Scitec Only Dots
Szabalykonyv 2026

1. Altalanos szabalyok

1. A Scitec Only Dots a kdvetkezd fogasnemeket ismeri el, amelyeket az Scitec Only Dots szabalyai szerint
rendezett valamennyi versenyen mindig az alabbi sorrendben kell végrehajtani:
a) guggolds (Squat),
b) fekvenyomas (Benchpress)
c) felhuzds (Deadlift).
2. Az egyes versenyzB8k a fenti harom fogasnemben sikeresen teljesitett legnagyobb kisérleteinek sulyat
Ossze kell adni; ez adja a versenyz® Osszesitett eredményét (total).
3. Averseny a nem és a kategdria szerint meghatarozott csoportok kézott zajlik. A versenyzOnek legaldbb 14
évesnek kell lennie, kivéve, ha a gyam kifejezett engedélyt ad.

1.1 Kategoridk
A Scitec Only Dots valamennyi kategériajat DOTS-formula alapjan pontozzak.

1.1.1 Férfi kategoriak
Amat6r er6emelés

Amat6r felhizas

Prime er6emelés — csak meghivas

1.1.2 NGi kategoriak

Amat6r er6emelés
Amatér felhuzas
Prime erBemelés — csak meghivas

1.1.3 Korcsoportok

Tini: 14-19 éves kor a verseny napjan
Junior: 20-23 éves kor a verseny napjan
Masters: 40+ éves kor a verseny napjan

4. A Prime statuszhoz szlikséges pontszam kizarélag a Scitec Only Dots eseményeken vagy a Scitec Only Dots
altal elismert nemzetkozi illetve hazai versenyeken érhetd el.

5. Az 6sszes kategdridban a dijazas a DOTS-formula alapjan torténik.

6. Minden versenyz6 minden fogasnemben harom kisérletet kap. — kivételt képez a Single lift felhizas, ahol
egy 4., versenyeredménybe nem beleszamitd lehetBséget is kap a sportold. Ennél a 4. fogasnal
hagyomanyos- és nyolcas gurtni hasznalata engedélyezett, kampo nem. Az adott fogdsnemben elért
legjobb érvényes kisérlet szamit be az 6sszesitett eredménybe.

7. Ha két versenyz8 ugyanazt a testtomeget produkalja a mérlegelésen, és a verseny végén azonos
totalt/pontszamot ér el, az az el6nyben részesiil, aki el6bb teljesitette az adott totalt/pontszamot.

8. Ha egy versenyz8 a guggolasban vagy a fekvenyomasban nem végez sikeres gyakorlatot, ettél figgetlendl
folytathatja a versenyt a tovabbiakban.

2. Felszerelés és specifikacidk
Guggoldshoz: 35mm Strengthshop guggold rad vagy 32mm Cerberus guggold ruad
Fekvenyomdashoz: Truesteel er6emel6 rad

Felhuzas: Texas felhuzo rud



2.1 Platform felszerelés
® Guggolas - 25 kg guggold rud, combo rack
* Fekvenyomas - 20 kg er6emel® rad, combo rack
¢ Felhuzas - 20 kg felhizé rad
2.2 Versenyszoritok
a) A szoritdk hasznalata minden esetben kotelezd.
b) Egyenként 2,5 kg tomeglinek kell lenniik.
2.3 Jelz6lampak

a) A birdi dontések jelzésére fényrendszert kell biztositani. Minden bird egy fehér és egy piros lampat
vezérel. A két szin rendre a , sikeres kisérlet” és a ,sikertelen kisérlet” jelzésére szolgal. A lampdakat

s

alkalmazhaté.
b) Arendszert Ugy kell bekétni, hogy a harom bird aktivalasakor a ldmpdak egyszerre, és ne kilon-kiilon
gyulladjanak fel.

Sikertelen gyakoralt okai:
Guggolas

e Aversenyz6 nem hajlitja be a térdeit, és nem ereszti le a testét addig, hogy a csipOiziletnél alacsonyabbra
kertiljon a térdek teteje.

e Nem veszi fel a kiegyenesedett helyzetet, térdeket nem nyujtja ki a kisérlet kezdetén és végén.

e Lefelé iranyuld mozgds a felallas kozben.

e Lépés hatra, elbre vagy oldaliranyd ldbmozdulat. A talp és a sarok kozotti hintazds megengedett.

e Nem tartja be a f6bird jelzéseit a kisérlet kezdetén vagy végén.

e A biztositék/spotterek érintik a rudat vagy a versenyz6t a fébiré masodik jelzése elbtt.

e A konyok vagy a felkar olyan kontaktust létesit a labbal, amely megtamasztja és segiti a versenyz8t; az
enyhe, segitséget nem nyujté érintés figyelmen kivil hagyhaté.

® Arud leejtése vagy ledobasa a kisérlet befejezése utan.

A kisérlet altaldnos leirasaban foglalt barmely kovetelmény megszegése.
e Befejezetlen kisérlet.

Fekvenyomas

A rad nem érinti meg a mellkast/hasat, vagy a rud hozzéér az 6vhoz.

A rud egészének barmilyen lefelé iranyulé mozgasa a kinyomas kdzben.

A kisérlet végén a rudat nem nyujtott karpozicidig, konyokpozicidig nyomja a sportolo.

A rud fel-le rugdztatdsa vagy sullyesztése, miutdan a mellkason vagy a hason mozdulatlannd valt, a
versenyz0 segitésére alkalmas modon.

Nem tartja be a f6bird jelzéseit a kisérlet kezdetén, kdozben vagy végén.

Az elfoglalt nyomohelyzet barmely megvéltoztatdsa a kisérlet soran, azaz a fej, a vall vagy a farizmok
megemelése az eredeti érintkezési pontokrdl, illetve a kéz oldaliranyl elmozditasa a rddon.

e A biztositdk/spotterek érintik a rudat vagy a versenyz6t a fObird jelzései kozott a kisérlet megkonnyitése
céljabal.

A versenyz® labanak barmilyen érintkezése a paddal vagy annak tdmaszaival.

A kisérlet altalanos leirdsaban foglalt barmely kévetelmény megszegése.

Befejezetlen kisérlet.

Felhuzas

e Atérdiziletek nincenek kinyujtva egyenesen a kisérlet végén.
e Nem all fel egyenesen, a véllakat hatrahdzva.



A rud barmilyen lefelé iranyulé mozgasa a végs6 pozicio elérése elbtt.

A rud combon valé megtamasztasa a kisérlet kozben. Ha a rud csak felfelé csuszik a combon, de nincs
megtamasztva, az nem ok a sikertelenségre.

Lépés hatra, el6re vagy oldaliranyl labmozdulat. A talp és a sarok kdzotti hintazas megengedett. A
»,Down/Le” parancs utan a labmozgas nem min&sul hibanak.

A f6bird jelzése elbtt engedi vissza a rudat.

Nem tartja végig két kézzel kontroll alatt a rudat, azaz elengedi a rudat a tenyérbdl.

A kisérlet altalanos leirdsaban foglalt barmely kdvetelmény megsértése.

Befejezetlen kisérlet.

3. Személyes felszerelés
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Nem engedélyezett az egyrétegl (single-ply) tobbrétegl (multi-ply, unlimited) felszerelés semmilyen
valtozata.

Minden személyes felszerelésnek meg kell felelnie az IPF el@irdsainak. (természetesen IPF licence NEM
sziikséges)

A singlet vallpantjait minden fogdsnal a vallon kell viselni.

Minden versenyz8nek pdlét kell viselnie a guggolas és a fekvenyomads soran; felhtzasnal opcionalis.
Legfeljebb 2,5 m hosszu és 8 cm széles térdbandazs viselhetd. A térdbandazs legfeljebb 15 cm-rel nyulhat
a térdiziilet kozepe folé és 15 cm-rel al3, és a fedett feliilet teljes szélessége nem haladhatja meg a 30
cm-t. IPF-specifikacioju térdgumi (knee sleeves) megengedett. A kettd kombinacidja tilos. A bandazsnak
nem szabad érintkeznie a zoknival vagy a singlettel.

A térdgumi maximalis vastagsaga 7 mm, maximalis hossza 30 cm. Versenyen viselve nem érintkezhet a
versenyz® mezével vagy zoknijaval.

A csukldbandézs hossza nem haladhatja meg az 1 métert, szélessége pedig a 8 cm-t. Hurok is rogzithet6 a
rogzités segitésére, de a tényleges kisérlet kozben nem lehet a hiivelykujjon vagy az ujjakon.
Hagyomanyos kereskedelmi csukldpant viselhetd, legfeljebb 12 cm szélességben. A csukldbandazs és a
csuklopant kombindcidja nem megengedett.

A csuklébandazs nem nyulhat 10 cm-nél magasabban és 2 cm-nél alacsonyabban a csukléiziilet kdzepe
folé/ala, és a fedett szélesség nem haladhatja meg a 12 cm-t.

A versenyz8k emelés kdzben viselhetnek fejkend6t.

A fekvenyomas soran a birdk el6irhatjak, hogy a versenyz0 a hajat Ugy rogzitse, hogy az ne fedje a fej
hatulso részét.

A hiivelykujjon két réteg orvosi ragasztdszalag viselhetd. Orvosi ragasztdszalag vagy hasonlé anyag mas
testrészen kizardlag a fObird hivatalos engedélyével viselhetd. Az orvosi ragasztdszalag nem hasznalhaté
segédeszkozként a rad fogasahoz. Az orvos vagy a fébird el&zetes jovahagyaséaval a sérilések fedésére
felhelyezhet®, de nem adhat jogosulatlan elényt a versenyz6nek.

Olaj, zsir vagy egyéb sikositd anyag hasznalata a testen vagy a személyes felszerelésen tilos. A testre és a
ruhdazatra csak babahint&por, talkum vagy magnézium-karbonat alkalmazhaté.

A cip6talp alsé részén barmilyen ragasztéanyag hasznaélata tilos. Ez magaban foglalja a beépitett ragasztd
anyagokat is, példaul az Gvegpapirt, smirglipapirt stb., tovabba a gyantat és a magnézium-karbonatot is.
Vizpermet hasznalhato.

Az erGemeld felszerelésre idegen anyag nem vihet§ fel. Ez minden olyan anyagra vonatkozik, amely nem a
rad, a pad vagy az emelvény id&szakos, steril tisztitasara szolgélo szer.

Minden versenyz8 személyes felszerelésének ellenbrzése a verseny barmely pontjan megtorténhet,
legkésBbb azonban a kategdria rajtja el6tti hisz percig.

A megengedett hossznal hosszabb bandazst el kell utasitani, de megfelel hosszra vaghaté és Ujra
benyujthato.

Barmely szennyezettnek vagy szakadt allapotinak itélt targyat el kell utasitani.
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Ha az ellen8rzés utan a versenyz0 olyan tiltott targyat visel vagy hasznal a platformon, amelyet a birdk
akaratlanul is datengedtek, azonnal kizarandé a versenyb6l.

A platformon emelés kézben sapka viselése tilos. Az olyan targyakat, mint az 6ra, diszékszer, fogvéd6,
szemuveg és nBi higiéniai eszkdzok, nem sziikséges ellendrizni.

Konyokgumi viselhetd guggoldsnal és felhizasnal, de fekvenyomasnal tilos.

4. Fogasnemek és végrehajtasi szabalyok

4.1 Guggolas

1.

A versenyz0 a platform eleje felé néz. A rudat vizszintesen a véllakon kell tartani, a kéz és az ujjak a rudat
fogjak; a ,Talon Grip” néven ismert fogas megengedett. A kéz barhol elhelyezhetd a radon.

A rad kivétele utan a versenyzOnek hatrafelé kell [épnie a kezdBpozicié felvételéhez. Amikor a versenyz6
mozdulatlan, felegyenesedett helyzetben van (kis eltérés megengedett), és a térdiziletei nydjtva vannak,
a f6biré megadja a kisérlet kezdetére vonatkozo jelzést. A jelzés egy lefelé iranyuld karmozdulatbdl és a
»Squat/Guggolas” hangos parancsbdl all. A ,Squat” jel el6tt a versenyz8 a szabalyok keretein beldl
biintetés nélkul igazithat a pozicidjan. Biztonsagi okbdl a versenyz8t felszdlitjak a rud visszahelyezésére,
valamint hatrafelé irdnyulé karmozdulattal jelzik ezt, ha 6t masodperc elteltével sem all készen a helyes
kezdBpozicidra. A fébird ezutan kdzli, miért nem adta meg a jelzést.

A f8bird jelzésének megkapasa utan a versenyz8nek be kell hajlitania a térdét, és addig kell sullyesztenie a
testét, hogy a csipBiziletnél a comb fels6 felilete a térdek teteje ala kerlljon. Csak egy lefelé irdnyuld
kisérlet engedélyezett. A kisérlet akkor tekintend® megkezdettnek, amikor a versenyz térde hajlik.

A versenyz0 sajat elhatarozasa szerint visszaemelkedik felegyenesedett helyzetbe, mikézben a térdét
rogziti kinydjtott helyzetbe. A guggolas aljan a kett8s rugdztatas vagy barmilyen lefelé irdnyulé mozgas
tilos. Amikor a versenyz6 mozdulatlan (latszélagos véghelyzetben van), a f6biré megadja a
radvisszahelyezés jelét.

A rud visszahelyezésének jelzése egy hatrafelé iranyuld karmozdulat és a ,,Rack” hangos parancs. A
versenyz8nek ezutan vissza kell tennie a rudat a tartdba. A jelzés utan a labmozgas nem min&sul hibanak.
Biztonsagi okbdl a versenyz® kérheti a biztositok/rakoddk segitségét a rud visszahelyezéséhez; a
versenyz8nek a rud alatt kell maradnia a folyamat alatt.

Az platformon egyszerre legfeljebb 6t, de legalabb két biztositd/spotter tartdzkodhat. A birdk dontik el,
hogy az adott pillanatban 2, 3, 4 vagy 5 biztositd/spotter sziikséges a platformon.

4.1.1 A guggolas kizarasi okai
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Nem tartja be a f6biro jelzéseit a kisérlet kezdetén vagy végén.

Kett8s rugdztatas a kisérlet aljan, vagy barmilyen lefelé iranyulé mozgas a felallas kdzben.

Nem veszi fel a kiegynesedett helyzetet a térdek nyujtott helyzetét a kisérlet kezdetén vagy végén.

Lépés hatra, elbre vagy oldaliranyl labmozdulat a kezd§- és befejezf jelzés kozott. A talp és a sarok kozotti
hintdzas megengedett.

Nem hajlitja be a térdét, és nem siillyeszti le a testet addig, hogy a csip8iziilet a comb felsé fellileténél, a
térdek tetejénél alacsonyabban legyen.

A biztositok/spotterek érintik a rudat vagy a versenyz8t a fObird jelzései kdzott a kisérlet megkonnyitése
érdekében.

A kényokok vagy a felkarok érintkeznek a labakkal oly médon, hogy az tdmaszt vagy segitséget nyujt. A
csekély, nem segitd kontaktus megengedett.

A rud leejtése vagy ledobasa a kisérlet befejezése utan.

A guggolds végrehajtasi szabalyai kozott felsorolt barmely pont megszegése.

4.2 Fekvenyomas

1. A padot a platformra ugy kell elhelyezni, hogy a fejrész a platform eleje felé nézzen, vagy
legfeljebb 45 fokos szogben alljon.



2. Aversenyz8nek hanyatt kell fekiidnie Ugy, hogy a vallai és a farizmai érintkezzenek a paddal. A
kezének és ujjainak a tartéban lév rudat hivelykujjat korbefogd fogassal kell megfognia. Ezt a
helyzetet a teljes kisérlet soran fenn kell tartani. A haj nem takarhatja el a fej hatso részét, amikor
a versenyz0® a padon fekszik. A birék elGirhatjak, hogy a versenyzd a hajat ennek megfelel6en
rogzitse.

3. Aldbmozgds megengedett. A labak lehetnek sarokra emelt vagy talp-érintkezéses, lapos
helyzetben. Csuszhatnak el6re vagy hatra, de mindig érintkezniik kell a platformmal.

4. Aszilard talajfogds érdekében a versenyz® hasznalhat lapos fellilet(l versenytarcsakat, amelyek
egyUttes magassaga nem haladja meg a 30 cm-t.

5. Egyszerre legfeljebb 6t, de legalabb két biztositd/lapozé tartdézkodhat az emelvényen. A helyes
pozicio felvétele utdn a versenyzd kérheti a biztositok/rakodok segitségét a rud kivételéhez a
tartébdl. A segitett leemelésnek kartavolsagban kell térténnie.

6. A kéztavolsag nem haladhatja meg a 81 cm-t, amelyet a mutatdujjak kozott mérnek (mindkét
mutatdujjnak a 81 cm-es jeldlésen belil kell lennie, és maximalis fogasszélesség esetén a
mutatéujjak teljes felliletének érintenie kell a 81 cm-es jel6léseket). Forditott fogas tilos. A
,suicide grip”, amikor a hiivelykujj nem fogja korbe a rudat, tilos, kivéve az alabbi kategéridkban:
Advanced, Prime

7. Arud tartobdl valé kivétele utén, a biztositok/lapozdk/edz6je segitségével vagy anélkiil, a
versenyzOnek nyujtott karral, konyoknyujtott allapotban kell varnia a fébird jelzését. A jelzést
akkor kell megadni, amikor a versenyz& mozdulatlan, és a rid helyzete megfelel®. Biztonsagi
okbdl a versenyz8t felszdlitjak a rud visszahelyezésére (,,Replace”), valamint hatrafelé iranyuld
karmozdulattal jelzik ezt, ha 6t masodperc elteltével sem all készen a helyes kezd6pozicidra. A
f6bird ezutan kozli, miért nem adta meg a jelzést.

8. Akisérlet megkezdésére a jelzés egy lefelé irdnyuld karmozdulatbdl és a ,,Start” hangos
parancsbol all.

9. Ajelzés utan a versenyzdnek le kell slillyesztenie a rudat a mellkas vagy a has teriletére (a rad
nem érheti az 6vet), mozdulatlanul meg kell tartania, majd a fébiré a ,,Press” hangos parancsot
adja. Ezt kbvetOen a versenyzOnek a rudat nyujtott karral, konydkzarban vissza kell nyomnia.
Amikor a rud ebben a helyzetben mozdulatlan, a f6bird a ,,Rack” parancsot adja, egy hatrafelé
iranyuld karmozdulattal egyltt. Ha a rudat az 6vre sullyesztik, vagy nem érinti a mellkast/hasat, a
f6bird parancsa: ,Rack”.

4.2.1 A fekvenyomas kizarasi okai
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2.
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Nem tartja be a f6bird jelzéseit a kisérlet kezdetén, kdozben vagy végén.

Az elfogadott nyomépozicié barmilyen megvaltoztatdsa a tényleges kisérlet soran, azaz a fej, a vall vagy a
farizmok felemelése a padrdl, illetve a kezek oldaliranyd elmozditasa a ridon.

A rud fel-le rugdztatdsa vagy a mellkasba/hasba stllyesztése, miutan mozdulatlanna valt, oly mddon, hogy
az konnyebbé tegye a kisérletet.

A rud teljes egészének barmilyen lefelé irdnyulé mozgdsa a kinyomas kdzben.

A rudat nem siillyeszti le a mellkas vagy a has teriiletéig, illetve a rid hozzaér az 6vhoz.

Nem nyomja ki a rudat nyujtott kartavolsagig, konyokzarig a kisérlet végén.

A biztositdk/rakoddk érintik a rudat vagy a versenyz6t a fObird jelzései kozott a kisérlet megkonnyitése
érdekében.

A versenyz0 laba érinti a padot vagy annak tamaszait.

Szandékos érintkezés a rud és a tartokozok kdzott.

10. A végrehajtasi szabalyok barmely pontjanak megszegése.

4.3 Felhuzas (Deadlift)

1.

A versenyz§ a platform eleje felé néz, a rud pedig vizszintesen a labai el6tt helyezkedik el. A rudat mindkét
kézzel, tetsz6leges fogassal kell megfogni, majd addig huzni, amig a versenyz0 teljesen felegyenesedik.



A kisérlet végén a térdeknek egyenes, rogzitett helyzetben kell lennitik, a vallakat pedig hatra kell hdzni.
A fBbird jelzése egy lefelé iranyuld karmozdulat és a ,,Down” hangos parancs. A jelzés addig nem adhatd
meg, amig a rid mozdulatlan, és a versenyz6 lathatdan a véghelyzetben van.

A rud barmilyen megemelése vagy annak barmilyen szdndékos megkisérlése kisérletnek szamit. A kisérlet
megkezdése utan lefelé iranyuld mozgas nem megengedett mindaddig, amig a versenyz el nem éri a
felegyenesedett helyzetet, a térdek rogzitésével. Ha a véllak hatrahlzasa kdzben a rud kissé lejjebb
rendez8dik a végén, ez nem lehet kizaré ok.

4.3.1 A felhuzas kizarasi okai
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A rud barmilyen lefelé iranyulé mozgdasa a végsé pozicio, kiéllas elérése elbtt.

Nem all fel egyenesen, a vallakat hatrahuzva.

A térdek nem rogziilnek egyenesen a kisérlet végén.

A rdd megtadmasztdsa a combokon a kisérlet soran. Ha a rud csak felfelé csuszik a combon, de nincs
megtamasztva, az nem kizard ok. A versenyz6t minden kétséges helyzetben a bird javara kell elbiralni.
Lépés hatra, elbre vagy oldalirdnyt labmozdulat. A talp és a sarok k&zotti hintdazas megengedett. A
»,Down” parancs utani labmozgas nem min&sul hibanak.

A rud leengedése a f8bird jelzése elbtt.

A rad kontroll nélkili visszaengedése a platformra, azaz elengedés a tenyérbdl.

A végrehajtasi szabalyok barmely pontjanak megszegése.

5. Mérlegelés

1.

9.

A versenyzOk mérlegelését legkordbban a verseny adott kategoridja/kategdriai el6tt 24 oraval lehet
megtartani. A kategdria minden versenyz8jének meg kell jelennie a mérlegelésen. A kategdriak egyetlen
mérlegelési csoportba is 6sszevonhatdk.

A pontos mérlegelési id6pontokat a szervez8k a rendezvény el6tt elbre kdzlik minden résztvevivel.
Minden versenyz® mérlegelését zart ajté mogott, egy helyiségben kell elvégezni, ahol kizardlag a
versenyz8, az edzGje vagy menedzsere, valamint a két/harom bird tartézkodhat. Higiéniai okokbdl a
versenyz8nek zoknit / papirtorldt kell hasznalnia a mérleg platformjan. A versenyz&nek
személyazonossagat igazolvannyal/utlevéllel kell igazolnia.

A versenyz® mérhetd meztelentl vagy olyan alséruhdzatban, amely megfelel a szabalykdnyv vonatkozd
részében rogzitett elbirdsoknak, és nem befolyasolja érdemben a testsulyat. Ha kétség meril fel az
alsénem( sulyat illetéen, meztelen Gjramérés kérhetd. Olyan versenyeken, ahol mindkét nem indul, a
mérlegelési eljaras mdédosithatd annak érdekében, hogy a sajat nemikb6l szarmazé hivatalos személyek
mérlegeljék az azonos nem{i versenyzOket. E célbdl tovabbi hivatalos személyek (nem feltétlenil birdk)
kijelolhetdk.

A végleges testtomegadatot addig nem szabad nyilvdnossagra hozni, amig az adott kategéria valamennyi
versenyz8je meg nem mérlegelt.

A versenyzOknek a verseny megkezdése el6tt ellendriznitik kell a guggolo- és fekvenyomdkeret (combo
rack) magassagat.

A csoportbeosztas a verseny megkezdése el6tt legfeljebb 3 6raval még mddosulhat.

6. A verseny menete

6.1 A koros rendszer

1.

A mérlegelésnél a versenyzOnek vagy az edz8jének meg kell adnia a kezd&sulyt mindharom fogasnemben.
Miutén a versenyz0 végrehajtotta az els kisérletét, neki vagy az edz8jének el kell déntenie a masodik
kisérlethez kért sulyt. Ezt a sulyt a technikai pult felé kell jelezni, miel6tt az egyperces idOkeret lejar.
Ugyanez az eljaras érvényes a masodik és harmadik kisérletre mindharom fogasnemben. A hatarid6n
bellli kisérletbejelentés kizardlag a versenyz8 vagy az edz0 felel&ssége.



10.

11.

12.

13.

Ha egy szakaszban 10 vagy t6bb versenyz® indul, kisebb csoportok alakithatok kézel egyenld létszammal.
Ugyanakkor 16 vagy tobb versenyz® esetén a csoportképzés kotelez§. Egy szakasz allhat egyetlen
kategoriabdl vagy a szervez8 dontése szerint tobb kategdria kombinaciojabdl, a lebonyolitas
megkonnyitése érdekében.

Minden versenyz8 az els§ korben az els6, a masodik korben a masodik, a harmadik kérben pedig a
harmadik kisérletét teljesiti.

Ha egy csoportban kevesebb mint 6 versenyzd van, kompenzacios id6t kell hozzaadni minden kor végén az
alabbiak szerint. Kor végén legfeljebb 3 perc adhatd. Ha a versenyz® sajat magat koveti, szintén legfeljebb
3 perc adhaté.

A rudat minden kérben fokozatosan kell terhelni az emelked® suly elve szerint. Egy koron belil a sulyt
soha nem szabad csdkkenteni, kivéve a 9. pontban leirt hibak esetén, és akkor is csak a kor végén.

Az adott kéron bellili emelési sorrendet az hatarozza meg, hogy a versenyz® milyen sulyt valaszt az adott
korre. Ha két versenyz® ugyanazt a sulyt vélasztja, el6bb az alacsonyabb testsullyal mérlegelt versenyzd
emel. Ugyanez vonatkozik a harmadik koros felhuzasra is, ahol a suly egyszer médosithatd, feltéve, hogy a
rudat még nem toltotték fel a versenyzd eredetileg megadott sulyara, és a versenyz6t még nem szdlitottak
a rudhoz.

Sikertelen kisérlet esetén a versenyz® nem kdveti sajat magat, hanem meg kell vérnia a kévetkez8 kort,
hogy Ujra megprdébalhassa ugyanazt a sulyt.

Ha egy kisérlet hibas lapozas, biztositdi hiba vagy felszerelés-meghibasodas miatt sikertelen, a versenyzd
tovabbi kisérletet kap a helyes sullyal. Ha a hiba hibas fellapozas, és a kisérlet még ténylegesen nem
kezd6dott el, a versenyz§ valaszthat: vagy azonnal folytatja, vagy a kor végén tesz Uj probat. Minden mas
esetben a plusz kisérlet a kor végén torténik. Ha a versenyz6 egyben a kor utolsé emel8je, hdrom perc
pihend jar; utolsé elBtti esetén két perc; utolso elbtti el6tti esetén egy perc. llyenkor, ha a versenyz0 sajat
magat koveti, és kompenzacids pihendid6t kap, a rudat az Uj kisérlet bejelentését kovetben azonnal fel
kell lapozni. A kompenzécids id6® ezutan hozzdadddik a szokasos egyperces kezdési id6hoz. Az 6rat el kell
inditani, és a versenyz8nek ennyi ideje van megkezdeni a kisérletet. Az 56nmagukat kévetd versenyz6k
négy percet kapnak az dran, amely alatt barmikor megkezdhetik a kisérletet, amint készen allnak. Az
utolsé elBtti versenyz® harom, az utolso el6tti eltti kettd percet kap, mindenki mas pedig a szokasos egy
percet.

A versenyz0 az elsd kisérlet sulyabdl egyszer mddosithat. A suly lehet magasabb vagy alacsonyabb, mint
az eredetileg megadott, és az els® kér emelési sorrendje ennek megfelel6en valtozik. Ha a versenyz§ az
els® csoportban van, ezt a mddositast az adott fogasnem elsd kérének kezdete el6tti harom percig lehet
megtenni. A kbvetkez® csoportok hasonld joggal élhetnek az el6z6 csoport utolsé kérének végsd harom
kisérletén bellli idBpontig. A bemondé koteles ezeket a hatarid6ket el6re ismertetni. Ha ezekr6l a
hatarid6kr6l nem tortént megfeleld tajékoztatas, olyan bejelentést kell tenni, amely engedélyezi a
valtoztatast, és a versenyz0 a bejelentéstdl szamitott egy percen belil mddosithat.

A versenyzOnek a masodik és harmadik kisérletét az el&z8 kisérlet befejezését kovetd egy percen beliil
kell bejelentenie. Az egy perc azzal a pillanattal kezd&dik, amikor a lampak aktivalddnak. Ha a hataridén
belil nem torténik sdlybejelentés, a kbvetkez kisérletre 2,5 kg emelést kap. Ha a versenyz8 az el6z6
kisérletét elrontotta, és az egy perces hatarid®n beliil nem ad meg 0] sulyt, a rdd az elrontott sulyra kerdil
fellapozasra.

A masodik koros kisérletek sulya mindharom fogdsnemben nem valtoztathaté. Hasonldképpen a harmadik
koros guggolas és fekvenyomas sem maddosithaté. E szabaly alapjan a mar bejelentett kisérlet nem
vonhaté vissza. A rudat a bejelentett sulyra kell feltolteni, és az érat el kell inditani.

A harmadik koros felhtdzasnal egy mdodositas engedélyezett. A suly lehet magasabb vagy alacsonyabb,
mint a kordbban bejelentett harmadik kisérlet. Ez azonban csak akkor megengedett, ha a versenyz6t még
nem szélitottdk a kordbban bejelentett sulyra lapozott rddhoz.

Ha egy emelési szakasz egyetlen csoportbdl all, azaz legfeljebb 15 versenyz8bél, a fogasnemek kozott 20
perces szlinetet kell biztositani. Ez elegend® id6t ad a bemelegitésre és a platform el8készitésére.



14. Ha egyetlen platformon két vagy tébb csoport vesz részt, a verseny csoportonkénti ismétl6dd sorrendben
zajlik.

15. Példaul ha két csoport vesz részt egy szakaszban, az elsd csoport teljesiti a guggolas harom korét, majd
kozvetlenil utdna a masodik csoport is elvégzi a harom guggolasi kort. Ezutan a platformot fekvenyomasra
allitjak be, az els® csoport végrehajtja a harom fekvenyomasi korét, majd kozvetlenil utana a masodik
csoport kovetkezik. Ezutdn a platformot felhdzasra allitjak be, és ugyanigy el6bb az els6, majd a masodik
csoport teljesiti a harom kort. Ez a rendszer Iényegében megsziinteti az id8veszteséget, kivéve a
fogasnemek kozotti platform-el6készitést.

6.2 Egyéb szabdlyok (lapozasi hibak, fegyelmi ligyek, fellebbezések stb.)

1. Barmely platformon zajl6 verseny soran a platform kérnyezetében kizardlag a versenyz6 és az edz8je, a
hivatalos birdk, valamint a biztositdk/lapozdk tartozkodhatnak. A kisérlet végrehajtasa kozben a
platformon csak a versenyz0, a biztositok/rakoddk és a birdk lehetnek jelen. Az edz6knek a platformon
kivul kell maradniuk, kivételt képez a fekvenyomads gyakorlat, amikor az edz6 segithet beadni a sulyt, de
még a “START” vezénysz6 el6tt elk ell hagynia a platformot.

2. Arud sulyanak mindig 2,5 kg tébbszorosének kell lennie.

3. AfBbird kizardlagos felelsséggel dont a terhelési hibak és a bemondd téves kozlései esetén. Dontését a
bemonddnak adja at, aki ennek megfelel8en teszi meg a bejelentést. Példak terhelési hibakra:

a) haardd konnyebb sulyra keril, mint amit eredetileg kértek, és a kisérlet sikeres, a versenyz§
elfogadhatja az eredményt vagy Ujra prébalkozhat az eredetileg kért sullyal. Sikertelen prébalkozas
esetén tovabbi kisérletet kap az eredetileg kért sullyal. Mindkét esetben az Uj kisérlet csak annak a
kornek a végén torténhet, amelyben a hiba bekdvetkezett.

b) Ha arud nehezebb sulyra kerl, mint amit eredetileg kértek, és a kisérlet sikeres, az eredményt
érvényesiteni kell. A suly azonban szlikség esetén ismét cs6kkenthetd mas versenyzO6k miatt.
Sikertelen prébalkozas esetén tovabbi kisérletet kap a kor végén.

c) Haarud két végén nem azonos a terhelés; vagy a kisérlet kdzben a rddon vagy a tarcsdkon valtozas
torténik; és a kisérlet mégis sikeres, a versenyz8 elfogadhatja az eredményt vagy Ujra prébalkozhat.
Ha a sikeres kisérlet sulya nem 2,5 kg tobbszorése, akkor a jegyzOkdnyvben a legkdzelebbi
alacsonyabb, 2,5 kg-os tobbszords kerll rogzitésre. Sikertelen prébalkozas esetén Uj kisérlet jar. Az Uj
kisérletek csak annak a kornek a végén hajthatok végre, amelyben a hiba tértént.

d) Haabemondd tévesen kénnyebb vagy nehezebb sulyt jelent be, mint amit a versenyz6 kért, a f6bird
ugyanazokat a dontéseket hozza, mint lapozasi hiba esetén.

4. A biztositok/lapozok az elsd rudkiemelésen kivil nem segithetnek a versenyz6nek a kisérlethez vald
poziciondldsban.

5. Egy kisérlet befejezése utan a versenyzdnek 30 masodpercen beliil el kell hagynia a platformot; ennek
elmulasztdsa a birok mérlegelése szerint a kisérlet kizarasat eredményezheti.

6. Barmely versenyz® vagy edz8, aki a platformon vagy annak kdzelében tanusitott magatartasaval alkalmas
arra, hogy a sportagat rossz fényben tiintesse fel, hivatalos figyelmeztetésben részesiil. Ha a magatartas
folytatddik, a Scitec Only Dots szervezGi és a birdk kizarhatjak a versenyzOt vagy az edz6t, és
felszélithatjak, hogy hagyija el a helyszint.

7. A Scitec Only Dots szervez8i és a birdk tobbségi dontéssel azonnal kizarhatnak barmely versenyz8t vagy
hivatalos személyt, ha a magatartast olyan sulyosnak itélik, hogy az azonnali kizarast indokolja, nem pedig
hivatalos figyelmeztetést.

8. A birdk vagy hivatalos személyek felé iranyuld barmilyen sértd nyelvezet vagy gesztus nem elfogadhato, és
a versenybdl vald kizarast vonja maga utan.

9. Ha egy versenyz8 a guggoldsban vagy a fekvenyomasban nem tudja befejezni a kisérletet, és emiatt a
rudat eldobja, figyelmeztetésben részesiil, a versenyb8l valé azonnali kizarast eredményezheti.

7. Birok



® A birdk szdma harom: a f6bird (k6zépso bird) és két oldalbird.
o A fGbird felel6s a harom fogasnemhez sziikséges jelzések megadasaért.
Fogasnem KezdGjelzés BefejezO jelzés
Guggolds Lefelé iranyuld karmozdulat és a ,,Squat” hangos | Hatrafelé iranyulé karmozdulat és a ,,Rack”
parancs hangos parancs
Fekvenyomas Lefelé iranyulé karmozdulat és a ,,Start” hangos Hatrafelé irdnyulé karmozdulat és a ,,Rack”
parancs hangos parancs
Felhlizs Nem sziikséges jelzés Lefelé iranyuld karmozdulat és a ,,Down” hangos
parancs

Ha egy versenyz® nem tudja befejezni a guggolast vagy a fekvenyomast, a parancs ,,Rack”.

Amint a rudat visszahelyezték a rack-be vagy a platformra a kisérlet végén, a birdk a ldmpak segitségével

hirdetik ki dontésliket: fehér a ,,sikeres kisérlet”, piros a , sikertelen kisérlet”.

® A hdrom bird sajat belatasa szerint a platform korul az altaluk legjobbnak itélt megfigyelési pozicidt
foglalhatja el, a harom fogasnal legfeljebb 4 méteres tavolsagon belil. A fébirénak mindig szem el&tt kell
maradnia, lathatonak kell lennie a guggolast vagy felh(zéast végrehajtd versenyz§ szamara.

e Averseny el6tt a harom birédnak kézésen meg kell gy6z&dnie arrdl, hogy:

a) a platform és a versenyeszk6zok mindenben megfelelnek a szabalyoknak; a rudakat és tarcsakat
ellendrizték, a hibas felszerelést kivontak; tartalék rdd és szoritok legyenek el8készitve;

b) a mérlegek helyesen m(ikddnek és hitelesitettek;

e Averseny soran a hdrom birénak kdzésen meg kell gy6z6dnie arrdl, hogy:

a) afellapozott rid tomege megegyezik a bemondé altal kozolt sallyal. Ez kdzos felelGsségiik.

b) a platformon a versenyz8 személyes felszerelése megfelel a szabalyoknak. Ha barmely biré okkal
megkérdBjelezi ezt, a kisérlet befejezése utan jeleznie kell a f6birénak. Ekkor a biré megvizsgélhatja a
felszerelést. Ha a versenyz0 tiltott targyat visel vagy hasznal, azonnal kizarjak.

Egy biré nem prébalhatja befolyadsolni a tobbi bird dontését.

A f6bird sziikség esetén konzultalhat az oldalbirdkkal vagy barmely mas hivatalos személlyel a verseny

gyorsitasa érdekében.

e A fBbird sajat belatdsa szerint elrendelheti a rdd és/vagy a platform tisztitasat. Ha a versenyz6 vagy az dz6
kéri a rud és/vagy a platform tisztitasat. Amint a f6biro kijelenti, hogy a rud fel van téltve, és az 6ra
elindul, minden tisztitasi vagy kisérletmddositasi kérés elutasitando.

8. EdzOk

1. Minden edz6nek edz6i belépbre van sziksége a bemelegitd teriletre valé belépéshez.

2. A bemelegitd teriuleten versenyz&nként legfeljebb 2 edz8 tartézkodhat; ezt szigortan ellenbrzik.

3. Az edzO6knek megfelel6en kell 6ltdznilik a platform melletti edz8i terlleten. Farmer, nyitott orrd cip,

csuszdészandal és papucs tilos.

9. Helyezések

4-15 f6s kategdria esetében minden helyezés kiosztandd - pénzdij is (ha az adott versenykiirds minimum
szintjét elérték a versenyz6k).

3 fBs kategoria esetében csak az elsd hely kiosztando, 2. és 3. helyezett emlékéremben részesiil - pénzdij
is (ha az adott versenykiiras minimum szintjét elérték a gyOztes).

1-2 f6s kategoria esetében helyezések nincsenek, emlékérem kiosztando.



