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01. REGRAS GERAIS
a. Assinatura e taxas

- A contribuicdo anual individual: valor definido anualmente pela diretoria da Confederacao.

Os estados ndo pagam anuidade separadamente, em caso de mudanca, sera definido pela
diretoria em reunido e informados aos diretores de estado.

- Qualquer atleta que queira competir nacionalmente ou internacionalmente, deve estar com sua taxa
de anuidade do ano vigente em dia.

- Qualquer atleta nacional que ndo tenha pago a taxa de contribuicdo anual necessaria é
automaticamente suspenso das competicdes nacionais ou internacionais.

- Quebra de recordes e validagao, somente para atletas com anuidade em dia.

- Se a taxa de contribuicdo anual ndo for paga até o momento do Campeonato, os
levantadores do pais em questdao ndo serdao autorizados a participar de competicdes
nacionais e internacionais.

- Confederacdo disponibiliza a contribuicdo anual com desconto até a data informada, apds a
data limite havera acréscimo de 27%.

- Federagdes ou associacdes nacionais sem qualquer atividade por dois anos, devem se
reaplicar como uma nova adesao a Confederacdao e uma decisdo sera tomada pelo Conselho
da mesma sobre a renovacao da adesao ou ndo. Se concedido um terceiro ano, eles devem
enviar levantadores no terceiro ano ou ndo sera concedido uma nova licenga no futuro.

- Estados sem uma diretoria associada a Confederagao, os atletas poderdo se inscrever no campeonato
Brasileiro sem classificatoria estadual, caso ndo seja possivel competir em um estado préoximo. O
atleta deve consultar a diretoria para que este procedimento seja possivel.

- Os atletas devem enviar sua inscrigdo pelo site e pagamento antecipadamente (data definida pelo
organizador). Permitido somente a escolha de uma equipe por ano.

- Os Estados que ndo enviarem levantadores para o Campeonato Nacional/Continental devem informar
o organizador e o secretario geral até a data de encerramento dos campeonatos.

- Todas as inscrigdes e documentos necessarios para competicdes internacionais, serdao fornecidos
somente pela CONBRAP, e somente para atletas com anuidade em dia, que participaram das
competicGes obrigatérias.



b.

C.

Assembleia Geral Anual

- A Assembleia Geral Anual (AGM) sera organizada pelo secretario e serd agendada durante
o Campeonato Brasileiro. Todos os estados serao notificados da AGM e serdo convidados a
encaminhar itens para inclusdao na Ordem do Dia. Os itens para discussao devem ser enviados ao
secretario no maximo quatro semanas antes da competicao.

- O mandato dos Conselheiros do GPC é de quatro anos. Os conselheiros serdo eleitos em
votacao.

- Em relacédo as eleicOes, cada estado tem um voto e cada membro do conselho tem um voto.

- Estados que ndo estdo enviando um representante para o AGM (Nacional/continental) ou
Membros do Conselho que ndo estdo em posicao de participar da AGM, podem submeter seus
votos sobre itens da agenda eletronicamente ao secretario da CONBRAP antes da AGM.

- A Assembleia Geral Anual Continental sera organizada pelo secretario e sera
agendada durante os Campeonatos Continentais. Todos os paises Continentais serdo
notificados da AGM e serao convidados a encaminhar itens (pertinentes apenas aos
paises do Continente) para a AGM e apresentar propostas para os Campeonatos
Continentais.

- AlteracOes de regras introduzidas em uma AGM, entram em vigor no dia 1 de janeiro
do ano seguinte, terd uma vida util de trés anos antes de ser elegivel para a mudanga,
se necessario, através da votacdao na AGM.

Regras gerais da Competicao

- A CONBRAP reconhece os seguintes levantamentos que devem ser realizados na
sequéncia designada em todas as aplicagOes realizadas sob as regras da GPC:
Squat / Bench Press / Deadlift = Total

Squat de levantamento Unico

Bench Press de levantamento Unico

Deadlift de levantamento Unico

Bench press soft.

Biceps curl.

A GPC através de seus membros e federagdes reconhece os seguintes Campeonatos,
Mundiais e Continentais:

Campeonatos Mundiais Abertos e Femininos.

Campeonato Mundial masculino e feminino de masters e continental.
Campeonato Mundial Junior e Continental Masculino e Feminino.
Campeonatos Mundiais Adolescentes e Adolescentes Masculinos e Femininos.
Campeonatos Mundiais e Continentais Masculino & Feminino.

uARWNE

A GPC também reconhece competigbes nacionais e internacionais de suas federagdes filiadas.

Uma nagao serd permitida qualquer nimero de competidores espalhados por todas as categorias
de peso corporal. As Federacdes filiadas a GPC podem impor padroes de qualificacdo para sua
selegdo individual de equipes.
As divisOes das categorias e inscricdes dos atletas devem acontecer com a aprovacdo da diretoria
GPC daquele pais.
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- Um participante pode representar o pais em que reside ha pelo menos 12 meses e que tenha
cumprido os critérios de qualificacdo da nagdo onde reside e representando)

- Excecdo:

1. Atletas que tém dupla nacionalidade ou residéncia valida em um determinado pais.
Atletas de um determinado pais onde ndo ha nenhuma federacdao GPC ativa.

- N&o sao permitidas inscricdes de registros duplos (dobras).

- Para todos os Campeonatos Internacionais, todos os competidores pretendidos devem ser
declarados ao Secretario Geral do GPC e ao Comité Organizador de Campeonatos pelo menos
21 dias antes da data dessa competicdo em particular.

- 0O Campeonato Mundial de GPC deve ser agendado para outubro ou novembro

- Todas as competicoes ao abrigo das regras GPC devem ser realizadas em
quilogramas.

- A GPC reconhece e registra recordes mundiais e continentais em quilogramas.

- Em campeonatos mundiais e continentais os paises sao convidados a trazer suas
bandeiras nacionais.

- Os prémios de levantador absoluto devem ser determinados apenas pelos
coeficientes e nao por sua colocagao dentro das categorias.

Os premios de melhor levantador serao atribuidos da seguinte forma:
Quando houver 8 ou mais levantadores em uma categoria de idade:
(Teen/junior/open/master) até a data de encerramento das inscrigdes, trés prémios a serem
dados por para melhor levantador, melhor levantador,2® melhor levantador e 3° melhor
levantador).

Quando houver entre 1 e 7 levantadores em uma categoria de idade:
(Teen/junior/open/master) até a data de encerramento das inscricdoes, apenas 1 Prémio de
Melhor Levantador é concedido para essa categoria.

Adolescentes e Juniores ndao devem ser combinados para melhor levantador, deve haver um
prémio de melhor levantador para cada categoria.

- Um prémio "Vencedor dos Vencedores" para Homens e Mulheres serd concedido em
cada evento, (por exemplo, Raw Powerlifting, Raw Bench press etc) e isso sera
determinado pelos pontos Reshel (ndo incluindo pontos Foster para a idade) entre
todos os vencedores do evento.

- O maior peso levantado das melhores tentativas de cada levantador resultard em um
total. O vencedor da competicdo sera determinado pelo maior Total (nenhuma quarta
tentativa pode ser incluida no total).

- Se dois levantadores registrarem o mesmo peso corporal na pesagem, e
eventualmente atingirem o mesmo total no final da competicdo, eles serdo repesados e a
pessoa mais leve tera precedéncia sobre a pessoa mais pesada. No entanto, se eles ainda
pesam o mesmo apods repesagem, eles vao compartilhar a colocacdo, e cada um recebe o
prémio que esta sendo apresentado. Em tais circunstancias, se dois levantadores estiverem
em primeiro lugar, o proximo levantador serad colocado em terceiro e assim por diante.

- Nos Campeonatos Mundiais/Continentais, apenas seis competidores de cada pais
devem marcar pontos para o total da selecdo nacional. Estes seis competidores serdao
selecionados apds o término da competicdo e serdo as seis (6) melhores pontuacgdes pela



féormula "Reshel" dos competidores de uma determinada nagdo. Para determinar a melhor
equipe, 6 levantadores serdao considerados para incluir os pontos de idade de um maximo de
um master e um junior/ adolescente levantador e os pontos de uma levantadora do sexo
feminino.

d. Categorias de idade.

A categoria Idade de um levantador é determinada por sua idade no dia que ele/ ela estd competindo.
Levantadores Teen/ Junior/ Master pode optar por levantar em sua categoria de idade ou Open. Nao
sao permitidas inscricdes de dupla idade. Levantadores competindo em diferentes eventos, por
exemplo. Powerlifting & supino pode, no entanto, optar por levantar em sua categoria de idade em
alguns eventos e o Open em outros.

Open (Senior):
De 24 anos até 39 anos de idade

Master:

De 40 anos a 80 e mais

De 40 anos até 44 anos de idade
De 45 anos até 49 anos de idade
De 50 anos até 54 anos de idade
De 55 anos até 59 anos de idade
De 60 anos até 64 anos de idade
De 65 anos até 69 anos de idade
Entre 70 anos e 74 anos de idade
De 75 anos até 79 anos de idade
De 80 anos para cima

Sub-master:
De 33 anos até 39 anos de idade.
Esta divisdo é apenas para fins de registro. Sub-master deve levantar na divisdo aberta (sénior).

Junior:
De 20 anos até 23 anos de idade.

Adolescente:

De 13 anos até 19 anos de idade
De 13 anos até 15 anos de idade
De 16 anos até 17 anos de idade
De 18 anos até 19 anos de idade

- O levantamento concorrencial é limitado aos concorrentes com idade igual ou superior a 13 anos.

O ascensor deve ter atingido a idade minima no dia do concurso em que sdo impostos limites de
idade.

e. Categorias de peso corporal

Homens:

56.0 kg Classe de 52.01 a 56.0 kg
60.0 kg Classe de 56.01 a 60.0 kg
67.5 kg Classe de 60.01 a 67.5 kg
75.0 kg Classe de 67.51 a 75.0 kg
82.5 kg Classe de 75.01 a 82.5 kg

Mulheres:

44.0 kg Classe de 44.0kg
48.0 kg Classe de 44.01 a 48.0 kg
52.0 kg Classe de 48.01 a 52.0 kg
56.0 kg Classe de 52.01 a 56.0 kg
60.0 kg Classe de 56.01 a 60.0 kg
67.5 kg Classe de 60.01 a 67.5 kg



90.0 kg Classe de 82.51 a 90.0 kg 75.0 kg Classe de 67.51 a 75.0 kg

100.0 kg Classe de 90.01 a 100.0 kg 82.5 kg Classe de 75.01 a 82.5 kg

110.0 kg Classe de 100.01 a 110.0 kg 90.0 kg Classe de 82.51 a 90.0 kg

125.0 kg Classe de 110.01 a 125.0 kg 110.0 kg Classe de 90.01 a 110.0 kg
140.0 kg Classe de 125.01 a 140.0 kg 110.0kg+kg Classe de 110.01 ilimitado kg

140.0+ kg Classe de 140.01 ilimitado kg

f. Categoria Paralimpica

Os levantadores com deficiéncia podem competir em cada categoria idade/peso em uma categoria
paralimpica. No entanto, a GPC ndo fornecera equipamentos especializados para esses elevadores, por
isso devem estar em condicOes de usar o equipamento padrdo. Os levantadores com deficiéncia que
podem completar todos os levantamentos de acordo com as regras para esse levantamento podem
optar por levantar na categoria regular ou na categoria paralimpica. - Por exemplo, um levantador
que pode manter a posicdo dos pés no chdo e no corpo no banco, de acordo com as regras, pode optar
por levantar como um paraolimpico ou ndo. No entanto, os levantadores que ndo podem realizar o
levantamento de acordo com as regras, devido a uma doenca fisica devem competir como
paraolimpicos.

g. Atletas Transgéneros

Um atleta transgénero masculino (FTM) que declarou sua identidade como homem pode competir
apenas na divisdao masculina.

Uma atleta transexual feminina (MTF) pode competir na divisdo masculina, mas s6 pode competir na
divisdo feminina se for tratada com *medicacdo de supressdo de testosterona (estrogénio) por um
minimo de um ano civil antes da competicdo.

*Pesquisas sugerem que a privagao de andrdégeno através do uso de terapia de reposigcdo hormonal
reduzird a massa muscular em conformidade. Um ano de hormonioterapia é o tempo de transicdo
apropriado antes que um atleta (MTF) possa competir na divisao feminina.

QONSIDERACC")ES ADICIONAIS:

E responsabilidade do atleta:

() Para evitar desafios a participacao transgénero nas competicGes, o atleta que tenha concluido,
planeja iniciar ou esta em processo de tomar hormdnios como parte de uma transigdo de
género deve apresentar notificagdo ao Conselho da GPC de sua intencéo.

(i) O aviso deve incluir uma carta do médico do atleta documentando o estado de transicao,

’ juntamente com qualquer tratamento hormonal prescrito, se aplicavel.

E responsabilidade do Conselho:

Todas as discussdes sobre a identidade transgénero de um atleta individual e a documentacao médica
fornecida de acordo com esta politica, serdo mantidas confidenciais a menos que o atleta faga um
pedido especifico de outra forma.



02. FUNCIONARIOS DO EVENTO

a. Comissao Técnica

1. A GPC (Global Powerlifting Committee), contratada a por CONBRAP (Confederacao
Brasileira de Powerlifting) se tratar de entidade privada e autdonoma, estabelece que:

2. Nao se utiliza, em hipotese alguma, de equipe técnica (arbitros, instrutores,
avaliadores, entre outros) vinculada ou formada por outras confederacoes,
federacbes ou entidades congéneres, sejam elas nacionais ou internacionais.

3. A formacdo, qualificacdo e regulamentacdo de sua equipe técnica sao realizadas
exclusivamente por meio de seus préprios cursos, programas e regulamentos
internos, baseados nas normas e diretrizes particulares da Confederacao.

4. O reconhecimento de qualquer membro da equipe técnica estd condicionado a
participacdo e aprovagao nos cursos oficiais promovidos diretamente pela
Confederacdo [NOME DA CONFEDERACAO], sendo vedado o aproveitamento de
certificados ou formacgdes oriundas de outras entidades.

5. Qualquer vinculo técnico, administrativo ou institucional com outra confederacdo ou
federacdo devera ser previamente aprovado pela Diretoria Executiva da
Confederacdo [NOME DA CONFEDERACAO], sob pena de nulidade e eventuais
sancgdes previstas em regulamento.

- A Comissdo Técnica é responsavel por assistir a uma reunido técnica antes do concurso.

- Os responsaveis técnicos atuam sob a supervisdo do diretor técnico.

- Antes de cada concurso, o Diretor Técnico deve certificar-se de que os Técnicos e Arbitros
de servico tém um conhecimento completo do seu papel e de quaisquer novas regras ou
regulamentos.

- Todos os oficiais técnicos em eventos internacionais devem ser arbitros internacionais do
GPC categoria 1.

- Um oficial técnico é competente na lingua inglesa que é a lingua principal da GPC.

- Os agentes técnicos serdo responsaveis por:

1. Exames dos arbitros.
2. Nomeagdo dos arbitros para a Competicdo Internacional.
3. Arbitros de treinamento.

- Nos Campeonatos Mundiais e nas competicdes internacionais, serdo nomeados Oficiais
Técnicos para presidir em todos os aspectos da competicdo. Os Estados-Membros devem
assegurar que as regras técnicas sdo corretamente aplicadas, ponderar e decidir sobre
0s eventuais recursos €, de um modo geral, supervisionar a concorréncia e a arbitragem.
Em caso de auséncia, sera igualmente nomeado um agente de reserva.

O Diretor Técnico pode substituir qualquer arbitro cujas decisGes em sua opinido provam que o
arbitro é incompetente. O arbitro em questao tera recebido uma adverténcia antes de qualquer
acdo de demissao.

- Se ocorrer um erro grave na arbitragem que seja contrario as regras técnicas, o Diretor
técnico pode tomar as medidas adequadas para corrigir o erro. Ele ndo pode validar ou
invalidar as decisGes dos arbitros, mas pode cancelar o levantamento em questdo e
conceder uma tentativa extra para o levantador por autorizacao

- Pelo menos um, de preferéncia, dois oficiais técnicos devem estar presentes em todas as
sessOes de levantamento.



- A plataforma e os equipamentos da concorréncia cumprem em todos os aspetos as regras.

- Barras e discos sdo verificados para discrepancias de peso e equipamentos defeituosos
descartados.

- Escalas funcionam corretamente e sdo precisas.

- Os levantadores pesam dentro dos limites das categorias de peso corporal e dentro do
periodo de tempo das sessdes de pesagem afixadas.

- Qualquer roupa ou equipamento pessoal do levantador, se solicitado, é inspecionado e
aprovado ou rejeitado.

- O locutor, cronometrista, spoter ou qualquer outra funcao extra no evento deve entender
seus deveres e as regras que podem pertencer a eles.

b. Arbitros

- Qualquer arbitro nacional que deseje fazer um teste, para se tornar um arbitro
internacional, deve notificar o diretor técnico. Eles serdo colocados em uma lista de
espera e notificados da préxima oportunidade disponivel, para eles para fazer o teste.

Os Arbitros Nacionais gue passarem com sucesso no teste internacional escrito e pratico
sob a supervisdo de um Oficial Técnico, se qualificardo para se tornar um Arbitro
Internacional da GPC. Existem trés categorias de Arbitro Internacional - 3,2e 1. O
avango de uma categoria para a proxima dependera do desempenho do arbitro em nivel
internacional. Somente quando o Diretor Técnico estiver convencido de que o arbitro é
totalmente competente no nivel 2, o arbitro sera convidado a fazer o exame escrito para
arbitro da Categoria GPC Internacional 1.

Os arbitros GPC podem ter seu status de arbitragem revogado mediante consideragao de
seu desempenho e habilidades pelo Diretor Técnico.

- Todos os arbitros internacionais (cat 1, 2 ou 3) que ndo arbitrar em evento
internacional, (evento em que um arbitro de categoria 1 do Conselho foi convidado para
arbitrar, serd considerado como evento internacional em relacdo ao status do arbitro) se por
guatro anos consecutivos ndo comparecer, sera revisto pelo Conselho GPC em uma base
individual e pode ser obrigado a redimensionar os arbitros a um novo exame se eles
desejam continuar como um arbitro internacional.

- Qualquer arbitro GPC que por meio de suas agdes mostrar preconceito, imparcialidade ou
parcialidade para o levantador sera suspenso.

EM TODAS AS COMPETICOES INTERNACIONAIS GPC OS ARBITROS DEVEM ESTAR
UNIFORMEMENTE VESTIDOS.

- Homens - Calgas PRETA com camisa branca.

- Mulheres Saia PRETAS, no comprimento acima do joelho, ou calgcas, camiseta branca.

- Crachéas de Arbitro GPC estdo disponiveis para arbitros internacionais

- Os arbitros ndo podem usar jeans, camisas coloridas, chapéus ou bonés na
plataforma.

- As federagOes nacionais podem adotar seu préprio uniforme de estilo para competicées
nacionais dadas as variagdes no clima em todo o mundo.

Arbitros em servico:
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- Havera trés arbitros, o arbitro principal e dois arbitros laterais.

- Em Competicdes Mundiais e Internacionais, apenas Arbitros Internacionais da GPC irdo julgar o
levantamento. Dois arbitros da mesma nacionalidade ou parentes ndo podem ser selecionados
para julgar na mesma plataforma ao mesmo tempo.

- A selecao de um arbitro para atuar como arbitro principal ou lateral em uma sessao
nao impede a selecdo do mesmo arbitro de ser arbitro principal ou lateral em outra
sessao.

- O arbitro principal é responsavel por dar os sinais necessarios para todos os trés
elevadores para indicar ao orador e cronometrista quando a barra esta pronta, para
comunicar ao orador a verificagdo dos recordes mundiais e quaisquer decisdes especiais
sobre o desempenho decidido pelo arbitro.

O arbitro chefe pode consultar os arbitros laterais, os funcionarios nomeados pela GPC para a
competicdo ou outro funcionario, conforme necessario, a fim de agilizar ou facilitar o funcionamento da
competigao.

- O arbitro chefe deve ter em mente a necessidade de ser facilmente visivel para o levantador
que executa o levantamento, Squat e Deadlift e ser posicionado de acordo. Para evitar qualquer
distracdo ao levantador, o arbitro principal deve permanecer imével e sentado entre os sinais.

- O arbitro principal deve comunicar ao orador todas as decisées tomadas em caso de
erros de carregamento, andncios incorretos, erros de identificacdo ou outras alteragdes da
plataforma, a fim de fazer o anlUncio adequado. Essas decisbes devem ser previamente
discutidas com os outros arbitros da plataforma.

- Os trés arbitros podem sentar-se no que considerarem as melhores posicoes de
visualizacdo em torno da plataforma e devem permanecer sentados durante a execucao
do levantamento; a segurancga dos levantadores deve ter prioridade sobre qualquer outra
coisa.

- O arbitro lateral ndo deve impor os deveres dos sportters, mas deve fazer ajustes em
sua prépria posicao de assento e pode inclinar-se para o lado ou para frente durante um
levantamento para obter a melhor visao.

- Arbitros laterais durante o agachamento devem se posicionar nas laterais do tablado,
podem se locomover para frente, mas ndo podem se posicionar nas costas do atleta para o
agachamento, os spotters devem fornecer uma janela para o arbitro lateral para ver o
agachamento. As obstrugdes a visdo devem ser corrigidas antes do inicio do levantamento.

- Os arbitros laterais tém a melhor visdo de profundidade, mas se for ostensivamente
alto, o arbitro central pode acender a luz vermelha.

- O peso da barra carregada esta de acordo com o peso anunciado pelo Orador. Os
arbitros podem receber tabelas de carregamento para este proposito.

- Os levantadores sao creditados como "movimento valido" ou "invalido" e todos os
outros aspectos da competicdo decorrem de acordo com as regras de desempenho.

- Na competicdo os trés arbitros assinardo as folhas de pontuagdo oficiais, pedidos de
registro e quaisquer outros documentos que exijam suas assinaturas.
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Um arbitro observa uma falha que é suficiente par um motivo de anular o levantamento, o
procedimento é o seguinte:

- Os arbitros podem parar o levantamento por seguranca discricionaria. O arbitro
principal deve sinalizar ao levantador com um movimento para baixo do braco e o
comando sonoro de "Down" para o Deadlift e deve instruir os observadores a tomar a
barra no Agachamento e Supino, somente se for seguro e apropriado para fazé-lo.

- Antes do inicio do Agachamento ou Supino, se algum dos arbitros ndo
aceitarem qualquer aspecto no movimento do levantador, eles vao chamar a atengao
para a falha, conforme descrito anteriormente. Se houver uma opinido da maioria entre
os arbitros que uma falha existe, o arbitro principal ndo dara o sinal para comecar o
movimento e informara o levantador para "Rack"(guardar) a barra. Um arbitro principal
vé uma falha que pode ndo ser visivel para os arbitros laterais, com as maos segurando
os colares ou discos no Agachamento ou uma aderéncia superior a 81cm no Supino, pode
agir sozinho ao informar o levantador para "Rack"(guardar) a barra. Se solicitado, é
necessario que o arbitro principal confirme rapidamente a natureza da falha e explique
isso ao levantador ou treinador. O levantador serad lembrado dentro de seu tempo
restante que ele pode repetir sua tentativa com a falha corrigida. Nota: pelas razdes
acima, é importante que o cronometrista pare de cronometrar as tentativas no
Agachamento e Supino somente quando o levantador recebeu o sinal de inicio.

Antes do inicio de um levantamento, se qualquer um dos arbitros laterais observa uma
infracdo ébvia das regras relativas ao traje ou equipamento pessoal, eles vao chamar a
atencdo da falha para o arbitro principal. O arbitro principal observando uma infragao
pode agir sozinho. Em ambos os casos, os arbitros serdo convocados para inspecionar o
levantador. Se a falha for considerada uma intencdo proposital de trapacear, o levantador
sera desqualificado da competicdo. Se a falha for considerada uma falha ou um erro
genuino, o ascensor deve corrigir a falha antes de ser autorizado a prosseguir com a
tentativa. O subsidio de tempo do levantador ndo sera interrompido para efetuar a
correcdo. A forma como a falha é considerada e as medidas tomadas ficardo a critério dos
arbitros em servico.

- A mesa de controle, se solicitado, explicar a um levantador ou treinador a razdo ou
as razodes pelas quais um levantamento foi julgado "invalido". Tudo o que é exigido de tal
explicacdo é uma declaracdo precisa, os debates ndo serdo admitidos, e uma explicacdo
ndo causara distracdo do arbitro da tentativa do préoximo levantador. Os arbitros devem
abster-se de qualquer outro comentario e ndo receber qualquer documento verbal ou
video sobre o andamento da competicdo.

- Um arbitro ndo tentara influenciar a decisdo de outros arbitros. Uma vez que
qualquer levantador tenha comecado, cada arbitro retera seu julgamento individual até a
conclusao do levantamento, indicando com uma luz vermelha ou branca. Sob nenhuma
condicdo um arbitro deve levantar a mao apds o inicio do levantamento, a menos que
para garantir a seguranca do levantador.

- Se algum dos arbitros suspeitar sem certeza de qualquer infragdo das regras
relativas ao traje e equipamento pessoal, eles ndo agirdo até que o levantamento tenha
sido realizado, se o levantamento ja tiver comegado. O levantador deve entdo ser
inspecionado. Para uma falha considerada um descuido ou erro genuino, a atencao do
levantador deve ser chamada, e advertido sobre a repeticao da infracdo em quaisquer
tentativas subsequentes. A tentativa pode ser desqualificada a critério do arbitro. Se a
mesma infracdo for repetida apds um aviso, a tentativa sera desqualificada ou as
infracGes consideradas como uma intencdo proposital de trapacear, o levantador sera
desqualificado da competigao.
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03. REGRAS TECNICAS DE COMPETICAO

Para levantamentos de forca e regras de desempenho

Os sinais e a implementacdo dos trés levantamentos sdo os sequintes:

1. AGACHAMENTO

COMANDOS

Para iniciar: Um sinal visual que consiste em um movimento descendente do brago,
juntamente com o comando audivel "Squat"(Agacha!).

Para finalizar: Um sinal visual que consiste em um movimento para tras do braco,
juntamente com o comando audivel "Rack"(guarda!).

- Depois de sacar a barra do Monolift enquanto esta de frente para a plataforma, o
levantador ndo deve dar um passo para tras ou para frente, no entanto, o levantador
pode ajustar seus pés para fora ou para dentro para obter a posicao escolhida. O topo da
barra ndo deve ser mais de 3 cm abaixo do topo dos deltoides anteriores. A barra deve
ser mantida horizontalmente sobre os ombros com as maos e dedos segurando a barra,
e o0s pés apoiados na plataforma com os joelhos travados.

- O levantador deve esperar nesta posicdo pelo sinal do arbitro principal. O sinal serd dado assim
gue o levantador estiver configurado e demonstrar o controle com a barra devidamente
posicionada. O sinal do arbitro principal consiste em um movimento descendente do brago e
comando audivel "SQUAT"(Agacha!).

- Ao receber o sinal do arbitro principal, o levantador deve dobrar os joelhos e abaixar o
corpo até que a superficie superior das pernas na articulacdo do quadril esteja abaixo do
topo dos joelhos.

- O levantador deve se recuperar a vontade, sem salto duplo, para uma posicao ereta com
os joelhos travados. A barra pode parar, mas nao deve haver movimento para baixo
durante a recuperacdo. Assim que o levantador tiver demonstrado uma posicao final
controlada, o arbitro principal dard o sinal para o suporte, apds o qual o levantador deve
fazer uma tentativa legitima de devolver a barra aos suportes.

- O sinal para recolocar a barra consistira no movimento do brago para tras e no comando
audivel “Rack”(guarda).

- O levantador deve ficar de frente para a plataforma, em direcdo ao arbitro principal.

- O levantador ndo deve segurar os colares ou discos em nenhum momento durante a realizagdo do
levantamento.
No entanto, a borda das mados que agarram a barra pode estar em contato com a superficie
interna do colarinho.

- N&o mais de seis e ndo menos de quatro carregadores/spotters devem estar na plataforma ao
mesmo tempo durante o agachamento.

- O levantador pode solicitar a ajuda dos vigias para ajustar a barra no suporte; no
entanto, uma vez que a barra tenha saido dos suportes, os observadores ndo devem
ajudar fisicamente o levantador no que diz respeito a realmente entrar na posicao
correta. Os observadores podem ajudar o levantador a manter o controle caso o
levantador tropece ou demonstre qualquer instabilidade evidente. Se o sinal de inicio
"Squat"(agacha) nao tiver sido chamado, o levantador pode voltar a barra no suporte e
tentar novamente, se o tempo permitir.
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- O levantador tera apenas um sinal de inicio por tentativa.

- O levantador pode receber uma tentativa adicional com o mesmo peso, a critério do
arbitro principal
- se a falha em uma tentativa ocorreu devido a algum erro de um ou mais Spotters.

- Uma vez que a barra tenha sido recolocada no suporte ao término do levantamento, os
arbitros anunciardo suas decisGes por meio das luzes, brancas para um “valido” e
vermelhas para um “invalido”.

Causas para desqualificacdo de um agachamento:

- Falha em observar os sinais do arbitro principal no inicio do levantamento ou em
estender a barra.

- Impulso duplo ou mais de uma tentativa de recuperacdo na parte inferior do
levantamento.

- Falha em assumir uma posicdo ereta com os joelhos travados no inicio e no término do
levantamento.

- Falha em dobrar os joelhos e abaixar o corpo até que a superficie das pernas na
articulacdo do guadril esteja mais baixa do que o topo dos joelhos.

- Qualquer passo para frente ou para tras apds remover a barra do Monolift

- Qualquer reconfiguracdo dos pés apds o sinal de Squat (agacha).

- Contato com a barra pelos observadores entre os sinais do arbitro.

- Contato dos cotovelos ou antebragcos com as pernas.

- Falha em fazer uma tentativa legitima de devolver a barra ao suporte.

- Movimento dos pés lateralmente, para trds ou para frente que constitua um passo ou
tropeco;
(é permitido balangar os pés entre a ponta e o calcanhar).

- Qualquer gueda ou despejo intencional da barra.

2. SUPINO

COMANDOS

Partida: Um comando audivel de "START"(COMECA) é dado assim que o levantador
recebe a barra com os bragos estendidos no inicio do levantamento.

Um comando audivel de “"PRESS"” (SOBE) dado assim que a barra estiver imével no
peito do levantador.

Finalizar: Um comando audivel de "Rack"(Guarda) quando a barra foi pressionada no
comprimento do braco reto com os cotovelos travados.

O levantador deve ficar para tras com ombros e nadegas em contato com a superficie plana
do banco. O gluteo deve tocar o banco durante toda a tentativa. Os sapatos ou dedos dos
levantadores devem estar em contato sélido com a plataforma ou superficie. A posicdo da
cabeca é opcional.

- Para obter uma base firme um levantador de qualquer altura pode usar blocos na
superficie da plataforma. Independentemente do seu estilo ou técnica, os sapatos devem
estar em contacto sélido com a superficie. Os blocos ndo devem exceder 45cm x 45cm.

- Ainicio deve ser do comprimento do brago e ndo do peito.

- Um levantador recebendo a barra a distancia do brago, o levantador deve esperar pelo

sinal de "start"(comega) e, em seguida, baixar a barra para o peito (ndo abaixo do
esterno) e aguardar o sinal de press(sobe) do arbitro principal.
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Ndo mais de quatro e ndo menos do que dois spotters devem estar presentes. O levantador pode
solicitar a ajuda de um ou mais dos observadores designados ou alistar spotters pessoais, no
saque da barra do suporte.

Um spotter designado que forneceu um saque central deve imediatamente sair da area
na frente do arbitro principal e mover-se para fora do tablado nas laterais. Se o
observador pessoal ndo sair imediatamente da area da plataforma e ou de alguma forma
distrair ou impedir as responsabilidades dos arbitros chefes, os arbitros podem
determinar que o levantamento é inaceitavel e ser declarado "invalido" pelos arbitros e
dado trés luzes vermelhas. A falha de qualquer observador pessoal em sair da
plataforma pode causar desqualificagdao do elevador.

A incapacidade de qualquer spotter pessoal para deixar a plataforma pode causar
desqualificacdo do elevador.

O espacamento das maos nao deve exceder 81cm, medidos entre os dedos anteriores. A
barra deve ter marcacgGes circunferenciais (anel) que indique esta tolerancia maxima de
aderéncia. Se o levantador queira usar um offset ou uma pegada desigual na barra, é
responsabilidade do levantador para explicar isso para o arbitro principal, e permitir a
inspecao do aperto pretendido antes de fazer uma tentativa. Se isso nado for feito até que
o levantador esteja na plataforma para uma tentativa oficial, qualquer explicacao e/ou
medicOes necessarias serdo feitas no tempo do levantador para essa tentativa.

O polegar deve envolver a barra. Uma pegada sem polegar ndo é permitida.

E permitido a pegada invertida (pegada pronada).

A barra deve estar no comprimento do braco reto e imével antes do levantador comegar.
O levantador terd apenas um sinal de start(comega) por tentativa.

Depois que o sinal press(sobe) foi dado, a barra é pressionada para cima. A barra ndo
pode afundar no peito nem mover para baixo antes do levantador tentar pressionar a
barra para cima. O levantador pressionara a barra até que a articulacdo dos cotovelos
esteja estendida e devem permanecer travados e imdvel até que o comando sonoro
"Rack"(guarda) seja dado. A barra pode se mover horizontalmente e pode parar durante
a subida, mas nao pode se mover para baixo em direcdao ao peito (retroceder).

Uma vez que a barra tenha sido recolocada no suporte ao término do levantamento, os
arbitros anunciardo suas decisdes por meio das luzes, brancas para um “valido” e
vermelhas para um “invalido”.

Casos para desqualificacdo de um Supino:

Falha em escutar os sinais do arbitro de "Start"(Comecga), "Press"(Sobe) e
"Rack"(guarda).
Quando os bracos nao estdo esticados e imoveis antes do inicio do levantamento.

Qualquer mudanca na posicao escolhida ou elevagdo das nadegas, (se alguma parte do
gluteo estiver tocando o banco e o arbitro ndo pode ver diretamente,

o levantamento é permitido).

Movimento lateral das mé&os durante o levantamento (entre os sinais do arbitro).
Qualquer movimento excessivo ou mudanca dos pés durante o levantamento.

Se a barra tocar no estdmago abaixo do esterno.

Quicar a barra no peito.
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Permitir que a barra retroceda ou afunde no peito depois de receber o sinal do arbitro.
Extensao desigual excessiva da barra durante ou na conclusao do levantamento como

julgados pelos arbitros.

Qualquer movimento para baixo da barra durante o curso de subida do movimento.
Contato com a barra pelos spotters entre os sinais do arbitro.

Qualquer contato dos sapatos do levantador com o banco ou os seus suportes.
Contato entre a barra e os suportes de descanso ou o suporte da barra durante o
levantamento.

3. LEVANTAMENTO TERRA

INfCIO: Nenhum sinal é necessario.
TERMINO: Um sinal visual que consiste em um movimento para baixo do braco junto com o comando
audivel "Down"(DESCE).

A barra deve ser colocada horizontalmente na frente dos pés do levantador, agarrada com um
aperto opcional em ambas as maos, e levantada até que o levantador esteja ereto. A barra pode
parar, mas nao deve haver movimento descendente da barra.

O levantador deve estar de frente na plataforma.

Ap0s a conclusdo do levantamento, os joelhos devem ser bloqueados em posicao reta e
o levantador deve estar ereto (0o ombro ndo deve estar para a frente nem efetuar uma
rotacao (giro do ombro).

O sinal do arbitro principal ndo deve ser dado até que a barra seja mantida imovel e o levantador
esteja em uma posicao final aparente.

Qualqguer subida da barra ou qualquer tentativa deliberada de fazé-lo contard como uma
tentativa.

Assim que a barra for recolocada na plataforma ao término do levantamento, os arbitros
anunciardo suas decisdes por meio das luzes, brancas para “valido” e vermelhas para
A\H 4K ”

invalido”.

Casos de desqualificacdo de um Levantamento Terra:

Qualguer movimento descendente da barra antes de atingir a posicdo final (na conclusao
do levantamento, se a barra se acomoda conforme os ombros se encaixam, isso nao
deve ser motivo para desqualificar o levantamento).
Falha em ficar ereto, (0s ombros ndo devem estar para a frente ou fazer rotagao(giro).
Apds o comando do arbitro, quando o atleta estd na posicdo ereta, e o atleta faz esses
movimentos ndo ha motivo para invalidar.
Falha em bloquear os joelhos até a conclusdo do levantamento.
Apoiar a barra nas coxas de forma a que o levantador possa obter alavancagem, apoio
ou engate.
Movimento dos pés lateralmente, para tras ou para a frente que constituiria um passo ou
tropecar.

Abaixando a barra antes de receber o sinal do arbitro principal.

Permitir que a barra retorne a plataforma sem manter o controle com ambas as maos.

b. Falhas intencionais

Falhas que devem ser consideradas como uma intencao proposital de trapacear sao:
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- 0O uso de mais de uma roupa de levantamento ou roupas de levantamento ilegal.

- O uso de mais de uma camisa de forca ou camiseta ilegal.

- O uso de mais de um par de cuecas.

- 0O uso de mais de um par de faixas ou joelheiras substancialmente acima do
comprimento regulamentar.

- Quaisquer adicbes além do traje prescrito e equipamento pessoal.

- Presenca de dleos, graxas, liquidos ou lubrificantes que ndo sejam talco nas coxas ou
magnésio para o Deadlift.

- Outras infracdes de gravidade semelhante.

Falhas como descuido ou erros genuinos:

- Meias sobrepostas ou tocadas nos joelhos.

- Faixas aplicadas obviamente excedendo as dimensdes de largura permitidas para o pulso
(12cm) ou joelho (30cm).

- Envolve ligeiramente além do regulamento prescrito.

- Itens esquecidos de serem removidos que podem ter sido usados para aquecimentos ou
para se manter aquecido, por exemplo, chapéus, elasticos para os cotovelos, etc.,

- Outras infracdoes de consequéncia semelhante.

c. Em geral

- Sangue ou outras substancias estranhas aparecerem na barra ou o equipamento deve
ser retificado imediatamente com uma solugdo de 1 parte de alvejante com 1 parte de
agua. A barra ou equipamento deve ser seco e verificado como limpo.

- Na plataforma durante as sessdes de levantamento, ndo é permitido a presenca de
ninguém, exceto o levantador, os spotters e designados, os trés arbitros e qualquer
outro oficial de reunido designado, se necessario. Somente esse pessoal se encarregara
de qualquer limpeza, esfregao, escovacao ou ajuste da plataforma ou equipamento.

- Spotters pessoais ou treinadores ndo designados ndo sao permitidos na plataforma para
o0 agachamento ou Deadlift. Spotters pessoais ou técnico ndo designados podem sacar a
barra no supino; no entanto, uma vez que a barra tenha sido posicionada corretamente
no comprimento do braco do levantador, o mesmo deve deixar rapidamente a area da
plataforma e se posicionar fora da area de competicao em local autorizado. O ndo
cumprimento da norma resultara na desqualificagdo do elevador.

- Os treinadores devem permanecer afastados da plataforma; os funcionarios nomeados
para os eventos da GPC devem definir uma area especifica para treinadores.

- Quando o levantador se prepara para uma tentativa, os spoters podem ajudar o
levantador a se posicionar na barra no monolift. Eles também podem ajudar o
levantador, caso ele tropece ou ndao tenha um bom controle, e na recolocacao da barra
apos a tentativa. No entanto, eles ndo devem tocar o levantador ou a barra durante a
tentativa real, ou seja, durante o periodo de tempo entre os sinais de inicio e conclusdo
do arbitro principal.

Excecdes Importantes:

- Se o levantador obviamente falhou com a tentativa, esta em perigo de lesdo, ou o arbitro ou
levantador pediu intervengdo, entdo os observadores devem assumir o controle da barra e pesos e
ajudar o levantador a substituir a barra de volta nos racks.

- O levantador nao deve receber nenhuma ajuda adicional dos observadores para
estabelecer a posicdao para uma tentativa. No entanto, se um levantador tropegar ou
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ficar instavel ao se preparar para o agachamento, os observadores devem ajudar a
firmar o levantador até que o controle seja recuperado.

- Depois que o comando "Rack"(guarda) é dado, os spotters podem guiar a barra de volta
para o rack, (uma vez que o comando "Rack") foi dado, o levantamento estd oficialmente
acabado).

- Os levantadores devem se enfaixar e preparar-se para levantar fora da plataforma. So
podem ser feitos pequenos ajustes sem necessidade de assisténcia na plataforma.

- A remocdo das faixas, cintos e ou qualquer outro equipamento deve ser efetuada fora da
plataforma.

- Nada pode ser aplicado propositadamente na plataforma, banco ou barras (éleo, graxa,
outros lubrificantes e liquidos, friccGes, dleo, liquidos ou sprays. Permitido apenas
carbonato de magnésio.

- Itens como magnésio, inalantes, talco, etc. devem ser utilizados com propriedade e fora
da area da plataforma em local autorizado pela organizagao.

- Em competicdes sob jurisdicdo da GPC, incluindo qualguer competicdo onde os recordes
mundiais sao estabelecidos, os pesos utilizados devem ser em quilogramas, as
alteracGes devem sempre ser um multiplo de 2,5 kg.

Excecles a esta regra:
Uma tentativa de recorde mundial / continental (veja REGISTROS MUNDIAIS,
CONTINENTAIS E NACIONAIS).

- Os pesos serao anunciados em quilogramas.

- Em todas as competicdes, o peso da barra deve consistir nas anilhas de forma padrao
fazendo uma sequéncia das anilhas mais pesados que compdem um determinado peso.

- O aumento minimo entre todas as tentativas sera de 2,5kg.

- Ao levantador é permitida uma mudanca de peso, na primeira tentativa de cada
levantamento. Essa mudanca pode ocorrer a qualquer momento, até cinco minutos antes
do inicio da primeira rodada desse levantamento. Levantadores em baterias seguintes
tém o mesmo privilégio até cinco minutos a partir do final de cada bateria.

- Levantadores devem enviar suas segundas ou terceiras tentativas dentro de um minuto
apos completar a tentativa anterior. Se nenhum peso for submetido dentro do subsidio
de um minuto, o levantador perdera a préxima tentativa.

- Pesos submetidos para segunda e terceira tentativas no Agachamento e Supino nao
poderao ser alterados.

- No Levantamento Terra, mudancas de peso sao permitidas (segunda e terceira pedida).
O levantador ndo pode mudar uma tentativa se ele ou ela foi chamado para levantar ou
recebeu o comando de “barra pronta” ou “carregada”. Nas segundas tentativas, o
levantador tera permissdo para uma mudanca de peso, e na terceira tentativa, o
levantador tera permissao para duas mudangas de peso, se o atleta ndo teve o nome
anunciado ou ndo recebeu o comando de "barra pronta" ou "carregada".
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- Em inscricbes de levantamento Unico (Supino ou Levantamento Terra), uma tentativa de
abertura pode ser alterada até cinco minutos antes do inicio da bateria do levantador. As
terceiras tentativas podem ser alteradas quantas vezes o levantador desejar, contanto
que seu nome ndo tenha sido chamado para levantar ou se preparar.

- Um mesario experiente deve ser usado em competicdes. Os pesos escolhidos para as
tentativas devem ser dados por escrito, na forma de cartdes de tentativa, ao mesario.
Diferentes cartdes coloridos serdo usados para cada levantamento, 3 da mesma cor para
o Agachamento, 3 de outra cor para o Supino, e 3 de uma terceira cor para o
Levantamento Terra. O treinador do Levantador ird completar as cartas de tentativa
apropriadas com o peso solicitado e assinar o cartao. Para as primeiras tentativas, as
cartas de tentativa s6 serdo usadas quando o peso dado na pesagem for alterado.

- Apods a conclusdo de uma tentativa, o levantador deve deixar a plataforma no prazo de
trinta segundos. O ndo cumprimento desta regra pode resultar na desqualificacdo da
tentativa a critério dos arbitros.

- Qualquer anormalidade fisica, deficiéncia ou incapacidade de um levantador que possa
causar, ou potencialmente causar, uma incapacidade de cumprir totalmente as regras
deve ser levada ao conhecimento e explicada aos Oficiais de Competicdo GPC indicados.
Isso deve ser antes do inicio do levantamento do levantador. O levantador, os Oficiais de
Competicao GPC e os arbitros de plataforma para o levantador em particular irdo entao
discutir o assunto para melhor acomodar quaisquer consideracdes especiais para o
levantador. Surdez, cegueira, anormalidades nos membros ou articulacdes que impedem
o endireitamento ou extensdao adequada sao exemplos de tais consideracdes especiais.
Levantadores que ndo podem cumprir as regras por anormalidade fisica, devem competir
na categoria especial.

- Se, devido a ma conduta na plataforma de competicdo ou na sua proximidade, se
considerar que um levantador ou um treinador desrespeita o desporte ou funcionarios
GPC, essa pessoa ou pessoas devem ser oficialmente avisadas. Se a conduta imprdpria
continua a GPC nomeados Concurso Funcionarios, juntamente com os arbitros de
plantdo, tém a autoridade para desqualificar o levantador e ordenar o treinador e o
levantador para deixar o local. O gerente da equipe deve ser oficialmente informado de
aviso e desqualificacao.

- Técnicas de psicoterapia excessiva (palavrdes, pancadas) devem ser limitadas ao critério
do arbitro.

Qualquer levantador ou treinador que bater (agredir) um oficial ou qualquer outro individuo em uma

competicdo sera banido de todas as competicdes GPC indefinidamente.

- Todos os recursos contra as decisGes ou condutas do arbitro, queixas relativas ao
progresso do evento ou contra o comportamento de qualquer pessoa ou pessoas que
participem na competicdo serdo feitas aos funcionarios nomeados da competicdao GPC.
Isso deve ser feito imediatamente apds a acdo de qual ha uma reclamacédo ou recurso. O
recurso deve ser apoiado pelo gestor da equipe e/ou treinador e apresentado na
presenga de um ou de ambos.

- Os funcionarios responsaveis nomeados da competicdo GPC iram considerar todas essas
gueixas. Se necessario, os funcionarios nomeados do GPC podem suspender
temporariamente o progresso da conclusdo para considerar a situagdo plenamente. Apods
a devida consideragdo, o autor da denuncia sera informado de qualquer decisao e de
quaisquer medidas adequadas que possam ser tomadas. O veredito dos Funcionarios do
Evento GPC nomeados serdo considerados final e ndo havera direito ou recurso para
qualquer outro 6rgdo.
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- Quando os atletas fazem trés tentativas mal sucedidas em qualquer levantamento
(Agachamento, Supino, Levantamento Terra) eles serao autorizados a terminar a
competicao, mas eles ndao podem reivindicar um recorde ou um lugar nos resultados.

- O uso de dleo, graxa ou outros lubrificantes e liquidos no corpo, traje ou equipamento
pessoal para auxiliar na execugdo de um levantamento ndo é permitido. Isso ndo exclui o
uso terapéutico avangado de unguentos para massagear. No entanto, esses itens nao
devem estar em evidéncia durante as tentativas de plataforma. S6 podem ser usados
talco e carbonato de magnésio.

d. Erros no carregamento

- Se a barra for carregada com um peso mais leve do que o pedido original e a
tentativa for bem sucedida, o levantador pode aceitar a tentativa bem sucedida no
peso levantado, ou avisar os funcionarios GPC do erro e ird receber uma nova
tentativa com o peso original solicitado.

- Se a barra for carregada com um peso mais pesado do que o pedido original e a
tentativa for bem sucedida, o levantador terd o peso concedido no seu levantamento.
O peso sera posteriormente reduzido se necessario para outros levantadores. Se a
tentativa ndo for bem sucedida, ao levantador sera concedido uma nova tentativa de
peso originalmente solicitado.

- Se o0 peso ndao é o mesmo em cada lado da barra e o levantamento é bem sucedido,
regras para sobrecarregado e sob barras carregadas, como acima se aplica. No
entanto, se a tentativa é creditada ao levantador, e o peso da barra levantada nao é
um multiplo de 2,5 kg (ou seja, uma placa de 1,25 kg estava em um s6 lado) o peso
sera registrado no multiplo inferior de 2,5 kg. Se o elevador ndo foi bem sucedido o
levantador serd concedido uma nova tentativa de peso originalmente solicitado.

- Se qualquer mudanca ocorrer com a barra e os discos durante a execugao do
levantamento e o levantamento for bem sucedido, desde que nenhum peso tenha
caido da barra, a tentativa sera aceita. Se a tentativa é mal sucedida, ou anilhas
cairam, ao levantador sera concedido uma nova tentativa com o mesmo peso.

- Se a plataforma ou o equipamento se tornarem desordenados durante uma tentativa
e a tentativa for bem sucedida, a tentativa sera aceita. Se a tentativa ndo for bem
sucedida, ao levantador pode ser concedido uma nova tentativa com o mesmo peso,
a critério dos arbitros de plantéao.

- Se o palestrante cometer um erro ao anunciar um peso, para mais pesado ou mais
leve do que o solicitado pelo levantador, os arbitros tomardao as mesmas decisdes
que para erros de carregamento.

- As tentativas que se repetem pelas razdes acima serao no final da rodada em que
ocorreu o erro.

- Se um levantador erra uma tentativa porque o alto-falante ndao conseguiu anunciar o
nome do levantador no momento apropriado ou peso, o0 peso sera entao reduzido
para permitir a tentativa dentro da rodada. Se esta descoberta perturbar a
antecipacdo de qualquer levantador de preparacao, pode ser concedido a esses
levantadores um tempo adicional para se prepararem novamente, o que ficara ao
critério do arbitro de servigo.
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04. PESAGEM

- A sessOes de pesagem e sua duracdao devem ser postadas e comunicadas a todos os
levantadores e treinadores.

- As pesagens devem estar em uma area privada onde apenas o competidor, o treinador
do competidor, o treinador nomeado ou gerente, e os arbitros ou funcionarios nomeados
estdo presentes. O peso corporal registrado do levantador ndo deve ser divulgado até
que todos os levantadores que competem nessa categoria em particular tenham sido
pesados.

- Deve haver pelo menos 2 funcionarios de diferentes paises na pesagem nos
Campeonatos Continentais ou Mundiais.

- Arbitros e oficiais ndo estdo autorizados a pesar levantadores a quem eles treinam.

- Havera apenas uma pesagem; este serd no dia antes do dia de elevagao particular
dessas categorias.

- Nao ha pesagem no dia a qual o atleta vai fazer seu levantamento.

- A pesagem dos competidores sera iniciada 24 horas antes do inicio da competicao por
um determinado dia.

- Sessoes provisorias adicionais de pesagem podem ser fornecidas a critério e acordo do
Comité de Organizacdo da competicdo e dos Oficiais de Competicdo GPC indicados.

- Nos casos em que existam condicdes meteoroldgicas adversas e/ou condicdes perigosas
na zona do local, a prorrogacdo do tempo de pesagem sera determinada a discrigdo do
responsavel técnico ou do funcionario nomeado para o concurso.

- Todos os levantadores da categoria devem pesar durante uma das sessdes de pesagem,
obrigatérias ou adicionais(fornecidas), que serdo realizadas na presenca ou autoridade
de pelo menos um arbitro da GPC.

- Nas competicdes continentais ou mundiais ndo sdo permitidas inscricdes duplas(dobras).
Masters/Junior/Teen & Open.

- Todos os levantadores nao inscritos no open devem apresentar documentos que data de
nascimento ID, RG, passaporte, carta de conducdo. Os levantadores que ndo sao open
que nao produzem prova de idade ndao serdo autorizados a pesar.

- Levantadores devem ser pesados nus ou com cuecas padrao (cuecas para homens, sutia
e calcinha para mulheres).

- O procedimento de pesagem deve garantir que os elevadores sejam pesados apenas na
presenca de seu préprio sexo, funcionarios adicionais podem ser nomeados para este
fim.

- Durante a sessdo de pesagem, os levantadores devem ter em maos seus itens de traje
ou equipamentos pessoais que podem ser usados, devem ter itens inspecionados e
verificados pelos arbitros da GPC.

- Havera sorteio para estabelecer a ordem de pesagem inicial. Os sorteios também
estabelecem a ordem do levantamento ao longo da competicao, quando os levantadores
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exigem 0s mesmos pesos para suas tentativas, o menor peso da bateria sorteado se
levantara primeiro.

Cada levantador que fizer peso com sucesso na categoria inscrita s6 pode registar o seu
peso corporal oficial uma vez. Apenas aqueles cujo peso corporal seja mais pesado ou
mais leve do que os limites de categoria da categoria inscrita podem regressar a escala.
Eles devem retornar as balancas e fazer peso durante uma das sessoes de pesagem
oficial e antes do final das sessdes de pesagem final, caso contrario, eles serdao
eliminados da competicdao para essa categoria de peso corporal.

Levantadores tentando bater peso pode ser repesado quantas vezes quiserem dentro dos
limites de tempo e do calendario de pesagem postados.

Excecao: Se um levantador subir na balanca e entrar oficialmente em uma determinada
classe de peso (tiver seu nome anotado), ele ndo pode ser repesado para fazer outra
classe de peso.

Um levantador que é muito pesado pode se mover para a proxima categoria mais
elevada. O levantador deve ser novamente pesado durante as sessbes de pesagem
programadas para a nova categoria. Todas as normas de qualificacdo devem ser
cumpridas. A prova de qualificacdo reside no levantador.

Um levantador que pesa mais leve que o limite inferior da categoria pode cair para a
proxima categoria inferior, desde que - ainda ndo tenha ocorrido. Todos os padroes de
qualificacdo devem ser cumpridos. A prova de qualificacdo reside no levantador.

Os pesos corporais serdo registrados no décimo mais préoximo de um quilograma.

Na pesagem, o levantador deve declarar uma primeira tentativa para os trés
levantamentos.

Os formularios de registo de pesagem devem ser preenchidos na integra apds cada
sessdo e entregues ao Diretor antes do inicio do levantamento.

A verificacdo de e equipamento sera realizada durante o periodo de pesagem por
oficiais/arbitros técnicos nhomeados.

O cronograma de levantamento proposto e a divisdo dos levantamentos nao devem ser
publicados antes da conclusdo dos periodos de pesagem.

O cronograma de levantamento e a divisao dos levantamentos devem ser publicados nos

sites de midia social relevantes e postados no local e principal hotel de competicdo o
mais rapido possivel apds a conclusado da sessdo final de pesagem.
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Data:
Peso no nimero da sessdo:

Marque conforme apropriado:

Registro de pesagem
Campeonatos GPC

Powerlifting Homens Cru
Bench press Mulher Equipado
Deadlift Paralimpico
Categoria idade: [1 Adolescentes 1 Open [0 Master 0 Al
Classe de Peso:
O 44 O 60 O 90 O 140
O 48 O 67,5 O 100 O 140+
52 O 70 0 110 [0 Todas as classes
0 56 O 82,5 O 125
Os arbitros que conduzem pesam:
Nome Pais Assinatura

Pese no tempo de inicio:

Horario de inicio da competicao:

Peso no tempo de término:
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05. ORDEM DE COMPETICAO

A competigdo tem que ser organizada de forma de ascensdo para que a competicdo comece
com os levantamentos leves e termine com os levantamentos pesados.

Levantadores devem, se necessario, verificar as alturas do rack para Agachamento e
Supino e os requisitos do bloco de pé durante esses periodos antes do inicio da
competicao.

10 ou menos levantadores em uma sessao deve levantar em uma bateria. 10-15 levantadores
em uma sessao podem ser divididos em duas baterias embora novamente uma bateria, se
preferivel.

Mais de 15 levantadores devem ser divididos em baterias apropriadas. Os Oficiais da
Competicdao GPC indicados devem tomar decisdes sobre tais divisdes, em conjunto
com o Comité Organizador da competicdo.

Em eventos apenas de Supino, uma bateria pode consistir de no maximo 20
levantadores.

Sempre que possivel, os levantadores da mesma categoria de peso corporal devem
competir na mesma bateria.

As baterias devem ser classificadas "A", "B", "C", etc. A bateria "A" consistira
normalmente em levantadores numa categoria de peso corporal, a bateria "B" na
proxima categoria de peso corporal mais elevada, e assim por diante. Se a
quantidade de levantadores em qualquer categoria particular exigir que essa
categoria seja dividida em mais de uma bateria, o primeiro Voo deve consistir em
levantadores com totais inferiores a segunda bateria e assim por diante, com base
nos melhores resultados totais anteriores.

Excecao: As competicoes que combinam levantadores de homens e mulheres
podem fazer determinacoes diferentes.

Onde ha varias baterias com o mesmo peso, a bateria "A" completara todas as trés
rodadas do Agachamento (todas as trés tentativas), entdo a bateria "B" fara as trés
rodadas do Agachamento, e assim por diante, repetindo 0 mesmo processo para o
Supino e o Levantamento Terra.

Quando houver mais de uma bateria em uma sessdo, o levantamento sera
organizado em uma base de bateria alternada. Nao é necessario um intervalo de
tempo entre as baterias que ndo seja o tempo necessario para organizar a
plataforma. Levantadores que ndao estejam na primeira bateria poderao se aquecer,
em ordem determinada pela organizagdo, enquanto a primeira bateria esta sendo
conduzida.

Se uma sessao de elevagdo consistir de uma Unica bateria, um intervalo de 20 a 30
minutos serd tomado entre os levantamentos, a fim de garantir um tempo de
aquecimento adequado

No caso de o nUmero de levantadores em uma bateria cair para dez ou menos,
havera um descanso automatico de 5 minutos apds a conclusdo de todas as primeiras
tentativas, e novamente apos todas as tentativas de recorde.

Todos os levantadores farao sua primeira tentativa no primeiro round, sua segunda
tentativa no segundo round e sua terceira tentativa no terceiro round.
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A barra deve ser carregada progressivamente durante uma bateria com base no principio de
uma barra de levantamento. Em nenhum momento a barra sera reduzida dentro de uma
rodada, exceto para os erros descritos aqui, e depois apenas no final da rodada.

A ordem de levantamento em cada rodada sera determinada pela escolha do levantador de
peso por tentativa. Quando dois levantadores escolhem o mesmo peso, o levantador com o
menor peso corporal, ird levantar primeiro.

Um levantador ndo podera pedir um peso menor do que o tentado na rodada anterior.

Se ndo tiver sucesso com uma tentativa o levantador vai esperar até o final do round
antes de tentar esse peso novamente.

Todas as tentativas tomadas devido a um erro do marcador, do carregador ou do
spotter, ou por qualquer outra razdo, exceto a falha para que o levantador seja
anunciado, ocorrerdo no final da rodada em que o erro ocorreu, independentemente
do avanco progressivo da barra. Se tal erro ocorrer ao ultimo levantamento na
rodada, o erro sera corrigido imediatamente e o levantador tera a oportunidade de
fazer a tentativa dentro de quatro minutos da barra sendo carregado.

Além disso, se tal erro ocorrer ao primeiro levantador em uma rodada, e a tentativa
for repetida no final da rodada com o levantador novamente o primeiro levantador na
proxima rodada, entdo quatro minutos serdo permitidos entre a tentativa repetida no
final da rodada e a préxima tentativa pelo mesmo levantador no inicio da rodada
seguinte. Estas sao duas das raras ocasides em que os levantadores se seguirao.

Um levantador é permitido uma mudanca de peso na primeira tentativa de cada

movimento. Esta mudanca pode ocorrer a qualguer momento, até cinco minutos antes
do inicio da primeira rodada daquele levantamento. Os levantadores em baterias
seguintes recebem o mesmo privilégio até cinco tentativas do final da rodada final da
bateria anterior. O orador anunciard aviso prévio desses prazos. Os descuidos em fazer
esses anuncios ndo devem estar em perigo para o levantador. Os trés arbitros da
plataforma ou os Funcionarios do Concurso GPC devem decidir sobre tais discrepancias
que surgirem
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06. VESTIMENTA & EQUIPAMENTO PESSOAL

- Na plataforma, o traje do levantador e o equipamento pessoal devem atender
visualmente aos padroes aceitaveis e estdo dentro das regras.

- Camisas ou vestimentas ndo devem retratar indecéncia ou ser ofensivo para o
espirito da competicdo.

Inspecdo de trajes e equipamentos pessoais:
- Todas as competicbes de inspecdo de trajes e equipamentos pessoais ocorrerdo antes do
levantamento e sera conduzida por um Oficial Técnico/Arbitro. Isso sera programado durante
a pesagem.

- O equipamento pode ser carimbado pelo Oficial Técnico/Arbitro e o equipamento pode ser
verificado para este selo quando um registro é quebrado ou se ha alguma consulta sobre a
elegibilidade de um equipamento de elevadores pds-verificacao do kit.

- Sera de responsabilidade do levantador apresentar a roupa / equipamento de acordo
com o regulamento.

- As inspecbes também podem ser feitas a qualquer momento antes do levantamento
por um dos funcionarios do concurso GPC nomeados ou arbitro GPC. Qualquer
conjectura ou duvida sobre a legalidade de qualquer um desses itens deve ser
remetido para os funcionarios nomeados GPC da competicao.

- Itens de trajes pessoais ndo abrangidos pelas regras que regem trajes e
equipamentos pessoais, tais como: tiaras, fitas, 6culos e artigos de higiene feminina sdo
permitidos.

Excecdo: chapéus, bandanas ou bonés, usadas para cobrir a cabega como chapéu ndo podem ser
usados na plataforma.

- Qualquer levantador que opere na plataforma pode ser inspecionado antes ou depois
de um elevador se algum dos arbitros duvidar da legalidade do traje ou equipamento
pessoal que esta sendo usado.

- E responsabilidade do levantador estar ciente dos regulamentos legais e ilegais do

equipamento. Um levantador que for flagrantemente descoberto trapaceando em relacdo

ao equipamento sera desclassificado da competicdo.

- Uma inspecgdo adicional do traje / equipamento ocorrera na plataforma depois que
um recorde for quebrado.

Agachamento / traje de levantamento

EQUIPADO

- Deve ser usado um macacao de levantamento (squat / deadlift). Deve ser um artigo
individual de tecido de comprimento total. A sua construcao pode ser constituida por
varias camadas de qualquer espessura, mas deve, no seu conjunto, ser um componente
Unico. As alcas devem ser usadas sobre os ombros o tempo todo durante o levantamento
na competicdo. Pode ser de qualquer cor ou cores. O comprimento da perna, quando
usado, nao deve ultrapassar o meio da coxa (ponto medial entre a virilha e o topo da
rotula).
- Macacos equipados com ziper ou que podem ser amarrados ou com velcro em outros
lugares que ndo as algas sao ilegais
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- Um remendo razoavel para reparar rasgos é permitido, mas o nimero e a colocagdo
do remendo ndo devem ser projetados para aumentar (aumentar ou melhorar) a
musculatura natural do corpo, ou para alterar o desenho da camisa.

- Apenas uma roupa de levantamento pode ser usada.

- Uma camisa (com um desenho consistente com o que é comumente chamado de
camiseta) com ou sem mangas pode ser usada sob (abaixo) o macacdo de
agachamento / levantamento. (t-shirt é obrigatéria para levantadores femininos)

- Levantadores competindo equipados podem optar por usar uma malha (com ou sem
cuecas por baixo) em vez de uma roupa de agachamento / levantamento terra.

- O Inzer Leviathan Ultra Pro Suit, que pode ser fechado e amarrado, ndo é permitido
no GPC. (Alteracao de 2015)

Cuecas

- Um par de cuecas de qualquer desenho pode ser usado na secdo Equipado, desde
gue o comprimento ndo ultrapassa o meio da coxa (comprimento permitido para
macacos). Eles podem se estender abaixo da perna do traje, desde que nenhum
ultrapasse o meio da coxa. Eles podem ter qualquer altura no torso desde que nao
aparecga, por debaixo do traje.

- As cuecas devem ser artigos individuais de tecido. A construcao pode consistir em
varios tipos de tecidos de qualquer espessura, que ndo simule pressao ou de apoio no
levantamento, mas deve, como um todo, ser um componente Unico. Protetores
atléticos sdo permitidos sob as cuecas.

- Apenas um par de cuecas pode ser usado sob o macacdo de levantamento (squat /
deadlift).
RAW
Um singlet deve ser usado para todos os trés levantamentos. Deve ser um artigo individual de tecido,
de comprimento total, com uma Unica camada e ndo deve ser feito de material de suporte. As alcas
devem ser usadas sobre os ombros em todos os momentos de levantamento em competicao. Pode ser
de qualquer cor ou cores. O comprimento da perna quando usada ndo deve ultrapassar o meio da coxa
(ponto medial entre a virilha e o topo da rétula). Uma camiseta pode ser usada por baixo do collant.
Camisetas sdo obrigatérias para levantadores femininos.
- Ndo é permitido usar macacdes de pressdo no squat /deadlift durante o levantamento RAW

- Ndo podem ser usados cuecas térmicas ou uma cueca que fique com o visual aparente sob o singlet
ao levantar Raw

- Apenas um singlet pode ser usado
- Os singlets ndo devem ter mangas ou linhas de perna de corte alto
- Malhas que contenham ziperes, velcros e bot3es ndo sdo permitidas

- Estad permitido uso de faixas de punho para o Deadlift raw, desde que estejam dentro do padrdo de
exigéncia do material, conforme as regras

EQUIPADO
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Camisa de Supino
A camisa de Supino deve ser um artigo individual de tecido composto por pano ou poliéster,

sua construgdo pode consistir de multiplas camadas, mas como um todo ser um componente
Unico.

- Remendos razoaveis para reparar rasgos sao permitidos, mas o nUmero e a
colocacao ndo devem ser projetados para aumentar, melhorar ou alterar o design da
camisa.

- A gola da camisa pode ser aberta nas costas, as costas da camisa também podem
estar abertas, mas ndo excessivamente. Neste caso, a pele das costas deve ser
coberta por material adicional costurado na camisa e, se necessario, ser protegida
por tiras de velcro ou uma camisa de design consistente com o que é comumente
chamado de camiseta com ou sem mangas pode ser usada sob a camisa para cobrir
a pele das costas,

- As camisetas ndo podem ser usadas sob as costas fechadas.

- As mangas da camisa de Supino devem permanecer acima do cotovelo quando
vestida e a camisa deve cobrir as axilas totalmente na frente do tronco, a camisa
pode ser de qualquer cor ou cores.

- Os levantadores podem optar por levantar na secdo equipada do supino, vestindo
uma camiseta ao invés de uma camiseta de pressao.

- Uma camisa, com mangas de um material ndo-sintético/elastico deve ser usada sob
o Singlet.

- Nenhuma camisa de pressao de qualquer descricao deve ser usada em competicdes
raw.

EQUIPADO

FAIXAS
- A natureza do tecido, deve ser tecido elastico principalmente de poliéster, algodao,
isoladamente ou em combinacado. Joelheiras de borracha ou substitutos
emborrachados ndao sao permitidos.

- FAIXAS, tecido ndao podem se sobrepor ou tocar outras vestimentas, ou seja, eles
devem ser unidos apenas de ponta a ponta.

Faixa de punho: faixas entre 0,50 cm e 1m de comprimento e 8 cm de largura podem ser
usadas, eles podem ter uma alga de polegar e patch de velcro para prendé-los, a alca de
polegar deve ser removida da articulagao do dedo antes do levantamento, permitida apenas
iniciar com aproximadamente 1 cm acima do punho, e ndao deve exceder um total de 12cm
em ambas as diregoes.

Joelhos: faixas que ndao excedam 2,5 m de comprimento e 8 cm de largura podem ser
usadas. Alternativamente, apoios de joelho elasticos ndo excedendo 30 cm de comprimento
podem ser usados. Uma combinacdo dos dois ndo é permitida. Uma faixa de joelho ndo deve
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se estender além de 15 cm acima e 15 cm abaixo do centro da articulagdao do joelho, ndo
excedendo um total de 30 cm em ambas as diregdes. Joelheiras ou faixas ndao devem tocar
nas meias ou nas roupas de levantamento.

Cotovelos: mangas de cotovelo ou cotoveleiras nao podem ser usados no levantamento
equipado.

RAW

- Em competicbes RAW, as faixas de punho sé podem ser usadas no Supino e
Agachamento.

- Na&o podem ser usados cotoveleiras em competicoes RAW.

- Faixas de joelho ou joelheiras podem ser usados no agachamento

RAW & EQUIPADO

Para cintos, meias, calcados e itens diversos, 0s mesmos regulamentos se aplicam para Raw
e Equipado

Cinto
- Todos os concorrentes podem usar um cinto. Se usado, ele deve estar na parte
externa do traje de levantamento, tanto para RAW com EQUIPADO.
- Alargura do cinto deve ser, no maximo, de 10 cm.

- Espessura da correia um maximo de 13 milimetros, ao longo do comprimento
principal.

Materiais e construcao:
- O corpo principal deve ser feito de couro em um ou mais laminados que podem ser

colados e/ou costurados, sem materiais metalicos permitidos no cinto, exceto
conforme indicado abaixo.

- Nao deve ter almofadas, apoios ou suportes adicionais de qualquer material, na
superficie ou escondidos nas laminas do cinto.

- Uma fivela de metal, rebites e costura sdo os Unicos componentes ndo-couro
permitido. A fivela de fecho deve ser fixada huma das extremidades do cinto por
meio de rebite ou costura.

- O cinto ndo deve ter nenhum componente infldvel em nenhuma das suas superficies.
- Uma tira em couro deve ser fixada junto a fivela por meio de rebites ou costura.

- O nome do levantador, o nome da nacgdo, estado ou clube pode aparecer do lado de
fora do cinto.

- Pode utilizar fivelas com um ou dois fechos, bem como o dispositivo de fecho por
acao da alavanca

Meias
- As meias podem ser usadas; quando usadas, ndao podem estender-se sobre o joelho ou
sobre as pernas de modo a que toquem em qualquer suporte do joelho ou da rétula. Nao
sdo permitidas meias-calgas, meias-calcas ou meias de comprimento total.
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- Apenas um par de meias pode ser usado.

Calcado
- Deve-se usar calcado mais robusto que as meias basicas e conter uma camada de

borracha no solado. As Unicas restricdoes a esses calgados sao que travas ou pregos de metal
nao sao permitidos.

Emplastros
- Duas camadas de esparadrapo, band-aid ou fita especifica, podem ser usadas nos

polegares, em nenhum outro lugar sem a permissdo oficial dos arbitros ou dos Oficiais de
Competicdao GPC indicados. Nenhum emplastro ou fita adesiva pode ser utilizado como
correia para ajudar os levantadores a segurar a barra.

- Com a permissdo e supervisdo dos arbitros, dos Oficiais do Concurso GPC
nomeados, do médico oficial ou do paramédico designado, o levantador pode aplicar
esparadrapos, bandagens ou band aids em lesdes musculares no corpo. Da mesma forma,
esparadrapos ou band-aids podem ser aplicados em ferimentos na parte interna da mao,
mas em nenhuma circunstancia essas aplicacdes devem se estender ao redor das costas da
mao.

- Os levantadores nao podem usar a fita KT (Kinesiology Tape) como amarragao

Problemas de sadude

- Se sangue ou outras substancias estranhas aparecerem no levantador, eles devem
ser retificados imediatamente. A ferida deve ser limpa e um remendo ou curativo aplicado
de forma a evitar maior contaminacdo da barra ou do equipamento.

Consideracdes Especiais:
- As mulheres podem usar cuecas ou calcinhas de protecdo adicionais. As mulheres

também podem usar sutid, desde que ndo contenha nenhum suporte especial. E permitido o
uso de tampdes, absorventes higiénicos ou artigos afins utilizados para a higiene feminina.

- Caneleiras de plastico ou tecido podem ser usadas, mas ndo devem se estender a
um ponto acima da borda inferior da patela e ndo abaixo da borda superior da articulagao do
tornozelo.

Geral

- Nao é permitido o uso de dleo, graxa ou outros lubrificantes e liquidos no corpo,
roupa ou equipamento pessoal para auxiliar na execucao de um levantamento. Podem ser
usados apenas pd de carbonato de magnésio, spray, ou Gel de carbonato de magnésio, mas
apenas no levantador, nao pode ser passado nos equipamentos, somente nas maos para
ajudar na pegada do levantador. O uso de magnésio liquido e Breu NAO s3o permitidos.

- Todos os artigos das roupas dos levantadores e equipamentos pessoais devem estar
limpos e, geralmente, arrumados e apresentaveis. A critério do arbitro, um levantador ndo
continuara na competicdo se esta disposicdao ndo for cumprida.

- Emblemas, logotipos ou inscrigdes no singlet, camisa ou cinto do levantador que
ofendam ou possam trazer descrédito ao esporte ndo sdo permitidos, e ainda os que ndo
estiverem homologados anualmente.

- Quaisquer itens usados na plataforma considerados questionaveis em virtude de
serem sujos, rasgados ou esfarrapados, indecentes ou ofensivos ao espirito da competicao,
ou ainda nao estiverem homologados e nao permitidos, avisados previamente, quando a
obrigacdo do atleta é, ter revisado seu equipamento total de uso na plataforma, durante a
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sua pesagem, serdo rejeitados antes que o levantador tenha permissdo para prosseguir, se
o atleta foi avisado e ainda assim insistir em entrar na plataforma, ele sera desclassificado.

- Se um levantador atuar na plataforma vestindo ou usando qualquer item ilegal ou
nao aprovado, o levantador perdera o crédito por aquele levantamento e podera ser
desqualificado da competicdo. Quaisquer pequenos descuidos, ou itens cobertos acima,
notados antes da performance do levantador, devem ser indicados ao levantador e
retificados antes de continuar.

07. RECORDES MUNDIAIS, CONTINENTAIS & NACIONAIS.

Em qualquer campeonato mundial, continental, internacional ou nacional reconhecido pela
GPC, os recordes mundiais serdo aceitos desde que:

O Registrador ou um Oficial serd nomeado como o “Registrador” a cada dia de Competicoes
Internacionais. Qualquer levantador que tentar quebrar um recorde deve fazer com que o
Registrador verifique as folhas de registro para garantir que é realmente uma tentativa de
recorde e confirmar no boletim que a tentativa é uma tentativa de recorde antes de ser
entregue ao locutor / apontador. O Gravador de registros marcara a tentativa em uma lista
e indicara se a tentativa foi bem-sucedida ou ndo. O locutor anunciara que a tentativa é uma
tentativa de recorde e o levantador tera seu equipamento verificado apds a conclusdao bem-
sucedida do levantamento. A lista do gravador sera assinada pelos arbitros da plataforma e
os registros serdo atualizados pelo guardido do registro usando apenas esta lista

- A competicdao deve ser conduzida sob as regras da GPC ou uma variacdo nacional ou
as regras aceitas pela GPC.

- O candidato ao recorde Mundial / Continental deve ser um membro atual da
Federagdao Nacional afiliado ao GPC ou um Membro Afiliado do GPC de um pais ndo
organizado com uma Federacao Nacional afiliado ao GPC.

- Para recordes Mundiais / Continentais estabelecidos em Campeonatos Continentais /
Mundiais, pelo menos dois arbitros internacionais da GPC devem julgar o
levantamento e atestar que todas as condigdes da competicdo atendem aos padrdes
técnicos e procedimentos exigidos. O terceiro arbitro deve ser pelo menos um arbitro
nacional atual de uma Federacdo Nacional afiliada ao GPC aprovado para arbitro
Oficial Técnico

- NacgdOes que pretendem organizar eventos nos quais desejam quebrar recordes
mundiais / continentais devem enviar um formulario de inscrigdo ao Conselho GPC
antes de organizar os campeonatos para garantir que atendam aos requisitos de
arbitro. Uma vez sancionado, o detentor do registro deve ser notificado para ter os
registros atualizados antes do evento e para atualiza-los depois, antes do préximo
evento. Também deve constar no calendario de eventos do site da GPC.

- Todos os resultados da competicao devem ser submetidos ao Guardiao dos
Registros dentro de uma semana apods a conclusao da competicdo. Os
resultados devem estar no Excel, em inglés, para indicar claramente qual
nacdo o concorrente representa e quais funcionarios estavam presentes.
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Em eventos que ndao sejam Campeonatos Continentais / Mundiais, a fim de definir um
registro Continental / Mundial, um dos Arbitros Internacionais presentes deve ser um
Arbitro GPC Categoria 1 do Conselho GPC, de um pais diferente daquele da Nagao
Anfitria. A responsabilidade recai sobre a federagdo nacional anfitrida de convidar o
Arbitro GPC Categoria 1 do Conselho e cobrir suas despesas de participacdo naquele
evento.

Se um Arbitro de Categoria 1 do Conselho GPC ndo estiver disponivel para participar
de campeonatos nos quais a nacao anfitria deseja ter recordes Mundiais /
Continentais, o Conselho pode ser solicitado a nomear um Arbitro de Categoria 1
alternativo de fora do Conselho, mas de um pais diferente daquele que recebe os
campeonatos. Mais uma vez, é responsabilidade da federacdo da nacdo anfitrid cobrir
as despesas do arbitro nomeado para participar do evento.

Que um membro da diretoria que participe de uma competicao no exterior com o
objetivo de facilitar o estabelecimento de recordes Mundiais / Continentais (fora de
Campeonatos Continentais) seja acomodado em um hotel adequado que tenha WIFI
e tenha uma refeigdo por dia fornecida durante sua estadia, além de a exigéncia
existente de despesas de viagem pagas.

TODOS os levantadores que sdo membros do GPC, competindo em campeonatos que
atendam aos critérios para quebrar recordes mundiais e continentais terdo o recorde
mundial / continental reconhecido se excederem o recorde existente ou estabelecerdao
um onde ndo existe anteriormente, se seu equipamento pessoal atender aos
requisitos necessarios.

Paises que pagaram sua taxa de contribuicdo europeia, mas estdo inadimplentes
pagando a taxa de contribuicdo mundial, os recordes mundiais feitos por
levantadores de tal pais especifico ndo serdo reconhecidos para a lista de registros.

A barra e os discos foram pesados antes da competicao, todos os pesos reais
registrados com precisdo e podem ser verificados pelos arbitros ou Oficiais de
Competicao GPC nomeados ou pesados imediatamente apds a tentativa bem-
sucedida dos arbitros.

O levantador pesou corretamente antes da competicao.

As balancas foram certificadas como precisas por autoridade reconhecida nos ultimos
6 meses, e uma folha de teste de balanga elaborada pela Seladora Municipal de Pesos
e Medidas (ou equivalente) ou por empresa de balanga autorizada, o que estiver
disponivel.

A roupa e o equipamento pessoal do levantador estavam de acordo com as regras.
Qualquer levantador com sucesso em uma tentativa de recorde mundial deve ser
inspecionado. A inspecao pode ser apenas visual quando a legalidade da roupa do
levantador e do equipamento pessoal for dbvia, ou de outra forma mais completa. As
inspecdes minuciosas devem ser realizadas fora da plataforma, preferencialmente em
area privativa, seja pelos trés arbitros, ou oficiais delegados pelos arbitros nos casos
em que o levantador for do sexo oposto. Em todos os casos, o arbitro principal deve
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fazer um anuncio ao locutor e ao processador de registros de que o registro foi
verificado.

Copias duplicadas de inscrigdes de recordes Mundiais / Continentais totalmente
preenchidas e assinadas pelos trés arbitros devem ser enviadas separadamente para
o Registro Mundial / Continental e Diretor Técnico (conforme indicado no Formulario
de Inscricdo de Recorde) dentro de um més de calendario a partir da data do recorde
sendo definido. Uma copia da folha de pontuacdo oficial também deve acompanhar as
duas inscrigdes.

Para os recordes de adolescentes, juniores (menores de 24 anos) e Master World /
Continental, a prova de idade deve ser satisfatoriamente estabelecida e atestada
pelos arbitros adjudicantes da GPC. Se tal prova ndo estava disponivel quando o
recorde foi estabelecido, é responsabilidade do levantador fornecer tal prova (cépia
da certidao de nascimento, passaporte ou carteira de motorista) de forma
independente para o Registrador Mundial / Continental e o Diretor Técnico antes que
o recorde possa ser ratificado.

Se em qualquer competicao reconhecida pela GPC, um levantador for bem sucedido
com uma tentativa que caia dentro de 20kg de um recorde mundial / continental
atual, o levantador pode solicitar uma quarta tentativa que exceda o recorde. Tal
tentativa sera registrada fora da competicdo. Tentativas adicionais nao serao
permitidas.

Somente levantadores competindo de fato em uma competicao podem tentar
recordes Mundiais / Continentais.

Os registros sdo validos apenas para a categoria de peso corporal do levantador
conforme determinado na pesagem oficial.

Levantadores Master, Junior ou Teen que excederem o recorde de Open existente
receberdo o recorde de Open, além do recorde em sua classe de idade. Os registros
atuais serdao ajustados para refletir isso.

Levantadores competindo em competicdes de levantamento completo de peso nao
podem quebrar os recordes de levantamento Unico de supino ou levantamento terra.

Levantadores competindo em eventos de levantamento Unico ndo podem quebrar os
recordes de supino ou levantamento terra com todos os recordes de levantamento de
peso

Os levantadores devem fazer um total para que todos os registros sejam
reconhecidos dentro dos registros completos de levantamento de peso.

No caso de dois levantadores na mesma competicdo quebrarem um recorde
individual ou total atual com o mesmo peso, o levantador mais leve sera declarado o
novo detentor do recorde. Se ambos os levantadores pesarem com 0 mesmo peso
corporal, eles serdo pesados novamente. Se eles voltarem a pesar os mesmos,
ambos serao detentores do registro.

Para uma tentativa de recorde mundial / continental, o peso de conclusao (4@
tentativa) da barra deve ser de pelo menos 500 gramas a mais do que o recorde
atual. Essas tentativas de recorde serdo feitas ao final da terceira rodada de
levantamentos.

33



- Para uma tentativa de recorde mundial / continental feita dentro das tentativas
prescritas da competicdo, um levantador pode solicitar em qualquer tentativa um
peso que exceda o recorde atual em pelo menos 500 gramas. Se o levantamento for
bem-sucedido, apenas o multiplo inferior mais préoximo de 2,5 kg sera registrado na
planilha de pontuacdo e o peso exato sera registrado no aplicativo de registro.

- Novos registros individuais de levantamento sdo validos apenas se excederem o
registro anterior em pelo menos 500 gramas. Fragdes de 500 gramas devem ser
ignoradas; por exemplo, 87,7 kg seriam registrados como 87,5 kg.

Sera reconhecido sujeito as seguintes estipulacdes adicionais:

1. O registro sera apenas a soma do valor nominal dos melhores levantamentos
individuais e, portanto, deve ser um multiplo de 2,5kg.

2. Nenhuma quarta tentativa pode ser incluida no total. Os recordes estabelecidos em
levantamentos individuais s6 serdo validos se o levantador fizer um total na
competicao.

3. Os recordes estabelecidos em competicdes que disputam apenas um levantamento
nao deve ser considerado como recordes mundiais / continentais de powerlifting GPC.

- Se um levantador tentando um recorde Mundial / Continental de quarta tentativa for
um dos ultimos quatro levantadores da bateria na terceira tentativa, ele recebera até
3 minutos adicionais de descanso antes de sua quarta tentativa.

- O ultimo levantador da bateria solicitando uma quarta tentativa terd 3 minutos
porque sao levantamentos seguidos, mais os 3 minutos adicionais = um total de 6
minutos.

08. ORGANIZADOR DA COMPETIGCAO

a. Arbitros

Qualquer nagdo, sem experiéncia anterior em sediar eventos internacionais dentro do GPC,
deve ter um Arbitro Categoria 1 do Conselho presente (as custas da nacgdo anfitrid) em um
Campeonato Nacional / Continental que esteja hospedando, antes de enviar uma proposta
para um Campeonato Mundial para garantir que eles possam hospedar campeonatos do
padrdo exigido para eventos mundiais.

Qualquer organizador que apresentar uma proposta para um Campeonato Continental /
Mundial deve ter participado previamente de um evento GPC do mesmo nivel para o qual
estd concorrendo, para estar ciente do padrao esperado e todos os requisitos associados.

Os Organizadores de Campeonatos Mundiais / Continentais devem ter um site ( GPC
BRASIL) no qual as informacdes relevantes do campeonato estdo disponiveis e / ou podem
ser colocadas no site da WORLD GPC os formularios de inscricdo ndo devem estar
disponiveis no site, pois os levantadores devem se inscrever por meio de sua federagao
nacional. Levantadores individuais de paises ndo afiliados podem solicitar o formulario de
inscricdo do Secretario mediante o pagamento da taxa de Afiliagdo Individual. A lista de
indicacBes deve estar disponivel no site, mas ndo deve ser adicionada ao site até APOS a
data de encerramento das inscrigdes.
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- Lista de verificagao técnica: O promotor deve devolver a secretaria a lista de
verificacdo técnica assinada para aprovacao.

- As taxas de inscrigao para os atletas em campeonatos mundiais e continentais sdo:

e € 85 euros para o primeiro evento inscrito (Open & Masters)

e € 65 euros para o primeiro evento inscrito (Teen e junior) mais 5 euros de taxa de
arbitragem = € 45

e € 35 euros por cada evento adicional inscrito.

e € 30 euros mais para inscrigées recebidas apos a data de fechamento.

e Taxa de atraso de € 30 euros para entradas recebidas entre a data de encerramento
e inicio dos campeonatos
Taxa de atraso de € 50 euros para todos os eventos pagos nos campeonatos.

e Assim que a lista de competidores for emitida apds a data de encerramento das
inscrigdes, os levantadores que desejarem

e para entrar em eventos adicionais sera cobrada a taxa de inscricdo e a taxa de
entrada tardia por evento adicional.

- Se um levantador deseja mudar seu evento original depois que a lista de
competidores foi emitida, a taxa de inscricdo original para o evento inscrito sera
perdida (esta taxa pode ser dispensada a critério do organizador do campeonato em
caso de lesdo ou outras circunstancias excepcionais) e o levantador cobrou tanto a
taxa de entrada quanto a entrada tardia taxa para o novo evento.

Quando um Campeonato Continental ou Mundial é realizado em um pais fora da Zona do
Euro, uma conversao para essa moeda, de acordo com o precgo por inscrigdo estabelecido
GPC, é decidida antes de as inscrigdes serem aceitas e as taxas de inscricdo sdo entdo pagas
na moeda de o pais sede do campeonato.

As taxas de inscricdao para Campeonatos Continentais e Mundiais devem ser pagas ao
Organizador do Campeonato em um Unico pagamento pela Federagdao Nacional, e ndo pelos
levantadores individualmente (exceto no caso de membros individuais do GPC de nacdes
sem afiliadas da GPC ou paises dos quais é muito dificil transferir dinheiro para outros
paises).

Compensacdo para arbitros e membros do conselho:

A acomodacao dos membros do conselho deve ser fornecida gratuitamente durante uma
competicdo internacional do promotor. Os membros do conselho também devem ter
transporte dos aeroportos para os campeonatos por conta do organizador. Transferéncias de
aeroportos para os campeonatos também devem ser organizadas para o registrador, se
necessario, as custas do organizador.

* Nas competicGes internacionais o GPC fara um orgamento para o pagamento dos arbitros
Apenas arbitros com pelo menos 5 horas de trabalho em um dia de competicao serdao
qualificados.

Este orcamento nunca pode ultrapassar 50% das taxas de contribuicdo do ano anterior e a

compensacgdo padrdo sera de no maximo 50 € por dia.
Este pagamento é regulado pelo tesoureiro.
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- Os Oficiais e Arbitros em servico durante a competigdo terdo direito a pelo menos
uma refeicdo gratis, e também deverao ter o beneficio de bebidas ndo alcodlicas
servidas em cada dia de competicdo na area de competicdo.

- Para campeonatos mundiais as medalhas precisam de um padrdo de qualidade, com
tamanho especifico de 7,5 cm (2,8 pol.) De diametro e 4 mm (0,16 pol.) De
espessura.

Todos os atletas devem obter um certificado de seus resultados individuais de competicao
no final de sua competicdo. O nome do atleta deve ser seguido dos trés levantamentos mais
recentes e total. Também sdo necessarios sua classe de peso, categoria e pais.

Para reivindicar um certificado de registro

Os atletas deverdo preencher o formulario: Cligue aqui para solicitar seu certificado mundial
e efetuar o pagamento da taxa para o(s) certificado(s).

(A) Certificados eletrénicos serao emitidos a um custo de € 5 por levantador.

(B) Copias impressas dos certificados de recorde podem ser postadas a um custo de € 10
por levantador. Uma versao eletronica também serd incluid quando cépias impressas forem
solicitadas.

b. Estrutura e seguranca.

A GPC e as FEDERACOES DE AFILIADOS NAO oferecem seguro de responsabilidade para
levantadores ou espectadores em competicOes e sessdes de treinamento organizadas. E
responsabilidade do Diretor do Encontro Garantir a seguranga dos atletas

Pelo menos 6 semanas antes de todos os campeonatos internacionais, a pessoa responsavel
ou organizagdo que foi autorizada a realizar o evento apresentara ao Conselho, uma codpia
dos documentos de organizacdao e seguranca abrangente para o campeonato que nao
apenas cobrira os levantadores, mas também devera fornecer cobertura de terceiros para
todos os espectadores e quaisquer outros individuos ou propriedade fora da plataforma de
elevacdo, mas associados a competicdo. Também que o formulario de sancdo inclui uma
seccdo que torna o dirigente dos campeonatos totalmente responsavel pela prestacdo da
organizacdo e seguranca dos atletas e que aceitara todos os riscos financeiros referente a
competicao

O GPC, ORGANIZACOES AFILIADAS, OFICIAIS DE SACIONAMENTO e COOPERADORES ndo
assumem qualquer responsabilidade por lesdes, danos, perdas pessoais ou morte
resultantes em um evento.

E aconselhdvel que todos os Diretores de competicdo facam o levantador assinar um termo
de isencao de responsabilidade que afirma claramente que o Diretor de competicao, oficiais
de Sancao e colaboradores nao serao responsabilizados por qualquer lesdo, etc., que ocorra
em um evento, a liberagdo o formulario também deve declarar que o competidor reconhece
que esta competindo por sua propria conta e risco.

Sinais corretos e legalmente redigidos em varios idiomas devem ser colocados em posigoes
de destaque fora de todas as entradas para os corredores principais e areas de aquecimento

em todo o local, retirando a GPC de toda responsabilidade ndo apenas para os levantadores
e oficiais, mas para o publico em geral.

c. Organizacao da Concorréncia
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- Utilizagdo de sistema uniforme (software) para condugao do concurso (mais
informacgdes na secretaria).

Nomeara os seguintes oficiais:

. Locutor-Locutor

. Cronometrista (de preferéncia um arbitro GPC)
. Mesario/ Expedidores

. Guardido do registro

. Carregadores / Observadores

. Mesarios

. Funcionarios adicionais

NOUTRh WN

Responsabilidade desses funcionarios sdo:

O Locutor

E responsavel pelo bom andamento da competicdo e atua como Mestre de Cerimodnias. O
locutor organiza as tentativas escolhidas pelos levantadores de maneira ordenada, ditada
pelo peso e, se necessario, pelo nimero do lote, e anuncia o peso necessario para a proxima
tentativa junto com o nome do levantador. Além disso, o locutor anuncia, em ordem, os trés
levantadores sucedendo ao levantador na sequéncia. Quando a barra estiver carregada e a
plataforma liberada para o levantamento, o arbitro principal indicara o fato ao palestrante,
gue por sua vez anunciara que a barra esta pronta e chamara o levantador a plataforma. As
tentativas anunciadas pelo orador devem, idealmente, ser exibidas em algum tipo de placar
erguido em uma posicdo de destaque. O palestrante também é responsavel por anunciar os
prazos que dizem respeito ao Round System, a aproximacao do tempo limite para alteracao
das primeiras tentativas, 5 minutos antes do inicio da bateria, 5 tentativas antes do inicio da
bateria seguinte.

O Cronometrista

E responsavel por registrar com precisdo os intervalos de tempo entre o anincio de que a
barra estd pronta e o sinal do arbitro para o inicio da tentativa do levantador. O
cronometrista também é responsavel por registrar outras concessodes de tempo sempre que
necessario, por exemplo, apdés uma tentativa, o levantador devera deixar a plataforma em
30 segundos. Uma vez que o reldgio estd correndo para uma tentativa, ele sé pode ser
interrompido apds a conclusdo do tempo concedido, o inicio do levantamento ou a critério do
arbitro principal, que informara o cronometrista imediatamente. Consequentemente, é de
grande importancia que o levantador ou técnico do levantador verifique a altura dos
suportes de agachamento e quaisquer requisitos de supino, se os detalhes ndo foram
coletados previamente, antes de ser chamada, uma vez que a barra é anunciada como
estando pronta, o reldgio sera iniciado. Quaisquer ajustes adicionais no equipamento devem
ser feitos dentro do intervalo de um minuto do levantador. A definicdo do inicio de uma
tentativa depende do levantamento particular que esta sendo executado. No agachamento e
supino, o inicio coincide com o sinal de inicio do arbitro. No Deadlift, a largada é quando o
levantador faz uma tentativa determinada de levantar a barra. E dever do cronometrista
parar o relégio nessas partidas definidas para que qualquer campainha que possa ser
conectada ao dispositivo de cronometragem nao distraia o levantador.

Mesarios / Expedidores

Sdo responsaveis por coletar o peso necessario para as proximas tentativas dos
levantadores ou seus treinadores e passar as informagdes sem demora para a mesa do
apontador e alto-falante, de preferéncia na forma dos cartdes de tentativa coloridos
sugeridos. O levantador tem um minuto entre a conclusao de uma tentativa e o envio ao
mesario / expedidor do peso necessario para a préxima tentativa. A cronometragem desta
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operacao é da responsabilidade do delegado / despachante, sob os auspicios do arbitro
principal.

O Guardido do registro

E especificamente responsavel por todos os recordes mundiais quebrados, por coletar os
detalhes e iniciar as informacGes da papelada, e é responsavel por registrar com precisdo o
progresso da competicdo €, ao terminar, garantir que os trés arbitros assinem as planilhas
de pontuacgao oficiais.

Carregadores/Spotters

Sao responsaveis por carregar e descarregar a barra, ajustar os requisitos de agachamento
ou suporte de bancada conforme necessario, limpar a barra ou plataforma mediante
solicitacdo e acordo do arbitro principal €, em geral, garantir que a plataforma seja bem
mantida e de uma aparéncia limpa e organizada.

Em nenhum momento deve haver menos de dois ou mais de cinco carregadores /
observadores atendendo a plataforma.

Sangue ou outras substancias estranhas aparecem na barra ou o equipamento deve ser
retificado imediatamente usando uma solucdo de 1 parte de alvejante com 1 parte de agua.
A barra ou equipamento deve ser seco e verificado como

Mesarios
Mesarios devem receber as tentativas do levantador/treinador

Um funcionario adicional
Sera nomeado conforme necessario, ou por necessidade de Médicos, paramédicos, etc.

d. Lista técnica

Area de |levantamento

o Os limites da area de levantamento devem ser marcados claramente para o conhecimento
dos oficiais, levantadores e observadores. Recomenda-se que esta area tenha pelo menos 7
m de comprimento x 5 m de largura (22 pés x 16 pés).

o Os treinadores ndo devem ser permitidos na parte de tras ou nas laterais desta area.

o Um placar, de preferéncia um retroprojetor para substituir o placar.

o Mesa e assentos perto da plataforma para locutor, recorde e cronometrista, operador de
computador, etc ...

o Uma mesa e cadeiras para os Oficiais Técnicos.

o Uma mesa para exibicdo de troféus

Plataforma

Todos os levantamentos devem ser realizados em uma plataforma nado inferior a 2,46 m x
2,46 m (8 pés x 8 pés) e segura o suficiente para garantir a seguranca do levantador,
observadores e carregadores.

A superficie da plataforma deve ser firme, antiderrapante e nivelada, sem costuras
perceptiveis nas proximidades da area de elevacdo geral. Esteiras de borracha ou materiais
de cobertura semelhantes sdao permitidos.

Tapetes soltos ou materiais de cobertura semelhantes ndao sdao permitidos.

Equipamento de plataforma
o Leve em consideracdo a possibilidade de que na competicao de hoje a barra possa ser

carregada com mais de 500kg.

o Monolift com cintas de seguranca, banco ajustavel com barras de protegdo e suporte de
anilhas.

o Barras ( squat bar de 32 a 35mm, stiff bar e deadlift bar, presilhas e anilhas: 4/6 x 50 kg,
8/12x25,2x20,2x15,2x10,2x5,2x2,5,2x1,25¢e
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Anilhas de recordes, 2 x 1 kg, 2 x 0,5, 2 x 0,25.

o Blocos de pés para banco.

o Podio do vencedor, 1, 2 e 3 lugares.

o Caixa com suprimento adequado de magnésio.

o Materiais de limpeza (vassoura, esfregona, aspirador de pd e toalha).
o Escova de esfregar para limpar a barra.

o Uma solugao desinfetante ou similar para desinfetar a barra.

o Assentos (3) para os arbitros.

o Assentos na parte traseira da plataforma para spotters.

o Um sistema de iluminagdo para pontuagao (luz branca, vermelha).

o Uma prancha de tentativa de levantamento, mostrando o peso real na barra.
o Um reldgio, visivel para os levantadores, mostrando o tempo restante.

Ve

Area de aquecimento

A area de aquecimento deve ser de pelo menos 100 m2.

Um minimo de quatro plataformas.

Um minimo de dois Monolifts com cintas de seguranca e dois bancos ajustaveis.

Cada plataforma estd equipada com barras adequadas de agachamento, banco e
levantamento terra.

Uma quantidade adequada de anilhas e presilhas para acomodar a quantidade de
levantadores.

E essencial que grandes avisos de notificacdo assinados em inglés e em todas as outras
linguas europeias

isentando a GPC e sua equipe de qualquer responsabilidade por qualquer forma de lesdo a
um competidor ou ajudante sao colocados em posicdes de destaque na plataforma, area de
aquecimento e na sala de pesagem.

Nenhuma competicdo sera permitida se estes avisos ndo estiverem em vigor.

Sala de pesagem
o Uma sala limpa e com fechadura.
o Uma balanca de peso certificada (de preferéncia digital).

o Uma segunda balanga estara disponivel para os levantadores para toda a duracdo da
pesagem nos dias.

o Mesa e cadeiras para arbitros.
Vestiarios

¢ Homens e mulheres separadamente.
e Todas as instalagdes em bom estado.

Sala do oficial

Uma sala limpa (de preferéncia trancada).
Mesas e cadeiras.

InstalagOes para troca de roupas.
Conectores para carregar baterias e laptops.

Transmissao ao Vivo

e Campeonatos Continentais/Mundiais devem ser transmitidos ao vivo
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e. Equipamentos e Especificacoes

Barras, anilhas e presilhas

- Para todas as competicdes de levantamento de peso sob as regras do GPC, apenas
barras e anilhas sdo permitidos. Somente barras e anilhas que atendam a todas as
especificacoes podem ser usadas em toda a competicdo e para todos os
levantamentos. O uso de barras ou anilhas que nao estejam em conformidade com
as especificagdes invalidara quaisquer registros que possam ter sido realizados.

- Diferentes barras adequadas para levantamentos especificos podem ser utilizadas,
desde que estejam em conformidade com as especificagdes.

Especificacdes:
A barra deve ser reta, bem recartilhada, e deve estar em conformidade com as seguintes
dimensoes:

1. O comprimento total ndo deve exceder 2,2m, exceto para squat especializado e barra de

deadlift.

2. A distancia entre o colarinho interno ndo deve exceder 1,32m ou ser inferior a 1,31m,

exceto para barra de agachamento especializada e barra de levantamento terra.

3. O didmetro da barra ndo deve exceder 29 mm, exceto para a barra de agachamento

especializada (35 mm)

4, O diametro da barra de levantamento terra especializada nao deve ser menor que 27

mm.

5. O peso da barra e das presilhas deve ser 25 kg, exceto a barra de agachamento

especializada e presilhas que devem ser 30 kg

6. A barra de agachamento especializada deve ter diametro maximo de 35mm; e um

comprimento total maximo de 2.400 mm

7. A barra de levantamento terra especializada deve ter didmetro minimo de 27mm; e um

comprimento total maximo de 2.400 m

8. Diametro da manga 49,5 - 52 mm.

9. Deve haver marcagdes de maquina de circunferéncia na barra para medir 81 cm entre
centros de marcagao

Dimensdes das anilhas:

O tamanho do diametro interno da anilha deve ser tal que a anilha caiba na barra sem
folga excessiva.

Todos as anilhas usadas na competicdao devem pesar 0,25% de seu valor nominal
correto.

As anilhas devem ter as seguintes faixas de 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg,
25 kg, 45kg e 50 kg.

Para fins de configuragdo de recordes, anilhas de 1kg, 0,5 kg e 0,25 kg também devem
estar disponiveis.

Para registros recordes, mesmo discos mais leves podem ser usados para atingir um
peso de pelo menos 500 gramas a mais do que o registro existente.

As anilhas devem ser claramente marcadas com seu peso e carregados na sequéncia do
disco mais pesado no interior com os discos leves em peso descendente.
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Os primeiros e mais pesados discos carregados na barra devem ser colocados com as
faces inseridas; com o resto dos discos carregados voltados para fora conforme o peso é
carregado.

O diametro das anilhas maiores nao deve ser superior a 45 cm.

As anilhas estdo em conformidade com a seguinte codificacao de cores de 10 kg verde e
abaixo de qualquer cor; 15kg amarelo; 20kg azul; 25kg vermelho; 45kg de ouro; 50kg
verde.

Presilhas:

Deve ser usado em todas as competicdes.
Deve pesar 2,5 kg cada.

Monolifts:

Os monolifts devem ser de construcdo robusta e proporcionar a maxima estabilidade. A base
deve ser concebida de modo a ndao impedir o levantador ou os carregadores/spotters.

A concecdao do monolift deve permitir regulacées que acomodem todos os levantadores.
Os ajustes de altura devem ser em estagios incrementais ndo superiores a 5 cm.

Para maior segurancga, todos os monolifts devem poder ser fixados a altura exigida por meio
de pinos.

Em todas as competicdes Mundiais/ continentais um monolift ajustavel com um mecanismo
hidraulico deve ser usado.

E obrigatdrio em todas as competicdes de GPC que as correias de seguranca sejam
usadas para levantamentos em monolifts tanto na plataforma quanto no monolifts de
aguecimento. As tiras de seguranca devem ter uma classificacdo de seguranga adequada. As
tiras de seguranca devem ser ajustaveis
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Supino:

O banco deve ser de construcdo robusta e estabilidade maxima, as barras de seguranca sao
obrigatdrias em todas as competigdes GPC. O banco deve estar em conformidade com as
seguintes dimensoes.

1. Comprimento: nao inferior a 1,22 m e deve ser plano e nivelado.

2. lLargura: 29-32cm.

3. Altura: 42-45cm medidos do chao até o topo da superficie acolchoada do banco sem ser
pressionado ou compactado.

A altura dos montantes nos bancos regulaveis deve ser de um minimo de 82cm a um
maximo de 100cm, medidos desde o piso até a posicao de repouso da barra. Nos bancos
nao regulaveis, a altura das barras deve situar-se entre 87cm e 100cm, desde o piso até a
posicao de repouso, devendo todos os bancos estar equipados com barras de apoio.

A largura minima entre as partes interiores dos apoios da barra deve ser de 1,10 m.
Luzes:

Deve ser previsto um sistema de iluminagdo através do qual os arbitros dao a conhecer as
suas decisdes.

Cada arbitro ird controlar uma luz branca e vermelha, representando um "valido" ou
"invalido", respectivamente.

As luzes devem ser ligadas de tal forma que se acendam juntas e ndao separadamente
quando ativadas pelos trés arbitros.

E preferivel que as luzes sejam dispostas horizontalmente correspondendo com as posicdes
dos trés arbitros.

Para fins de emergéncia, como uma avaria no sistema elétrico, os arbitros também devem

ser fornecidos com pequenas bandeiras brancas e vermelhas para dar a conhecer suas
decisdes, ou usando polegares para cima ou para baixo.
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Placar

Um bom e detalhado visual de placar para os espectadores, funcionarios e todos os envolvidos com o
progresso da competicdao devem ser fornecidos.

Placar
Sob
Gato: Agachame Supino Tud i Total Pl
nto o Morto

Nome Nagao Bwt |1 |2 |3 |1 |2 1|2
1
2
3
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Anexo 1

Grafico de conversao de libras para quilos

GRAFICO DE CONVERSAO DE LIBRAS (Ibs) PARA KILOS (kgs)

1 kg =2,2 Ibs. 11b =0,453592 kgs
Kilos  Lbs. Kilos  Lbs. Kilos  Lbs. Kilos  Lbs. Kilos  Lbs.
25 55.1 | 115 2535 | [ 205 | 4519 | 295 g504 | | 385 848.8
27.5 0.6 1175 | 259.0 2075 | 4575 2975 | 655.9 3875 | 854.3
30 66.1 120 264.6 210 463.0 300 661.4 390 859.8
325 71.6 1225 | 270.1 2125 | 4685 3025 | 666.9 3925 | 8653
35 71.2 125 275.6 215 474.0 305 672.4 395 870.8
375 82.7 1275 | 2811 2175 | 4795 3075 | 677.9 3975 | 8763
40 882 130 286.6 220 485.0 310 683.4 400 881.8
425 93.7 1325 | 292.1 2225 | 4905 3125 | 6889 4025 | 887.4
45 99.2 135 297.6 225 496.0 315 694.4 405 892.9
475 104.7 1375 | 303.1 2275 | 5015 3175 | 700.0 4075 | 8984
50 110.2 140 308.6 230 507.1 320 705.5 410 903.9
52.5 115.7 1425 | 3142 2325 | 5126 3225 | 7110 4125 | 909.4
55 1213 145 319.7 235 518.1 325 7165 415 914.9
57.5 126.8 1475 | 325.2 2375 | 5236 3275 | 7220 4175 | 9204
60 1323 150 330.7 240 529.1 330 7275 420 925.9
62.5 137.8 1525 | 336.2 2425 | 5346 3325 | 733.0 4225 | 9314
65 1433 155 3417 245 540.1 335 7385 425 937.0
67.5 148.8 1575 | 347.2 2475 | 5456 3375 | 744.1 4275 | 9425
70 1543 160 352.7 250 551.2 340 749.6 430 948.0
725 159.8 1625 | 3582 2525 | 556.7 3425 | 755.1 4325 | 9535
75 165.3 165 363.8 255 562.2 345 760.6 435 959.0
715 170.9 1675 | 369.3 2575 | 567.7 3475 | 766.1 4375 | 9645
80 176.4 170 374.8 260 573.2 350 771.6 440 970.0
82.5 181.9 1725 | 380.3 2625 | 578.7 3525 | 7774 4425 | 9755
85 187.4 175 385.8 265 584.2 355 782.6 445 981.0
87.5 1929 1775 | 3913 2675 | 589.7 3575 | 788.1 4475 | 986.6
90 198.4 180 396.8 270 595.2 360 793.7 450 992.1
925 | 2039 1825 | 4023 2725 | 600.8 3625 | 799.2 4525 | 997.6
95 209.4 185 407.9 275 606.3 365 804.7 455 | 1003.1
975 | 214.9 1875 | 4134 2775 | 6118 3675 | 810.2 4575 | 1008.6
100 2205 190 4189 280 617.3 370 815.7 460 | 1014.1
1025 | 226.0 1925 | 4244 2825 | 6228 3725 | 8212 4625 | 1019.6
105 2315 195 429.9 285 628.3 375 826.7 465 | 1025.1
1075 | 237.0 1975 | 4354 2875 | 6338 3775 | 8322 4675 | 1030.7
110 2425 200 440.9 290 639.3 380 837.7 470 | 1036.2
1125 | 248.0 2025 | 4464 2925 | 644.8 3825 | 8433 4725 | 1041.7
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Anexo 2 - Cédigo de Conduta GPC

CODIGO DE CONDUTA

A GPC define isso como o que é considerado um comportamento bom e adequado

Ele reflete os valores mantidos por um grupo. Esses valores sdao organizados em uma série
de principios basicos que contém padrées de comportamento esperados dos membros
durante o desempenho de suas funcdes. Também pode ser usado como referéncia para
avaliar se determinados comportamentos sdo aceitaveis.

Com este novo codigo, os membros do conselho da GPC devem agir com integridade e
honestidade e ser diligentes e leais a GPC.

O guia estabelece parametros e os membros ndo podem alegar que ndo tém clareza sobre
eles porque é um termo e condigdo do cargo.

N3o podemos esperar que outros sigam altos padroes éticos se ndo o fizermos nés mesmos.

N3o podemos esperar uma conduta adequada nas midias sociais ou na plataforma se ndo
tivermos uma boa governanga entre os membros do conselho da GPC.

E importante ndo agir por impulso quando vocé estd falando sobre algo que é maior do que
vocé. Mostre lideranca!

A GPC estd comprometida com a exceléncia e com a honra e integridade do levantamento
de peso competitivo.

Procuramos fornecer uma plataforma justa para a competicao que exige que todos os
membros tenham espirito esportivo, honra e respeito com a mais alta consideragao.

Os funcionarios que violarem esses codigos de conduta e ética receberdo um aviso. As
violacGes subsequentes podem levar a suspensdo ou demissdo do GPC
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Anexo 3 - Codigo de Etica da GPC

CODIGO DE ETICA

Todos os atletas, técnicos, oficiais, organizadores, voluntarios, funcionarios, diretores e oficiais do GPC
tém a responsabilidade de:

1. Tomar medidas razoaveis para gerenciar o consumo de alcool em situagdes sociais associadas a
eventos GPC.

2. Abster-se de qualquer comportamento que constitua assédio e seja definido como cruel,
humilhante, intimidante, ofensivo ou fisicamente prejudicial. Isso também inclui linguagem rude e
vulgar que ndo sera tolerada.

3. Manter uma politica sem tolerancia contra a discriminacdo e o assédio sexual.

4. Cumprir sempre os estatutos, politicos, regras e regulamentos da GPC conforme adotados e
alterados de tempos em tempos.

5. Manter e melhorar a dignidade, a autoestima e o bem-estar dos membros e atletas do GPC

- Focar comentarios ou criticas de forma adequada e evitar criticas publicas e da midia social de
atletas, treinadores, dirigentes, organizadores e voluntarios.

- Garantir que todos os encontros proporcionem a seguranga e o bem-estar de todos os participantes

6. Os funcionarios que violarem esses codigos de conduta e ética receberdo um aviso. As violagGes
subsequentes podem levar a suspensdo ou expulsdo da GPC.
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Anexo 4 - Cédigo Oficial De Etica, Conduta E Filiacdo

CAPITULO I - DA FINALIDADE, NATUREZA E ABRANGENCIA

Art. 1° O presente Cédigo de Etica, Conduta e Filiagdo estabelece normas obrigatérias de

comportamento, responsabilidade, disciplina e lealdade institucional no ambito da CONBRAP.

Art. 2° Este Cédigo aplica-se obrigatoriamente a:

I - Atletas filiados anualmente;

II - Treinadores credenciados ou vinculados;

ITT - Dirigentes;

IV - Comissdo técnica;

V - Representantes regionais;

VI - Qualquer pessoa fisica ou juridica vinculada direta ou indiretamente a CONBRAP.

Art. 30 A filiagdo, credenciamento ou qualquer forma de vinculo implica aceitagdo integral, irrestrita e

automatica deste Cddigo.

CAPITULO II - DOS PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS
Art. 40 Este Cédigo fundamenta-se nos principios da:
I - Legalidade;

IT - Moralidade;

IIT - Etica esportiva;

IV - Boa-fé objetiva;

V - Lealdade institucional;

VI - Transparéncia;

VII - Profissionalismo;

VIII - Preservacao da imagem institucional;

IX - Integridade do esporte;

X - Estabilidade organizacional.

CAPITULO III - DOS DEVERES GERAIS

Art. 5° S3o deveres de todos os vinculados:

I - Cumprir o Estatuto Social, regulamentos internos e normas técnicas;

II - Preservar a imagem, reputacgdo, credibilidade e autoridade institucional da CONBRAP;
IIT - Manter conduta ética dentro e fora das competicoes;

IV - Respeitar decisdes administrativas e disciplinares;

V - Atuar com urbanidade, respeito e profissionalismo.

Art. 60 E expressamente vedado:

I - Ataques diretos ou indiretos a entidade ou seus membros;

II - Difamacgdo, ameaca ou exposicdo vexatoria;

IIT - Publicacdes ofensivas em redes sociais, grupos privados ou aplicativos;
IV - Divulgacgao de informac0es falsas ou distorcidas;

V - Atos que causem desestabilizagao institucional;

VI - Condutas que comprometam a imagem publica da CONBRAP.

CAPITULO IV - DOS DEVERES DOS ATLETAS FILIADOS
Art. 79 O atleta filiado devera:

I - Manter filiagdo anual regular;

IT - Cumprir regras técnicas oficiais;

IIT - Zelar pela disciplina esportiva;

IV - Respeitar decisdes institucionais.

Art. 80 Configura incompatibilidade ética:

I - Participagdo em entidade sem CNPJ desportivo ativo;
IT - Vinculagdo a organizagdo irregular;

IIT - Atuacdao em entidade que afronte os principios institucionais reconhecidos pela CONBRAP.
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CAPITULO V - DOS DEVERES E RESPONSABILIDADES DOS TREINADORES

Art. 9° O treinador vinculado a CONBRAP assume posicao de lideranca técnica e institucional, devendo
atuar com absoluta responsabilidade ética, profissional e institucional.

Art. 100 S3o deveres especificos do treinador:

I — Atuar com responsabilidade técnica;

IT - Orientar atletas conforme normas oficiais;

IIT - Manter postura compativel com sua fungao de lideranca;

IV - Preservar a harmonia profissional entre treinadores;

V - Proteger a imagem institucional da CONBRAP.

Art. 119 E expressamente vedado ao treinador:

I - Incitar conflito institucional ou desfiliacdo coletiva;

II - Promover instabilidade organizacional;

III - Utilizar sua posicdo para manipulagdo politica interna;

IV - Divulgar informagdes internas sem autorizacao formal;

V - Realizar, por qualquer meio publico ou privado (inclusive redes sociais, aplicativos de mensagens,
eventos, comentarios publicos, transmissdes ou postagens digitais), criticas técnicas, correcbes
publicas, exposicbes, desqualificacdes ou manifestacées que atinjam ou coloquem em questionamento
a conduta profissional de outros treinadores vinculados a CONBRAP, quando tais atos possam:

a) Gerar conflito ético ou profissional;

b) Comprometer a imagem institucional da entidade;

c) Provocar desestabilizacdo organizacional;

d) Criar ambiente de constrangimento ou rivalidade institucional.

§10° Divergéncias técnicas deverdo ser tratadas exclusivamente de forma privada, respeitosa e
institucional.

§20 A conduta descrita neste artigo podera caracterizar infragdo ética grave, sujeitando o responsavel
as sancoes previstas neste Codigo, independentemente de eventual responsabilidade civil.

CAPITULO VI - DAS INFRACOES

Art. 12° Constituem infragdes disciplinares:

I - Descumprimento deste Codigo;

II - Conduta incompativel com ética esportiva;

III - Ataques institucionais;

IV - Divulgacgao de informacdes falsas;

V - Condutas que comprometam a imagem da CONBRAP;
VI - Atos que gerem conflito profissional deliberado.

CAPITULO VII - DAS SANCOES

Art. 13° As sancgoes aplicaveis poderdo ser:

I - Adverténcia formal;

IT - Multa de R$ 800,00 a R$ 5.000,00;

ITI - Suspensao de 1 a 4 anos;

IV - Perda da filiagao;

V - Exclusao definitiva.

§1° As sangOes poderdo ser cumulativas.

§20 A aplicacdo observara proporcionalidade e gravidade.
§3° A reincidéncia agrava a penalidade.

CAPITULO VIII - DO PROCESSO ETICO DISCIPLINAR )

Art. 14° Nenhuma penalidade sera aplicada sem abertura formal de Processo Etico Disciplinar.
Art. 159 Sera garantido:

I - Contraditério;

IT - Ampla defesa;

III - Prazo razoavel para manifestacdo;

IV - Decisao fundamentada.

Art. 169 A decisdo produzira efeitos imediatos apds notificagdo formal.

CAPITULO IX - DA VALIDADE JURfDICA, REGISTRO E ASSINATURA ELETRONICA
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Art. 17° O presente Cédigo podera ser registrado em Cartério de Registro de Titulos e Documentos
para fins de:

I - Publicidade formal;

II - Seguranga juridica;

IIT - Anexacgao ao Estatuto Social da CONBRAP e Regras GPC- Brasil

Art. 18° A assinatura eletrOnica realizada por meio de plataforma digital com identificacdo do
signatario, registro de data, horario, IP ou meio equivalente:

I — Possui validade juridica plena;

II - Produz os mesmos efeitos da assinatura fisica;

IIT - Vincula integralmente o signatario as disposicdes deste Codigo;

IV - Constitui prova inequivoca de ciéncia e concordancia.

CAPITULO X - DA VIGENCIA
Art. 190 Este Cddigo entra em vigor na data de sua aprovacédo pela Diretoria da CONBRAP.
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Anexo 5 - Modelo daNotificacdo — Processo Etico CONBRAP

Prezado(a),

Comunicamos a instaura¢do de Processo Etico Disciplinar em razao de condutas que, em tese,
violam o Cdédigo de Etica e Regulamentos Internos.

As condutas apuradas incluem:
(Descrever fatos e anexar provas)

Fica concedido o prazo de 5 dias uteis para apresentacdo de defesa escrita.
A auséncia de manifestagdo implicara julgamento a revelia.

Atenciosamente,

Diretoria CONBRAP
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