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TRčJBčJ SIĞOWY 

1. PRZEPISY REGULUJłCE 

Oficjalne Przepisy Sportowe Olimpiad Specjalnych obowiŃzujŃ we wszystkich zawodach 

podnoszenia ciňŨar·w rozgrywanych w ramach Olimpiad Specjalnych. Jako 

miňdzynarodowy program sportowy Olimpiady Specjalne stworzyğy te przepisy w oparciu 

o przepisy International Powerlifting Federation (IPF) i Polskiego ZwiŃzku Kulturystyki, 

Fitness i Tr·jboju Siğowego. Podczas rozgrywania zawod·w powinno siň stosowaĺ do 

przepis·w IPF i Polskiego ZwiŃzku Kulturystyki, Fitness i Tr·jboju Siğowego z 

wyjŃtkiem przypadk·w, kiedy ich przepisy kolidujŃ z przepisami Olimpiad Specjalnych 

lub z Artykuğem 1. W takich przypadkach naleŨy stosowaĺ Oficjalne Przepisy Sportowe 

Olimpiad Specjalnych. 

 

2. KONKURENCJE OFICJALNE  

Zakres rozgrywanych konkurencji zostağ pomyŜlany tak, by daĺ moŨliwoŜĺ startu 

zawodnikom z kaŨdego poziomu sprawnoŜci. Program opisuje proponowane konkurencje 

i, jeŜli to potrzebne, zawiera wskaz·wki do ich przeprowadzania. Trenerzy sŃ 

zobowiŃzani do dobrania odpowiedniej konkurencji oraz programu treningowego 

adekwatnie do moŨliwoŜci oraz zaangaŨowania swoich zawodnik·w.  

PoniŨej znajduje siň lista oficjalnych konkurencji w tr·jboju siğowym rozgrywanych w 

ramach Olimpiad Specjalnych. 

2.1. Przysiad  

2.2. Wyciskanie w leŨeniu na ğaweczce 

2.3. Martwy ciŃg 

2.4. Kombinacja dwub·j (wyciskanie w leŨeniu na ğaweczce i martwy ciŃg) 

2.5. Kombinacja (wyciskanie w leŨeniu na ğaweczce, martwy ciŃg i przysiad). 

 

3. SPRZŇT 

3.1. Specyfikacja gryfu sztangi i ciňŨar·w (talerzy) 

3.1.1. OdlegğoŜĺ miňdzy koğnierzami: 1 m 31 cm 

3.1.2. Cağkowita dğugoŜĺ na zewnŃtrz rňkaw·w 2 m 20 cm maksimum 

3.1.3. średnica gryfu: minimum 28 mm; maksimum 29 mm 

3.1.4. średnica najwiňkszego talerza: 45 cm 

3.1.5. Waga najwiňkszego talerza: 25 kg 

3.1.6. Waga gryfu 20 kg z zaciskami 25 kg 

3.1.7. NaleŨy siň posğugiwaĺ talerzami o nastňpujŃcej wadze: 25 kg, 20 kg, 15 kg, 10 

kg, 5 kg, 2,5 kg, 1,25 kg 

3.1.8. Talerze muszŃ mieĺ nastňpujŃce oznaczenia kolorystyczne:  

3.1.8.1. 10kg i mniej ï dowolny kolor, ale inny niŨ podany dalej dla ciňŨszych 

talerzy;  
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3.1.8.2. 15kg ï Ũ·ğty;  

3.1.8.3. 20kg ï niebieski;  

3.1.8.4. 25kg ï czerwony. 

3.1.9. Wszystkie talerze muszŃ mieĺ wyraŦne oznaczenie ciňŨaru i ich ciňŨar nie 

moŨe byĺ inny niŨ 0,25% nominalnego (podanego na oznaczeniu). 

3.1.10. JeŨeli na sztangň zağoŨone sŃ talerze, muszŃ zawsze byĺ zabezpieczone 

zaciskami. 

3.1.11. KaŨdy zawodnik moŨe mieĺ moŨliwoŜĺ skorzystania z 15 kg gryfu jedynie 

podczas wyciskania w leŨeniu na ğaweczce. Taki gryf moŨna uŨywaĺ, aŨ do 

momentu kiedy sportowiec jest w stanie udŦwignŃĺ 20 kg gryf. Gryf posiada 

nastňpujŃce wymiary:  

Waga: 15kg 

DğugoŜĺ: 201 cm 

KoŒce zewnňtrzne (rňkawy: 5 cm Ŝrednicy/32 cm dğugoŜci i moŨe siň obracaĺ 

Gryf: 2.5 cm Ŝrednicy/131 cm dğugoŜci 

2 (radeğkowany) gryf 42 cm w tym 0.5 cm nie ponacinane i 19.5 cm z naciňciami 

od wewnňtrznej tulei  

3.2. Wymiary ğawki 

3.2.1. Standardowa ğaweczka  

3.2.1.1. ZağŃczone standardy bezpieczeŒstwa muszŃ byĺ zachowane dla kaŨdej 

konkurencji Tr·jboju siğowego: DğugoŜĺ: nie mniej niŨ 1.22 

3.2.1.2. SzerokoŜĺ: 29cm do 32cm 

3.2.1.3. WysokoŜĺ: 42 cm do 45cm 

3.2.2. Ğaweczka dla niepeğnosprawnych ruchowo: 

3.2.2.1. DğugoŜĺ: 2,1 m    

3.2.2.2. SzerokoŜĺ: czňŜĺ ğaweczki pod gğowŃ: 30,5 cm 

3.2.2.3. WysokoŜĺ: 45-50 cm   

3.2.2.4. SzerokoŜĺ: czňŜĺ ğaweczki pod tuğowiem: 61 cm 

3.3. Ubi·r i wyposaŨenie zawodnika  

3.3.1. Ubi·r 

3.3.1.1. JednoczňŜciowy kostium o peğnej dğugoŜci, wykonany z 

jednowarstwowego, rozciŃgliwego materiağu, bez dodatkowych wstawek 

lub wzmocnieŒ, podszewek.  

3.3.1.2. Dopuszczalne jest r·wnieŨ uŨywanie stroju do wrestlingu, zapas·w 

(takiego, kt·ry nie ma element·w wzmacniajŃcych).  

3.3.1.3. RamiŃczka stroju muszŃ cağy czas byĺ zağoŨone na barki podczas boju.  
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3.3.1.4. Kolor\ kolory stroju sŃ dowolne. 

3.3.1.5. Szwy i obrňbienia nie mogŃ przekraczaĺ 3 cm szerokoŜci i 0,5 cm 

gruboŜci.  

3.3.1.6. Jedynie kostiumy zapaŜniczo-ciňŨarowe mogŃ mieĺ szwy i obrňbienia 

(zakğadki) przekraczajŃce 3 cm szerokoŜci. 

3.3.1.7. Szwy mogŃ byĺ osğaniane lub wzmacniane cienkim paskiem tkaniny, 

nie przekraczajŃcym 2 cm szerokoŜci i 0,5 cm gruboŜci. 

3.3.1.8. Kostium musi posiadaĺ nogawki, ich dğugoŜĺ nie moŨe byĺ mniejsza 

niŨ 3 cm, ani wiňksza niŨ 15 cm mierzŃc od Ŝrodka kroku. Pomiar powinien 

byĺ prowadzony w linii prostej, od Ŝrodkowego szwu ku doğowi, po 

wewnňtrznej stronie nogawki.  

3.3.1.9. Stroje do zapas·w lub wrestlingu nieprzeznaczone do podnoszenia 

ciňŨar·w mogŃ mieĺ nogawki dğuŨsze niŨ 15cm, ale muszŃ koŒczyĺ siň 

powyŨej kolan i nie mogŃ mieĺ Ũadnych wzmocnieŒ na kolana ani Ũadnego 

poğŃczenia z ewentualnymi opaskami.  

3.3.1.10. Tylko stroje bez wzmocnieŒ, nieprzeznaczone do podnoszenia 

ciňŨar·w, mogŃ mieĺ podw·jne krocze. 

3.3.1.11. Noszenie dğugich spodni przez zawodnik·w tr·jboju siğowego nie jest 

dozwolone. 

3.3.1.12. W zawodach Olimpiad Specjalnych rangi Ŝwiatowej i kontynentalnej 

wszyscy zawodnicy muszŃ nosiĺ str·j, kt·ry speğnia wszystkie powyŨsze 

wymogi. Jedynym wyjŃtkiem moŨe byĺ str·j do aerobiku z dğugimi 

nogawkami noszony w konkurencji wyciskania na ğaweczce przez 

zawodnik·w z niepeğnosprawnoŜciŃ fizycznŃ (patrz: zmiany w punkcie 

3.3.11). 

3.3.2. Podkoszulek 

3.3.2.1. Podkoszulka z kr·tkim rňkawem (T-shirt), dowolnego koloru musi byĺ 

noszona przez wszystkich zawodnik·w pod kostiumem startowym podczas 

zawod·w w konkurencji przysiad i wyciskanie w leŨeniu.  

3.3.2.2. Podczas konkurencji martwy ciŃg noszenie podkoszulki jest 

dobrowolne dla mňŨczyzn i obowiŃzkowe dla kobiet.  

3.3.2.3. Podkoszulki powinny speğniaĺ nastňpujŃce wymagania:  

3.3.2.4. Nie powinny byĺ usztywniane (bez ŜciŃgaczy). 

3.3.2.5. Nie zawierajŃ w sobie gumowego lub innego napinajŃcego materiağu. 

Specjalne koszulki Ădo ğaweczkiò sŃ zabronione. 
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3.3.2.6. Nie posiadajŃ szw·w w takich miejscach, kt·re wg. opinii sňdzi·w 

mogğyby wspomagaĺ podnoszenie w czasie zawod·w. 

3.3.2.7. Posiada rňkawy, ale rňkawy nie powinny koŒczyĺ siň poniŨej stawu 

ğokciowego, ani wysoko na miňŜniu naramiennym. 

3.3.3. Bielizna/Spodenki.  

3.3.3.1. Pod strojem do startu powinna byĺ uŨywana bielizna osobista taka jak 

standardowe spodenki bieliŦniane z dowolnej mieszanki materiağ·w typu 

baweğna, nylon lub polyester (ale nie mogŃ to byĺ kŃpiel·wki ani Ũaden 

inny str·j z rozciŃgliwego materiağu).  

3.3.3.2. Zabronione jest noszenie specjalistycznych spodenek wspomagajŃcych 

do przysiadu. Kobiety mogŃ nosiĺ zabezpieczajŃca bieliznň, kt·ra nie 

wspomaga wykonywania podnoszenia. 

3.3.4. Skarpety 

3.3.4.1. W martwym ciŃgu zawodnicy mogŃ uŨywaĺ dğugich skarpet 

(podkolan·wek).  

3.3.4.2. CiňŨarowcy MUSZł nosiĺ odpowiednie obuwie: trampki, buty do 

tr·jboju lub podnoszenia ciňŨar·w.  

3.3.4.3. Nie jest dozwolone noszenie but·w majŃcych inne przeznaczenie.  

3.3.4.4. WysokoŜĺ obcas·w nie moŨe przekraczaĺ 5cm. 

3.3.5. Pasy 

3.3.5.1. Pas musi byĺ wykonany ze sk·ry, winylu, nylonu lub innego 

podobnego, nierozciŃgliwego, i niewykonanego z metalu materiağu (poza 

sprzŃczkami, ĺwiekami itp.). Pas musi byĺ noszony na wierzchu stroju. 

3.3.5.2. Wymiary:  

3.3.5.2.1. SzerokoŜĺ ï maksimum 10cm;  

3.3.5.2.2. GruboŜĺ ï maksimum 13mm.  

3.3.5.3. Pas moŨe otaczaĺ ciağo zawodnika tylko raz. 

3.3.5.4. Pas nie moŨe byĺ dodatkowo wzmocniony.  

3.3.6. Opaski 

3.3.6.1. Dozwolone sŃ opaski na nadgarstki, ale ich szerokoŜĺ nie moŨe 

przekraczaĺ 8cm i nie mogŃ byĺ dğuŨsze niŨ 1m.  
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3.3.6.2. Opaska na nadgarstki nie moŨe siňgaĺ wyŨej, niŨ 10 cm i niŨej, niŨ 2cm 

od Ŝrodka stawu nadgarstkowego. Zamiast opaski moŨna uŨywaĺ bandaŨa 

nie szerszego niŨ 10cm.  

3.3.6.3. JeŜli owiniňty bandaŨ jest z lub bez szw·w tworzŃcych rňkaw to moŨe 

mieĺ plastry/rzepy nie przekraczajŃce 30 cm dğugoŜci i 8 cm szerokoŜci, 

pňtla ta moŨe byĺ zağoŨona teŨ na kciuk. Cağkowita dğugoŜĺ opaski nie 

przekracza 50 centymetr·w. Pňtla ta nie moŨe byĺ zağoŨona na kciuk 

podczas wykonywanego podnoszenia. 

3.3.7. Opaski na kolana 

3.3.7.1. MoŨna stosowaĺ opaski na kolana nie dğuŨsze niŨ 2 metry i nie szersze 

niŨ 8 cm.  

3.3.7.2. JeŨeli opaski sŃ zağoŨone, nie powinny stykaĺ siň z ze skarpetami lub 

strojem.  

3.3.8. Opaski wspomagajŃce  

3.3.8.1. Na zawodach w tr·jboju siğowym moŨna stosowaĺ tylko opaski 

zaakceptowane przez IPF.  

3.3.9. Opaski niewspomagajŃce 

3.3.9.1. Opaski majŃce medyczne przeznaczenie lub inne opaski niezwiŃzane 

bezpoŜrednio z uprawianiem dyscypliny, nie speğniajŃ norm IPF i nie mogŃ 

byĺ stosowane. 

3.3.10. Substancje 

3.3.10.1. MoŨna uŨywaĺ pudru dla dzieci, kredy w proszku, kredy w pğynie, 

Ũywicy, talku, wňglanu magnezu i sŃ to jedyne substancje, kt·re mogŃ byĺ 

nakğadane na ciağo lub str·j zawodnika.  

3.3.10.2. Stosowanie olejk·w, tğuszcz·w i innych smar·w jest zabronione. 

3.3.11. Zmiany.  

3.3.11.1. Niepeğnosprawni fizycznie zawodnicy (np. poruszajŃcy siň na w·zku 

inwalidzkim, z poraŨeniem m·zgowym, z amputacjami), mogŃ nosiĺ 

obcisğe dwuczňŜciowe dopasowane do siebie stroje; mogŃ r·wnieŨ nosiĺ 

wygodnie dopasowane spodnie. Str·j do aerobiku z dğugimi spodniami jest 

dozwolony przy konkurencji wyciskania na ğawce.  Podnoszenia moŨna 

wykonywaĺ z zabezpieczeniem ortopedycznym, moŨna teŨ wykonywaĺ 

boje z protezŃ w obuwiu. 
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4. PODZIAĞ NA GRUPY I PROGRAM ZAWODčW 

4.1. Podziağ na grupy sprawnoŜciowe 

Zawodnicy powinni zostaĺ podzieleni na grupy startowe ze wzglňdu na pğeĺ, wiek, 

moŨliwoŜci i kategorie wagowe.  

4.1.1. Wiek 

4.1.1.1. Minimalny wiek zawodnika startujŃcego w zawodach to 14 lat.  

4.1.1.2. Junior Mğodszy: 14 ï 18 lat, 

4.1.1.3.  Junior: 19 - 23 lata,  

4.1.1.4. Senior: 24 ï 39 lat, 

4.1.1.5. Master: 40 lat i wiňcej.  

4.1.2. W kategoriach wagowych: 

4.1.2.1. Kategorie wagowe naleŨy wykorzystywaĺ do podziağu na grupy 

startowe. Waga ciağa jest pierwszym z uwarunkowaŒ poziomu moŨliwoŜci 

zawodnika.  

4.1.2.2. Formuğa Wilkes moŨe byĺ wykorzystywana w·wczas, gdy nie ma 

minimum trzech zawodnik·w w jednej kategorii wagowej lub w przypadku 

ğŃczonego wyniku zawodnika i partnera Sport·w Unifikowanych Olimpiad 

Specjalnych. 

MňŨczyŦni Kobiety  

53 kg  43 kg  

59 kg  47 kg  

66 kg  52 kg  

74 kg  57 kg  

83 kg   63 kg  

93 kg  72 kg   

105 kg  84 kg  

120 kg  84 kg +  

120+ kg   

 

4.1.3. Podziağ na grupy sprawnoŜciowe wedğug klucza: pğeĺ, wiek, waga powinien 

odbywaĺ siň w oparciu o zgğoszony wynik. Wynik zgğoszony powinien 

pochodziĺ z poprzedniego oficjalnego wystňpu danego zawodnika i nie powinien 

byĺ znaczŃco lepszy lub sğabszy, niŨ najbardziej aktualne wyniki (chyba, Ũe w 

przypadku kontuzji). W takim przypadku poprzedni start danego zawodnika 

powinien byğ mieĺ miejsce nie wiňcej niŨ 6- 12 miesiňcy wczeŜniej.  Przed 

zawodami naleŨy dostarczyĺ odpowiedni, podpisany dokument zawierajŃcy 

wyniki zawodnika do weryfikacji.     
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4.2. WaŨenie  

4.2.1. Kategoria wagowa zawodnik·w musi byĺ podana na zebraniu przed zawodami 

i ogğoszona przed pierwszym dniem rywalizacji. 

4.2.2. Oficjalne waŨenie musi siň odbyĺ na 2 godziny przed rozpoczňciem 

konkurencji okreŜlonej kategorii i zakoŒczyĺ siň w 1,5 godziny. Wszyscy 

ciňŨarowcy w okreŜlonej kategorii muszŃ wziŃĺ udziağ w waŨeniu, kt·re ma byĺ 

przeprowadzone w obecnoŜci 3 sňdzi·w wyznaczonych do danej kategorii. 

4.2.3. WaŨenie ma byĺ tajne, a zawodnicy bňdŃ waŨeni pojedynczo. Pomieszczenie, 

w kt·rym odbywa siň waŨenie ma byĺ zamkniňte, a wolno tam przebywaĺ tylko 

zawodnikowi, jego trenerowi, i sňdziom przypisanym do danej kategorii 

wagowej. Rezultaty nie mogŃ zostaĺ ujawnione do momentu, kiedy wszyscy 

zawodnicy danej kategorii wagowej nie zostanŃ zwaŨeni. 

4.2.4. KaŨdy zawodnik moŨe zostaĺ zwaŨony tylko raz. Do powt·rnego zwaŨenia 

dopuszczeni sŃ tylko ci zawodnicy, kt·rzy okaŨŃ siň ciňŨsi lub lŨejsi niŨ 

przewiduje limit ich kategorii. MogŃ uzyskaĺ wğaŜciwŃ wagň na godzinň i 30 

minut od rozpoczňcia waŨenia. 

4.2.5. Zawodnik przekraczajŃcy zgğoszonŃ wagň, bňdzie przeniesiony do wyŨszej 

kategorii wagowej. Zawodnik waŨŃcy poniŨej limitu kategorii wagowej, moŨe za 

zgodŃ Sňdziego Gğ·wnego zostaĺ przeniesiony do niŨszej kategorii wagowej, 

jeŜli odbywa siň w niej rywalizacja. JeŜli nie jest prowadzona rywalizacja w 

takiej kategorii wagowej, zawodnik moŨe startowaĺ poza konkursem i zdobyĺ 

wstŃŨkň uczestnictwa. 

4.3. System rund 

4.3.1. Zawodnicy zostajŃ podzieleni na zastňpy/grupy skğadajŃce siň z nie wiňcej niŨ 

14 zawodnik·w.  

4.3.2. W kaŨdym zastňpie zawodnik, kt·ry zgğosi najmniejszy ciňŨar bňdzie pr·bowağ 

pierwszy, a ciňŨar talerzy nakğadanych na gryf bňdzie progresywnie wzrastağ, aŨ 

do momentu, kiedy wszyscy zawodnicy z tego zastňpu podniosŃ go. Nastňpnie 

zdejmie siň ciňŨary z gryfu i drugie podejŜcie zostanie przeprowadzone w ten 

sam spos·b, co pierwsze, a po nim trzecie.  

4.3.3. JeŨeli zawodnik usiğowağ juŨ podnieŜĺ sztangň o ogğoszonym ciňŨarze, w 

Ũadnym wypadku nie moŨna go zredukowaĺ. Po tym rozpoczyna siň runda 

nastňpnego zastňpu/grupy. 
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5. OBSĞUGA 

5.1. Sňdziowie 

5.1.1. Sňdzia gğ·wny powinien siedzieĺ przed platformŃ. Trzej sňdziowie winni zajŃĺ 

miejsca tak by mieli jak najlepsze pole obserwacji. Zazwyczaj sňdzia gğ·wny 

siedzi przed platformŃ, a dwaj inni po obu jej stronach.  

5.1.2. WyğŃcznie Sňdzia Gğ·wny odpowiedzialny jest za decyzje podjňte w 

przypadku bğňd·w w obciŃŨaniu sztangi lub niewğaŜciwych ogğoszeŒ spikera. 

Jego decyzje przekazywane sŃ spikerowi i ogğaszane. 

5.2. Sňdzia mierzŃcy czas 

5.2.1. Powinno siň takŨe wyznaczyĺ osobň mierzŃcŃ czas, kt·ra takŨe powinna mieĺ 

uprawnienia sňdziowskie. 

5.3. Sňdzia pomostu 

5.3.1. NaleŨy wyznaczyĺ osobň odpowiedzialnŃ za pracň na pomoŜcie, osoba ta takŨe 

powinna posiadaĺ uprawnienia sňdziowskie. 

6. ZASADY WSPčĞZAWODNICTWA 

6.1. Zasady gğ·wne i modyfikacje 

6.1.1. Podczas zawod·w na platformie i wok·ğ niej nie moŨe znajdowaĺ siň nikt 

opr·cz zawodnika, sňdzi·w, obsğugi, uprawnionej opieki medycznej i trenera 

startujŃcego zawodnika. 

6.1.2. Przed rozpoczňciem konkurencji sňdziowie muszŃ sprawdziĺ wagň gryfu i 

talerzy tak, Ũeby waga cağkowita byğa identyczna z tŃ, kt·ra zostağa ogğoszona. 

6.1.3. Obszar pomostu po lewej stronie, za SňdziŃ Gğ·wnym, bňdzie oznaczony i 

zajňty przez trenera podczas boju jego zawodnika. Trener moŨe dawaĺ sygnağy 

rňkoma. 

6.1.4. KaŨdy zawodnik bňdzie miağ 1 minutň od wywoğania swojego nazwiska do 

rozpoczňcia pr·by. JeŜli nastŃpi sp·Ŧnienie, przekroczenie 1 minuty, zawodnik 

traci pr·bň. Czas powinien byĺ zatrzymany, gdy zawodnik rozpocznie wğaŜciwy 

b·j. W szczeg·lnych przypadkach, zawodnikom z dodatkowŃ fizycznŃ 

niepeğnosprawnoŜciŃ (zgğoszonŃ podczas waŨenia), czas ten moŨe byĺ 

wydğuŨony do 3 minut. 

6.1.5. Po wykonaniu pierwszego podejŜcia w konkurencji zawodnik lub jego trener 
muszŃ podjŃĺ decyzjň o wysokoŜci ciňŨaru. 

6.1.6. Zawodnik jest zobowiŃzany do zgğoszenia ciňŨaru swojej kolejnej pr·by 

(drugiej lub trzeciej) w ciŃgu minuty od ukoŒczenia poprzedniej. Odliczanie tej 

minuty zaczyna siň w momencie uruchomienia Ŝwiateğ. JeŨeli zawodnik nie 

zgğosi w tym czasie deklarowanego ciňŨaru kolejnej pr·by, zostanie ona 

automatycznie powiňkszona o 2,5 kg wzglňdem poprzedniej. JeŨeli pr·ba bňdzie  
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nieudana, a zawodnik nie zgğosi deklarowanego ciňŨaru kolejnej pr·by, waga 

pozostanie bez zmian.  

6.1.7. Podnoszenie naleŨy uznaĺ za niebyğe, a zawodnik musi zostaĺ 

zdyskwalifikowany, jeŨeli zgodnie z opiniŃ Sňdziego Gğ·wnego i pozostağych 

sňdzi·w, umyŜlnie rzuci sztangŃ o podğoŨe. 

6.1.8. Wynik jest ustalany w poszczeg·lnych bojach i stanowi najwiňkszy 

podniesiony ciňŨar w kaŨdej konkurencji, a suma najlepszych wynik·w 

okreŜlonych boj·w daje wynik w kombinacji.  

6.1.9. Formuğa Wilkes (Patrz. Dodatek) jest zaprezentowana, jako tabela 

wsp·ğczynnik·w. KaŨdy zawodnik ma wsp·ğczynnik uwarunkowany masŃ ciağa 

(BW). Aby wskazaĺ Ănajlepszego ciňŨarowcaò naleŨy pomnoŨyĺ wsp·ğczynnik 

kaŨdego zawodnika przez ciňŨar, jaki podni·sğ. Czynnik, kt·ry wyjdzie, jako 

wynik mnoŨenia jest jej/jego obiektywnym wynikiem w Formula Wilkes. 

Zawodnik, kt·ry bňdzie miağ najwyŨszy WFT uzyskuje miejsce pierwsze, 

nastňpny w kolejnoŜci drugie itd.  

6.2. Specyficzne przepisy konkurencji i modyfikacje. 

6.2.1. Przysiad 

6.2.1.1. Zawodnik przyjmuje pozycjň wyprostowanŃ z gryfem uğoŨonym nie 

wiňcej niŨ 3 cm poniŨej szczytu tylnej czňŜci miňŜnia naramiennego. 

Sztanga spoczywa poziomo na barkach z dğoŒmi i palcami trzymajŃcymi 

gryf i stopami dotykajŃcymi podğoŨa, kolana zablokowane. 

6.2.1.2. Po zdjňciu sztangi ze stojak·w zawodnik musi przesunŃĺ siň do tyğu w 

celu przyjňcia postawy wyjŜciowej. W tej pozycji oczekuje na sygnağ 

Sňdziego Gğ·wnego. Sygnağ bňdzie wydany w chwili, gdy zawodnik stanie 

nieruchomo, a sztanga uğoŨona bňdzie prawidğowo. JeŨeli stosowane sŃ 

stojaki mechaniczne odsuwajŃce siň, zawodnik musi zdjŃĺ sztangň ze 

stojak·w i stanŃĺ nieruchomo w oczekiwaniu na sygnağ. Sygnağ skğadaĺ siň 

bňdzie z ruchu rňki w d·ğ oraz komendy Ăsiadò. 

6.2.1.3. Po otrzymaniu sygnağu od Sňdziego Gğ·wnego zawodnik ugina nogi w 

kolanach i obniŨa tuğ·w do momentu, kiedy g·rna powierzchnia ud w 

stawie biodrowym znajdzie siň niŨej niŨ wierzchoğki kolan. 

6.2.1.4. Ilustracja pokazuje wğaŜciwŃ gğňbokoŜĺ w przysiadzie. 
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6.2.1.5. Zawodnik musi z tej pozycji powr·ciĺ do pozycji wyjŜciowej, bez 

odbijania siň lub podw·jnego ruchu w d·ğ. Gdy stanie nieruchomo, Sňdzia 

Gğ·wny da sygnağ do odğoŨenia sztangi na stojaki. 

6.2.1.6. Sygnağ ten polega na odwrotnym ruchu rňki (w g·rň) oraz sğownej 

komendzie Ăstojakò. Zawodnik musi sam spr·bowaĺ odğoŨyĺ sztangň na 

stojaki.  

6.2.1.7. Zawodnik stoi przodem do pomostu. 

6.2.1.8. Zawodnik nie moŨe podczas wykonywania boju dotykaĺ dğoŒmi tulei, 

talerzy lub zacisk·w. Jednak dozwolone jest dotykanie brzegiem dğoni 

koğnierzy tulei od strony wewnňtrznej. 

6.2.1.9. W Ũadnym momencie nie moŨe przebywaĺ na pomoŜcie wiňcej niŨ piňĺ 

i mniej niŨ dw·ch asekurujŃcych. 

6.2.1.10. Zawodnik moŨe skorzystaĺ z pomocy asekurujŃcych w zdejmowaniu 

sztangi ze stojak·w jej odkğadaniu na stojaki, jednakŨe gdy sztanga opuŜci 

juŨ stojaki, to asekurujŃcym nie wolno dalej pomagaĺ zawodnikowi w 

przyjňciu wğaŜciwej pozycji, ustawianiu st·p, umiejscawianiu gryfu itd. 

6.2.1.11. Zawodnik moŨe, za zgodŃ Sňdziego Gğ·wnego, uzyskaĺ prawo do 

wykonania dodatkowego podejŜcia na tym samym ciňŨarze, jeŜli poprzednie 

podejŜcie byğo nieudane w zwiŃzku z bğňdem jednego lub kilku 

asekurujŃcych. 

6.2.1.12. Zawodnicy, kt·rzy majŃ Zesp·ğ Downa i zdiagnozowanŃ niestabilnoŜĺ 

w stawie szczytowo ï obrotowym, nie mogŃ braĺ udziağu w przysiadzie. 

Dodatkowe informacje na ten temat w Artykule 1, Dodatek F.  

6.2.1.13. Przyczyny nieuznania przysiadu: 

6.2.1.13.1. Nieprzestrzeganie sygnağ·w Sňdziego Gğ·wnego do rozpoczňcia 

lub zakoŒczenia boju.  

6.2.1.13.2. Podw·jne odbicie lub wiňcej niŨ jedna pr·ba powstania z 

dolnego poğoŨenia w czasie wykonywania boju. 


