamamlandigdan sonra bu barado Bas
hakimi molumatlandirmalidir. Miinsiflor Heyatinin sodri atletin soxsi avadanligimi yoxlaya
bilor. Ogor atlet ganunsuz asya istifads edirss va bu, avvalki yoxlama zamani sahvan
tosdiglonmomisdirsa, atlet dorhal yarisdan diskvalifikasiya olunur. 9gar gqanunsuz asya
yoxlama zamani sahvan tasdiglonmisdirsa Vo homin harokoat ugurlu olmusdursa, cohd logv
edilir va atleto raundun sonunda (ganunsuz asyani ¢ixardiqdan sonra) yeni cahd verilir.
Texniki nozarst¢i moveud olduqda, atlet platformaya buraxilmazdan avval geyimi yenidon
yoxlanilir.

8. Stanq ila oturub-durma va stanqi tadrican sinadan italoma harakatlori baslamazdan avval
yan hakimlor gollarini galdirir v atlet diizgiin baslangic movqeyini tutana qodar galdirilmis
vaziyyatds saxlayirlar. Hakimlorin oksariyyati texniki sohv agkar edorss, Bas hakim
baslangic signalin1 vermir. Atlet mévqeyini va ya stanqin yerlosmosini diizeltmak tigtin galan
vaxtindan istifado edos bilor. Horokat basladigdan sonra yan hakimlor icra zamani sahvlara
mudaxila etmirlar.
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9. Hakimlar sorh vermokdoan gokinmoli vo yarisin gedisi barado heg bir sonad vo ya sifahi
molumat gobul etmomoalidirlor. Buna goérs ds tablo Gizarinds atletin adi ila birlikds piisk
noémrasi gostarilmalidir ki, hakimlar ¢ixis ardicilligini izlays bilsinlor.

10. Hakim digor hakimlarin gararina tosir gdstarmaya cohd etmoamolidir.

11. Bas hakim yarisin operativ kecirilmasi glin zarurat oldugda yan hakimlar, Munsiflor
Heyati vo ya digor rosmi soxslorlo maslohatloga bilor.

12. Bas hakim 6z solahiyyati daxilinds stanqin vo ya platformanin tomizloanmasini amr eda
bilor. Atlet vo ya mosqei tomizloma talab edarss, miraciot spotter/yuklayicilora deyil, Bas
hakimoa vo ya Texniki nazarstgiys edilmalidir. Stanq1 tadricon dégomadan qaldirma
harakatinin final raundunda stanq har cahddan avval mitlog tomizlonmolidir; digar iki
horokotda iso atlet va ya masqgi istadiyi halda.

13. Yaris basa ¢atdiqdan sonra ii¢ hakim roasmi protokollari, rekord sertifikatlarini vo imza
tolob edon digar sonadlari imzalayirlar.

14. Beynalxalq yarislarda hakimlor Texniki Komita torafindan secilir va beynalxalq vo ya
milli gempionatlarda 6z pesokarliglarini siibut etmis olmalidirlar.

15. Beynalxalq yarislarda birdon ¢ox 6lka istirak edirso vo hakimlarin tomsil etdiyi 6lkanin
homin gempionatda atleti yoxdursa, eyni 6lkodon iki hakim eyni yarigda xidmat gdstora bilor.
Ogor kateqoriya bir ne¢a grupdan ibarstdirss, bitin gruplara eyni hakimlar rahborlik
etmolidir. Hakim doyisikliyi zaruri oldugda, bu doyisiklik intizamlar arasinda edilmalidir Ki,
eyni intizam Uzro bitiin atletlor eyni hakimlor torafindon giymatlondirilsin.

16. Bir kateqoriyada Bas hakim kimi se¢ilmak hamin gaxsin digar kateqoriyada yan hakim
kimi foaliyyat gostarmasina mane olmur.

17. Diinya Cempionatlarinda vo diinya rekordlarinin miimkiin oldugu digor yarislarda yalniz
Beynolxalq Pauerlifting Federasiyasi torafindon tasnif edilmis 1-ci vo ya 2-ci kateqoriyali
hakimlor garar vera bilor. Hor 6lka maksimum ti¢ hakim namizad gdstars bilar; kifayat gador
hakim olmadiqda alava 1-ci kateqoriya hakimlar Minsiflor Heyati tictin tayin edilo bilor.
Namizod gostarilon hakimlar on azi iki giin méveud olmalidirlar.

18. Hakimlar vo Minsiflor Heyotinin (izvlori vahid geyim formasinda olmalidirlar:

Kisilar (qis): Tiind gdy pencak, sol dos hissado miivafiq BPF nisani; boz salvar (cins deyil),
ag koynak vo BPF qalstuku.

Kisilar (yay): Boz salvar (cins deyil), ag kdynok vo BPF qgalstuku.

Qadnlar (qis): Tiind gdy pencok, sol dos hissodo BPF nisani; boz stok vo ya salvar (cins
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deyil), ag kéynak/bluza vo BPF sarfi/qalstuku.
Qadnlar (yay): Boz otok Vo ya salvar (cins deyil), ag koynak/bluza.

1-ci kategoriya hakimlor iigiin nisan vo sorf/qalstuk qirmizi, 2-ci kategoriya hakimlor Ggiin
mavi rongdadir. Q1s vo ya yay geyimini Minsiflor Heyoti miloyyon edir. idman ayaqgabisi
(trainer) pencak vo klassik salvarla uygun hesab edilmir. Qara klassik ayaqqabi vo gara corab
mutloqdir. Agiq ayaqqabi icazali deyil.

19-30-cu maddalar (Kateqoriya 2 va Kategoriya 1 hakimlor tgiin kvalifikasiya talablori,
imtahan prosedurlari, geydiyyat, yenidon geydiyyat, giymotlondirmo meyarlari vo beynslxalq
foaliyyat taloblori) rasmi qaydalar gargivasinds tam sokildo mioyyon edilmisdir vo asagidaki
asas prinsiplari shata edir:

e Minimum milli va beynoalxalq tacriibs talablari;
e Yazli/kompiiter vo praktiki imtahanlar;
o 85% (Kateqoriya 2) vo 90% (Kateqoriya 1) minimum kegid bal;

e Platformada minimum sayda cohdin giymatlondirilmasi (0 climladon stanq ilo oturub-
durma Gizro miioyyan kvota);

e Avadanlq yoxlanisi, ¢okidopards va platforma nozarstindos saristanin giymatlondirilmasi;
e Olimpiya dovrlori lizra yenidan geydiyyat va faaliyyat talablori;

e Son dordillik dévrde minimum iki beynalxalqg vo iki milli gempionatda hakimlik etmo
sorti.

Butlin imtahan vo geydiyyat prosedurlari Beynolxalq Pauerlifting Federasiyasi torafindon
muoyyon edilmis gaydalara uygun hoyata kegirilir.

Munsiflor Heyati va Texniki Komita
Munsiflor Heyati

1. Dunya va Qito Cempionatlarinda har galdirma sessiyasina rohbarlik etmak G¢tin Minsiflor
Heyati tayin olunur.

2. Munsiflar Heyati Ui¢ vo ya bes 1-ci kateqoriya hakimdan ibarat olur. Texniki Komita Gizvi
olmadiqda, {i¢ vo ya bes nofar arasinda on tocriibali hakim Munsiflor Heyatinin sadri tayin
edilir. Bes noforlik heyat yalniz Diinya Oyunlarinda vo kisi vo qadinlar arasinda Agiq
kateqoriya Uizro pauerlifting gempionatlarinda totbig oluna bilor.

3. Minsiflar Heyatinin Gzvlori muxtalif lkalori tamsil etmalidirlor; yalmiz IPF Prezidenti vo
Texniki Komitonin sadri istisna toskil eds bilar.
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4. Munsiflor Heyatinin funksiyasi texniki gaydalarin diizgiin totbiq olunmasini tomin
etmokdir.

5. Yaris zaman1 Miinsiflor Heyati Sos coxlugu ilo gorar verarok, 6z royina goro soristosiz
hesab etdiyi har hansi hakimi avaz eds bilor. Lakin hakim vazifadon kanarlasdirilmadan
avval rasmi xabardarliq almalidir.

6. Hakimlarin garazsizliyine siibha edilo bilmaz, lakin vicdanli sshv mimkundur. Bels halda
hakim xobardarliga sobab olan qgorar1 ilo bagli izahat vermak hiiqugquna malikdir.

7. Hakima qgars1 Miinsiflar Heyatino etiraz toqdim ediloarso, hakim bu barada
molumatlandirila biler. Munsiflor Heyati platforma hakimlarina qarsi asassiz tozyiq
gostarmamalidir.

8. Texniki gaydalara zidd ciddi hakim sahvi bas verarsa, Minsiflor Heyati uygun todbir
gorarak sohvi dlizolds bilor vo 6z miilahizasina asasan atlets alava cahd veras bilar.

9. Yalniz ag1q va kobud hakim sahvi hallarinda Miinsiflar Heyati hakimlarls sifahi vo ya
elektron maslohatlogsmadan sonra, Ui¢ nafarlik heyatds yekdil gorarla va ya bes naforlik
heyatda sas ¢oxlugu ilo qarar1 doayise bilar. Yalniz 2—1 nisbatinds gabul olunmus hakim
gorart Miinsiflor Heyati tarafindan yenidon baxila bilar.

10. Doping testins secilan atletlor homiso CCES tarafindon miiayyan edilir.

11. Minsiflor Heyoti Gizvlori yarisa maneasiz baxisi tomin edon movgeds
yerlosdirilmalidirlar.

12. Har yarisdan avval Munsiflor Heyatinin sadri zvlarin 6z funksiyalarini va qlivvads olan
qaydalara edilmis biitiin yeni dayisikliklari tam moanimsadiklorini yoxlamalidir.

13. Qaldirmalar musiqi ilo miisayiat olunarsa, sas saviyyasini Munsiflor Heyati mioyyan
edir. Stanq ilo oturub-durma va stanqi tadrican sinadan italoma harakotlorinds atlet stanqi
dayaglardan goturdikda, stanqi tadricon désomodan qaldirma harakoatinds iso dartmaya
basladiqda musiqi dayandirilir.

14. Hakim kartlar1 ¢oki kateqoriyas: basa catdiqgdan sonra imzalanir.

IPF Texniki Komitasi
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1. Texniki Komito Bas Assambleya torafindon segilon 1-ci kateqoriya hakim — sadr, miixtalif
olkalordan icraiyyo Komitasi torafindon (sadr ilo maslohatlasorok) toyin olunan on nafaro
godar Uizv va bir masqgi/idmangt niimayandasindan ibarat olur.

2. Komits lizv federasiyalar torafindon togdim olunan butiin texniki xarakterli toklif vo
toloblori arasdirir.

3. Diinya Cempionatlar iiciin Bas hakimi, yan hakimlori vo Minsiflor Heyatini tayin edir.
Zorurat olduqda, 6lkasi torafindon namizad gostorilmomis, lakin yarisda istirak edon
hakimlari do tayin edo bilor.

4. Beynolxalq saviyyays ¢atmamis hakimlori hazirlayir vo beynolxalq statuslu hakimlarin
yenidan giymatlondirilmasini aparir.

5. Imtahan vo ya tokrar imtahandan sonra hakimlorin uygunlugu barado molumat: Hakimlor
Reyestri vasitasilo BPF Bas Assambleyasina, Prezidents Vo Bas katiba toqdim edir.

6. Diinya Cempionati kimi boyiik yarislardan avval hakimlar tictin kurslar taskil edir. Bu
kurslarin xarclori tagkilatg1 federasiya tarafindon 6danilir.

7. Zoruri hesab etdikds, beynslxalq hakim kartinin geri alinmasi barods Bas Assambleyaya
toklif verir.

8. Moasq metodikast vo yaris horokotlorinin icrasi ilo bagli texniki materiallar1 Icraiyyo
vasitasila dorc edir.

9.

(a) Yaris vo soxsi avadanliglarin, eloca do “IPF Approved” ifadasinin kommersiya magsadilo
istifadasi tigiin istehsalgilar tarafindon taqdim olunan avadanliglarin qaydalara uygunlugunu
yoxlayir. Uygunlugq tosdiglonerse va icraiyye Komitasi raziliq verarsa, hor mohsul igiin
rasum tutulur ve tosdiq sertifikati verilir.

(b) Har ilin sonunda tasdigin yenilonmasi Gg¢lin risum ddanilmoalidir. Dizayn dayisarss,
avadanliq yenidon yoxlanmalidir.

(c) Tosdigdan sonra dizayn dayisdirilar vo gaydalara uygunluq pozularsa, tosdiq geri alinir vo
dizolis edilmoyinca yeni sertifikat verilmir.

Butln bu prosedurlar Beynalxalq Pauerlifting Federasiyasi tarafindon tonzimlonir.

Dunya va Beynalxalg Rekordlar
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Beynalxalq yarislar

1. Diinya va beynolxalq rekordlar yalniz BPF toroafindon taninan vo sanksiyalagdirilan
cempionatlarda geydo alina bilar. Atlet yarigdan avval diizglin gokidopardadon kegmis vo
hakimlor va ya Texniki Komits stanq va disklorin ¢okisini ovvalcodon yoxlamisdirsa, rekord
ticiin stanq vo atlet yenidan ¢okilmaya bilar.

40—49 yas kateqoriyasinda A¢iq rekorddan yiiksok natico gostarilorss, natico miivafiq olaraq
Aciq kateqoriyaya daxil edilir. 50-59, 60—69 va 70+ yas qruplari {i¢iin do eyni prinsip tatbiq
olunur: daha asagi yas qrupunun rekordunu iistalayan natico yuxari kateqoriyalarda da qeyd
olunur. Yeniyetmolor (14-18) vo Goanclor (19-23) kateqoriyalarinda da eyni prinsip
quvvadadir.

Qeyd: 2021-ci ildon etibaron Diinya Oyunlari rekordlari ayrica geydiyyata alinir.

Rekordlar atletin faktiki badon ¢gakisino uygun kateqoriyada qeydo alinir. Baslangic rekord
standartlar1 14/07/2021 tarixina olan diinya rekordlarina barabardir.

3. Dunya va beynalxalq rekordlarin taninma talablori:
(a) Yaris BPF sanksiyasi altinda kegirilmalidir.
(b) Hakimlarin har biri qlivvada olan beynslxalq hakim kartina malik olmali va IPF-3 Gizv
federasiyani tomsil etmalidir; platformada ug¢ fargli 6lkadan hakim vo ti¢ nofarlik
Miinsiflor Heyati olmalidir.
(c) Hakimlorin dirlstliyd va saristasi siitbho dogurmur.
(d) Yalniz BPF torafindon tosdiglonmis siyahida olan stanq, disk vo dayaqglardan istifads
oluna bilar.
(e) Fordi harokat lizra rekord Gmumi natica (li¢ harakatin comi) ilo miisayiot olunmalidir.
Uchorakotli yarisda alda olunan tok stanq tadricen sinadon italoma rekordu Gictin tmumi
natica talob olunmur, lakin stanq ile oturub-durma va stanqi tadrican désamoadoan galdirma
Uzro real cohd edilmalidir.
(f) Eyni ¢okida rekord sifaris edan iki atlet olduqgda va piisk nomrasine gora birinci atlet
ugur qazanarsa, rekord ti¢iin onun cohdina komputer katibi torafindan 0,5 kq olava edilir
(agar ¢oki 2,5 kg-1n qatidirsa istisna).
(9) Yeni rekord avvalkini an az1 0,5 kq tstalomalidir.
(h) Etiraz sobabils raundun sonuna keg¢irilmis atlet stanqi tadricon dosomadon qaldirma
Uzra diinya rekorduna cohd edarss, eyni qrupdak: digar atletlor 0,5 kq artirmalidir.
(1) Eyni sortlor altinda qirilmis biitiin rekordlar taninir.

3. Tok harokat izra stanqi tadrican sinadan italoms rekordlart miivafiq gempionatlarda qeyds
alina bilor. Ogor atlet lichorokatli yarisda bu rekordu qirarsa vo digar iki harokat tizrs real
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cohd edorso, rekord taninir. Lakin tok harokotli yarisda imumi tigharakatli rekord iddia edilo
bilmoaz.
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Beynalxalq Pauerliftinq Federasiyasi ii¢iin Klassik (Raw/Avadanhqsiz) Pauerlifting
Uzra Texniki Qaydalar

Saxsi Geyim (Personal Attire) — Klassik (Raw/Unequipped) Pauerlifting
Lifting Kostyumu (Suit) — Dastaksiz (Non-Supportive)

Klassik/Raw yarislarda biitiin liftlar Ggln, dastoksiz lifting kostyumu geyinilmalidir. Dastokli
lifting kostyumu yalniz Equipped (avadanligli) yarislarda alternativ olaraq geyils bilar.
Kostyumun gayislar1 biitiin liftlards va biitiin yarislarda daim ¢iyin Uzerinds olmalidir.

Yalniz BPF tarafindan tasdiglonmis istehsal¢ilarin “Approved List of Apparel and
Equipment for Use at BPF Competitions” siyahisina daxil olan dastoksiz kostyumlar
yariglarda istifads oluna bilar. Hamginin, hamin kostyumlar BPF Texniki Qaydalarmin biitiin
spesifikasiyalarina uygun olmalidir; gqaydaya zidd olan kostyumlar yarislarda istifado edilo
bilmaz.

Dastoksiz lifting kostyumu asagidaki talablora cavab vermalidir:

(a) Kostyum bir parcadan ibarat, badons six oturan va bosluqsuz olmalidir. Lifterlor
tosdiglonmis uzun ayaqli singlet do geyins bilarlor. Singletin Gizarinds diz qapagi (knee
sleeves) geyinmak miimkiindiir, ancaq singletin altina yox.

(b) Kostyum yalniz parga va ya sintetik tekstildon hazirlanmalidir, lifters lift zamani slava
dostok vermomalidir.

(¢) Kostyumun materiali tok galinliqgda olmalidir; yalniz crotch (ayaq arasi) bolgasinds 12 cm
x 24 cm olc¢lstnds ikinci gat material icazs verilmisdir.

(d) Kostyumun ayaglar1 olmali va lifter dik vaziyystds dayandiqda crotch-dan asagi
minimum 3 ¢m, maksimum 25 ¢cm olmalidir.

(e) Kostyum asagidaki loqolar1 vo emblemalar1 dasiya bilor:

e Kostyumu istehsal edon tasdiglonmis istehsal¢inin loqosu

o Lifterin 6lkasi

o Lifterin adi

e “Sponsor logolar1” gaydasina uygun loqolar

e Milli vo asag1 soviyyali yarislarda atletin klubu va ya fordi sponsoru (agor IPF tarafindan

artiq tasdiglonmayibsa)
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Koéynak (T-Shirt)

Butiin atletlor Squat, Bench Press vo Deadlift harokatlorinds kostyumun altinda kdynok
geyinmoalidirlor. Kéynok asagidak: spesifikasiyalara uygun olmalidir:

(a) Koynak tamamilo parca vo ya sintetik tekstildon hazirlanmali, rezin vo ya oxsar elastik
materiallardan ibarat olmamalidir. Heg bir méhkomlandirilmis tikis, cib, dityma vo ya
fermuar olmamalidir. Yalniz yuvarlaq yaxaliq (round neck) olmalidir.

(b) Kdynayin gollart badana six oturan (“Form Fitting”) olmali, deltoid azalodon asagida
bitmali va dirsokdon asagi uzanmamalidir. Yaris zamani qollart deltoid tizarina siiriisdiirmok
Vo ya qatlamaq qadagandir.

(c) Kbdynak sads ola bilar (tok va ya ¢ox rangli, loqo/emblemsiz), yaxud asagidaki logolari
dasiya bilor:

o Atletin Olkosi

e Atletin adi

e Atletin BPF regionu

e Atletin istirak etdiyi yaris

e “Sponsor logolar1” gaydasina uygun loqolar

e Milli vo asag1 saviyyali yarislarda atletin klubu vs ya fordi sponsoru (agar IPF tarafindan
tosdigloanmoayibso)
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NO

I¢ Geyim — Briefs / Athletic Supporter

Butin atletlorin kostyumu altinda standart kommersiya “athletic supporter” vo ya briefs
(boxer sort deyil) geyinmolidirlor. Material garisigi pambiq, naylon vo ya polyester ola
bilar.

Qadinlar homginin kommersiya vo ya idman brasi (sports bra) geyina bilarlor.

Swimming trunks vo ya rezin va elastik materiallardan hazirlanmig digar geyimlor (yalniz
bel komari istisna olmagqla) qadagandir.

Har hansi dastoklayici i¢ geyimlor BPF yarislarinda gadagandir.

Corablar (Socks)

Icazo verilir, rong mohdudiyysti yoxdur va istehsalg1 logosu ola bilar.
Corablar diz gapaglar1 ilo tomas etmamalidir.
Uzun corab, tayt va ya strumpf qadagandir.

Deadlift zamani baldirlar1 qorumagq tiglin baldir saviyyasinda corablar geyinilmolidir.

Kamar (Belt)
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Icazo verilir, lifting kostyumunun Gizerinds olmalidir. Yalmz BPF Approved
siyahisindaki istehsalgilarin kamorlori istifads edils bilar.

Material va konstruksiya: dori, vinil vo ya oxsar geyri-uzanan materialdan hazirlanmas,
olava dostok va ya dolgu olmamalidir. Tokalar1 bir vo ya iki pronglu, ya da “quick
release” ola bilar.

Komoarin Ol¢ilori: maksimum en 10 cm, galinliq 13 mm, tokalarin daxil eni 11 cm, xarici
eni 13 cm. Tong loop maksimum 5 cm, kamor ucu ils tong loop arast maksimum 25 cm.

Komar plain ola bilor va ya asagidaki loqolart dastya bilar: lifterin 6lkasi, adi, sponsor
logosu, Klub logosu (BPF tasdiglanmayibsa).

Ayaqqabi1 va Cakmalar (Shoes or Boots)

Geyilmoalidir; yalniz idman ayaqqgabisi, powerlifting ¢okmasi va ya deadlift G¢tin xtsusi
ayaqqabi.

Alt hissasi maksimum 5 cm hiindirliikda, diiz va stabil olmalidir.
Lazer altligi 1 cm-don artiq ola bilmoz.

Corab izarinds rezin altliq gadagandir.

Bilakliklar

BPF Approved bilak binti istifads edils bilar.
Sweatband maksimum 12 cm, wrist wrap + sweatband kombinasiyas1 qadagandir.
Bilokliklor maksimum 10 cm yuxari, 2 ¢cm asag1, eni maksimum 12 cm.

Qadin miisalman atletlor Hicab geyina bilarlar.

Diz G¢un neopren dizliklar (Knee sleeves)

Yalmz dizlords istifads oluna bilor, yalniz BPF Approved istehsalgidan.
Tok gat neopren vo ya tok gat neopren + alava geyri-dastoklayici parga ola bilor.
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e Maksimum qalinliq 7 mm, uzunluq 30 cm.

e Olavs strapping, Velcro, drawstring, padding qadagandir.

e Diz gapaginin tizarinds markazlosmalidir, kostyum vo corabla tomas etmamolidir.

Bas geyimi (Head Wear)
o Basliq gadagandir.

e Qadin miisalman atletlor Hicab geyins bilor. Bench Press zamani Jury vo ya Referees
sac¢in uygun sokilda duiztilmasini talab edo bilar.

e Sweatbands maksimum 12 cm, tosdiglonmis brend olmalidir.

Saxsi Avadanhgin Yoxlamsi — Classic/Raw (Qabaqcil/Oturumlu) Yarislarda

Classic/Raw olaraq toyin edilmis yarislarda, idmangi biitiin soxsi avadanliglarini ¢oki
yoxlamasinit aparan hakimlors toqdim etmolidir. Texniki Qaydalarin spesifikasiyalarina cavab
vermoyan, ya da hakimlor torafindon tomiz olmayan va ya ciriq hesab edilon hor hansi avadanliq
o anda radd edilocok vo idmangi alternativ avadanliglari yenidon togdim etmok imkanina malik
olacaq. Yarisin gedisi zamani Texniki Nozarat¢i, idmangilarin isinma vo hazirliq zonasinda
geyindiyi soxsi avadanliglar1 da yoxlayacaq vo Texniki Qaydalara uygun olmayan avadanliglar
rodd edacok. Homginin, idmangiya basqa bir soxsin komayi ilo va ya plastik siiriisdiirma, stirtkii
maddalarindan istifads vo s. metodlarla geyindirilmis dizlayanlor do radd edilacak. ©gar idmang1
Texniki Qaydalara uygun olmayan avadanligla platformaya cixarsa vo ya rosmi lift edarsa,
hakimlor “Hakimlor” qaydasinin 6(d) maddasine uygun harokat edocoklar. Har bir badon ¢okisi
kateqoriyast liglin hakimlor vo Texniki Nozarat¢i, soxsi avadanligin yoxlanmasina baslamazdan 5
daqigoe avval toplanmalidir.

Sponsor Loqolari

BPF Yarislarinda istifads {igiin tosdiglonmis istehsal¢i loqolar1 vo emblemalarindan alava, bir
0lko vo ya idmangi, yalniz homin 6lko vo ya idmangi iiglin soxsi avadanliq tizerindo slavo loqo vo
ya emblem gdstorilmasi liciin BPF Bas Katibindon icaza tolob edo bilor. Belo arizolor BPF
Icraiyya Komitosi tarafindon miioyyen edilmis ddenislo taqdim edilmolidir. BPF, icaza vero bilor
v ya loqonun/ticarat maraqlarina zidd oldugu vo ya oxlaqi normalara uygun olmadigi toqdirdo
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rodd edo bilor. Icazs verildiyi halda, loqonun 6lgiisii vo ya avadanliq iizerindo mévqeyi
mohdudlasdirila bilor. Verilon icazo homin ilin sonuna vo ndvbati toqvim ilins godar qiivvado
galir; daha sonra loqo va ya emblem iigiin yenidon ariza va 6danis talab olunur.

Icazo verilmis logolar vo emblemalar “BPF Yariglarinda Istifado ii¢iin Tosdiglonmis Avadanliq
va Geyim Siyahisi”nin slavasinda gostarilir; Bas Katib icazs verilonlare moktub gondarir.
Maktub, logo/emblemin tasdiqlondiyi tarixi vo har hanst mahdudiyyatlori gosterir vo yaris
hakimlori {i¢lin rosmi siibut kimi gobul olunur.

Tasdiglonmomis istehsal¢1 logolar1 yalniz futbolka, ayaqqgabi va corab {izorinds ola bilar, ¢ap vo
ya tikislo, 6l¢iisii maksimum 5 cm X 2 cm.

Mosqci Ohdaliklari
1. Masqcinin Maqsadi:

o Idmangilara beynolxalq soviyyads ugurlu mosqei dostoyi tomin etmok, powerlifting
idmaninda istiraklarini togviq etmok vo hor idmanginin potensialina uygun on yaxst
naticayo ¢atmasina kdmok etmok.

2. Masqeinin Ohdoliyi Nadir?

e Mosqeinin yuxaridaki mogsadlers uygun olaraq ¢coxlu vazifalari var. Giiclii xarakter vo
disiplinli yanagmaya sahib olmali, hor zaman rohbaerlik etmolidir.

3. Masqci olaraq tomin etmolisiniz:

Isinma zonasinda har lifting qrupu iiciin masqcilorin say:
e | idmang1 = 3 mosqgi
e 2 idmang1 (eyni qrup) = 3 mosqci
e 2 idmang (forqli qruplar, masslon A&B) = 5 mosqgi
e 3 idmang1 (eyni qrup) = 5 mosqei
e 3 idmang (iki qrup, A&B) = 6 masqci

e 4 idmangi = 6 mosqei (maksimum)

Hazirhq zonasinda har atlet qrupu iigiin masqgilor:
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Toghizatlh (Equipped)

e | idmang1 = 2 mosqgi
e 2 idmangi = 4 mosqgi
e 3 idmangt = 5 mosqgi
e 4 idmangt = 6 mogqg¢i (maksimum)

Classic yarislar

e 1 idman¢1 = maksimum 2 mosqgi

e 2 idmang¢i = maksimum 2 mosqgi

e 3 idmangi (eyni qrup) = maksimum 2 masqci
e 3 idmang (iki qrup) = maksimum 3 mosqgi

e 4 idmang (iki qrup) = maksimum 4 mosqgi

5. Promouterlor masqgilar iiciin son hazirliq zonasinda TV monitoru ilo platforma
izlamd zonas1 qurmahidir. 9gor miimkiin deyilss, spiker masasi arxasinda miisahids
zonasi tamin olunmahdair.

5. Bas Masqgi tomin etmolidir ki, yalmiz bir masqci idmangi ils birlikds isinma
zonasina getsin va diizgiin geyinsin.

6. Isinma zonasindaki moasqci vo idmancilarin davramsi Bas Masqcinin
mosuliyyatidir.

7. Bas Masqci tomin etmolidir ki, har komokei masqgi foto ils bilet alsin, isinma,
sarma vo platformaya giris Ucin.

8. Bas Moasqc¢i komandasi iiciin talim vaxtim taskil etmolidir.

9. Bas Moasqci tomin etmolidir ki, tolim zamam istifads olunan biitiin avadanhqlar
geri qaytarilsin, platforma vo t3lim zonasi tomiz saxlanilsin.

10. Caki yoxlamasinda Bas Masqci tomin etmoalidir ki, idmanc¢ilar Hakimlora: 9lavo
2, idmancinin profili va pasport taqdim etsinlar.

11. Bas Masqgi tomin etmalidir ki, avadanlhq yoxlamasinda idmang¢ilarin avadanhgi
IPF Texniki Qaydalarina uygun olsun.

12. Bas va komoakei masqgilar isinma, sarma va platforma zonasinda biitiin BPF Anti-
Dopinq qaydalarina riayat etmalidirlor.

13. Bas Masqc¢i masuliyyat dasiyir Ki, aild tizvlori vo usaqlar isinmo zonasinda olmasin.
14. Bas Masqci tomin etmalidir ki, idmancilar adlar: ¢cagirildiqda platformaya hazir
olsun.

15. Isinmod vd sarma zamam Bas Moasqci, komakci masqcilor vo idmancilar torafindon
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spirtli icki icmok qgoati qadagandir.

16. Uygun Masqci/idmancilar: Nominasiyali mosqgilor Milli pauerlifting Federasiyasmin
Uzvi olmalidir. Har 6lko 6z qaydalarmi toyin edo bilar.

17. Sakil va Videoya Cakilis: Isinmo zonasinda idmanginin horokatlorini video ila izlomok
lazimdir, bu masqgi vo idmangi arasinda alagoni asanlasdirir.

18. Man yuxaridakilar: oxudum vo anladim. Bu gozlantilorin pozulmasi halinda BPF
Disiplin Komitasi tarafindan tadbir goriilacok.Band 10 ilo bagh pozuntular iso BPF
Anti-Dopinq Qaydalarinda gostarilon baxis va dinlama prosedurlarina asason
giymatlondirilocok.

Bas Moasqeinin AdI: .......o i e
Zohmot olmasa geyd edin

MOSQCIMIN AdL: ... e
Zshmat olmasa geyd edin
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