[image: image1.png]


                                             [image: image2.jpg]



NORMAS GENERALES
b. Normas generales de Campeonatos
5 La Alianza Mundial de Powerlifting (GPA) reconoce los siguientes levantamientos, que deberán llevarse a cabo en la misma secuencia en todas las competencias  llevadas a cabo bajo las reglas GPA:
- Sentadilla (Squat)
- Press de Banco (Bench Press)
- Despegue (Deadlift)
- Total
6. El total más alto de los mejores levantamientos de cada atleta se traducirá en un total. El ganador del campeonato será determinado por el total más alto, (no habra cuarto intento que puedan  ser incluidos en el total). 

7. GPA,  reconoce a nivel Mundial y América marcas establecidas (en kilogramos) para los atletas, lo mismo dentro de la edad y el peso corporal categorías de la siguiente manera:
c. Categorías de edad
Open
De 24 años a 39 años de edad inclusive
Un Teenager, Junior y Master también pueden competir en la clase Open.
Master 
De 40 años a 80 y mas
De 40 años e incluyendo 44 años de edad 
De 45 años e incluyendo 49 años de edad 
De 50 años e incluyendo 54 años de edad 
De 55 años e incluyendo 59 años de edad 
De 60 años e incluyendo 64 años de edad 
De 65 años e incluyendo 69 años de edad 
De 70 años e incluyendo 74 años de edad 
De 75 años y con 79 años de edad 
De 80 años y mas
Sub Master: de 35 años a 39 años de edad inclusive.
Junior: De 20 años e incluyendo 23 años de edad.
Teenager: De 13 años y con 15 años de edad
De 16 años e incluyendo 17 años de edad
De 18 años e incluyendo 19 años de edad
- Levantamiento de la competencia se limitará a los competidores de 13 años y más. El levantador tendrá que haber alcanzado la edad mínima en el día de la competición, donde los límites de edad establecidos.
- El día que un/a atleta cumple  de 20 años ya no es un Teenager.
- El día que un/a  atleta cuample 24 años  ya no es un Junior. 

d. Consejo de las categorías de peso
Hombres 

Clase 52,0 kg hasta 52.0kg 
56,0 kg Clase de 52,01 a 56 kilos 
60,0 kg Clase de 56.01 a 60.0kg 
67,5 kg Clase de 60,01 a 67.5kg 
75,0 kg Clase de 67,51 a 75.0kg 
82,5 kg Clase de 75,01 a 82.5kg 
90,0 kg Clase de 82,51 a 90.0kg 
100,0 kg Clase de 90,01 a 100.0kg 
110,0 kg Clase de 100,01 a 110.0kg 
125,0 kg Clase de 110,01 a 125.0kg 
140,0 kg Clase de 125,01 a 140.0kg 
140,0 kg + Clase de 140,01  en adelante
Mujeres 

44.0kg clase hasta 44.0kg 
48.0kg clase de 44,01 a 48.0kg 
52.0kg clase de 48.01 a 52.0kg 
56.0kg clase de 52.01 a 56.0kg 
60.0kg clase de 56.01 a 60.0kg 
67.5kg clase de 60,01 a 67.5kg 
75.0kg clase de 67,51 a 75.0kg 
82.5kg clase de 75,01 a 82.5kg 
90.0kg clase de 82,51 a 90.0kg 
90.0kg + Clase de 90,01 en adelante
Punto de puntuación para todos los Campeonatos por equipo será de 12, 9, 8, 7, 6, 5, sobre los 6 primeros lugares en una categoría de peso corporal. 

 Sólo los puntajes de seis levantadores mejores clasificados de cada equipo deberá sumar puntos en el total del equipo . Estos seis competidores serán seleccionados antes de que comience la competición. Un país puede entrar como muchos competidores en la competencia como lo deseen, pero sólo seis pueden ser elegidos para ganar puntos. 

En el caso de un empate en los puntos de los equipos , el equipo con mayor número de primeros lugares dentro de los seis mejores clasificados , serán clasificados en primer lugar. En el caso de empate entre dos equipos con el mismo número de primeros lugares, la fórmula Reshel se utilizará para determinar el ganador a partir de la marca total del primero en las listas de equipo. 

En todas las competiciones en los "Premios Mejor Levantador" se presentan, los lugares se calculará con la Fórmula Reshel. Hay una medalla de mejor levantador se otorgarán para abrir y competidores master 
1. Cada levantador que entra en la competición debe ser un miembro de su equipo en el país. Sólo un equipo por país puede 
entrar en los campeonatos del mundo.
2. La competencia del Comité Organizador designará a los oficiales siguientes:
· Anunciador 
· Controlador de tiempo
· Oficial 
· Mantenimiento del registro
· Cargadores / Seguidores 
3. funcionarios adicionales serán designados según las necesidades, por ejemplo, paramédicos, etc
Responsabilidades de estos funcionarios son los siguientes:
a. El Anunciador es responsable del eficiente manejo de la competición. Actuará como maestro de ceremonias y preparará los intentos elegidos por los levantadores en forma ordenada, teniendo en cuenta el peso, y si fuera necesario el número de orden. Anuncia el peso requerido para el siguiente intento y el nombre del levantador. Cuando la barra esta cargada y la plataforma lista para el ejercicio el referee central se lo indicará al Toma tiempos, quien comenzara el reloj inmediatamente. El anunciador debe anunciar el nombre del levantador simultáneamente. Para clarificar: cuando el referee central le indica al anunciador que la barra está lista, entonces el levantador esta comprometido con el intento. El anunciador también se encarga de comunicar los plazos que se refieren al Sistema de Ronda, con un  plazo para el cambio de los primeros intentos, a 5 minutos antes del inicio de una primera subida, 5 intentos antes del inicio de la siguiente subida.
b. El cronometrador: es responsable de registrar exactamente, el tiempo transcurrido entre el anuncio de que la barra está lista y el árbitro de la señal para el comienzo del intento por parte del levantador. El cronometrador también es responsable de registrar el tiempo las asignaciones que siempre que lo requieran, por ejemplo, después de un intento del levantador debe salir de la plataforma dentro de los 30 segundos. Una vez que el reloj está corriendo para un intento, sólo puede ser detenida por la realización de la finalizacion del tiempo, el inicio de  la Sentadilla, o en la discreción del árbitro principal y éste informará inmediatamente al cronometrador. En consecuencia, es de gran importancia que el levantador o entrenador del levantador debe comprobar la altura de los Racks y cualquier requerimiento en pecho plano, si los detalles no han sido recogidos, antes de ser llamado, como una vez que la barra se anuncia como listo, el reloj se pondrá en marcha. Cualquier ajuste más a los equipos debe hacerse dentro de minutos en una ventaja del levantador. La definición del inicio de un intento depende del equipo en particular que se realiza. En la posición de sentadilla y pecho plano, coincide con el inicio de la señal del árbitro. En el peso muerto, el inicio es cuando el levantador hace un determinado intento de levantar la barra. Es cronometrador el deber de detener el reloj comienza a estos se definen de modo que cualquier timbre que puede ser conectado al dispositivo momento no distraerá al levantador.
c. Ofiales son responsables de recoger el peso requerido para los intentos siguientes de los levantadores o sus entrenadores y pasar la información sin demora a la mesa del anotador y el altavoz de preferencia en la forma de las tarjetas de color del intento realizado. El levantador se permite un minuto entre la terminación de un intento de presentar y el anunciador dictara el peso requerido para el siguiente intento. El momento de esta operación es la responsabilidad del anunciador, bajo los auspicios de la cabeza del árbitro.
d. El encargado del registro es específicamente responsable de todos los récords mundiales alcanzados, para recoger los detalles y la iniciación de la información papeleo, y es responsable de registrar exactamente, el desarrollo de la competición y una vez terminado, asegurándose de que los tres árbitros firmar las hojas de resultados oficiales.
e. Cargadores 
son los responsables de carga y descarga la barra, ajustando los requisitos de banco de rack o en sentadilla en su caso, la limpieza de la barra o plataforma sobre la solicitud y consentimiento del árbitro principal, en general, garantizar que la plataforma está bien mantenida y de la apariencia ordenada y limpia a todas las veces. En ningún momento habrá menos de dos ni mayor de cinco cargadores / observadores que asisten a la plataforma. 
03. ÁRBITROS
· Habrá tres árbitros, el árbitro principal y dos árbitros laterales.
· En el Campeonato Mundial GPA u otros árbitros internacionales relacionadas con el GPA se pronuncie sobre los levantamientos.
· El árbitro central será responsable de dar las señales necesarias para los tres ascensos para indicar al anunciador y el cronometrador cuando la barra esté listo, para comunicar al anunciador de la verificación nacional o récords del mundo, y cualquier decisión especial a los resultados decididos por el árbitro.
a. Señales necesarios para los tres intentos son las siguientes:
SENTADILLA
· Una señal visual que consiste en un movimiento descendente del brazo, junto con el comando audible "Baje".
· Finalización. Una señal visual que consiste en un movimiento hacia atrás del brazo, junto con el comando audible "Deje".
BANCO PLANO
· Un comando sonoro de “Suba”  cuando la barra no se mueve en el pecho levantadores.
· Finalización. Un comando sonora de "Deje", cuando la barra se encuentra arriba ya con los brazos 
· DESPEGUE
· No hay señal requerida.
· Finalización. Una señal visual que consiste en un movimiento descendente del brazo, junto con el comando audible "Baje".
Una vez que la barra ha sido sustituido en el Rack o en la plataforma al final del moviento y los árbitros anunciará sus decisiones por medio de las luces. Blanco para "levantamiento bueno" y rojo para "levantamiento nulo” .
Los tres árbitros pueden que sientan en lo que consideran ser el mejor visualización de las posiciones alrededor de la plataforma y debe permanecer sentado durante la ejecución del moviento, (se debera ubicar en una buena posición para obtener una vista mejor. Sin mover los Levantadores de seguridad que  tendrán prioridad sobre cualquier otra cosa).
El árbitro principal debe tener en cuenta la necesidad de que sean fácilmente visibles para el levantador de realizar la sentadilla y peso muerto y se situarán en consecuencia. Para evitar cualquier distracción para el levantador el árbitro cabeza debe permanecer inmóvil entre las señales.
El árbitro laterales no deben imponer a las tareas del cuidador, pero deben adaptarse a su posición y puede inclinarse hacia los lados o hacia delante en un levantamiento para obtener la visualización de una vista mejor.
árbitros laterales durante la sentadilla se debe colocar exactamente al lado o frente a al Rack y no hacia atrás. Los cuidadores de la sentadilla debe proporcionar una ventana para que el árbitro lateral pueda ver la posición de sentadilla. Las obstrucciones a la visión deben ser corregidas antes de que comienze el moviento.
Procedimiento: cuando el árbitro está bloqueado de ver un levantamiento . Si durante el levantamiento un cargador involuntariamente se interpone en el camino de la visual de un árbitro, por lo que en realidad no pueda ver el levantamiento, el árbitro deberá dar al levantador una luz blanca, y al cargador se le advierte.
b. Durante la competencia los tres árbitros de turno en forma conjunta deben asegurarse de que:
· El peso de la barra de cargada este de acuerdo con el peso anunciado por el Anunciador. Los árbitros podrán pedir cartas de carga para este fin.
· Los levantamientos son los  como "buena " o "nula" y todos los demás aspectos de la competencia de ejecución de conformidad a las normas de rendimiento.
· En la plataforma, equipos y personal levantador traje visuales cumplir con las normas aceptables que están dentro de las reglas.
c. Durante la ejecución de un levantamiento
un árbitro que señala una falta es suficiente para que sea motivo de descalificación del levantamiento, el procedimiento es el siguiente:
· Los árbitros pueden detener el levantamiento para la seguridad discrecional. El árbitro principal será la señal del ascenso con un movimiento descendente del brazo y el comando sonora de "Baje" para el peso muerto y deberá indicar a los cuidadores a tomar la barra en sentadillas y de press banco, sólo si es seguro y apropiado para hacerlo .
· Antes del comienzo de la posición de sentadillas o de press de banco, si alguno de los árbitros no aceptan cualquier aspecto de la puesta en marcha del moviento, que llamará la atención a la falta como se describió anteriormente. Si hay una opinión mayoritaria entre los jueces de que existe una falta, el árbitro principal no dará la señal para comenzar el levantamiento y se informará que la barra vuelva al "Rack" . El árbitro ve algún problema que no pueden ser visibles para los árbitros laterales, por ejemplo, tomar con las manos  los collares de discos en la posición de sentadillas o un agarre de más de 81 cm en el press de banco, pueden actuar solos para informar que la barra vuelva al  "Rack" . Si se solicita, el árbitro debe confirmar rápidamente la naturaleza del fallo y de explicar esto a que el levantador o entrenador. El levantador se reacomodará dentro de su tiempo restante que puede repetir su intento  corrigiendo el error. Nota: por las razones anteriores, es importante que al cronometrador detenga el tiempo al momento los intentos de la sentadilla y la press de banco sólo cuando el levantador ha recibido el inicio señal.
· Antes del comienzo de un levantamiento, en caso de cualquiera de los árbitros pueda observar una infracción evidente de las normas relativas a los equipos personal de vestuario que llamará la atención a una infraccion . El árbitro principal si observa de una infracción pueden actua solo. En cualquier caso, los árbitros serán convocados para inspeccionar al levantador. Si la falta se considera una intención deliberada de engañar, el levantador será descalificado de la competencia. Si la falta se considera una omisión o error genuino, el levantador se corrige el error antes de ser autorizado a proseguir con el intento. Hora asignación levantador de La no se detendrá para efectuar la corrección. La forma en que la falta se considera como las medidas tomadas será a discreción de los árbitros de turno.
d. faltas intencionales
Las fallas que deben ser considerados como una intención deliberada de engañar son los siguientes:
· El uso de más de un traje levantamiento o trajes de elevación ilegal.
· El uso de más de una camisa o camiseta ilegal.
· El uso de más de un par de calzas.
· El uso de más de un par de vendas, o vendas sustancialmente de mayor de longitud.
· Todo exceso de la indumentaria y el equipo prescrito reglas personales, por ejemplo, fajas, toallas.
· La presencia de aceite, grasa, líquidos u otros lubricantes que el polvo en los muslos para el peso muerto.
· Otras infracciones de gravedad similar.
e. Errores de  competencia:
· Medias superpuestos, o tocando la rodilla
· Vendas aplicadas de modo que, superen a las dimensiones de ancho permitido para la muñeca (12 cm) o de rodilla (30 cm).
· Vendajes ligeramente por encima de la regulación prescrita.
· Artículos olvidado de ser eliminado que pueden haber sido usados para calentamiento o para mantener el calor, por ejemplo, sombreros.
· Otras infracciones de consecuencias similares.
· Si alguno de los árbitros sospecha sin certeza alguna infracción de las normas relativas a equipos personal de vestuario  no actuará hasta que el levantamiento se ha realizado. El levantador debera ser inspeccionado. Para que la falla se considere una omisión o error verdadero levantador  debe ser sobre el hecho y advertir sobre la repetición de la infracción en cualquier intento posterior. El intento puede ser descalificado a criterio del árbitro. Si la misma infracción se repetirá después de una advertencia, el intento debe ser descalificado o infracciones considerada como una intención deliberada de engañar, el levantador será descalificado de la competencia.
· Los árbitros deberán, previa solicitud, explicar a un levantador o entrenador la razón o razones por las cuales un ascensor fue juzgado "nulo". Todo lo que se requiere de tal explicación es una declaración exacta, no se entrara en debates , y una explicación no daría lugar a la distracción del árbitro del intento del levantador siguiente. Los árbitros se abstendrán de cualquier otro comentario y no recibir ningún documento o cuenta verbal sobre la marcha de la competición.
· Un árbitro no tratar de influir en la decisión de otros árbitros. Una vez que cualquier moviento ha comenzado, cada árbitro retendrá su juicio individual hasta la terminación del levantamiento, lo que indica este tipo con una luz blanc o la luz roja. Bajo ninguna condición debe un árbitro levantar la mano después de que el moviento comenzado a no ser para asegurar la seguridad del elevador.
· El árbitro principal podrá consultar con los árbitros lado, los funcionarios nombrados por GPA u otro funcionario como sea necesario a fin de agilizar o facilitar el funcionamiento de la competencia.
· El árbitro principal deberá comunicar todas las decisiones adoptadas en caso de errores de carga, anuncios incorrectos, los errores de cargador, o  altercados de la plataforma se usara el altavoz para hacer el anuncio correspondiente. Estas decisiones se discuten con los árbitros otra plataforma.
· Después de la competencia, los tres árbitros deberán firmar las hojas oficiales de puntuación, las solicitudes de registro, y cualquier otros documentos que requieran su firma.
· La selección de un árbitro para que actúe como árbitro central o lateral en una sola sesión no se opone a la selección del árbitro misma de ser la cabeza o de lado árbitro en otra sesión.
· Todos los árbitros será uniformemente vestidos para incluir lo siguiente:
· Los hombres en invierno:
Blazer oscuro o azul o chaqueta con el escudo de árbitro la izquierda (de bolsillo) y un pantalón con camisa blanca y corbata. 
Remera Polo Blanca opcional.
· Los hombres de verano:
Camisa blanca y pantalones, corbatas opcional. Remera Polo Blanca opcional.
· Las mujeres de invierno:
Blazer azul oscuro o chaqueta de punto con escudo del Árbitro en el pecho izquierdo (de bolsillo) y falda o pantalón con una blusa blanca o la parte superior. Remera Polo Blanca opcional.
· Las mujeres de verano:
Vestido, falda o un pantalón y una blusa blanca o la parte superior. Remera Polo Blanca opcional.
04. ORGANIZADOR
b. Seguro
· GPA y federaciones afiliadas no ofrecen seguro de responsabilidad civil en accidentes ,médicos para los levantadores o espectadores se reúne en campeonatos. Es responsabilidad del Director debera garantizar el seguro si así lo desea.
· GPA y organizaciones afiliadas, los funcionarios no asumen ninguna responsabilidad por lesiones, daños, pérdidas personales o muerte causados a un evento.
· Es aconsejable que todos los directores tienen que acercarle al levantador  un formulario de exoneración de responsabilidad que establece claramente que el Director y funcionarios-cooperadores no se hace responsable de cualquier lesión, etc., Que se produce en el formulario también debe indicar que el competidor que reconoce el / ella está compitiendo en / su propio riesgo.
c.  Lista tecnica de control para los organizadores
1. Plataforma equipos
· Barra,topes.
· Los discos, 4 / 6 x 50 kg, 8 / 12 x 25, 2 x 20, 2 x 15, 2 x 10, 2 x 5, 2 x 2,5, 2 x 1,25
· Contar con la posibilidad, que en la competencia de hoy, que la barra se pueden cargar con 500 kg.
· Contar con discos, 2 x 1 kg, 2 x 0,5, 2 x 0,25.
· Sentadilla Racks, bancos y bastidores para discos.
·  Bloques de madera para pies .
·  Podio, 1, 2 y 3er lugar.
· Caja con suministro adecuado de tiza
· Los materiales de limpieza, (escoba, trapeador, aspiradora y toalla).
· Cepillo para la limpieza de la barra.
· Una solución desinfectante o similar para la desinfección de la barra.
· 3 sillas para los árbitros.
· Los asientos en la parte trasera de la plataforma para las cargadores.
· Mesa y sillas cerca de la plataforma para, locutor y el cronometrador, operador de computadoras, etc ...
· Una mesa y sillas para los oficiales técnicos.
· Un marcador.
· Preferiblemente un retroproyector para reemplazar el marcador.
· Un sistema de iluminación para la puntuación ( luz blanca, la luz roja).
· Un cartel electronico o no, que muestra el peso real en la barra.
· Un reloj, visible para los levantadores, que muestra el tiempo restante.
· Una mesa para la exhibición de trofeos, (cerca de la zona de elevación).
2. zona de calentamiento
· El área de calentamiento debe ser de al menos 100 m2.
· Un mínimo de cuatro plataformas.
· Un mínimo de dos bastidores en sentadillas y dos bancos.
· Cada plataforma cuenta con un barra, topes y los discos necesarios.
3.  Habitación de Pesaje
· Un local cerrado con llave y limpio.
· Una balanza de peso certificado, (preferentemente digital).
· Mesa y sillas para los árbitros.
4. Vestuarios
· Hombre y mujeres por separado.
· Todas las instalaciones normales.
d. Equipo y especificaciones
1. Plataforma
Todos los elevadores se llevará a cabo en una plataforma de no menos de 2.46mx 2.46m  y lo suficientemente seguro para garantizar la seguridad del Rack, referes y cargadores.
La superficie de la plataforma debe ser firme, antideslizante y el nivel sin costuras discernible en las proximidades de la zona de levantamientos engeneral. Alfombras de goma o materiales similares láminas están permitidas.
Alfombras sueltas o de otras materias láminas no están permitidos.
Nadie se permite en la plataforma de levantamientos,  excepto los cuidadores designados para la Sentadilla y Press de Banco, los tres árbitros y demás funcionarios designados se reúnen en caso de necesidad.
Únicamente este personal se encargará de la limpieza, fregar, cepillar o el ajuste de la plataforma o el equipo.
2. Zona Levantamientos
Los límites de la zona de levantamientos deberán estar marcados claramente para el conocimiento de los funcionarios, levantadores y cargadores. Se recomienda que esta área estará a 7m de largo x 5m última amplio. Los entrenadores no se permitirá en la parte trasera o los lados de esta zona.
3. Barras y discos
Para todo el poder levantar las competiciones bajo la normativa de la GPA, disco de barras sólo están permitidos. Sólo barras y discos que cumplen con todas las especificaciones se puede utilizar durante toda la competición y para todos los levantamientos. El uso de barras o discos que no se ajustan a las especificaciones invalidará cualquier registro que puede haber sido realizado. Diferentes racks adaptados a los levantamientos en particular puede ser utilizada siempre que se ajusten a las especificaciones.
Barra de Especificaciones:
La barra debe estar recta, con estrías y ranuras, y se ajustarán a las siguientes dimensiones:
· Total longitud total que no exceda de 2,2 m, excepto para la barra de sentadilla especializados.
· La distancia entre el cuello en el interior no debe exceder los 1.32m ni ser inferior al 1.31m, excepto para la barra de sentadilla especializados.
· Diámetro de la barra no debe exceder los 29 mm, ni ser inferior al 28 mm, excepto para la barra de sentadilla especializados.
· Peso de la barra y los collares se 25kg. Peso de la barra de sentadilla especializados y collares se 30kg.
· Diámetro de la manga de 49,5 - 52 mm.
· Se establece una máquina de la circunferencia de marcado o el bar serán de cinta adhesiva a fin de medir 81 cm entre el trabajo o la cinta.
· sentadilla bar especializado tendrá un diámetro máximo de 32mm; una manga longitud máxima de 508mm, la distancia entre el cuello en el interior no se enfrenta a superar 1434mm, una longitud total máxima de 2400 mm.
Discos dimensiones:
· Todos los discos usados en la competencia debe pesar no exceda del 0,25% de su valor nominal correcta.
· El tamaño de diámetro en la mitad del disco deberá ser tal que el disco se queda en la barra sin juego excesivo.
· Los discos deben ser de la siguiente gama 1,25 kg, 2,5 kg, 5kg, 10kg, 15kg, 20kg, 25kg, 45kg, 50kg y. Para grabar discos de configuración de los propósitos de 0,5 kg y 0,25 kg también deberán estar disponibles.
· Para los registros, más ligero, incluso los discos se pueden utilizar para alcanzar un peso de al menos 500 gramos más que el registro existente.
· Los discos deben estar claramente marcados con su peso y se cargan en la secuencia de más interior del disco más pesado con los pequeños discos de mayor a menor peso.
· El primero y el más pesado discos cargados en la barra se debe cargar en las caras, con el resto de los discos cargados miran hacia fuera como el peso se carga.
· El diámetro del disco más grande no deberá ser mas de 45 cm .
· Los discos se ajusten a un código de colores siguientes 10 kg-y por debajo de cualquier color; 15kg amarillo, azul 20 kg; 25 kg de color rojo, oro 45 kg; verdes 50kg.
Collares:
· Se debe utilizar en cada competencia.
· Debe pesar menos de 2,5 kg cada una barra de sentadilla especializados se utiliza. Collares hechos específicamente para la barra de sentadilla especializados se van a utilizar con la barra específica.
4. Sentadilla (Racks-Monolift) bastidores
· Sentadilla bastidores serán de una construcción robusta y proporcionar la máxima estabilidad. La base deberá ser de diseño tal que no impida el levantador o los cargadores / observadores. Puede consistir en una pieza de unidad de una o dos posiciones separadas diseñado para sostener la barra en posición horizontal. Siempre que sea posible un solo levantador se debe utilizar en la plataforma de concurso y en la sala de calentamiento.
· El diseño de los bastidores en sentadilla se permiten los ajustes que se adaptan a todos los levantadores.
· ajustes de altura deben estar en las etapas elementales que no exceda de 5 cm.
· Para mayor seguridad todos los bastidores hidráulica debe poder asegurarse a la altura deseada por medio de pernos.
5. Banco
El banco deberá ser de construcción robusta para una máxima estabilidad y cumplen con las siguientes dimensiones:
· Longitud: no menos de 1.22 m, y deberá ser plana y nivelada.
· Anchura: 29-32cm.
· Altura: 42-45cm medidos desde el suelo hasta la parte superior de la superficie acolchada de la banca sin estar deprimido o compactado.
· La altura de los montantes en los bancos ajustables debe ser de un mínimo de 82 cm a un máximo de 100 cm medidos desde el suelo hasta la posición de reposo bar. En los bancos no ajustable de la altura de los postes debe ser entre 87cm y 100cm del piso a la posición de reposo bar.
· La anchura mínima entre la parte interna de la barra de 1,10 m se descansa.
6.Luces
Un sistema de luces se facilitará mediante el cual los árbitros dar a conocer sus decisiones. Cada árbitro tendrá el control de una luz blanca y roja, lo que representa una “buena "o" nulo", respectivamente. Las luces deben ser conectadas de tal manera que la luz juntos y no por separado, al ser activado por los tres árbitros. Es preferible que las luces dispuestas de forma horizontal se corresponden con las posiciones de los tres árbitros.
Para situaciones de emergencia es decir, una ruptura en el sistema eléctrico, los árbitros también deberían contar con pequeñas banderas blancas y rojas con la que dar a conocer sus decisiones, o el uso de los pulgares hacia arriba o hacia abajo.
05.PESAJE 

· Con un peso por los competidores se inició 24 horas antes del inicio de la competición para una categoría particular. Un competidor puede permitirse que pesan en cualquier momento durante el período de 24 horas antes del concurso comienza. El Director podrá cumplir regular pesan veces durante el período de 24 horas.
· Los árbitros de turno en la ceremonia del pesaje en, rellenar, ambos pesan en las formas en su totalidad y les ha dado a la Oficial Técnico antes del inicio del levantamiento en ese día.
· Todos los elevadores en la categoría debe pesar-en en uno de los obligatorios o adicionales 
(Si la hubiere) en las sesiones de pesaje, que se llevará a cabo en presencia o la autoridad de al menos uno de los referentes de GPA.
· Todo levantador no debe durante el pesaje de presentar pruebas de nacimiento, pasaporte, o permiso de conducir. Levantadores que no certifiquen su edad no se le permitirá competir
· El pesaje debe estar en un área privada, donde sólo el competidor, entrenador del competidor, nombrado por el entrenador, o gerente, y de los árbitros o los funcionarios designados están presentes. levantador registró el peso corporal no se deben hacer públicas antes de todos los levantadores compiten en esta categoría particular que se hayan pesado.
· Levantadores podrán pesarse desnudo o en ropa interior estándar (slips para los hombres, sujetador y los tops de las mujeres). El pesaje procedimiento debe garantizar que los levantadores de peso son sólo en presencia de su propio sexo. funcionarios adicionales pueden ser nombrados con este fin.
· Durante el pesaje de los levantadores de sesión seguro de elementos de equipamiento o personal de vestuario que se pueden utilizar elementos deben ser controlados y verificados por los árbitros GPA.
·  Se elaborará  un sorteo para establecer el orden del pesaje. El sorteo también establecer el orden de los levantadores durante toda la competición ,requiere la misma para sus intentos.
· En el pesaje, el levantador debe declarar un primer intento de los tres levantamientos.
· Cada levantador podrá pesarse una sola vez. Solo aquellos cuyo peso corporal este por debajo o porsobre de los límites de la categoría en la que se anoto les estará permitido volver a la báscula. El retorno a la báscula para entrar en los límites de la categoría de peso debe ser dentro del tiempo permitido para el pesaje, de otra manera será eliminado de la competencia en esa categoría de peso. Un levantador solo podrá pesarse nuevamente tan pronto como el orden de progreso ordenado de la tanda lo permita. Un levantador podrá ser pesado nuevamente fuera del límite del tiempo asignado si se presenta dentro del límite de tiempo, pero debido a la gran cantidad de levantadores que están tratando de entrar en categoría no tiene la oportunidad de llegar a tiempo a la báscula. Entonces a discreción de los referees le será permitido un nuevo pesaje. El peso establecido para el levantador no debe ser hecho público hasta que todos los levantadores de esa categoría en particular hayan sido pesados.
· Un levantador que se pasa de peso puede pasar a la categoría superior siguiente. El levantador debe volver a pesarse durante la ceremonia del pesaje en las sesiones previstas para la nueva categoría. Todos los estándares estipulados como requisitos se deben cumplir. 
·  Un levantador de que pesa más ligero que el límite inferior de la categoría, puede caer en la categoría inferior siguiente, siempre y cuando no ha tenido ya lugar. Todos los estándares estipulados como requisitos se deben cumplir. Acreditación de la capacidad reside del levantador.
· Cualquier levantador que no ha pesado y tenía su apertura intentos registrados en la última sesión de pesaje que termina media hora antes del comienzo de su período de sesiones, redonda o de vuelo, no podrá competir en ese período de sesiones, redondos o en vuelo . En el caso en que exista un período de sesiones de la competición, este competidor no estará autorizado a participar en el concurso. En los casos en que las inclemencias del tiempo y / o condiciones peligrosas en el área de la sede, la ampliación de pesaje en el tiempo se determinada a la discreción del oficial técnico de APC oficiales del concurso o designados.
· Si dos levantadores de registrar el mismo peso corporal en el pesaje y, finalmente, alcanzar el mismo total al final de la competición, que se vuelve a pesar y la persona más ligeros tendrán prioridad sobre la persona más pesada. Sin embargo, si es que todavía pesan lo mismo después de volver a pesar, de que compartirán la puesta, y cada uno recibe cualquier premio que se presenta. En tales circunstancias, debe dos levantadores de estar en primer lugar, el levantador se coloca al lado de tercera y cuarta.
06. TRAJE Y EQUIPAMIENTO PERSONAL
a. traje de levantamientos
· Un traje de levantamiento no estará desgastado. Debe ser uno de larga duración en el artículo individual de tela de tela similar al lucha libre . Su construcción debe consistir en una tela y, en su conjunto, ser un componente singular. Las correas deben ser usados sobre los hombros en todo momento mientras se levanta de la competencia. Puede ser de cualquier color o colores. La longitud de la pierna, cuando se usa no debe exceder más allá de la mitad del muslo (punto medio entre la entrepierna y la parte superior de la rótula). Las mujeres pueden usar un traje de una pieza de diseño comparable a la demanda de elevación. Leotardos con mangas o líneas de alta pierna, no están permitidos.
· Sólo un traje de levantamiento pueden ser usados.
b. Camisa
· Una camisa (de un diseño coherente con lo que se denomina una remera) con o sin mangas se puede usar bajo el traje de elevación. Debe ser un artículo individual de tela y que consiste en una capa de algodón o una mezcla de algodón de material de tela. Puede ser de cualquier color o colores, pero no se retratan indecencia o ser ofensivo al espíritu de la competición.
c. Calzoncillos
Un par pueden ser usados (de un diseño comúnmente llamado calzoncillos ajustados). Debe ser un artículo individual de tela 
de una capa de algodón o una mezcla de algodón de material de tela. Sólo un par  se puede usar bajo el traje de elevación. 


d. Cinturón
Un competidor puede usar un cinturón. 
 Dimensiones:
· Anchura de la cinta en un máximo de 10cm.
· Espesor de la cinta en un máximo de 13 mm, largo de la longitud principal.
Materiales y construcción:
· El cuerpo principal será de cuero en una o varias láminas que pueden ser pegados o cosidos entre sí, o de tela, vinilo o nylon con materiales no metálicos en el cinturón permite excepciones indicadas a continuación.
· No tendrá ningún relleno adicional, refuerzos o apoyos de cualquier material ya sea en la superficie o encubierto dentro de las láminas de la banda.
· Una hebilla de metal, clavos y la costura son los componentes de cuero no sólo se permite. La hebilla se adjuntarán en un extremo del cinturón por medio de pernos o costuras.
· La cinta no tendrá ningún componente inflable dentro de cualquiera de sus superficies.
· Un cuero, tela, vinilo o  nylon se adjuntará cerca de la hebilla por medio de pernos y / o costuras.
· El nombre del levantador, el nombre de la nación levantadores, estatal o club puede aparecer en la parte exterior de la correa.
e. Calcetines
Calcetines puede llevar consigo; cuando se usa no se puede extender sobre la rodilla o en las piernas, hasta que toquen cualquier envoltura o auxiliar de la rodilla rótula. medias-completo longitud de las piernas, muslos.

Consideraciones especiales

Las mujeres también pueden usar un sostén que no contenga un apoyo especial. El uso de tampones, toallas sanitarias o artículos relacionados que se utilizan para la higiene femenina está permitido. o de plástico o de tela de los guardias de la espinilla se pueden usar, pero no debe extenderse hasta el punto más alto que el borde inferior de la rótula y no será inferior al borde superior de la articulación del tobillo.
f. Calzado
más sustancial que los calcetines de base calzado debe ser usado. Las únicas restricciones a este calzado es que no haya grapas de metal o clavos.
g. Vendas
La naturaleza de tela elástica se tejen principalmente de poliéster, algodón o crepé médios por separado o en combinación. Envolturas de caucho o de goma sustitutos no están permitidos, excepto en el mencionado caso de los codos.
Envolturas puede ser utilizado de la siguiente manera:
Las muñecas 
: Envolturas no superior a 1 m de largo y 8 cm de ancho pueden ser usados. Alternativamente elastizada  no superior a 10 cm de ancho pueden ser usados. Una combinación de los dos no está permitido. Si las vendas son de la envoltura de estilo en todo, pueden tener un pulgar y el parche de velcro para asegurarlos. Una muñequera no será superior a 10 cm por encima y más allá de 2 cm por debajo del centro de muñeca, no superen un total de 12 cm en ambas direcciones.
Las rodillas 
: No superior a 2,5 cm  de largo y 8 cm de ancho pueden ser usados. Por otra parte, la rodilla elastizada, admite que no exceda de 20 cm de longitud se pueden usar.Una combinación de los dos no está permitido. Una venda de rodilla no se extenderá más allá de 15 cm por encima y 15 cm por debajo del centro de la articulación de la rodilla, que no exceda de un total de 30 cm en ambas direcciones. El vendaje de la rodilla no se toque los calcetines o el levantamiento de trajes.
Los codos : vendas se pueden usar sólo durante la sentadilla y la competencia despegue y no durante el press de banca. Pueden cubrir la zona del codo general y se extiende a la muñeca o del hombro. Pueden ser mangas de apoyo de material de goma o vendaje elástico, sino que debe ser de una sola unidad solamente, y que un metro o menos de longitud total.
Vendas: Tal vez se unieron, pero la tela no se pueden solapar es decir, que debe unirse un extremo a otro solamente.

h. Tiza
• Dos capas de tiza, curitas o cinta se pueden usar en los pulgares, pero en ningún otro lugar sin permiso oficial de los árbitros nombrados funcionarios o GPA . No yesos o cinta puede ser utilizados como una correa para ayudar a los levantadores de sostener la barra.
• Con el permiso y la supervisión de los árbitros, la GPA designó funcionarios , el médico oficial, o paramédico asignado, el levantador podrá solicitar tizas, vendas, cinta adhesiva o curitas a las lesiones musculares en el cuerpo. Del mismo modo yesos tira, cinta o banda de ayudas podrán aplicarse a las lesiones en el interior de la mano, pero en ningún caso estas aplicaciones se extienden por todo el dorso de la mano.
i. De la Salud
• En caso de sangre u otras sustancias extrañas a aparecer en la barra o equipo, se subsanarán de inmediato con una solución de 1 parte de cloro con 1 parte de agua. La barra o equipo debe ser secado y verificar lo más limpio.
• En caso de sangre u otras sustancias extrañas aparecer en el elevador, que se subsanarán de inmediato. La herida debe limpiarse y un parche o vendaje para evitar una mayor contaminación de la barra o del equipo.
j. General
• El uso de aceite, grasa u otros lubricantes y líquidos en el cuerpo, el equipo de vestuario o personal para ayudar en la ejecución de un ascensor no está permitido. Esto no excluye la utilización terapéutica de avanzada linimentos, o roza. Sin embargo, estos elementos no deben estar en pruebas durante los intentos de la plataforma. Sólo en polvo puede ser utilizado. Polvo de tiza incluye, talco, resina y carbonato de magnesio. Spray puede ser utilizado, pero sólo en el elevador, no en el equipo de pesas.
• Nada puede ser aplicado a propósito de la plataforma, un banco o en barras.
• Todos los textos de los levantadores de trajes y equipo personal deberá estar limpio y aseado en general, y presentable. En la discreción del árbitro, un levantador no podra continuar en la competencia si esta disposición no se cumple.
• Emblemas, logos o inscripciones en los levantadores de la demanda, la camisa o el cinturón, nada que sea ofensiva o que pueda traer el deporte en descrédito no está permitido.
• El exceso de psicológico  hasta técnicas (es decir, jurar, golpes) se limitará a discreción del árbitro.
k. Inspección de los equipos de vestuario y personal
• En todas las competiciones no habrá inspección oficial de los equipos de vestuario y personal.
• Será la responsabilidad del levantador que se presenta el traje / equipo de acuerdo con las reglas.
• Los temas mencionados anteriormente con el vestuario y equipo personal podrán ser consultados antes de la competencia si el levantador tiene alguna duda sobre la legalidad de ese tema. Estas inspecciones deben solicitar al efectuar el pesaje en las sesiones y se dirige a uno de los árbitros GPA presente, no una designación pesaje oficial.
Inspecciones 
• También se puede hacer en cualquier momento antes de levantar por uno de los funcionarios nombrados GPA concurso o árbitro. Cualquier conjetura o duda sobre la legalidad de estos puntos se refiere a los funcionarios nombrados GPA.
• Los artículos de la indumentaria personal no cubiertos en las normas que rigen el vestuario y equipo personal, tales como: Vendas, , cintas, relojes, bijutería, gafas y artículos de higiene femenina están permitidos.
• Cualquier artículo está en contacto con la plataforma consideran objetable en virtud de ser sucio, roto o desgarrado, indecente u ofensivo al espíritu de la competición debe ser rechazado antes de que al levantador se le permite continuar.
• Si un levantador realiza en la plataforma de usar o usar cualquier elemento que es ilegal o no autorizado de manera verificable, el levantador perderá crédito por ese ascensor, y puede ser descalificado de la competencia. Cualquier descuido menor, o los artículos cubiertos por encima, se dio cuenta antes de que el levantador lleva a cabo, debe ser señalada al competidor y rectificados antes de continuar.
• Cualquier levantador de realizar en la plataforma pueden ser inspeccionados antes o después de un ascenso si alguno de los árbitros en duda la legalidad de los equipos de traje o personales sean utilizados.

07. ORDEN DE LA COMPETENCIA
• Levantadores debe, si es necesario, compruebe en Sentadillas y banco alturas rack  y los requisitos de pie bloque durante estos períodos antes del inicio de la competición.
• 10 o menos levantadores pueden estar en una sola tanda. 10 a 15 levantadores en una sesión se puede dividir en dos tandas aunque  se puede hacer en una sola  tanda si así se prefiere.
• Más de 15 levantadores debe ser separado en varias tandas. Los funcionarios nombrados GPA  tomarán decisiones sobre estas divisiones, en relación con la competencia del Comité Organizador. Siempre que sea posible en los levantadores de la categoría del peso corporal igual todo debe competir en el mismo vuelo.
• Las tandas deben ser clasificados "A", "B", "C", etc tanda "A" se compondrá de los levantadores en una categoría de peso corporal. Las tandas "B" de la siguiente categoría de mayor peso corporal, y así sucesivamente. Si la cantidad de levantadores en una categoría particular, exigen que la categoría está dividida en más de una tanda, el primer intento debe consistir en levantadores de los totales más bajos que el segundo intento y así sucesivamente, con base en los mejores resultados totales anteriormente. Concursos combinando los hombres y las levantadoras femeninas pueden hacer determinaciones diferentes.
• Cuando haya varios intentos, Intento "A" se completen las tres rondas de la posición en sentadillas (las tres intentos), luego de intento "B" hará que las tres rondas de sentadillas, y así sucesivamente, repitiendo el mismo proceso para el banco  y despegue

• Tres intentos fallidos en cualquier levantará automáticamente eliminará el levantador de la competencia. Levantadores no se le permitirá volver a entrar en la competencia como un levantador de invitados . Sólo a nivel local o competencias regionales dejar esta tarea a cumplir la sentencia del director.
• En caso de que el número de levantadores en una tanda es diez o menos, habrá un descanso automático de 5 minutos tras la finalización de todos los primeros intentos, después de haber hecho todos los intentos de segundo.
• Todos los levantadores tendrá su primer intento en la primera ronda, su segundo intento en la segunda ronda y su tercer intento en la tercera ronda.
• La barra debe estar cargado progresivamente durante una ronda en el principio de una barra de fondos. En ningún momento la barra se reducirá en una ronda excepción de los errores como se describe en este documento, y sólo al final de la ronda.
• El orden de levantamiento en cada ronda será determinado por la elección del levantador de peso por cada intento. Cuando dos levantadores deben elegir el mismo peso, el levantador con el menor número de lote elaborado antes de pesaje, se levantará en primer lugar.
• Un levantador no se le permitirá pedir un peso más bajo que el intento en la ronda anterior.
• Si no tiene éxito con un intento, el levantador esperará hasta el final de la ronda antes de intentar que el peso de nuevo.
• Todos los intentos hecho cargo debido a un error de anotador, el cargador , o por cualquier otro motivo, salvo el fracaso de la palanca que se anunció, tendrá lugar en la final de la ronda en la que se produjo el error, independientemente del avance progresivo de la barra. Si tal error se produce al levantador de última en la ronda, el error será corregido inmediatamente y el levantador se le dará la oportunidad de tomar el intento más de cuatro minutos de la barra de carga está.
Además, si tal se produce un eror en el rack por primera vez en una ronda, y el intento se repite al final de la ronda primera vez en la próxima ronda, a continuación, cuatro minutos se permitirá entre el intento de repetir en la final de la ronda y el siguiente intento por el levantador mismo al comienzo de la ronda siguiente. 
 • Un levantador se permite un cambio de peso en el primer intento de cada levantamiento. Este cambio puede tener lugar en cualquier momento, hasta cinco minutos antes del comienzo de la primera ronda . Levantadores en las siguientes tandas se concede el mismo privilegio hasta cinco intentos desde el final de la ronda final de la subida anterior.
El orador anunciará previo aviso de los citados plazos. Descuidos en la toma de estos anuncios no deben estar en el peligro del elevador. Los tres árbitros plataforma o funcionarios GPA concurso se pronunciará sobre las discrepancias que puedan surgir.
• Levantadores deben presentar su segundo o tercer intento en un minuto de terminar el intento anterior. Si no tiene peso se presenta en el subsidio de tiempo de un minuto, el levantador perderá el intento siguiente ronda.
• Pesos sometido a intentos de segundo y tercer lugar en la Sentadilla y Press de Banco no se podía cambiar.
• En el despegue, los cambios de peso son permitidos. El levantador no puede cambiar de un intento de si él o ella ha sido llamada a levantar y la barra que se ha denominado como "listo" o "cargado". El segundo intento, el levantador se permitirá un cambio en el peso, y en tercer intento, el levantador se permitirá dos cambios en el peso si él o ella ha sido llamada a levantar, pero la barra no se ha llamado como "listo" o "cargado".
• En un intento de apertura se puede cambiar hasta cinco minutos antes del inicio del vuelo, levantador. El tercer intento se puede cambiar tantas veces como el levantador de deseos, siempre y cuando su nombre no ha sido llamado a levantar.
• Para evitar cualquier duda o confusión con respecto a la presentación de los intentos, el procedimiento se sugiere lo siguiente para su aprobación:
• Los pesos son elegidos por los intentos que ha de darse por escrito, en forma de tarjetas de tentativa, al anunciador. Diferentes tarjetas de colores se utilizarán para cada ascensor, 3 del mismo color de la sentadillas, 3 de otro color para el press de banco, y 3 de un tercer color para el despegue. El levantador  completará las tarjetas intento apropiado con el peso requerido y firmar la tarjeta. Para los primeros intentos del intento de las tarjetas sólo se utiliza cuando el peso que se da en el pesaje se cambia.
• Si una tanda se realizara sin intervalos en los movientos, por lo menos un intervalo de 20 a 30 minutos se tomarán entre los levantamientos a fin de garantizar el tiempo necesario de calentamiento.
• Cuando hay más de una tanda en una sesión, el levantamiento se organizará en una base de intento alternativo. Por lo tanto, un intervalo de tiempo entre los intentos no se requiere que no sea el tiempo necesario para organizar la plataforma. Levantadores de la primer tanda estaran en zona  de calentamiento, mientras que el primer intento está llevando a cabo.
08. LEVANTAMIENTOS REGLAS DE EJECUCION

1. Sentadilla
• Después de quitar la barra del rack, mientras que hacia la parte frontal de la plataforma, el levantador puede mover hacia delante o hacia atrás para establecer la posición de elevación. La parte superior de la barra de no más de 3 cm por debajo de la parte superior del deltoides anterior. La barra deberá ser en posición horizontal sobre los hombros con las manos y / o los dedos de agarre la barra, y los pies planos sobre la plataforma con las rodillas bloqueadas.
• El levantador deberá esperar en esta posición por la señal del árbitro de cabeza. La señal se dará tan pronto como el levantador se establece y demuestra la barra de control con una posición apropiada. La señal de la cabeza árbitro estará constituido por un movimiento descendente del brazo y el símbolo del sonido de "baje".
• Al recibir la señal del árbitro principal, el levantador debe doblar las rodillas y bajar el cuerpo hasta que la superficie superior de las piernas en la articulación de la cadera es inferior a la cima de las rodillas.
• El levantador debe recuperar a voluntad, sin duplicidades, de rebote, a una posición vertical con las rodillas bloqueadas. La barra se puede detener, pero no debe haber ningún movimiento hacia abajo durante la recuperación. Tan pronto como el levantador demostrado una posición final controlada, el árbitro principal dará a la señal que indica la finalización del ascensor y la sustitución de la barra.
• La señal para sustituir la barra consistirá en un movimiento hacia atrás del brazo y el comando audible "Rack". El levantador debe entonces hacer un intento de buena fe para volver a la barra de los bastidores.
• El levantador estará orientado a la parte delantera de la plataforma, hacia el árbitro principal.
• El levantador no debera tocar los collarines o discos en cualquier momento durante el funcionamiento del levantamiento. Sin embargo, el borde de las manos agarrando la barra puede estar en contacto con la superficie interna del collarin.
• No más de cinco  y no menos de dos cargadores  deberán estar en la plataforma en cualquier momento.
• El levantador podrá contar con la ayuda de los cargadores para  dejar  la barra en el rack, sin embargo, una vez que la barra ha sido sacada del rack, los cargadores no asistirán al levantador para entrar  en la posición  adecuada. Los cargadores podrán asistir  para mantener el control si el levantador de tropezar o demostrar cualquier inestabilidad evidente.
• El levantador sólo se permitirá una señal de inicio por intento.
• Al levantador se puede dar un intento adicional en el mismo peso a la discreción del árbitro principal, si el fracaso en el intento se debió a un error por uno o más de los cargadores.
Causas de descalificación de una posición en sentadillas
El incumplimiento o para observar las señales del árbitro cabeza a la iniciación o la realización de un levantamiento.
o Haga doble rebote o más que un intento de recuperación en la parte inferior del levantamiento.
El incumplimiento o de asumir una posición vertical con las rodillas bloqueadas al comienzo y la finalización del levantamiento.
o Movimiento de los pies lateralmente, hacia atrás o hacia adelante que constituiría un paso o tropezar; "desestabilizar  los pies y el talón está permitido".
El incumplimiento o para doblar las rodillas y bajar el cuerpo hasta que la superficie de las piernas en la articulación de la cadera es más baja que la parte superior de las rodillas.
o Cualquier reajuste de los pies después de la señal en sentadillas.
O Póngase en contacto con la barra, de los cargadores entre las señales del árbitro.
Póngase en contacto con o de los codos o los brazos con las piernas.
La falta o para hacer un intento de buena fe para volver a la barra a l rack 

o Cualquier caida intencionalde la barra.

2. Press  banco
• El  banco debe ser colocado en la plataforma frente al árbitro principal.
• El levantador debe estar hacia atrás con los hombros y las nalgas en contacto con la superficie del banco plana. La posición elegida de las nalgas se mantuvo durante todo el intento. Los zapatos elevadores o de los pies deben estar en contacto sólido con la plataforma o superficie.La posición de la cabeza es opcional.
• Para lograr los pies bien apoyados, un levantador de cualquier altura puede utilizar discos o bloques para componer la superficie de la plataforma. Cualquiera sea el método elegido, los zapatos deben estar en un contacto sólido con la superficie. Si los bloques se utilizan, no será superior a 45cm x 45cm.
• No más de cuatro y no menos de dos cargadores deberá estar presente. El levantador podrá contar con la ayuda de uno o más de los cargadores o recurrir a designar cargadores  personal, en la eliminación de la barra del banco. Sólo cargadores designados podrán permanecer en la plataforma durante el levantamiento. El moviento debe terminar con la extencion  total de los brazos . Un cargador inmediatamente debe limpiar la zona frente al árbitro principal y pasar a uno y otro lado de la barra. Si el ayudante personal no abandona inmediatamente el área de la plataforma y / o de alguna manera distrae o estorba a los árbitros , los árbitros pueden determinar que el levantamiento es inaceptable, y se declarará "nulo"  y dan tres luces rojas.
• La separación de las manos no será superior a 81 cm, medidos entre los dedos índices. La barra deberá tener marcas circunferenciales máquina o cinta adhesiva que indica la asignación por el máximo agarre. Si el levantador debe utilizar un desplazamiento o adherencia desigual en la barra, en el que una mano se coloca fuera de la marca o la cinta, es responsabilidad del levantador de explicar esto al árbitro principal, y permitir la inspección de la empuñadura destinados antes de hacer un intento . Si esto no se hace hasta que el levantador está en la plataforma para un intento oficial, cualquier explicación necesaria y / o mediciones se harán a tiempo del levantador de ese intento. El mango de revertir o solapada está permitido.
• La barra debe estar en condiciones de igualdad recta e inmóvil antes de que comience el levantamiento.
• Después de recibir la barra con el brazo extendido, el levantador deberá bajar la barra al pecho y esperar la señal del árbitro central.
• La señal será un símbolo del sonido de "Press o baje" y bajar hasta que la barra no se mueve en el pecho.
• El levantador sólo se permitirá una señal de comienzo por cada intento.
• Después de la señal para comenzar el levantamiento se ha dado, la barra se presiona hacia arriba.La barra no se permitirá que se hunda en el pecho o se mueven hacia abajo antes de que el intento del levantador empieze a subir. El levantador se presione la barra a la longitud de brazo recto y mantenga inmóvil hasta que el comando audible "Rack" . Barra se puede mover horizontalmente y puede detener durante el ascenso, pero no puede moverse hacia abajo hacia el pecho.
Las causas de descalificación de una prensa de banco
El incumplimiento o para observar las señales del árbitro en el comienzo o la finalización del levantamiento.
o Cuando los brazos  no se enderezan o estan inmóvil ante del  inició.
o Cualquier cambio en la posición de elevación elegidos o la elevación de las nalgas, (siempre y cuando una parte de las nalgas quedan en el banco y un árbitro no puede ver directamente a traves de ellas. el levantamiento es permisible).
o El movimiento lateral de las manos durante la elevación (entre las señales del árbitro).
o Cualquier movimiento excesivo o el cambio de los pies durante el levantamiento.
Rebote o la barra del pecho o el estómago tocar por debajo del esternón.
o Permitir que la barra de hundirse en el pecho después de recibir la señal del árbitro.
o Se pronuncia una importante ampliación irregular de la barra durante o al final de la elevación a juicio de los árbitros.
o Cualquier movimiento hacia abajo de la barra durante el transcurso de presión hacia afuera.
O Póngase en contacto con la barra, de los cargadores entre las señales del árbitro.
o Cualquier contacto de los zapatos del levantador con el banco o sus soportes.
o póngase en contacto con deliberada entre la barra y los montantes resto de la barra durante el levantamiento para ayudar a la finalización del moviento, (póngase en contacto con el fin de hacer más fácil el levantamiento).
Es responsabilidad del arbitro para informar de todos los cargadores para dejar la plataforma tan pronto como la barra este asegurada con los brazos extendidos. Estos cargadores no deberán regresar a la plataforma sobre la realización o el fracaso del intento. Es especialmente importante para un cargador proporcionar un centro de levante para dejar la plataforma de forma rápida a fin de no perjudicar la vista del árbitro central. El incumplimiento de cualquier cargador personal de abandonar la plataforma puede causar la descalificación del levantamiento.  
3. DESPEGUE 
• La barra debe estar en posición horizontal en la parte delantera de los pies del levantador, agarró con una empuñadura opcional en ambas manos, y la levantarla hasta que el levantador está erecto. La barra puede dejar, pero no debe haber ningún movimiento hacia abajo de la barra.
• El levantador estará orientado a la parte delantera de la plataforma.
• Una vez finalizado el levantamiento, las rodillas se bloqueará en una posición recta y , (el hombro hacia atras. No es necesario que sean de nuevo más allá de la posición recta. Ya sea al es permisible).
• La señal de la cabeza, el árbitro estará constituido por un movimiento descendente del brazo y el símbolo del sonido de "Down". La señal no se dará hasta que la barra se mantiene inmóvil y el levantador es una posición final aparente. El levantador debe llevar la barra a la plataforma bajo control después de la señal hasta completar el levantamiento.
        
Las causas de recusación de un peso muerto
o Cualquier movimiento hacia abajo de la barra antes de que alcance la posición final

El incumplimiento de permanecer en la posición erecta, (los hombros no se bloquean hacia atras).
El incumplimiento o para bloquear las rodillas  al final del levantamiento.
o Apoyo a la barra en los muslos de manera que el levantador de la posibilidad de obtener apalancamiento o enganche.
o Movimiento de los pies lateralmente, hacia atrás o hacia adelante que constituiría un paso o tropezar.
o bajar la barra antes de recibir la señal del árbitro central.
o Permitir que la barra para volver a la plataforma sin mantener el control con ambas manos.

4. General
• Cuando el levantador se prepara para un intento, los cargadores pueden ayudar a quitar la barra de los bastidores o rack. También pueden ayudar a restablecer una posición después de  fallar un intento en sentadillas y ayudarlo a dejar la barra en los bastidores o rack después del intento . Sin embargo, no tocarán el elevador durante el intento real, es decir, durante el período de tiempo entre el comienzo y finalización de las señales del árbitro central. La excepción importante, para los cargadores, a esta regla es si el levantador, evidentemente, ha fallado con el intento, se encuentra en peligro de lesión, o el árbitro central o levantador ha solicitado la intervención, a continuación, los cargadores deberían asumir el control de la barra y los pesos y ayudar al atleta en la sustitución de la barra de nuevo en los bastidores.
• Después de que la voz de arbitro diga "Rack" , los cargadores pueden guiar la barra de nuevo en el rack.
• Durante una competición que tienen lugar en una plataforma, sólo el levantador, entrenador del levantador, los tres árbitros de turno, los funcionarios de conocer a otros reconocidos por la necesidad, y los cargadores / observadores podrán estar alrededor de la plataforma.
• Durante la ejecución de un levantamiento, sólo el levantador, designado cargadores / observadores y los tres árbitros de turno se les permite estar presentes en la plataforma.
• Los entrenadores deberán permanecer detrás de la plataforma. Los funcionarios GPA  debe definir un área de entrenamiento.
• Personal, no designados de cargadores no se permiten en la plataforma de sentadillas o de peso despegue. Cargadores personales no designados se les permite en el moviendo de Press en banco, sin embargo, una vez que la barra ha sido correctamente posicionado en la longitud  de los brazos del levantador , cualquier el cargador personal rápidamente debe abandonar el área de la plataforma a una posición discreta.
• Levantadores ya vendados y se preparan para el levantamiento en la plataforma. Sólo pequeños ajustes que no requieren ayuda podrán ser efectuadas en la plataforma. Del mismo modo, la eliminación de los abrigos, cinturones y bisutería se llevará a cabo fuera de la plataforma. Los artículos tales como la tiza, los inhalantes, talco, etc se deben utilizar con propiedad en y alrededor del área de la plataforma.
• En las competiciones bajo la jurisdicción de GPA, incluidas las competencias en donde se establecen récords mundiales, los pesos utilizados deben estar en kilogramos, y la barra debe ser siempre un múltiplo de 2,5 kg. Los pesos se darán a conocer en kilogramos y, además, pueden ser anunciados en libras.
Las excepciones a esta regla:
o intento de récord continental hace fuera de la final (cuarto intento), el peso de la barra debe ser de al menos 500 gramos por encima del registro actual. Estos intentos de registro se realizará al final de la tercera ronda de cada tanda.
o intento de récord continental hacer en el plazo prescrito los intentos de la competencia, un levantador podrá solicitar en cualquier intento, un peso que supera el registro actual por lo menos 500 gramos. Si el levantamiento tiene éxito, sólo la parte inferior más próximo múltiplo de 2,5 kg se registrarán en el acta del partido y el peso exacto se registran en la aplicación de registro. Pesos en libras pueden ser utilizados si se pesan correctamente y se convierte en kilos.
o En todas las competiciones el peso de la barra estará compuesto de las más pesadas disponibles discos que componen un determinado peso.
o El aumento mínimo entre cualquier intento será de 2,5 kg. Excepto para los hombres, a partir del 1 segundo intento de tratar un aumento 5kg debe ser tomada, o intento de segundo se perderá y será llamado el intento de tercero.
o Tres intentos fallidos en cualquier levantamiento  automáticamente se eliminará el levantador de la competencia.
o una veez retirada la barra de los bastidores o rack, el levantador no debería recibir más ayuda de los cargadores hasta que realice su intento. Sin embargo, si un levantador de tropieza o se vuelve inestable en el moviendo de sentadillas , los cargadores deberían ayudar a estabilizar al levantador hasta que el control ha sido recuperado.
o En la realización de un intento, el levantador deberá abandonar la plataforma dentro de los treinta segundos. El incumplimiento de esta norma puede resultar en la descalificación del intento a discreción de los árbitros.
o Cualquier anomalía física, discapacidad o incapacidad de un levantador de que pudiera causar, o que puedan causar, una incapacidad de cumplir plenamente con las normas deben ser llevados a la atención y explicados, a los jurados GPA. Esto debe ser antes del inicio de la tanda del levantador. El levantador,  jurados GPA y los árbitros , se consultarán en la materia, que correspondan mejor alguna consideración especial para el levantador. La sordera, la ceguera, la integridad física o anomalías comunes que impiden enderezar correcta o la extensión son ejemplos de tales de consideraciones especiales.
o Si, por razón de una falta sobre o cerca de la plataforma de la competencia, cualquier levantador o entrenador se considera que han desacreditado el deporte, esa persona o personas seran advertidos por los arbitros . Si la mala conducta continúa los jurados GPA, dando participación a los árbitros, tienen la autoridad para descalificar al LEVANTADOR y el  entrenador y  deberan abandonar el lugar. El jefe de equipo debe ser informado oficialmente de ambos advertencia y descalificación.
o Cualquier levantador o entrenador que discuta contra un oficial de un funcionario concreto o de otro tipo en una competición serán prohibidos para toda competencia GPA indefinidamente.
o Todas las apelaciones contra las decisiones del árbitro o la conducta, las denuncias sobre la marcha de la competición o en contra de la conducta de cualquier persona o personas que participen en el concurso se harán a la nombrados jurados GPA . Esto debe hacerse inmediatamente después de la acción de la cual hay una queja o apelación. La apelación debe ser respaldado por el jefe de equipo y / o levantador y se presentan en la presencia de uno o ambos.
o Los funcionarios nombrados jurados GPA  tendrá en cuenta todas esas denuncias. Si se considera necesario, los jueces GPA podrán suspender temporalmente el avance de la competencia para examinar la situación por completo.Tras la debida consideración el denunciante será informado de toda decisión y las medidas apropiadas que se pueden tomar. El veredicto de los jurados GPA se considerará definitiva y no habrá derecho o de recurrir a ningún otro organismo.
5. Los errores en la carga
• Si la barra se carga con un peso más ligero que el solicitado inicialmente, y el intento es exitoso, el levantador podrá aceptar el intento de éxito en el peso levantado, o optar por tomar el intento de nuevo en el peso solicitado originalmente. Si el intento no tiene éxito, el levantador se concederá un nuevo intento con el peso solicitado originalmente.
• Si la barra se carga con un peso más pesado que el solicitado inicialmente, y el intento es exitoso, el levantador se concederá el intento en el peso levantado. El peso se redujo posteriormente si es necesario para otros levantadores. Si el intento no tiene éxito, el levantador se concederá un nuevo intento con el peso solicitado originalmente.
• Si el peso no es lo mismo a cada lado de la barra y levante la normativa es satisfactoria para las barras de carga sobrecarga y, como se aplican. Sin embargo, si el intento se acredita a la palanca, y el peso de la barra de levantamiento no es un múltiplo de 2,5 kg (es decir, una placa de 1,25 kg fue de un solo lado) el peso se registran en el múltiplo más bajo de 2,5 kg . Si el levantamiento no se realizó correctamente el levantador se le concederá un nuevo intento con el peso solicitado originalmente.
• Si se introduce algún cambio con la barra y los discos durante la ejecución del levantamiento y el levantamiento tiene éxito, siempre que no se cayó el peso de la barra, el intento será aceptada. Si el intento no tiene éxito, o el peso se cayó, el levantador se concederá un nuevo intento en el mismo peso.
• En caso de la plataforma o el equipo se desordenó durante un intento y el intento es exitoso, el intento será aceptada. Si el intento no tiene éxito el levantador podrá conceder un nuevo intento en el mismo peso, a criterio de los árbitros de turno.
• Si el altavoz comete un error al anunciar un peso más pesado o más ligero que el solicitado por el levantador, los árbitros harán las mismas decisiones que los errores de carga.
• Todos los intentos que se repiten por las razones antes estará en la final de la ronda en la que se produjo el error.
• Si un levantador falla un intento porque el hablante no anunciará el nombre del levantador en el momento adecuado o el peso, el peso será reducido para permitir el intento dentro de la ronda.Si este descubrimiento perturbar la anticipación de cualquier levantadores de preparación, elevadores se podrá conceder dicha prórroga de tiempo para prepararse de nuevo, esta será a discreción del árbitro de turno.
• Tres intentos fallidos en cualquier levantará automáticamente eliminará el levantador de la competencia.. 
09. Récords Mundiales
En cualquier Campeonato Mundial GPA, los registros Mundial se aceptarán siempre que:
• La competencia debe realizarse bajo GPA, GPA u otras normas de afiliación internacional o una variación nacionales ya las normas aceptadas por GPA u otras empresas filiales internacionales.
• El solicitante récord continental o mundial debe ser un miembro actual de GPA .
• En campeonantos mundiales o continentales, por lo menos dos de los árbitros deberan  ser internacionales GPA deben pronunciarse el levantamiento y garantizar que todas las condiciones en la competencia de cumplir las normas técnicas y procedimientos requeridos. El tercer árbitro debera ser nacional afiliado a GPA.
• La barra y los discos se pesaron antes de la competición, todos los pesos reales registrados con exactitud y poder ser verificados por los árbitros o jurados GPA .
• El levantador de peso correctamente antes de la competencia.
• Las escalas fueron certificados precisa por una autoridad reconocida en los últimos 6 meses, y una prueba a escala deslizamiento preparado por el sellador Municipal de Pesas y Medidas (o equivalente) o por una empresa autorizada escala, se encuentra disponible.
• El equipo de vestimenta personal del levantador estaba en conformidad con las normas. Cualquier levantador que haya logrado  un intento de récord mundial debera ser comprobada su vestimenta. La inspección puede ser exclusivamente visual cuando la legalidad del equipo personal es evidente, o de otra manera más exhaustiva. inspecciones a fondo se debe realizar fuera de la plataforma, de preferencia en un área privada, ya sea por los tres árbitros, o los funcionarios delegados por los árbitros en los casos en que el levantador, sea de sexo femenino. En todos los casos, el árbitro principal hará un anuncio a los altavoces y el procesador de registros que el registro ha sido verificada.
• Copias duplicadas de planillas del campeonato / aplicaciones récord continental, firmado por los tres árbitros, debe ser enviada separadamente para GPA / Registro Records Continental y Jefe de la sanción del Comité Técnico Mundial (como se indica en el Formulario de Registro de la solicitud) el plazo de un mes calendario partir de la fecha del registro que se establezcan. Una copia de la hoja de resultados oficiales también deben acompañar a las dos solicitudes de registro. Para records mundiales o continentales teenager, Junior (menores de 23) y el Master la prueba de edad debe ser establecido satisfactoriamente y atestiguadas por los árbitros del campeonato. Si dicha prueba no estaba disponible cuando el registro fue creado, es responsabilidad del levantador de suministrar las pruebas (copia del acta de nacimiento, pasaporte, licencia de conducir) de forma independiente tanto para GPA / Secretario Records Continental y Jefe del Comité Técnico GPA, antes de el registro pueda ser ratificado.
• Si, en cualquier competición reconocida por la Ley, un levantador tiene éxito con un intento de que se encuentre dentro de una corriente 20kg Mundial al record continental o mundial, el levantador podrá solicitar un cuarto intento que supera el récord. Tal intento se matricula fuera de la competición. intentos adicionales no serán permitidos.
• En ningún caso  levantadores no participan en el campeonato con todos los movientos completos  se permitirá tratar de batir los récords mundiales de levantamientos individuales.
• En el caso de dos levantadores, en la misma competición, rompen una marca de record ya sea individual o total  con el mismo peso, el levantador más ligero será declarado el titular de nuevo registro. Si los dos levantadores de peso en el mismo peso corporal  se  los vuelve a pesar. Si  vuelven a pesar el mismo, ambos serán titulares de registro.
• Los registros mundiales o continentales de levantamientos individuales sólo son válidos si superan el récord anterior por lo menos 500 gramos. Las fracciones inferiores a 500 gramos debe ser ignorado, por ejemplo87.7kg serían registrados como 87.5kg.
• Los registros son sólo válidos para la categoría de peso corporal del levantador, determinado en el pesaje oficial.
• No existe un registro oficial  para record mundial o continental total de tres levantamientos. Será reconocido con sujeción a las disposiciones adicionales siguientes:
a. El registro total sólo será la suma del valor nominal de los mejores levantamientos individuales , y por lo tanto debe ser un múltiplo de 2,5 kg.
b. Los intentos de cuarto intento no podran ser incluidos en el total. Los registros establecidos en levantamientos individuales sólo será válida si el levantador hace un total en el campeonato.
• Si un levantador de tratar de batir un record mundial con un cuarto intento y es uno de los últimos cuatro levantadores de la ronda en el tercer intento, se le otorgaran hasta 3 minutos adicionales de descanso antes de su cuarto intento. El ultimo levantador de la ronda solicitando un cuarto intento tendrá 3 minutos, ya que se están siguiendo la competencia,además de los 3 minutos adicionales.

