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OIITA IMTPABUJIA JIUCITUIIJIMHA CHATE (Powerlifting)

Kako Ou ckpaTtuiu TekcT,kpo3 oBaj [IpaBunnuk mojasmwyjy ce Tepmuan OH/IbET'OB - TakBa pedepenna ce
oqHOCcH Ha 00a mona. Cee pedepeHiie o mony Tpeda na Oyy mpenpaBibeHe Jia OCUTYPajy jeTHaKa Mmpasa 3a o0a
1oJIa ¥ HEe CIIOMHUEbY JKeHY Kao HEIITO 3a 1ITa cy NOTpeOHa roceOHa MpaBuiia Kao UCIIOJ y IPUMEPY Y eIy
Mepeme. Ha TakmMuuemy Ha KOME ce TakMU4e 00a 1oJa:

1. (a) UII® (International Powerlifting Federation) mpusnaje cneaehe qUCIUIUTHHE YHjU CE PEAOCIIE MOpa
MOLITOBATH Ha CBUM TaKMHUECHUMa Koja ce crpoBoje mo npasuinnma NUI1d-a:

A. UYYA (Squat) b. BEHY (Bench pres)  B. MPTBO JIM3AILE (Deadlift) T'. TOTAJI (Total)

(6) Takmuuewa ce oaBHjajy u3Mely TakMuyapa pa3BpcTaHHX IO KaTeroprjama Koju ¢y MOAeJbEeHH 110 MOy,
TEeXWHU | y3pacTy. Ha OTBOpeHUM NMPBEHCTBHMA 32 MYILIKAPIIE U YKEHE JI03BOJbEH j€ HACTYI TaKMUYapa
y3pacra npeko 19 rojuna.

(8) Ha IIpBenctBy y mucuurmmnama cHare (Powerlifting) nnu benu (Bench press) npBeHCTBY Koje je
koMmOunHanuja,na npumep,Cy0-Jynunop, Jyanop Onen u Macrep npBercTBa,kao u bes ompeme (Classic)
no3BoJbeHa 1 kareropuja)) u Ca onpemom ((Equipped) no3BosbeHa 1 kaTeropuja)) ,TakMHUuap MOXe J1a ce
TaKMU4X Ha 00a npBeHcTBa. Hu jemHoM au3ady HHje 103BOJbEHO Jia ce Takmuur 2 myta bes onpeme(Classic)
i 2 myta Ca onpemom (Equipped).Mactep 3 u 4 ce He moyke TakmMuunti y Onien kateropuju. On
TakMu4apa hie ce TpaXKHUTH Jia TUIATH KOTH3AIH]jy 32 00a MPBEHCTBA UTpaxkuhe ce Jja HAacTyIa JBa ImyTa.
JenHoMm kana je TakmMudap craBibeH Ha [IpenuMuHapHy nucTy oH Bulie Hehe Mohin 1a Mema cBojy crapocHy
Kateropuuj,anu hie Mohu J1a POMEHHU CBOjY TEKUHCKY KaTeropujy a0 ¢popmupama KoHaune iucre
TaKMA4apa.

(r) OBa mpaBwuia Bake 3a CB€ HUBOE TAKMUYEHHA.

(m) CBaku TakMH4ap MMa MPaBo Ha TPHU MOKYIIIaja y CBAKO] MTUCITUIUINHY. J[n3adeB HajOoJbH,Baskehy TToKyTIa]
Ha CBaWM TI0jeIMHAYHUM JUCIUTUIMHAMA padyHa c€ y HEeroB TAKMUYAPCKH TOTal. AKO JIBE WIM BUIIE J13a4a
JOCTHTHE ICTH TOTAJI,IIO0 TENIECHO] TSKWHH JIAKIIN U324 Ce PAHTHPA W3HAJ TeXKeT Tu3ayva.

(h) Axo nBa TakMuYapa Oyay UMajia UCTy KIJIaXy Ha MEpemhy U MOXKIa HAaIlpaBe UCTH TOTA Ha Kpajy
TaKMUYCHa, MPETHOCT he UMaTH 0Haj TAKMUYAP KOJH j& MPBY IIOCTUTA0 TOTaJ. Y KOJIUKO CE Harpazie
JOJIEJbY]y 32 CBaKy AUCIUILINHY TToceOHO (Tydam, OeHY, MPTBO JU3aHhe) MK aKO je 000PEH CBETCKU PEKOP/
npuMermnBahe ce rcra mporeaypa.

2. MUII®D,npexo CBOjUX YIAHUIA,BOIU U CaHKIHOHUIIE cielnehie CBeTcke maMniuoHare:

I'maBHM norahaju y UI1® kanenmgapy cy cnenehm:
- Equipped World Open Powerlifting Championship
- Equipped World Sub-Junior and Junior Powerlifting Championship
- Equipped World Masters Powerlifting Championship
- Equipped World Bench Press Championship (Open,Sub-Junior/Junior and Master)
- Classic World Open Powerlifting Championship
- Classic World Sub-Junior and Junior Powerlifting Championship
- Classic World Masters Powerlifting Championship
- Classic World Masters Powerlifting Championship (Open,Sub-Junior/Junior and Master)
- University World Cup
- Ocranu uHTEepHaUMOHAIHY Aorahaju Koju cy onoOpeHu ox crpane M3BpiHor ogdopa.

*Cekperap OpBeHCTBa y KOHCyITanuju ca M3BpHuM ogdopom tpeba 1a 0de30enu na ce Hajeehu
MehyHaponuu noralaju He cyko6e. YKOJIMKO je MOTpeOHO CaHKIMje C€ MOTY OIOMTH Kako Ou ce
nocturao ypenan Kanengap. Ykoauko je morpoHo, norahaju na Kanengapy ce Mmory
KOMOHWHOBATH Ka0 jeIHO NMPBEHCTBO.
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3. HUII®d,rakohe,mpusHaje U perucTpyje CBETCKE pEKOpIe 3a UCTE TUCIUILINHE YHYTap JI0JIe HABEJCHUX

KaTeropuja:

CrapocHa kareropuja:

Myumkapumu:

Ormen:

Cy0-Jynuop:

Jynuop:
Macrep I:

Macrep II:

Macrtep llI:

Mactep IV:

Kene:

Ormen:

Cy0-Jyuuop:

Jynuop:
Macrep I:

Macrep IlI:

Macrep IlI:

Macrep 1V:

o 19 roguna na HaBuile (HU jeHO KATErOPUjCKO OrPaHUYCHE CE HE IIPUMEY]e).

0]l laHa KaJa HarmyHH 14 roanHa 10 myHe KaJeHAapcKe ToIuHe Y Kojoj je HamyHuo 18 roauHa.
on 1. Janyapa kajieHIapcKe rofiMHe y K0joj nyHu 19 roauHa 10 nmyHe KajeHIapcKe TOAUHE Y
KO0jOj IyHH 23 TO/IMHE.

on 1. Janyapa kajneHaapcke roguHe y kojoj je HanyHuo 40 ronuHa 10 MyHe KaJeHIapcKe
rojvHe y kojoj myHu 49 roauHa.

on 1. Janyapa kaneHjapcke roguHe y kojoj mynu 50 rogauHa /10 myHe KaJleHAapCKe TOAUHE Y
Kojoj myHu 59 roguHa.

on 1. Janyapa kaneHmapcke roause y kojoj nynu 60 romuHa 70 myHe KajJeHIapcKe TOAUHE Y
Ko0joj myHH 69 roauHa.

on 1. Janyapa kajneHmapcke rofuHe y kojoj myHu 70 roguHa rna HaBHIIIE,

on 19 romuua na HaBuile (HU jeIHO KaTErOPHjCKO OIPaHUYCHE CE HE TPUMEbY]e).

O]l laHa KaJia HaryHy 14 rojnHa JIo myHe KaJeHaapcKe ToIMHe Y K0joj je HamyHuo 18 roauHa.
on 1. Janyapa kajieHaapcKe rofiMHe y K0joj myHu 19 romyHa 10 nmyHe KajieHIapcKe TOAUHE Y
KOjoj myHH 23 rouHe.

on 1. Janyapa kajeHaapcke roguHe y Kojoj je HamyHuo 40 roauHa 10 MyHe KaJeHIapcKe
roJvHe y K0joj nmynu 49 romuua.

on 1. Jaryapa xaneHmapcke ToauHe y Kojoj myHu 50 ronrHa 0 IMyHe KaJIeHIapcKe TONUHE Y
K0joj myHH 59 roauHa.

on 1. Janyapa kanenaapcke roguse y kojoj mynu 60 romuHa J1o myHe KaJleHIapCKe TOJNHE Y
K0joj myHH 69 romuHa.

on 1. Janyapa kaneHaapcke roJuHe y kojoj myHu 70 ronuHa ra HaBuIIIe. .

-Taxmruapuma mmahum o 14 roguHa TakKMUYEH]e je T03BOHjeHO caMo Ha HanmoHamHoOM MTPBEHCTBY.

4. IlmacmaH y cBUM KaTeroprjama Ouhe oapeljeH Ha OCHOBY TOTasIa y CKIIaAy ca CTaHAapJAHUM MpaBUIAMA
takMudema. Takohe, mymkapuu 70 roanHa crapoctu (qpyrum peunma Mactep 1V), nmpumajy menasse 3a
ocBojeHo 1., 2. u 3. MecTo y cBOjoj Kareropuju u xene o 60 romuHa (mpyrum peunma Macrep III) u 70 romuna
(mpyrum peunma Macrep [V), mpumajy Menasbe 3a ocBojeHoO 1., 2. 1 3. MECTO Y CBOjUM TEXHHCKUM KaTeroprjama
y CBaKOj CTApOCHO] KaTeropuju. thuxosa naspa mozena cTapoCHUX TPyIa MOXKeE €€ MPUIAroAUTH HAOHATHOM
HUBOY 110 oty Harnmonanue deneparyje.



Karteropuje rejiecHe TeXKHHE:
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Myumikapumu:

10 53.0 kg Cawmo 3a Cy6-Jyauope u Jynuope
59.0 kg Knaca 10 59.0 kg

66.0 kg Knaca on 59.01 kg 10 66.0 kg
74.0 kg Knaca on 66.01 kg 1o 74.0 kg
83.0 kg Kuraca ox 74.01 kg 10 83.0 kg
93.0 kg Kuraca ox 83.01 kg 10 93.0 kg
105.0 kg Kuraca ox 93.01 kg 10 105.0 kg
120.0 kg Kuiaca o1 105.01 kg 10 120.0 kg
120.0+ kg Kuaca o1 120.01 kg  u npexo.
Kene:

n043.0kg  Cawmo 3a Cy0-Jynuopke u JyHnopke
47.0 kg Kunaca 0 47.0 kg

52.0 kg Kuraca ox 47.01 kg 10 52.0 kg
57.0 kg Kuraca ox 52.01 kg 10 57.0 kg
63.0 kg Kuraca ox 57.01 kg 10 63.0 kg
69.0 kg Kuraca ox 63.01 kg 10 69.0 kg
76.0 kg Kuaca ox 69.01 kg 10 76.0 kg
84.0 kg Kuaca ox 76.01 kg 10 84.0 kg
84.0+ kg Kuaca ox 84.01 kg ¥ TIPEKO.

5. Caakoj HaIyju je M03BOJBEH HACTYIT HajBHIIe ocaM (8) TakMudapa pacropelhernx y ocam (8) kareropuja
TelleCHe TEXXHMHE 3a MyIIKapiie U ocam (8) Takmuuapa y panry ox ocam (8) kareropuja TelecHe TEKHUHE 3a JKEHE.
3a xareropujy Jyanop u Cy0-JyHHOp je m03BoJbEeHO AeBeT (9) TakMudapa 3a MyImikapiie u aeser (9) 3a xxene. Y
onpeleHoj TeKUHCKO] KaTeropuju He cMe OUTH BHIIe o1 7Ba (2) TAKMUYapa jeiHe Halluje.

6. Caakoj HaIHjH je T03BOJFEHO MAKCUMAITHO TIET aJTepHATHBA WK pe3epBH. Jla OW ydecTBOBAIN HA TAKMHYCHY
Mopajy OouTe HoMrHHOBaHU 60 MaHa rpe qaTymMa TaKMHYeha Ha IPEeTMMUHAPHO] HOMUHAIIH]H Ca KaTETOPHjoM
TelecHe TSKUHE M HajOOJbUM TOTaJMMa IIOCTUTHYTUM Ha Hanmonamxom mimm MHTepHAIMOHATHOM NPBEHCTBY Y
nporeknux 12 mecery.

7. Caaka HaIMja MOpa Jia TIoJJHECE TIPHjaBy eKUIIe ca UMEHINMa CBUX YIaHOBA U BbUXOBUM KaTeropHjama TelecHe
TeXWHE, Ka0 U BbIUXOBE Haj0oJke ToTane ca HannonanHor ninn MelyyHapomHor mpBeHCTaBa y MpoTekaux 12
MeceLu.

OBO MOXXE YKJbYYHBATH PE3YNITAT IOCTUTHYT Ha IPOLUIOrOANIIEBeM Mel)yHapoaHOM IPBEHCTBY Y UCTO)]
KaTeropuju TenecHe Texune. Takohe,Mopa OnTH HaBeIEeH 1aTyM W Ha3WB MPBEHCTBA HA KOM je TOTaJ IIOCTHUTHY.
OB nerasen Mopajy outn nocrasibenn Cekpetapy IlpBencrsa UII®-a unu Cekperapy Pernona,kao u
Hupekropy Takmuuema HajMame 60 nana npe noverka [IpBencTBa kako 6u ce Hauu Ha [IpennMuHapHoj
HoMuHauuju. PUHaHA ceneKluja MoAHOCH ce HajkacHuje 21 naH npe natyma IIpBencrBa, Mopa OuTn
HanpaBJbeHa O HOMMHOBaHUX TakMuuapa 60 nana npe nana [Ipencrsa. To ykibydyje u pe3epBHE WIn
aJTepHaTHBHE TaAKMUYape. Y OBOM TPEHYTKY CBaKH TaKMHUYap MOpa J1a MPEJIOKH KaTeropujy TelecHe T&KUHE Y
KO0j0j »kenu Aa ce TakMu4ar Ha oBuM lIpBeHctBy. Hakon ¢unanne ceneknuje (puramHe HoMuHanMje) Hehe outn
Moryhe U3MeHe y TeXHMHCKO] KaTeropuju 3a Kojy je mpHjaBibeH TakMudap. llpujaBibern Takmudap 6e3 pesyirara
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13 OMJIO KOT O]l HaBEeJICHUX TAaKMHUEHa,a YKOJIHMKO HEeroBa/ieHa TeJecHa KaTeropuja uMa 2 rpyne,hie outu
paHrupas y npBoj rpynu. Heucnymemne OMIo KOT 3aXTeBa MOXKE IOBECTH [0 AUCKBanuuKanuje TuMa. Takmudap
koju je mox cycnensujom UIId-a unu Pernona He Moxke 1a nMa BajMIaH Pe3yaATaT 3a CBOjy HAllMOHATIHY
¢enepanujy 3a Hactyn Ha CBerckom,MaljynaponHom wiu Perronantnom IIpBeHcTsy.

8. bomoame 3a cBa CBercka, EBporicka u Pervonanna npsencrsa ouhe: 12, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2 3a npBux neper
MecTa y OMJIO KOjoj KaTeropuju TeliecHe TekuHe. HakoH Tora, CBaku Tu3ay KOjU HalpaBy TOTAJ HA TAKMHUYCHY
ouhe Harpalen jenanuMm 6omoM. BojoBame Ha CBMM HAIlMOHAJIHUM TaKMHYCHUMa CIIPOBOU CE 110 OJTYIIH
Hammonanue denepanuje.

9. 30up 06oj10Ba TeT HAj0OJBE MIACHPAHUX TAKMHUYAPa CBaKe Halyje Oulie cabupaHu 3a €KMITHO TAKMHUUYCHC Ha
CBUM WHTEPHAIMOHAHIM MIPBEHCTBUMA. Y cIy4dajy HepelIeHOT pe3yliTaTa o 30upy 060/10Ba rracMaH ce
onpehyje Kako je onucaHo 3a eKUITHE Harpaje y craBiu 11.

AKO ce yTBp/H Jia je WwiaH eKurie mounHuo npekpiiaj M1 AnTu-nonuHr npasuiia TokoM TakMUYea Ha KOM ce
paHrupame eKyre 3aCHIBa Ha 30Mpy MojeTMHauYHIX pe3yTara (MoeHa), OeHH 0] TAKMUYapa KOju Cy TOYMHUIN
npekpimaj he ce omy3eTu oj] pe3ynraTa eKuIe U He MOTY C€ 3aMEHYTH TOGHHMa HEKOT APYToT YiaHa eKuIIe.

10. Csaka HanmoHai Ha (emepairja koja je wianuna UI1d-a ayxe o Tpu rogrHe Ha CBETCKUM IPBEHCTBUMA
Tpeba Ja MMa HajMame jenaHor MmehyHapoaHor cyaujy mMel)y CBOjuM 3BaHMYHHUIIMMA. Y KOJIMKO CYy/Hja T€ HallHje
HUje PUCYTaH WK je MIPUCYTaH,alll He MOXe Ja JIelyje Y CBOJCTBY CY/IMj€,HUTH WiaHa XKUPHja TOKOM
TaKMHYeHja,0H/1a fie ce caMo YeTrpH Hajoosbe IIacupaHa TaAKMUYapa Te 3eMJbe pauyHATH 3a CKUITHO TAKMUYCHE.

11. 3ampBa Tpu MecTa ekuIHe Harpaje he OuTH JlojieJbeHe ca MeajbaMa | TO 5 371aTHUX 32 HajOOJbU THM, 5
CpeOpHUX 3a IPYTH HAjOOBM TUM U 5 OpoH3aHMX 3a Tpehu HajOOBM TUM. YKOJIHMKO je Opoj MoeHa jeHaK y
Kkiacu(HUKaIKji THMOBA/HALIMOHAIHUX EKHUIIa, MpBoIIacupaHa he OMTH OHa ekuIla Koja uMa Hajeehin Opoj mpBUX
MecTa. YKOJIMKO ce JOrOM Jia JABE EKUIIe MMajy KCTH Opoj MPBUX MECTa, Ha IIPBOM MecTy Ouhe OHa eKuIia Koja
MMa BHIIIE OCBOjEHUX JPYTHX MECTa U TaKO CBE JIO IIETOT MeCTa, KOIMKO ce y3uMa y 003up. AKO 1 HAKOH
MPUMEHE OBE TPOIIEypE THMOBU WM HAIOHAITHE EKHTIEC 3aBpIIle U3jeHAYCHO Ta/Ia fie TUM HMITM HAI[MOHAJIHA
exura ca Behum ykyrmauM 6pojem MIID moena OuTw mporiamieHa 3a BUIIeIIacupany. TUMOBH ca 3 Wi Mambe
TakMrA4apa Hehe MpuMuTH Menasbe.

12. Harpana “Haj6ospu Takmuuap Ha cBuM UIT® [IpBeHcTBrMa fie OuTH MojiesbeHa ii3aqy KOjU je HAIpaBHO
HajO0ospy Hactyn Oazupan Ha UIID ¢opmymm. Harpazae he takole Outn mopesbene npyrom u tpehem mecry.
Kareropuje ca Mmame o1 3 TakMHU4Yapa HEMOT'y IIPUMHATH Harpamy 3a “Hajoosser Takmmaapa.”

13. Ha Melyrapoaaum TakMuderuMa ouhe Jo/1e/beHe Mealbe 3a PBOo, IPyro U Tpehie MecTo 3a CBaKy
KaTeropyjy rnpema yKyrmHoM tortaiy. Ilopen Tora,Menasme nim gumiaome he OuTH 1oaespeHe 3a npBo, Apyro U
Tpehe MecTo y MHANBUAYATHUM IU3alkUMa: 9ydar, OSHT MPeC U MPTBO JU3aHE Y CBaKOj KaTETOPHjH.

VYKONMMKO TaKMUYap He ycIe y TUCIUILIMHYI Yydakh WM y 00€ TUCHUILIMHE U Yydamh U OSHY Ipec,0H/0Ha MOXKe J1a
HAaCTaBU TaKMHYEHE 10 Kpaja HaaMeTama 1 nMahe mpaBo Ha Harpaje y Ouio K0joj JUCHHILTHHH Y K0jOj je
YCIIETITHO OJIPa/INO MOKYIIAj WK TOKyIIaje. 3a Jo0Hujamke OBOT MpH3HAKA TAKMHUYAp MOpa J1a TIOKaXxe T00py BOJbY
U J1a ce OKYIIa Yy CBE TPH JUCLUILIHHE.

Ha nepemonuju nonene menasba Ha Cerckom [IpBeHCTBY npaBmiia obnauema 3a TAKMHYApE Cy: KOMIUIET
HaI[MOHAJIHA TPEeHepKa, Majuiia u cropTcka ooyha. Hamzop he Bpmmtu Texauuku koHTpoop 3a cyheme. 300r
HETIOLITOBamka OBHX 3aXTeBa TakMuuap he OMTH TUCKBaIM(UKOBAH O pHjeMa Meabe/a, nako he ieroBo nve
CTajaTu y pe3ylTaTUMa TaKMUYCHA.

14. 3abpameHo je iyname 1 yrapame qu3ada npes myOoJInKoM U Meaujuma.

15. Ha csum UII® norahajuma, 300r 6€30eM1HOCTH TaKMUYApa U 3BAHUYHUKA, OPraHU3aTOP Mopa Jia 00e30e1u
KBaJIM(HUKOBAHO MEAULIMHCKO JIMLE Koje fie OUTH eKYpPHO Ha TAKMUYEHY.

6
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OINNPEMA U KAPAKTEPUCTUKE

Bara

Bare Mopajy OUTH €1eKTpOHCKE, TUTHTATHOT TUIIA K MOpajy OMTH HaMEIlITeHE Ha JIBE nerumaie. Mopajy
uMaTu Kamanuter 3a Texuny 10 180 kg. Bara Mmopa ma moceayje cepTuduKar He CTapHju O TOJUHY JaHa
O]l laTyMa OJlp’KaBamba TAKMUYCHA.

Ilnardopma/Iloaujym

CBe IMCHMIIMHE ce U3BOJC HA MOIUjyMy uHdje Mepe ce kpehy nzmehy muanmym 2,5 mx 2,5 m u
MakcuMyM 4.0 m x 4.0 m. He cMe Outu Buiia o 10 cm y 0JJHOCY Ha OKOJIHY TIO30PHUILY UJTH IO,
[NoBpmmHa mojujyma Mopa OUTH paBHa, YBpCTa, HeKM3ajyha u jenmHake BUCHHE,[TpeCBy4eHa
HekJn3ajyhum,paBHAM TenrxoM (0THOCHO 0e3 HeMPaBHIHOCTU M TY)KBama). [ yMeHe MpocThupKe 1
CIIMYHU MaTepHjalii 3a MOKPUBAE HUCY JO3BOJHEHH.

IIunke ¥ TeroBU

3a cBa MoBepIUPTHHT TAKMHYECHA KOja ce opranu3yjy 1o npasuinma UT1d-a 103B0JbEHN CY UCKIBYUUBO
TeroBu 3a mmnky (discs). Ymorpeba TeroBa Koju He 3a70BoJbaBajy Bakehe mponuce yanHuhe TakKMHUYCHE
W CBE NMOCTHTHYTE pe3ynTare HeBaxxehrM. TOkOM YMTaBOT TaKMHYECHa U Y CBUM JMCIHIUIMHAMA MOTY Ce
KOPUCTUTH CaMO OHU TErOBH U IIMIIKE KOjH 33]I0BOJbaBajy cBe mponwuce. Lllunke ce He cMejy MemaTH
TOKOM TaKMHUY€Hha,0CUM TI0 OJITYIIM TEXHUYKE KOMUCH]E/Cy INja,aKo ce HCKPHBE WM OIITETe Ha HEKH
HauuH. [llunke koje ce kopucre Ha cBuM MI1®D npBeHcTBMMA HE CMejy OUTH XpOMHUpPaHEe Ha HAa3yOJbemhy
nu3mMelhy ynyrpammux npecreHoBa. CaMo MIKMITKE | TErOBH KOjU CY 3BaHUYHO 07100peHu ox crpane UI1d-a
Mmory ce kopuctutu Ha UT1®D CercknM npBeHCTBUMA MITH 32 TOCTaBJbamhe CBETCKUX pexopAa. Jomr of
2008. ay>xuHa Ha3yOmeHor faena Ha MIID onqoOpeHuM IuIikaMa ocTaje cTanaap 3aCHOBaH Ha
OPUTHMHAJIHO 000pEHUM IIHIIKAMA.

(a) LlIumka mopa ma Oyne paBHa,100po Ha3zyOIbeHa, 100po yKIIeO/heHa U Mopa J1a oroBapa cienehim

SUurwNE

TUMEH3HjaMa;

VYkymHa ay:KdHa of Kpaja 10 Kpaja He cMe jaa Oyze Beha ox 2,2m.

Pa3mak u3mel)y ciosbHUX CcTpaHa MpcTeHoBa He cMe Aa Oye Behu ox 1,32 ma vu Mamu ox 1,31m.
IMompeynn mpecek muIke He cMe Jia Oyne Behu ox 29 mm Huty na Oyje Mamu o 28 mm.

TexuHa muIKe ¥ ocUrypada tpebda ma oyme 25kg.

IMompeuynn nmpecek rpia/daype/mymike He cMme na npehe 52 mm uut na Oyae Mamu o 50 mm.

Ha mmm tpeba Ja mocToju MalinHCKU WM TPAKOM Ha3HaveHa o3Haka mpoMepa Koja Tpeba aa Oyae 81 cm
n3mel)y 03HaKa WiH Tpaka.

HUIID npeno3HAT/bMBA MIMIKA 32 MOBEPJIUPTHHT
CMmepHuna pacrojama Ha3y0/bema
Mepema mgata y mm (pa3mMak Ha3yOJberha YHYTap 3alITUTHUX PYKaBa)
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(6) [Mnoue mopajy oaroraparu cieachum npasuamma:

1. CBu TeroBu Koju ce KOpUCTE Ha TakMU4UemUMa Mory oactynatu 0.25% umm 10 gr on cBoje TauHe
HOMHWHAJIHE BPEAHOCTH y KUJIOTpaMuMa

VY kumorpamuma (Kg) HomunanHa BpemHocT Makcumym MuHUMyM

25.0 25.0625 24.9375
20.0 20.05 19.95
15.0 15.0375 14.9625
10.0 10.025 9.975
5.0 5.0125 4.9875
2.5 2.51 2.49
1.25 1.26 1.24
1.0 1.01 .99

5 51 49

2. Bennumna yHyTpalmer,CpeAuIber mpoctopa He cMe 1a npehe 53 mm uutu na Oyne mama o 52 mm

3. TeroBu mopajy outu nmopehanu Ha cnenehu naunn: 1.25 kg, 2.5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg u 25 kg.

4. 3a cBpX€ MOCTU3ama PEKOp/Ia MOTY c€ KOPUCTUTH JIAKIITH TETOBU Ja OW ce MoOuIIe TeKUHE

majmamse 0.5 kg, 1.0 kr, 1.5 kg, 2.0 kg ipeko mocrojeher pexopna.

5. Terosu Texune 20 Kg u Buie He cMejy UMaTH J1e0/bHHY Behy o1 6 cm.
TeroBu koju Texe 15 Kg u Mame He cMejy nMaTh 1e0/puHy Behy o 3 cm.

6. Terosu mMopajy oaroBapatu oapehernm 6ojama:10 Kg u mame - 6uto koja 60ja; 15 Kg - sxyra; 20 kg - miaBa u
25 Kg - npBena.

7. Ha cBuM TeroBuMa Mopa OMTH jaCHO Ha3HAUYCHA HUXOBA TSKUHA U MOpajy OUTH opehaHu Tako /1a HajTeKU
nohe u3HyTpa, a JTaKIIK Uy IpeMa CIojba, a Tpeda Ja CToje TaKo Ja Cyauje MOTY J1a POYNTajy 03HAKY 3a
TEKWUHY Ha CBAKOM O] FbHX.

8. IpBu U HAjTEKH TET KOjU CE IMOCTaBJha HA IMUIKY Mopa Jia OyJie OKPEHYT JIMIIEM ITpeMa YHYTpa, a OCTaIH
TErOBH CE€ CTaBJbha]y JUIEM TpeMa CIoJba.

9. Ilpeunuk HajBeher Tera He cMme aa Oyae Behu ox 45 cm.

Ocurypayu

(a) Mopajy ce KOpUCTUTH Ha TAKMUYCHHUMA.
(6) CBaku mopa uMaTu Texuny 2.5 Kg.

Crajum 3a yvyyam

(a) Camo cranmu 3a 4ydam O/ KOMEPIHjaTHUX MPON3BOKada 3BaHUYHO PETUCTPOBAHUX U OJOOPEHHX O] CTpaHe

Texunuke komucuje 6uhe m03BoJbeHN HA Mel)yHapoaHUM TaKMUYEHUMA.

(6) Cramu Tpeba na Oyxy HampaBibeHu ca Moryhaomrhy moBehama of mo 2.5¢cm,on Hajmame BucuHe o 1.00 m

Y HajHIKO] TO3UNHjH 70 Makap 1.70 My HajBUIIN]j TO3UIIH]H.

(8) CBu cramu Mopajy a uMajy MoryhHoOCT fia ce y3 moMoh KIIMHOBa IPUYBPCTE Ha MOTPEOHO] BUCHH.

Kiayna
Camo cranmum 3a 6end (Bench press) o koMepIijalHuX Mpor3BokKada 3BaHUYHO PETUCTPOBAHUX U OF00pEHIX
on crpaHe TexHuuke komucuje ouhe 103B0oJbeHN HA MeljyHapOTHUM TaKMUYEHUMA.

benu mopa 6utu cienehux nuMensuja:
1. ly>)xnna — He Mama of 1.22 m, Mopa Jja Ma paBHY U U3HHUBEJMCAHY ITOBPIIUHY.
2. lllupuna — He Mama ox 29 CM u 112 He mpernasu 32 CM.
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3. Bucuna — He Mawa o1 42 cm 1 Aa He npuia3u 45 ¢cm, MepeHo O Mo/ JI0 BpXa TanalupaHe NOBPLINHE
KJIyne,0e3 pUTHUCKamba U cabujama. Mopajy OMTH NoJecuBH,a BUCHHA Tpeba a Oyae MUHIUMAaIHO 75 Cm
10 MmakcumyM 110 cm, MepeHo oJ1 moAa 10 MO3UIHje ApKada IIHIIKE,

4. MuHUMAaITHH pa3Mak u3Mely yHyTpallbuX CTpaHa Jpxada 3a munke Tpeda aa oyxe 1.10 m.

5.I'maBa kiyme npoctupahe ce Ha 22 CM U3HAJ LIEHTPa CTYOOBa ca TOJIEPAHIIMjOM O 5 CM y OMII0 KoM
cMepy.

6. [ToMohHO,CHT'YPHOCHO MTOCTOJbE MOPA CE KOPUCTUTH HA CBUM TaKMUYCHUMa. MUHUMAIHA BUCHHA
CUT'YPHOCHOT ITocToJba je 36cm,uma 10 pyna 3a nosehamwe o 2.5 CmM u Mopa 6utu S0 CM xyxuHe.

CaroBu

CatoBH 3a Mepee BpeMeHa MOpajy OMTH BUJIJBUBU CBUMA (TPUOUHE, ITOINjyM, IPOCTOP 32 3arpeBambe).
Kopucre ce oHM CaTOBH KOjU pajiec HENPEKUIHO O]l MUHUMYM JIBaJICCET MUHYTA U IPUKa3yjy MPOTEKIIO BpEME.
[Topen Tora,caT npuka3syje BpeMe y KOM Ce yia3H y JAPYrH MOKylaj u Tpeda a Oyje BUIJbUB TPEHEPY U
TaKMUYapy.

CBeTJIOCHA CUTHATHU3AIM|A

Tpeba 00e30equTH CUCTEM CBETJIOCHE CUTHAIIU3AIU]e J1a O Cy/ije MOTJIe Jla CUTHAIM3KUPAjy CBOjE OJIIYKE.
CBak# cyadja ©Ma KOHTpOJy Oeror u npBeHor cBeria. OBe JBe 00je NpeIcTaBibajy yCIelian U HeyCrenan
nokymaj. Ceeriia Tpeda na Oyy mocTaB/beHa XOPU30HTAIHO, TAKO Ja OAroBapajy Mo3HIlHjaMa Tpoje
cyauja. Mopajy OuTH IMOBE3aHM TaKoO J1a, KajJ UX Cy[Iuje aKTUBUPAjy, 3aCBETIIC 3aje/IHO,a HE 3aCe0HO.

3a HenpenBuleHe ciiydajeBe (HIIP.UCKAKAbHE SIEKTPUUHOr CUCTEMA) CYAMje MOPajy MMaTH U Majie Oesie U
LIPBEHE 3acTaBe KojuMa he mokazaTtu CBOjy OJUIYKY KaJia IVIaBHHU CY/AMja Jia 3HaK.

KapTtuue 3a Heycnenmad nokyuiaj/Becjia
HaxoH mTo cy cBeT/Ia akTHBHpaHa Kao 00pa3iioyKeme pa3jiora 3aliTo MoKyIllaj Hyje ycreman cyadja he mogmhu
HEKY O] KapTHIla WJIM aKTUBUPATH CBETIIOCHU CHCTEM.

Hymepucanu cucreM CyIujcKUX KApTHIIA — PA3JIOT sa Heycnex
boje xapTuma:
Heycnex 6p.1 = npBena kapruria
Heycmiex 0p.2 = mmaBa kapTuma
Heycmex 0p.3 = xyra kapruma

YYYAD BEHY MPTBO JM3AILE

1.(upBena)

Ju3au He ycIie 1a caBHje KOJIeHa U
CITyCTH TEJO TaKO J1a je TOpma
TIOBPIIMHA HOT'Y Y 37100y KyKa
HCIIOZ BPXa KOJICHA.

1.(upBena)

lIvnka HUje crymTeHa Ha TPYIH
WA Ha CTOMAaK Tj. He AOAUpYje
TPYIU WK a0JIOMHHAIHY PETHjy,
WIH JOANPY]je Tojac.

Kana rakmuyap He ycne aa
CILYCTH 10Ky MOBPIIMHY 3171002
JIAKTA 10 MJIH UCTIO/ BpXa
MOBPIIMHE CBAKOT JOTHYHOT
paMeHor 3rio06a.

1.(upBena)

Heycnemno 3akspydaBame KOJIEeHa
Ha 3aBpILIETKY AN3amkha.

Takmu4ap He ycIie 1a CToju
yCIPaBHO ca paMEHNMA YHa3a]l.
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2.(m1aBa)

HQYCHGHIHO 3ay3uMame yCIipaBHOT
nonomaja Ca KOJICHMMa 3aKJby4aHUM
Ha NNOYCTKY U 3aBpIICTKY AMU3aba.

JIBOCTpYKO OZICKaKar€ MIIH BUILE O]
JETHOT MOKYIIaja OIopaBKa y pynu
Yy4rha WIA OWI0 KOjU TIOKPET Ha
JI0Jie TOKOM YCIIOHa.

2.(nnaBa)

Buo koje kperame IUIKe HAHIKE
HAKOH MOTHUCKA.

Heycnemno nogusame muIke 10
HCTPaBJbEHUX PYKY y JJAKTOBUMA
3aKJby4aHUX Ha 3aBPIICTKY JU3amba.

2.(nn1aBa)

Buiio Koje KpeTarme IIUIKe HAHWKE
npe Hero IITO ce JIof)e Y KOHAuHY
MO3UIH]y. AKO Ce IIUIKa IOMEPH
BpaharmeM pameHa oBO He Tpeba na
Oye pasJior 3a IMOHUINTA] TU3akha.

Hagnaueme mumnke Ha OyTHHE
TOKOM JTH3ama. AKO je IIUMKa Y
npeneny OyTuHe Oe3 moap)kaBamba
(HaBiaIemba) HeMa pasiora 3a
JIMCKBaTH(DUKAIH]Y.

3.(kyTa)

Kopauame Ha3aa WK Hampes Wi
noMepame cromnaia 6ouno. Jbyibame
cronaia (mon3ame NpcTujy) je
JI03BOJBEHO.

HemnoruroBarme cCHUrHaa I1aBHOT
CyAuje Ha IOYETKY WX 3aBPILETKY
IU3amba.

KoHTakKT ca munkoMm uiu
TaKMUYapOM O] CTpaHe
romMaraya/crorepa, HaKOH 3HaKa
TJIABHOT CyJIUje, Kako Ou ce
OJIAKINAJIO U3AheE.

KoHTaKT 1aKToBa MM HATaKTHIA
ca Horama, Koju je 6uo on nomohu
TakMHu4apy ( OATypUBamE
JIAKTOBUMA O Hore). braru koHTakT
Koju HHje Ouo ox1 momMohu
TaKMHUYapy MOXKE C€ HTHOPHCATH.

CBaKxo HCITyIITake WIHN Oaname
IIMIIKE HAKOH 3aBpILETKA IU3amba.

HenomroBame 610 kojux
MIPOMICAHUX IpaBUIIa, Koja

MIPETX0/€ OBOj JIUCTH.

Henospieno nuzame.

3.(kyTa)

[Nonu3ame Wit MOTaNabe MIAIKE HA
IPY/IH WK CTOMAaK HAaKOH IITO je
HEMOMHYaH, YUME Ce OJIaKIiaBa
nu3ame. (Sinking)

He mommToBame CUrHANA TIABHOT
Cynuje Ha TIOUETKY, TOKOM HIIH
3aBPILIETKY AU3aba.

Csaka npomeHa rosoxaja
TaKMHYapa TOKOM JIH3arba Kao MITO
je moMepabe riaBe, paMeHa Win
3a/EBHIIE O] CBOI' IPBOOUTHOT
MOJIOXKAja Ha KITYIIH WM OOYHOT
HOMeparba PyKy Ha IIHUILIH.

Konrakt ca munkom uimn
TaKMHYapeM Ol CTpaHe rmoMaraya
u3Mmel)y curnana riasaor Cynwje,
KakKo O ce OJIaKIIIaJIo JU3amhe.

Buno kakaB KOHTaKT cromaia
TaKMHYapa ca KIy[oM WU BeHUM
OCJIOHILIEM.

HamepaH KOHTaKT IMIIKE U
OCJIOHAIA/IpKaya 3a [IHUIKY TOKOM
IM3ama Kako O ce OJIaKIIaio
I3ambe.

HenomroBame 6mto Kojux
MIPOMHCAaHUX TIpaBUIIa, KOja
MIPETXO0/€ OBOj TUCTH
TUCKBAITH(UKAIIH]A.

Henospiueno auzame.

3.(xyTa)

Cryiitame MUnKe mpe CUrHaia
rnasHor Cynwje.

HenoBosbHa KOHTpOA IIKIKE Y
TOKy Bpahaba ucte Ha miatdopmy (
Oamare CHUIKe, HAMEPHO HCIYCTamke

CHIIKE U3 PYKY).

Hamnpen, Hazan wiu 609HO
noMepame cronaina. Jbyspame
cromana je 1o3BosbeHo. [Tokper
HOI'OM TI0ciie Komanze ,,Jlone nehe
OUTH pa3Jior 3a AUCKBATU(PUKAIH]Y.

HenomroBame Ouito Kojux
MPOIUCaHKX MIPaBUIIa , Koja
MPETX0/e OBOj JINCTU
JCKBanupUKaLuja.

Henopuieno nuzame.
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IMoganu Ha cemadopy Mopajy OWTH BHIJBHBH CBHUM YYCCHHIIMMAa TaKMHUCHa, Kao M TiecqaonuMa. VmeHa
nu3ada Tpeba nma Oymy pacnopehena mpema xkpeOHOM Opojy 3a CBaKy JUCHUIUIMHY. TpEeHYTHH peKopi Mopa
OWTU NIPUKa3aH U HEOIXOIHO Ia je aKypHUpaTH.

CEMA®OP ITPBEHCTBA

Tpyma: YYUYAH BEHY MPTBO JIU3ABE

Kpedun CYb

6poj Mme | Hamwja | TT | PA1 | PA2 | PA3 | PO1 | PO2 | PA3 | TOTAN | PA1 | PA2 | PA3 | TOTAJ | Mecro
1

2

3

14
JIUYHA OIIPEMA

Ogneno/Tpuxo

Ca onpemoM (ojacano)

Opnerno kao mocebHa onpemMa MOXe Jla Ce HOCH CaMo Ha TAKMUYCHHMa KOja Cy O3HaveHa Kao TaKMUYerha ca
ompemom (EQUIPPED).

Openo ce MOpa HOCUTH Y CBUM JM3albUMa Ha TAKMHUUYEHA KOja Cy 03Ha4YeHa Ka0 TAKMHYCHA Ca OPEMOM

(Ha KOjEMa ce YMECTO Ofiella MOYKE HOCUTH U TPHKO).

Camo ozmena ox mpomsBohada xoja cy npuxsaheHa y ,,JIluctu ogobpene oxehe u onpeme 3a xkopuniheme Ha
NIIO takmuuermnma” 6uhe m03BoJbeHA 32 ynoTpeOy Ha TakmudemnMa. [lopen Tora,cBa ofena o omadpaHor
Mpou3Bohaya Mopajy Jla UCITyHhaBajy cBe crenudurkanyje Texanuknx npasuia UI1d-a; ogodbpena oxena
MpoM3BoOhava KOju MPEKPIr OMIT0 KakBO TeXHUUKO npasmio UI1dP-a nehe Outn mo3BosbeHa 3a yrmoTpeldy
TOKOM TaKMUYCHha.

Ojacano ozieno Mopa 1a oaroapa ciaenehum 3axTeBumal

(a) Marepujan omena Mopa OuTH jemHe ne0pUHE.

(6) Omemno Mopa UMaTH HOTABHIIE YHja je Ty>)KWHA MUHIMYM O] 3cm JI0 MakCUMyM 15cm u Mepu ce o1
MOYeTKa/BpXa IIaBa Ha IMperoHaMa HaJIoJ1€e 110 JIMHHUjU YHYTpaIlke cTpaHe HoraBuie. O1eno ce MepH 10K
je oO0ydeHo Ha au3ady Koju je y crojehoj mosuruju.

(8) buro koje U3MeHe KOCTHMa KOje MpeMalilyjy IpeTXoaHO HaBe/leHe IUPHUHE, Ty>KUHE HITH 1e0JbHHEe YhHe
OJIEJIO HETO3BOJHEHUM 32 TAKMUYCHE.

(r) Takohe,u3mene/HaboOpHU KOjU TIpaBe 3aTe3amk-e O/ieNla M OjayaHe MajuIle He YNHE UX HEe03BOJhEHIMA,
aJli MOpajy OWUTH HaNpaBJbEHU HA OPUTHHAIHUM InaBoBuMa. HedaOpruky HanpaBibeHe H3MEHE y BULY
3aTe3ama/cyXKaBama oJieNa ¥ 0jauaHNX MajHIla HUCY HE03BOJbEHE KaJla Cy HaIlpBJbEHE Y BUTy Habopa.
Wnaxk,nabopu Mopajy OMTH HaNpaBJbEHU jeIMHO Ha MPOU3BOhaueBOM OpUruHaIHOM maBy. OB HabopH
MOpajy OUTH HalpaBJbEHH Ca YHYTpAIIkEe CTPaHEe MajHLle WK ozena. builo koje n3MeHe HarpaBJbeHe Ha
MECTHMa OCHM OPUTMHAJHUX IIaBOBA Cy Hel03BOoJbeHe. HampaBsbilbHI HAOOpH ca YHYTpAIIEhe CTPaHe
oziena He Mopajy OMTH IPHUIIMBEHH 32 TEJIO Ofena.

(n) Kana je 3aTe3ame/cyxaBame ypal)eHO Ha paMEHUM Tpakama/HapaMeHHLamMa U BUIIAK MaTepujaiia je TyxKH
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071 3CM OH MOpa OUTH ca YHYTpalllihe CTPaHe oJielia M HENPHIIMBEH Ha3all 32 paMeHe Tpake. Ban ozena
HE CMe J]a U3BUpYje BUIIIE 01 3 CM.
(h) Omeno moxe na campiKu JIOTO UK aMOJIeM:
-071 0100peHOT Mpou3Bohaya ojena
-0J1 HallKje TaKMHYapa
-UMCHA TaKMHUYapa
-110 MIpaBuUILy ,,JIOr0 CIIOH30pa‘
-caMO Y HallMOHATHUM U HIJKUM TaKMHUUSHUMA: KITy0 TaKMUYapa WiH T0jeJHHAYHOT CIIOH30pa, KOj!
nHaue Huje oqo0pen of crane UI1d-a,

be3 onpeme
[Mompa3ymeBa a TakMHUYap MOpa HOCTH TPUKO y TAKMHUYEHHMMA KOja Cy 03HAUYEeHA Ka0 TaAKMUYCHa 0e3 onpemMe

(Classic/RAW) u MO’ke ce HOCHTH Ha TAKMHYE-HMa KOja Cy O3HaUeHa Kao TakMuuema ca onpemom (Equipped-
Ha KOjuUMa ce HHa4ye HOCH OJIEIIO).

Pamene Tpake/HapaMeHHIle TAKMUYAp MOPa HOCUTH CBO BpEME Y CBUM JIM3abUMa TOKOM TaKMHUYCHA.

Camo TpHKO o1 ipor3Bohaua Koja cy npuxsahenu y ,,Jluctu onodpene onehe u onpeme 3a kopuiheme Ha
UI® Takmuuenuma” 6uhe 103BoJbeHa 3a yoTpedy Ha TakMuuemrMa. [lopen Tora,cBu Tpukou oJ] onadbpaHor
npou3Bohaya Mopajy Jia UCIyHkaBajy cBe crenudukanmje TexuHndkux npasuina UId-a; onodbpenn tpukon
npon3Bohavya KOju HEeHCIymhaBajy Onio kakBo TexHuuko npasuio UI1d-a nehe 6utn mo3BosbeHa 32 yrioTpedy
TOKOM TaKMH4YCHA.

Tpuxo Mopa f1a oarosapa cienehrm 3axTeBUMa:
(a) Mopa 6utH jemHonenHH 1 63 1a0aBOCTH Kajia ce Hocu. * Takmuuap MOKe HOCHTH JeJHOJCIHU Jyrayak TPUKO
KOju je omobpen ox ctpane UIId-a, anmm 6e3 cre3nnka 3a koseHa”. TakmMuuap Mopa HOCUTH HCTH TPUKO 33 CBE TPU
TUcIHIUTHe(HeMa rmpoMeHa Tpukoa n3mehy nucruruimHa). TL he MopaTi 1a mpoBepu Aa i TaKMUYap HOCH
CTE3HHUKE 32 KOJICHA.
(6) Omemno mopa 6uTH u3paheHo y MOTITYHOCTH Off TKAHWHE WU CHHTETHYIKOT TEKCTUITHOT MaTepHjaa,
TaKo Jia He IIpy’ka MOAPLIKY AU3ady IpU U3Bohemy OUII0 KOT qU3ama.
(B) Marepujai apeca Mopa OUTH KcTe Ae0/bHHE, OCHM JIPYror MaTepujana oa 12 CmM X 24 CM 103BOJEHO Y
0071aCTH TIpeTIoHa.
(r) Tpuko Mopa UMaTH HOTABUIIE YHja je Ay>KHHA MUHUMYM O] 3¢m 10 MaKCUMyM 25¢m U MEpH Ce O]T
[oYeTKa/BpXa I1aBa Ha IIperoHamMa HaJoJie 110 JIMHUjU YHYTpalllbe cTpaHe HoraBuue. Oneno ce MepH 10K
je o0ydeHo Ha au3ady Koju je y crojehoj mosuruju.
(m) Tpwko MoxXe 1a campskKu JIOT0 WITH aMOJIeM:
-0J1 0ZJ00PEHOT IPOM3Bohaua TPHUKOa
-0/ HaIMje TaKMU9Iapa
-MMEHA TaKMH4apa
-110 IIpaBUiy ,,JIOTO CIIOH30pa‘
-caMO Y HaIlMOHAJIHUM M HIDKUM TaKMHYEHUMa: KIIyO TaKMUYapa Wil [0jeAMHAYHOT CIIOH30pa KOjU
vHave HUje omoopeH o crane UIId-a
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Majuua

Majuia Mopa 1a ce HOCH MCIIOJ TPUKOA y TOKY Uydrba, OeHYa U MPTBOT An3aha. JEMUHU H3y3eTakK je KO
OjayaHe MajuIle KOja YMECTO MajUIIe MOXKE JIa C€ HOCH Kao OjauaHa Majulla Ha TAKMHYCHUMA ,,ca OIPEMOM ",
KOMOWHaIM]ja 0jayaHe MajuIle U MajuIle HUje JO3BOJbCHA.

Majuna Mopa jia oaroapa ciefehim 3axreBrMa
(a) Majuria Mopa OMTH Off TKAaHMHE MM CHHTETHYKOT TEKCTHJIA U He Tpeba Ja calp>Ku: T'yMUpaHe U pacTerjbiuBe
MaTepujajie, HUTH OWJI0 KaKBE OjavyaHe IIaBOBE WM [ICTIOBE, AyrMal, pajdenuyc uim Kparsy.
(0) Majunia Mmopa umaTi ycke pykaee “Y3 Teno”. He cMe MaTu pykaBe KOjU ¢€ 3aBpIIIaBajy UCIIOJ JIAKTA HITH
Ha pameHoMMUIIMhy. TakMUuapu He cMejy 3aBPTaTH pyKaBe 0K ce Takmuue. [lornenat ciauky gore.
(B) Majunia Mo>xe OUTH 0OWYHA,0JJOHOCHO JIBOOOjHA HIIH 0€3 MIIK Ca JIOTOM HITH aMOJIEeMOM:
-0J1 HallKje TaKMH4Iapa
-UMCHa TaKMH4apa
-UT® pervion U3 Kor je TakMuyap
-noraljaja Ha KOM Ce TAKMUYap TAKMUAYH
-110 TPaBUITY ,,JIOTO CIIOH30pa‘
-caMoO Y HaI[MOHAITHAM M HIDKUM TaKMHUYEHMMa: KIyO TaKMHYapa Wi 10jeJMHaYHOr CIIOH30pPa, KOjU
WHaue Huje onoopeH oj crane UI1d-a.

JIA JIA HE

Ojauyana majuna
Ojavana majuna koja je npuxsaheHa y ,,JIuctu ogobpene onehe u onpeme 3a xopuimheme vHa UITD
TaKMHYEHHMA‘* MOXKE C€ HOCUTH CaMo Ha TAKMHYCH-IMa KOja Cy O3HaYeHa Kao TAKMUYEeHa ca OIPEMOM

(Equipped).

Ojauana majuiia Mopa Jia oroBapa ciaenehuM 3axreBuma:

(a) Majumia Mmopa OMTH OJf TKAHUHE MJIM CHHTETHYKOT TEKCTHJIAa U He Tpeba Jla ca/Ip’Ku: TYMUpPAHEe M pacTerJbuBe
Marepujajie, HUTH OMJIO KaKBe OjayaHe IaBOBE WIIH [IETIOBE, {yrMaj, pajenuIyc Wik Kparsy.

(6) Majunia Mmopa nmaTi pykase . He cMe uMaTu pykaBe KOjH ce 3aBpIlaBajy UCIIOJ JaKTa U Ha paMEHOM
mummhy. TakMudapu He cMejy 3aBpTaTh pyKaBe JOK ce TAKMHYE.

(B) Majura Mmoxxe OuTi 00MYHA, OIOHOCHO jemHO00jHA UiTH O3 WK ca JIOTOM HIIM aMOJIeMoM
-0J1 HalKje TaKMHu4apa
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-MMEHa TaKMHYapa
-norahaja Ha KOM CE TAKMHYAp TAKMAYH

-110 MpaBUILY ,,JIOTO CIIOH30pa‘

-caMO y HAaIlMOHAJIHUM M HIDKMM TaKMHYCHHMA: KIy0 TaKMHYapa WIIH 110jeANHAYHOT CIIOH30pa KOju MHa4e
Huje ogoopen ox crane UId-a.

buito kakBo ojicTyname 0J1 OPUTHHAHOT JM3ajHa OjadyaHe MajHIle KOjU je ToOujeH oJ] mpou3Bohaua u
MPU3HAT O]l TEXHUYKOI KOMUTETa Oulie HeI03BOJbEHO 3a yIoTpeOy Ha TakMUYCHY. Martepujain Mopa
MTOKPUBATH IIeJTy ACATOUIHY 00JIaCT KA0 IITO j& 03HAYCHO CTPEIUIIOM Op.2.
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Texnuuxa npasuna UI1D

Jomu Bem

CrangapHa KOMepIMjaJiHa IOBECKa WIIH CTaHAapIHE KoMepiinjaHe ciun rahuiie (He ClIopTcKe OOKCEpUIIe)
OWII0 0J1 MaMyKa, HajJIOHa HIIH MOJIMECTepa HOCE CE UCIIOJ] TAKMUYAPCKOT ofiena/Tpukoa. JKeHe Mory aa Hoce
KOMEpIIMjaHH WK COPCKH rpyamak. Kynahe rahuie wimm Oumo xoju €0 0] 'yMUPaHOT WK CIMYHOT CTped
Martepujaja OCHM Y 10jacy He CMe C€ HOCUTH MCIIOJ] TAKMUYapCKOT OfieNia/TprKoa. buio kakaB momaxyhu nomu
BeIll HUje 103BOJbeH 3a ynorpedy y UI1D rakmMuuemnma.
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Yapane
Yaparmne ce MOT'y HOCHUTH.

(a) Mory OutH 610 Koje 00je uiu 6oja U MOr'y UMaTH JIOro Ipor3Bohaya.

(0) He cmejy na monase y goaup ca OaHa)kepyuMa WK CJIMBCHMMA Kajia Cy y yIIoTpeOH.

(B) Yaparie myHe nyxuHe (0 H3HA]] KOJIEHA), XeIaHKE M HajJIOHKE CTPOro Ccy 3a0pameHe.
[Notkonenurie y n3Bolery MpTBOT JIM3aka MOPajy ce MPEKPUTH U 3aIITUTUTH Yaparnama.

Hojac

Takmuuapu MOTy HOCHTH Tojac. AKO c€ HOCH OH Mopa OUTH Ha CIIOJbHOj CTPaHU TAKMHYAPCKOT OJIea/TPUKOA.
Camo nojaceBu ox nmpou3sBohaua koju cy npuxsahenu y ,,JIuctu ogodpene oxehe u onpeMe 3a kopuiiheme Ha
NII® takmudemnma’ 6uhe 103B0JFEHH 32 YITOTPeOy HAa TaAKMHYCHH-IMA.

Marepujan u cacTas:
(a) OcHoBa Tpeba ma Oy/e o Koxe, BUHUIIA WM HEKOT' CITMIHOT HEPACTErJbHBOT MaTepHjalia ca JeTHIM HITH
BHIIIE CJI0j€Ba KOjU MOT'Y OMTH CIETIJhEHH WM TPOIINBEHH.
(6) He cmMe na nma HUKaKBY JOJATHY ITOCTaBY,CJI0jeBe WIIH Ojadarka O OMII0 KOT MaTepHjaia, Kako Ha
MIOBPIINHH (CII0Jba), TAKO HU yOadeHo u3Mel)y ciojeBa MaTepHjaia off KOT je TI0jac HalpaBJbEH.
(B) Komrya tpeba ma Oyzae Ha jeqHOM Kpajy mojaca, MpuKkadeHa HITHOM WJIH MTPOIINBEHA.
(r) Komya moxe 1a nMa jeZiHy WK ABE UTJIe — 3YIIa WK je Thma Op3or ocinobahama (momyre).
(m) I'ajka Ha KawumTy/mojacy Tpeba na Oyxae npuuBpihera O3y KOITue/IHajae HUTHOM FUITH IIIABOM.
(h) [Mojac moxke ma Oyzae jenHOOOjaH WK BUIIEO0jaH O€3 UITH Ca JIOTOM HIIH aMOJIEMOM:
-0/ HaIMje TaKMHU4apa
-MMEHa TaKMH4apa
-110 IIpaBuUiy ,,JIOTO CIIOH30pa‘
-caMO Y HaLIMOHAJIHUM U HIDKUM TaKMHUUYEHUMa: KIIy0 TaKMUUYapa UiM 10jeIMHAYHOI CIIOH30pa, KOjU
vHave HUje omoopeH ox ctane UI1d-a.

[lnmenswuje:

[upuHa mojaca makcumym 10 cm.

JebspuHa nmojaca makcumyM 13 MM y OCHOBHOM JIEITy.

VYHyTpammka mupruHa Kormde Makcumym 11 cm.

CrosbHa MMpHHA KOITYEe MakcuMyM 13 cm.

MakcnMaiHa MyprHA Tajke 5 Cm.

Paznasenna n3mely kpaja mojaca u Jasber Kpaja rajke MakcumyMm 25 cm.

SuArWODNE
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Texnuuxa npasuna UI1D

Ta4yHe Tauke Mepema:

4 3 1 . ¥ 1 es esese I
r e =

Iunesne nian yusme

Hoce ce nunerne nnu unsme .

(a) Kopucru ce camo obyha koja je nehmHucana Kao CIiopTCKe IUIIEIe UK CIIOPCKE YU3MeE, IUIIENE 3a IU3abhe
Terosa mim o0yha 3a MpTBO mu3ame (slippers). Muciu ce Ha 1umeNne 3a IBOPAHCKE CIIOPTOBE HIIP.
pBame/Komapka. [umerne 3a miraHuHApenE HE ClIaiajy Y OBy KaTeropujy.

(0) Hu jeman neo hona He cMe Outu Behu ox 5 cm.

(B) Don Mopa OuTH paBaH, 0€3 HEIPABUIHOCTH,0/ICTYIAka U TIOMPABKU BaH CTaHJapIHOT JH3ajHa.

(r) Ynoxak koju HHje 1eo mpousBeaeHe ooyhe orpanuyeH je Ha 1 CM nebJbUHE.

(m) Yapare ca ryMeHOM CITOJBHUM H)OHOM HUCY TO3BOJbEHE Y AMCHUIUIMHAMA — Yydam, beny u MpTBO nu3ame.

Cre3nniy 3a koJieHa (Sleeves)
Cre3nuIy y o0IMKY HaBJIaKe O] HeollpeHa (TyMe) MOTY C€ HOCHTH caMo Ha KOJICHUMa Yy CBUM JUCIUTLINHAMA
Ha TAKMUYCHbY; CTE3HUITN CE HE MOT'Y HOCUTH HJTH KOPUCTUTH Ha OWJIO KOM JIETy Tella OCUM Ha KOJICHUMA.

Cre3HMIIM HE MOTY J1a Ce HOCe aKko Takmuuap Beh Hocu OaHmakepe (Wraps) Ha KOJEeHHMa, Y HACTaBKy
"Ganmakepu".

Camo cre3nuim o npou3Bohada koju cy npuxsahenn y ,,JIuctu omabpane onehe u onpeme 3a kopumheme Ha
NII® raxmraemuma‘ 6uhe 103BOJBEHN 32 yIIOTpeOy Ha TakMmuuemuMa. [lopen Tora, cBu CTE3HHIIH O
omabpaHor mpon3Bohada MOpajy /a UCHymkaBajy cBe crenndukamnmje TexHnaknx mpasmuia MI1d-a; omoOpenn
CTE3HHIIH ITPOM3Bohaya Koju MpeKpiy 6o KakBo TexHH4YKo npasmio UI1d-a aehe 6utn mo3BosbEHY 32
ynotpe0y TOKOM TaKMUYeHa.

Cre3nnuu Mopajy OuTH y ckiany ca cuenehum crnenudukanyjama;

(a) Cre3nuin Mopajy OMTH IpOoU3BENEeHH O jeHOT CII0ja HeollpeHa (TyMe) WIH OJf TIPETEXKHO jeTHOT CIoja
HEOIIPEeHa U Ca jeJHUM CJI0jeM MHIYCTPHjCKe TKaHWHE IIpeKko HeonpeHa. OHU MOTy OWTH MPOITUBEHH Ha
Heolpery Gpabpuyiku v/nian Ha TKaHuHU. CacTaB U U3paja CTe3HUKa Mopa OWTH TakBa Jla HE CMe MIPYKUTH
0110 KaKBY IOMON MJIM OJICKOK Ha KOJIEHa Ax3aya.

(6) Cre3numu Tpeba ma Oymy MakcuMaiHe AeOJpiHe o1 7 MM u MakcuManHe ayxuae 30 cm;

(8) Cte3HnLM HE cMejy UMaTH HUKaKBe JofaTHE (uiacTepe, YNn4aK, TPAKe WK CIMYHE MOTIIOPHE 10JaTKe
y/Ha muMa. CTe3HUIM Mopajy OuTH Oe3 pyna y HEONpeHy WK y OUII0 KOM JIPYyroM MaTepujaiy.

(r) Kaga ce HOce Ha TAKMUYEHY CTE3HHUIIM HA KOJICHHMA HE CMejy OMTH y KOHTaKTy ca ogehoM TakMu4uapa
WM ca Yaparama U Tpeda MX HEHTPUPATH IPEKO 3ri000Ba KOJIeHa.
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Texnuuxa npasuna UI1D

Bannaxepu (Wraps)
Jl03BOJBEHH Cy CaMO jeTHOCIIOjHH, ETACTHYHH OaHAaXepH MPEKPUBEHU MOTUECTEPOM, TAMYKOM WITH
KOMOHMHAIIMje OBa JIBA MaTepHjaja, Kao U MEJUIIMHCKH 3aB0j.

Camo GaHmaXepy pernucTpoBaHUX pou3Bohaua Koje cy ogodpeHe on crpane TeXHUYKOr KOMUTETa MOTY Jia ce
kopucre Ha NIID takmuuemnma.

3a Gangaxepe HampaBJbeHE O] MEAMIIMHCKOT 3aB0ja U 3HOJHHIIE HUje TOTPeOHO o100peme TexHmukor
KOMUTETA.

-3r10608BH:

1. Bangaxepu Ha 3rI000BHMa HE CMejy TIpeNla3uTH TykuHy o1 1 M u mmpuny ox 8 cm. Hapnake n unyak
Tpake/leTJbe MOpajy OMTH ypauyHaTH y JIy)KUHHU OJ] jeHor MeTpa. [leTsba Moke OMTH Be3aHa Kao BH/I
obe3behema. [lersba He cMe OMTH M3HA] NTANIA WK TIPCTU]jY TOKOM JM3amba Tera.

2. CraHgap/He KOMepIifjaiHe 3HOJHUIIE MOTY Jia ¢e HOCE, ajld He CMejy MpeJia3uTH IUpruHy o1 12 cm.
KombuHnanuja 6annaxepa 3a 3rJ1000Be U 3HOJHUIIA HUjE I03BOJHEHA.

3. 3rnob ce He cMe nipekpuTH BHie o7 10 CM u3Ha 1 2 CM UCTOJ [IEHTpa 3171002 U HE CMe TIPeNia3uTH
UPUHY TOKpUBama ox 12 cm.

4. Xene myciamMaHCKe Bepe MOy HOCHTH Xuad (MapaMy 3a IJIaBy) 3a BpeMe TakKMu4ema. TakMudeme y
Benu-y cyanja uma npaBo Jia 3axTeBa 0 TAKMHYApKE JIa HAMECTH CBOjY KOCy 300T IPErJIeHOCTH Jia He On
oMeTalla CyZifje y JOHOUIECHY OUTYKE.

-Kosnena
1. bamgaxepu Koju HE Mpea3e 2 m IyKHHE U § Cm IMMPHUHE MOTY C€ KOPUCTUTH CaMO Ha TaKMHYCI-HMa ca
ornpemoM (Equipped). barnaxep 3a xoneHa He cMe mpenazuta 15 CM u3Ham u 15 Cm ucnox meHTpa 3riroda
KOJICHA ¥ HE CM€ TIPEJIa3uTH YKYIIHY MMUPUHY MoKpuBama ox 30 cm. barnaxepn omobpeHu ox cTpaHe
UId-a cy no3Bosbenu. KomOuHalija 1Ba 6aHmaxepa je crporo 3adpameHa. HeomnpeH je ,,CHHTEeTHYKa
ryma®, ajii je IpuXBaTJ/bUB CaMO Yy CTE3HUIIMA 32 KOJICHA.
bannaxepu He cMejy OMTH y KOHTAKTy ca daparamMa Wil ca OAeJIOM TaKMU9apa.
bannaxepu ce He cMejy KOPUCTUTH Ha IPYTUM JETOBAMA Tela.

wmn

Jdonanm 3a raasy
1. Kame je ctporo 3a0pameH0 HOCUTH y TOKY TAKMUUCHA.
2. JKenckm nu3aum MOTy HOCHTH XHIra0d (MapamMa 3a riaBy) nok ce Takmude.Y bend [Ipecy XKupu niaun Cynuje
MOT'Y 3aXT€BaTH O] TAKMUYapa/Ke a HAMECTH KOCY Y CKJIay ca U3BOhermheM HCTOT.
3. Crangapanae komepiijarae 3H0jHALIE(Y jeHOj 00ju) ce MOry HOCHTH, mupuHe He Behe on 121mm. KomOunanmja
CTE3HHKA 3a 3rII000BE W 3HOJHHIIA HHUjE T03BOJHCHA.

Memunununcka Tpaka/®aacrep

1. /Ipa cioja MEIMIIMHCKE TPaKe Cy JO3BOJbEHA OKO IMayeBa. MenunuHCKa Tpaka ce He MO)Ke HOCHTH HUTTIE
JpYTo Ha Tely 0e3 3BaHWYHOT 0JJ00pera INIaBHOT cyauje. MequInHCKa Tpaka ce He MO)Ke KOPHCTHTH Kao
oMOh TakMHUYapy IpH JPKAY IIHITKE.

2. 'Y 3aBUCHOCTH O] IPETXOAHOT 0A00pema 0J] CTpaHe IIaBHOT CyIHje, CIIy>KOCHOT TOKTOpa MJIM MEIULIMTHCKOT
0c00Jba Ha JIy)KHOCTH, MEAUIIMHCKY TPaKy MOI'Y KOPUCTUTH Ha TEIECHUM ITOBpeaMa, ajli Ha HAaYMH KOJUM
TaKMA4apy He OM oMoryhuo mpexHoCT Npy Au3amy y OJHOCY Ha OCTalle TAKMUYape.

3. Ha rakxmu4emrMa Ha KojuMa XHPH HUje IPUCYTaH U HeMa MEIUIIMHCKOT 0co0Jba KOja Cy Ha Ay>KHOCTH,
[JIAaBHU CyJMja je HaaJIexaH 3a of1o0peme ynorpede MeJUIUHCKE TPake.
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Texnuuxa npasuna UI1D

HNHcneKnMja JUIHe onpeMe

a) MHcnekiyja JIMYHEe orpeMe 3a CBaKOT' TaKMUYapa je J03BOJheHa Y CBAKOM MOMEHTY (BpeMe MOXKe OUTH
ILOI‘OBOpeHO Ha TCXHUYKOM CaCTaHKy) y TOKy TaKMHUUYCHA 0 TpI/IILCCCT MI/IHYTa Hpe HaCTyr[a TC TCXKUHCKEC
KaTeropuje.
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Texnuuxa npasuna UI1D

0) Hajmame nBoje cyamja je 3aaykeHo 3a mpoBepy JuuHe onpeme. Onpema he OuTH ucnuTaHa v nperyieaaHa
MIpe HEero MTO ce 0100pH 3a yrnoTpedy.

B) 3aB0ju/00JI0TE KOj€ Ipena3e 03BOJbEHY MY UHY ce Helhie MPUXBATHTH, alli CE€ MOT'Y OJI00pUTH HAKOH
Kopekije Ha oaroBapajyhy ayxuny.

r) Jleo ompeme Koju ce cMaTpa HEYUCTUM MIIM MolenaHuM Hehe ce 103BonuTH 3a yrnorpely.

n) [Tornucana nucra 3a MpoBepy ornpeme Mopa OMTH IpenaTa NpeCeAHNKY KUPHja HAKOH 3aBpIIETKA

nperJesa.

) AKo ce HaKOH WHCIIEKIIH]CKOT Tperieaa TakMu4ap MojaBy Ha maaT(OpMH U HOCH HITH KOPUCTH ONPEMY Koja
HUje 0J00pena, TakMuuap he omMax OUTH TUCKBATM(HUKOBAH U3 TAKMHUYCHA.

¢) CBe cTaBKe Koje Cy MPEeTX0AHO HaBeIeHe MO JMYHOM onpeme he OuTu mpernenane.

k) Karne cy cTporo 3a0pameHe 7a ce Hoce Ha iaTGopMu MPUIMKOM TakMHiuera. CTaBKe Kao MITO Cy CaTOBH,
HAKUT, CTUTHUK 3a 3y0e, Haouape U apTHKIIU 32 XKEHCKY XUTHjeHY He MOpajy OUTH MpeTyieaHu.

3) IIpe Hero mITO MOKYyIIA CBETCKU PEKOp TakMuuap hie OuT KOHTposKcan of crpaHe TeXHUYKOr KOHTPOIOpa.
AKO ce yTBpJIM Ja TaKMUYap HOCH MJIM KOPUCTU OMJIO KaKaB JIeo JIMYHE ONpeMe KOju HUje 000pEeH, OCUM aKo
ra cyauje HIUCYy HaKHa/IHO J03BOJIHIIE, TakMU4ap he OMTH quckBanu(UKOBaH ca TAKMUYCHA.

1) Cynuje u TeXHUUKH KOHTPOJIOP MOPajy C€ OKYIIUTH 5 MUHYTa Ipe CBaKe TEKUHCKE KaTeropuje Kako ou
M3BPIIMJIN TPErJie]] IMYHE OpeMe TaKMUIapa.

CnoH30pcKH JI0T0
Ocum npowusBohjaya Jiorotuma 1 rpda Koju ce Hajase Ha “Jluctu onoopeHe oaehe u onpeme 3a Kopuinheme
Ha WO takmuuemrMa‘, HalMja WM TAKMHUYap MOTY TIOJIHETH 3aXTeB TeHepaltHoM cekperapy NI n
TPaKUTH JI03BOJTY 3a JI0JaTaH JIOro WK I'pO 0100pH 3a MPUKA3MBaKE Ha CIIOPTCKO] UJIH JINYHO] OIIPEMU T
Haruje wii TakMuuapa. OBaKkBH 3aXTEBH ce 0100paBajy y3 HakHaJy uuju uzHoc yrephyje UID. UTID,
MIPEKO M3BPIITHOT JUPEKTOPA, MOXKE OJOOPHUTH JIOTO MIIK T'PO, aJld UMa IIPaBo U Ja oadHje, YKOIUKO ce
yrpokaBa Omj10 kakap komepuujaiaau uatepec UIIM-a wiu ce He 3a10B0JbaBajy CTaHIapaH 100pOr yKyca.
W3BpiHN TrpeKTop Takole nMa MpaBo Ja OrpaHUyd BEJIHYHHY HITH MOJI0XKa] 32 JIOT0 WU rpb, Ha OMII0 KoM
npenMery JmaHe onpeme.CBako ogoOpeme octahe Ha CHa3M Of] JaTyMa TOT OJ00pema 10 UCTeKa
KaJIeHIapCKe TOIMHE U 32 eIy HapeaHy FOJNHY, HAKOH Yera ce Mopa M3BPIUINTH IOHOBHA MPHjaBa H
yIUIaTa HakHaje 1a Ou JIoro Wim rpd octany ogoopenu. Jloro mim rpo omo0peHu y CKiIaay ca OBHM
mpaBmiIoM Ouhe HaBeeHH y I0AaTKy Ha ,,Jluctu omobpene onehe m onpeme 3a kopumiheme va UI1D
takmmueruMa“. Takohe,l enepamau cexperap UIID u3maje carmacHoOCT 3a 0m00peHH JI0T0 WK PO
HaBozehn maTym ofo0pema U orpaHuveka Y Be3u ca onoOpemeM, TakBa CarjlaCHOCT j€ MPUXBATIbUB JOKa3
3a cynuje Ha TaKMAYehUMa.

Jloro nnm rp6 xoju ce He Hanasm Ha ,,JIuctu omoOpene onehe u onpeme 3a kopumiheme va UI1D
TaKMHYEHUMa' HUTH je Ha JOAaTKy OZ00pEHHX JIoroa mim rpooBa, je mo npaBuiy " CIOH30pCKH JOro ", ’
MOJKE ce HOCUTH caMmo Ha Majuliama, o0yhu mim yapamama, T/ie je ITaMIIaH WA Be3eH U

Huje Behu og 5 cmx 2 cm.

I'enepanno
(a) Ynotpeba yipa, MacTi WM PYTUX Ma3uBa IO TEy WIH JIMYHO) OIIPEMH je& CTPOTro 3a0parbeHo.

(60) Heunju mynep wim MarHe3ujyMm KapOOHAT Cy jeIMHE CYICTaHIIe KOje Ce MOTY YIOTpeOshaBaTH Ha TeIly U
JMYHO] ONIPEMH, HE Ha CTE3HHUIIMMA.

(8) Kopumtheme 6uio xor obimKa Jienka Ha A0k0j cTpanu odyhe je ctporo 3a0pameno. OBoO ce 01HOCH Ha
OWJIO KOjH JIeTaK 3a HITP. CTAKJICHH MaTup, MIMHUPIII Haup U cIMYHO. To yKibydyje CMOITy U MarHe3ujym
kapOoHnaT. CIipej ca BOIOM je IPUXBATIBUB.

(r) HukakBe cTpaHe cyrncTaHie ce He MOI'y HAHOCUTH Ha TAKMUYapcKoj onpeMy. OBO ce OIHOCH M Ha CBE JIpyre
CYIICTaHIIE KOj€ C€ IOBPEMEHO KOPHCTE 3a YUIIhere MINIKE, KIyIe WK TaThopme.

(m) Jlaranu mtuTHUK U3Mel)y yaparne u eBaHHIE MOXKE C€ HOCHUTH.
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Texnuuxa npasuna UI1D

JNCIAIIJIMHE U ITPABUJIA U3BOBEIHA
Yyuam (Squat)

1.

Y

1.

2.
3.
4

o

TakMuuap cToju JHIIEM OKPEHYT Ka Mpea0j cTpanu miatdopme,rienajyhu y rmasHor cyaujy. llumnka ce
Jp>KH XOPU30HTAIHO MIPEKO paMeHa, PyKy U MPCTHjy KOjH XBaTajy MMIKY. Pyke ce MOry MO3HIIMOHUPATH
OWJI0 TJie Ha WY YHYTap MPCTEHOBAWIN B Y KOHTAKTY ca MPCTEHOBUMA (J1a je Makap jeja MpcT Ha
MIPCTEHY).

. HakoH yknamama IUIKe ca MocToJba,(TaKMUIapy ce MOXKe IMOMONH y yKJIamamy HIMIKE ca IOCTOJba Ol

CTpaHe rmomaraya/crorepa) TakMu4ap ce Mopa IOMEPHUTH YHa3a/ KaKo OU YCIIOCTABHO TIOYETHY TIO3UIIH]Y.
Kana je TakMuuap HelmoMu4aH, ycrpasaH (Majio OJICTYAhE j€ J03BOJbEHO) Ca 3aK/by4aHHM KOJICHUMA TJIaBHU
cyauja he maTi curHAI 3a MoyeTak qu3ama. CUrHall ce CacToju Off CHIIA3HOT KPETama PyKe U 3ByYHOM
komanzioM "Uydam". [Ipe npujema curnana "Uydam" TakMudap MOXKe J1a TIOIECH CBOj TIOJNIOXKa] Y OKBHPY
npaBuia, 6e3 kaszHe. 13 6e30eqHOCHUX pasziora, o TakMudapa he ce Tpaxutu na "Bpatu" munky,
MCTOBPEMEHUM MOKPETOM PYKE YHA3a]], aK0 HAKOH TepHO/Ia O NIeT CEKYH/IM HHje Y UCIIPABHOM IOJIOXKAjy 32
rmoueTak jJu3ama. [ J1aBHu cynuja hie HAaKOH TOra U3HETH Pa3jior 3alliTO HUjE Ia0 CUTHAJL.

. [To mpujemy curHana riaBHOT CylIdje TAKMHYAp MOpa Jia caBHje KOJIeHa U Jia CITyCTH TEeJIO TaKo Ja je 317100

KyKa HUXH 07 Bpxa koneHa. CaMo jefiaH uCIipaBaH MOKyIaj je 103BoJbeH. [1oKyIaj ce cMaTpa 3arno4eTum
Kajia Cy KoJieHa TaKMU4Yapa OTKJbydaHa.

. TakmMu4ap ce Mopa BpaTHTH y yCIIPaBaH IOJIOXKA] ca 3aKJby4aHUM KolleHuMa. JIyIuio ojickakame Ha JHY

Yydma WM OMJI0 KOjU TIOKPET HaJlojie HUCY J103BoJbeHu. Kana je TakMuyap HenmoMudaH (y OYHIIICIHO
KOHA4YHOj ITO3UIIMjH) TJIaBHU cynuja he natu curnan 3a Bpahame MMIke Ha mocTtosbe ,,Cramak’.

. Curnan 3a moctosbe mmnke he ce cacTojatu of mokpeTa pyke yHa3aI v 3BydIHe KoMaH/e ,,Ctamak’. Takmuaap

3aTUM MOpa Jla BpaTH IIUIKY Ha MmocTosbe. Kperame HOry HakoH curHaina ,,Craiak Hehie OuTh pasior 3a
HeycIelIaH mokyiiaj. M3 6e30e1HOoCHUX pa3jiora TakMU4ap MOXKe Ja 3aTpaku moMoh oJ1 momarada/crorepa y
Bpahamy murke 10 moctosba. TakMuyap Mopa OCTaTH Y KOHTAKTY ca IMUITKOM TOKOM OBOT TIpolleca.

. He BuItie oj et u He Marbe 0] 1Ba ITIoMarada Mory OUTH Ha miaatdopMu y Ouiio koM TpeHyTKy. Cyauje Mory

Jia oJuTyde o Opojy momaraya nmoTpeOHUX Ha miaaTdopMu y OHII0 KoM TpeHyTKy 2, 3, 4, uiu 5.

3pouu 3a nuckBanuukanujy Yyuma:

HenomroBamwe curHana riaBHOT Cyauje Ha IOYETKY WJIM 3aBPIIETKY AU3amba.

Jynio ofckakame Ha JHY JU3abha WK CUIA3HO KPETamke y TOKY YCIIOHA.

Henocrojame ycnpaBHe no3uiyje ca 3akJbydyaHUM KOJICHUMA Ha IIOYETKY WJIM 3aBPILETKY JU3amba.
Kopauame Hazam,Hanpen win moMmepame cronana 0o4Ho. Jbypame cTonana n3melyy mpcTujy u mere je
JI03BOJBEHO.

Heycnemno caBujame KOJIEHa U CIYIITAKkE TENA 0 TOPH-E IOBPIIMHE HOT'Y, 12 j€ 317100 KyKa HIDKH OJL
BpXa KOJICHA, K0 Ha CJIULIU.

KoHTakT ca munkoMm nim TakMu4dapeM off CTpaHe momMarava u3mel)y curnana riaBHOT cyauje aa ou ce
OJIAKILAJIO AU3AME.

KoHTakT nakroBa niv HaJjlakTHLA ca HoraMma. biark KOHTakT je 103BOJbEeH,aK0 HeMa MOAPILKE KOjoM On
ce IIOMOIJIO TaKMHU4apy.

CBako 0aname WM UCIYIITakhEe IUIKE HAKOH 3aBPLICTKA AU3amba.

HenomroBame 6110 KOje cTaBKE HaBeIEHE MO MIPaBUINMa U3BOhema 3a dydaks.
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Cruka UCIoJ1 1oKa3yje THIIMYHY TO3UIIN]Y IIHIKE, aTh HE M 00aBE3HY, Ka0 U OTPEOHY TyOUHY Y UyUmhY:

Benu (Bench press)

1.
2.

7.

8.

9.

Kiyma ce mocraBiba Ha maTdopMy ca IIaBOM OKPEHYTOM HaIpE ] WK IO yIJIoM 10 45 creneHu;
TaxMuyap Mopa nexxatu Ha jgehuma ca riaBoM, pameHuma u 3aamuiioM (Ciauka IPABUJIHA CTAPTHA
MO3UIIUIJA U HAMEUITAIGE noka3syje MUHHMAJIHO NPUXBAT/bHBO) y KOHTAKTY Ca MOBPIIMHOM
kiyre. Crormaja Mopajy OuTH paBHa Ha oy (Koauko o0auk o0yhe no3sosbaBa). lberose pyke u npctu
MOpajy ApKaTh MHNKY 00yxBaheHy ca maadeBuMa oko muike. OBa IMO3UIHja ce Op’KaBa TOKOM JH3amba.
Kperame cromana je 103B0JbEHO,a]TH MOPajy OCTaTH paBHA Y JOAUPY ca IIaThopMoM. TOKOM HaMellTama
TaKMH4apy HHUje TO3BOJHEHO JIa CTaBJba CTOMNANIA Ha KITYITY.

Koca He cMe nmpekpuTy motusbak y nexxeheM monoxajy Ha Kirynu. JKupu wim cyznje Mory 3aXTeBaTH O]
TaKMH4apa Jja CXOJHO TOME BEXKE KOCY.

. Jla 6m ce mocTUTao YBPCT OCIIOHAIL CTOIAaja TAKMAYAp MOXKE 1a KOPUCTUTH PaBHY MOBPIIMHY TJI0Y€ HITH

0sokoBa yKymHe BucuHe 10 30 CM u MuHMMaaHuX auMensuja 60x40 cm. biaokoBu y pacmony ox 5 ¢m,
10 cm, 20 cm, u 30 cm, peba aa Oymy JOCTYITHU 3a MOJI0XKA] CTOMAaja Ha CBUM Mel)yHapOoTHIM TaKMHYCHAMA.

. He Bumre oz et 1 He Mame o1 /iBa ToMarada Mo)ke OMTH Ha rmaTdopMu y Oniio KoM TpeHyTKy. Hakon

JIOOpor mocTaBJbamka TAKMUYAp MOXKE J1a 3aTpa3u moMoh crioTepa y CKHIamy MINIKe ca moctosba. [lomoh
CTOTepa y CKUIaky IIUIKE ca CTaka Mopa OMTH JI0 Ty)KUHE PYKY Ju3ada (crorep Tpeba Jia IoMOrHe,a He J1a
n30aIi MUKy YMECTO TU3ada).

. Pa3mak maka He cme nma mpenasu 81 cm MepeHo u3mel)y nBa kaxumnpcTa (00a KaXXHIIpcTa Mopajy OuTn y

pasmaky 81 Cm ako ce KOpHCTH MaKCUMaITHA IIMPUHA U3Mel)y TpCcTeHOBa,[1e0 KaXKUIPCT MOpa OUTH Y TOIHPY
ca mpcTeHoM). Ymorpeba oOpHYTOTr XBaTa je 3a0pameHa.

. Hakon ykmamama MHIIKe ca MoCcToJba, ca Win 0e3 momohu criorepa/moMarada, TakMudap he aa ucrpasu pyke

y TaKTOBMMA U J]a UX 3aKJbyda uekajyhu na rmaBHu cyamja na curaan. CUTHAT ce Jaje 9iM je TaKMHUdap
HEMOKpEeTaH,a IUIKa [IPaBUIHO ocTaBsbeHa. M3 6e30e1HOCHHX pasjora of TakMuyapa he ce TpakuTu 1a
,»BpaTu‘ MMIIKy, ICTOBPEMEHUM IOKPETOM PYKE yHa3al, aKO HAaKOH IepHoa Of MeT CeKyHAU HHUje y
WCITPaBHOM IT0JIOXKAjy 3a MMOYETAK An3ama. | 1aBHM cyauja he HakoH Tora M3HETH Pa3JIor 3aIlTo HHjE 10
CHUTHAJ.
CurHzai 3a mouerak nokyiaja he ce cactojaTi oz CUIa3HOr KpeTamba PyKe 3ajeIHO ca
3BYYHOM KOMaHJIOM ,,CTapT®.
Haxkon mpujema curaana TakMuyap MOpa CIYCTUTH ILIMIIKY Ha TPYAU WM CTOMAaK IIPU YeMY JI0Kka CTpaHa
00a 3ri100a JIaKTa ce CIyIITa y HUBO Ca WM MCIIOJ] TOPH-E IIOBPILIMHE CBAKOI oAroBapajyher pamenor 3rioba
(mmmka He cMe IMpaTH 10jac), 3aApXKaTH je HeTOMHYHO, HAKOH 4era TJIaBHU Cy/ija Jaje 3ByJYHU
curHaji/komanny ,,IIpec. TakmMuuap oHja MOpa BpaTUTH LIUIKY 10 HCIIPABJbEHUX PYKY Ca 3aKJbyYaHHM.
“ BucuHa CUTYPHOCHOT CTaJIKa MOYKEe OMTH TOJIeIIeHa O CTPaHe )KUpHja 300T CUTYPHOCHHX Mepa .
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nakropuma. Kana je HemoMu4aH y OBOM TOJI0XKa]jy, IIIaBHU Cyadja naje komaHay ,,Cramak®,
3ajeTHO Cca MOKPETOM pYyKe yHa3a/. AKO ce IIUIKa CIIyCTH Ha I10jac WK He JOJAUPHE TPYIU WINA CTOMAK,
TJIABHHU CyJMja Jaje koMaHnay ,,Cramak™,

IIpaBuna 3a ocode ca uaBaanauTeToM Ha UTI®P 6eny mpen TakMuyemnMa
Benu npec Takmuuerwa 6uhe opranu3oBana 6e3 moceOHe mojene TakMuyapa ca MHBAIUUTETOM HIIP.CIISTIH,
omrehenor cinyxa, mopemehene nmokpersbuBoctu. OHU Mory umatu nomoh 1o u ox kiyrne. [Tomoh 3Haun
,,TTIOMON TpeHepa uiK/v yrnorpeda mraka, mramna uim konuna“. [IpaBuia TakMuuema jeJHaKo BaxKke Kao U 3a
TakMu4ape 0e3 MHBAIMAUTETA. 3a TAKMUYApe KOjH UMajy aMITyTHPAHE JI0he eKCTPEMUTETE, IPOTe3a ce
cMaTpa UCTO Kao Jla UMajy IpupoaHu ya. TakMudap ce Mepu 0e3 mpoTese, a TeKUHA ce HAKHAHO JI0/aje
npema yrBpheHoM rpadukony. [lornenatu onesbak MEPEIGE tauka 5. 3a Takmuuape ca
JTUCHYHKIIMOHATHUM JIOEUM EKCTPEMHUTETHMA, 3a KOje j¢ MOTpeOHa MpoTe3a WK clindaH ypehaj 3a xoname,
ypebhaj hie ce cmatpatn kao 1eo MPUPOJHOT EKCTPEMHUTETA M TAKMUYAP CE MEPH ca HolllewmeM ypehaja.

OOBAP NOKYLLAJ

O Bpx ropre noBpLUMHe pameHor 3rnoba
® 3rnob nakra
mam Heycnex je pa pory nosplumHy ob6a 3rnoba nakra cnyctv 4o Uav UCNog ropke
NOBpPLUMHE CBAKOT AOTUYHOT 3r106a pameHa
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OOBAP NOKYLLAJ

O Bpx ropree noepwmHe pameHor 3rnoba

@ 3rnob nakra
Heycnex je aa agowy noepwmnHy oba zrnoba nakra cnyctm 40 uam ucnopg ropre
NOBpLUMHE CBaKOr goTUYHOr 3rnoba pameHa

HUJE JOBAP IIOKYIIAJ

O Bpx ropree noepwmHe pameHor 3rnoba

o 3rnob nakra
Heycnex je aa agowy noepwmnHy oba zrnoba nakra cnycty 4o UaM Ucnopg roprse
NOBpPLUMHE CBaKOr goTUYHOr 3rnoba pameHa
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HUMJE JOBAP IIOKYIIAJ

O Bpx ropre nospwmHe pameHor 3rnoba
& 3rnob nakra
pum Heycnex je ga aory noepmHy oba 3rnoba nakra cnyctm 4o uam ucnopg roprse
NOBpLIMHE CBaKOr goTUYHOr 3rnoba pamena

CJIMKA A- IIPABHJIHA CTAPTHA ITO3UIINJA U HAMEIHITAIBE

Ha cannu je npuka3zsaHo KOJMKO je MUHHMAJIHO MOTPEGHO Aa paMeHa U 3ailbH1IA T0AUPYjy KIYNY TOKOM
nokymaja. CBako 101aTHO cMambeme OBe J0AMPHe MOBPIIMHE HMA 32 Pe3yJTaT HeyclellaH MoKy aj.
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HUJE JOBAP IOKYILIAJ
Ciauka A

HUJE JOBAP IIOKYIIAJ
Cauka b

26



Texnuuxa npasuna UI1D

¥Y3poun 3a quckBanuuxannjy benua

1. HenomroBame curHajia riIaBHOT Cy/IMje Ha MIOYETKY, Y TOKY HJIH 3aBPLICTKY AU3amba.

2. CBaka mpoMeHa TOJI0Kaja TOKOM JTU3ama, Tj. OMJI0 KOje MoAu3ambe IMlaBe, paMeHa Wi 3aIbHIIe ca KIyIIE,
WM OOYHOT TIOMEpama PYKY Ha IIUIIIIH.

3.Ilogu3ame unu moraname MIMIKE Ha TPYAM WM CTOMAK HAKOH IITO je HenoMuuaH (sinking),unme ce
OJIaKIlIaBa IU3ambE.

4. buiio KakaBo KpeTame MIMIKE Ha JI0JIe KaJia ce MOYHe IypaTu Ka rope.

5. AKoO ce mmIKa He CITYCTU Ha I'pyau UJIKW CTOMAK, OJHOCHO HC CTUTHE 0 I'pyIu WJIM CTOMAKa, WM aKO HIWIIKa
JIOJTUpYje Tojac.

6. YKONHKO ce JaKTOBH HE 3aKJbY4ajy OJHOCHO HCIIPABE Y 3aBPIICTKY AU3aba.

7. KOoHTaKT ca MIMIIKOM WJIM TAKMUYapOM OJ] CTPaHe nmomMarada u3mel)y curHajia riiaBHOr CyIdje, Kako Ou ce
OJIAKIIIAJIO JU3AHE.

8. CBaku KOHTAKT HOT'e TAKMHYApa ca KIYIIOM WM BheHUM Jpx)adnma. [lonu3ame cromnana Hije J03BOJBEHO.
[Nomepame cTonana je 103B0JHEHO CBE JIOK CTOIMAJIO OCTaHE PABHO Y KOHTAKTY Ca TIO/IOM.

9. HamepHu KOHTAKT u3Mel)y IMHIKE U OCTOJbA.

10.Heycnex crnyirama JA0me cTpaHe 00a 3ri100a JaKTa y paBHHU Ca WIX KCIIOJ TOPH-E MOBPIINHE CBAKOT O]
JOTUYHUX paMEHOMX 3T7I000Ba.

11.HenomroBame OMJI0 KOj€ CTaBKe HAaBEACHE MO/ ITpaBriiiMa u3Bohema 3a benu.

MprBo duzame (Deadlift)

1. Takmuuap he craTu JMIIeM OKPEHYT Ka IpeAmbeM ey miathopme,rieaajyhu y riaBHOr CyIdjy, ca MUITKOM
MOCTaBJLEHOM XOPU30HTAIHO HCIIPE]] CTOMAaja TaKMUYapa, XBaTa NIMIKY oJabpaHuM XBaTOM ca 00e pyke u
MOJIVIKE JI0 YCIIPaBHOT MOJI0XKaja.

2. o 3aBpIieTKy Iu3ama KojieHa TakMH4Yapa Tpeba aa Oyiy 3ak/bydaHa y yCIIpaBHOM IOJIOXKajy Teda ca
pameHuMa 0Jiaro HarHyTUM yHa3al.

3. 'maBHU cyaMja qaje CUTHAJ KOJU CE CacTOju O KpeTama PyKe Ha J10j1e U 3By4He koMane "Jlome".

Curnan aehe OuTH JaT IOK MIATIKA HE Oy7e HEITOMUYHA, a TAKMHYap Oyie Y OUYUTIICTHO 3aBPIITHO] TTO3UITH]H.

4. CBako moin3ame MIAIKE WK OFII0 KakaB HaMepaH IOKYIIaj /la Ce TO YYWHU padyHahe ce Kao MOKYIIIa;.
Kana nu3ame mouHe HYje 103BOJHEHO KPETame IIHUITKE Ha JIOJE CBE JIOK TAKMUYAp HE JJOCTUTHE YCIIPaBHY
MO3HIIN]Y ca 3aKJbyYaHUM KOJIEHHMa. AKO ce IIMIKA 3ayCTaBH JIOK PaMEHA U]y Y Ha3a]| [0 3aBPIIETKY
Ir3ama (Majgo obopeHa Ha 3aBpIIETKY) TOo Hehe OMTH pasiior 3a qUCKBaIU(DHUKAIIN]y.

¥Y3pouu 3a guckBanurukamnujy Mprsor Juzama

1. Cgako kperame MHUIIKe IpeMa J0JIE TIPe Hero IITO Ce TOCTUTHE 3aBPIITHA MTO3UIIH]a.

2. HeycnenmHo nocTaBspame Tena y ycIpaBaH MoJ0Xkaj ca paMeHuMa 0J1aro HarHyTHM YHa3a/l.

3. AKo ce He 3aKJby4a]y KOJICHa Ha 3aBPIIETKY IU3ambha.

4. HapmanemeM MUIKe Ha OyTHHE TOKOM JM3ama. AKO je UBHIIA IIUIIKE Y IIpeiey OyTHHe 0e3 moap KaBama,

HeMa pasiora 3a AucKBaIu(ukanujy. AKo ce cyauja IBOyMHU OJUTyKa HJIE y KOPUCT TaKMHUYapa.

5. Kopauame Ha3a niw Hanped WK oMepame ctonana 6ouno. Jbymame cTonana uamelyy npcrujy u mnere je
no3BosbeHo. [Tokper cronana mocie komanse “/lone” Hehe OuTH pasnor 3a qucKBaIA(UKALIA]Y.
Crymrame IUIKe Ipe CUrHaNa IIaBHOT Cyauje.
7. Ilymrame HMIIKE 1a ce BpaTH Ha IaTdopMy 0e3 opkaBamba KOHTpOJIE ca 00€e pyKe, OQHOCHO OTIYIITamba

IIMITIKE U3 [TaHoBa ( Oalame MINIKE).

8. Henomrosame 010 koje craBke HaBeneHe nox IlpaBunnma n3sohema 3a MptBo Juzame.

o
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Jujarpam ucmon mokasyje onuc NoApIIKE IIHUIKe Ha Oy THHAMA/HaBIaueHe:

MEPEIHE

1. Mepeme TakMHUapa ce MOpa OJIP)KaTH HajpaHHje JBa caTa IIpe MoYeTKa TaAKMUYCHa 3a opel)eHy

w

Kareropujy/kareropuje. CBU TaKMUYapH y KaTeropuju/KaTeropuje Mopajy npucyCcTBOBaTH Mepemwy, Koje he ce
BPIIMTH y IPUCYCTBY JBOj€/TPOj€ MOCTAB/BCHUX Cyauja. Y jeAHO] MOjeAMHAYHO] TPYIH CE MOXKE
KOMOMHOBATH BHUIIE TSHKUHCKUX KaTeropHja.

Axo Beh HEje ypaheno, yrBphyje ce pemociesn TeXuHE B T0AeJbYje )KpeOHu O0poj (pemocien Takmmaapa). Tako
YCIOCTaBJBEH PENOCIIE TaKohe ce KOPUCTH U KaJ[a TAKMHYApH 3aXTEBajy UCTE TSKUHE 33 IHXOBE MOKYIIaje.
Mepeme Tpaje jeman caT ¥ TPUACCET MUHYTA.

Mepeme cBuUX TakMU4apa he ce 00aBUTH y COOHM ca 3aTBOPCHHUM BpPaTHMa, CaMO ¢a TAKMHUYApOM, FbHXOBUM
TPEHEePOM IIIM MEHAIIEPOM H JIBOj€/TPOje MOCTaBJheHNX Cyauja. M3 XUrnjeHcKux pas3inora TakMu4ap Tpeda za
HOCH Yapare Wii MarvupHA yopyc 3a Bary. TakMudapu Mopajy Jia ce HASHTU(HKY]Y ca JIMYHOM
KapTOM/TIaCOIIIEM.

TaxkMugapu ce MOTy MEPHUTH HaTd WK y JOH-EM BEITy KOjH je Y CKIIay ca crenu(rKanrjaMa HaBeJleHHM Y
oaroapajyheM ofespKy MpaBIIIHUKA U KOJU HE MEHha 3HATHO TeKUHY TAKMHUYapa. AKO ITOCTOjH MUTAKE OKO
TEXHHE TOMET BEIIa MOXKE C€ 3aTPAaKUTH TIOHOBO Mepeme 0e3 omer Bema. ,,Ha Takmuuenma y
KOHKYpEHITHj1 00a ImoJia, IIOCTyIaK Mepemha ce MOXKE MEHhaTH KaKo OM ce OCHTYpalIo J1a ce Mepere N3BPIIN
OJI CTpaHe 3BaHUYHHKA HCTOT TI0JIa. Y OBY CBPXY MOT'Y C€ IMEHOBATH JIOAATHH CITY)KOCHHUIN (HE HYXKHO
cymmje). Takmudapu ocobe ca MHBATMIANTETOM KOjH c€ TakMHu4e y OeHY Ipec MpBeHCTBUMA he mMaTh
cnenehe pomyHe BUXOBE TENECHE TEKHUHE!

3a cBaKy aMITyTallljy UCIOI CKOYHOT 3r7100a = 1/54 TenecHe TexuHe

3a cBaKy aMImyTalujy ucroj KoieHa = 1/36 TenecHe TeKUHE

3a cBaKy amITyTanujy u3Han koinena = 1/18 tenecHe TexxuHe

3a cBaky Je3apTuKynaimjy kyka = 1/9 renecne texune
Taxmuvapu ca 1ucHyHKIIHOHATHUM JOBUM eKCTPEMHTETUMA KOjU 3aXTEBajy MPOTe3y Wi ciaudHe ypehaje 3a
xoname, ypehaj he ce mocmarpary Kao €0 MpUPOTHOT eKCTPEMHUTETA M TAKMUYAp CE MEPH 3aj€THO Ca THM.
CBaku TakMH4ap MOKe OUTH U3MepeH caMo jeqHoM. CaMo OHU YHja TelleCHa TeXHHA je Beha nim Mama of
HaBeJIeHE KaTeropyje MOry Jia ce BpaTe Ha IIOHOBHO Mepere.OHM Mopajy Jia ce BpaTe Ha MEpemhe U U3Mepe y
rpaHUIlaMa CBOje KaTeropuje y poKy O catT ¥ 1o BpeMeHa, nHave he OuTH AuCKBaIN(UKOBAaHU Ca TAKMHYCHA.
TaxMu4ap Moxe OMTH TOHOBO M3MEPEH OHOJIMKO IyTa KOJMMKO BpeMe To omoryhasa. Takmudap ce Moxe
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W3MEpUTH BaH pOKa O] JeAHOT U 10 caTa caMo aKo ce IPHjaBHO Y TOKY Mepema, aiu 300r Opoja TakMudapa
KOjH ce Mepe OH HHUje CTUrao Aa ce u3Mepu. Taga My je J03BOJBEHO Ja ce M3MEPH MCKJbYUMBO MO CI000AHO]
BoJbU cyauje. TenecHa TeKMHa TaKMHYapa HE CME ce jaBHO 00jaBUTH JIOK C€ CBM TaKMUYapH oApehene
KaTeropuje He u3Mepe.

7. Tamwuuap ce MOXKe MEPUTH CaMO Y KaTeropHju y K0joj je mpujaBibeH 21 gaH mpe oJpkaBama TaKMUYCHa. Y
ciydajy Kajaa cy rpyme hopMupane y onpeheHoj TexuHckoj kaTeropuju, b u L rpyme ce Mory TakMU4UTH Y
OJIBOjEHO BpEME U paHuje y oqHocy Ha A rpyny. Kana rpyne qiky y pa3inuduTiM BPeMEHCKHM NepHOANMAa
Ha OBaj HAUMH rpymna A Mopa uMaTH HajMame 8 (ocam),a HajBuiIe 14 (4eTpHaecT) TakMU4apa.

8. Taxmwuuapu Tpebajy MpOBEpPUTH BUCHHY CTaJKa 32 Uydarm W OCHY Mpec U BUCHHY OJIOKOBA 3a CTOmaa
HajKacHUje JI0 MOYeTKa TakMudewa. JIuctuh BucHHE cTajika Mopa OUTH MOTIIMCAH WK Ca UCITUCAHUM
WHUIIHjaIMMa TI0CIe IPOBEpE O]l CTpaHe TAKMHUYapa WM TPEHEPA, jep je TO Y ’bUXoBoM HHTepecy. Komuja
OBOT' 3BaHMYHOT JIOKYMEHTAa JIOCTaBJba ce Cy/Aujama,criukepy ( 3alMCHUYKOM CTOJY) M TJIABHOM CIIOTEPY.

PEJA TAKMUYEIHA

Okpyrim cucremM

(a) Ko Mepema TakMuuap Wi BEeroB TpeHep MOpajy MPHjaBUTH IMOYETHY TEXUHY 32 CBE TPH JTUCIUTLINHE.
OBo ce yHOCH Ha ojiroBapajyhy KapTuily 3a IpBU HOKYIIA], MOTIHCAHY OJ] CTpaHe TaAKMHYapa UIIA HEroBOT
TpeHepa,a Kojy 3a/ipikaBa ciiykOeHo JIUIe Koje BpIK Mepeme. KapTuia ciimkepa ce cMarpa
oJroBapajyhiom KapTHIIOM 3a MPBU MOKyIIaj. TakMudapy ce 3aTHM J0JIeJbYje jeJlaHaecT MPa3HuX KapTulla
3a KopuIhiemhe TOKOM TaKMUYemha. Tpu 3a uydam, TPy 3a OEHY Mpec U MeT 32 MPTBO Ju3ame. CBako
IM3abE Ce OUTHKYje yIoTpeOoM apyre 0oje kapTuiie. HakoH 1ITO je 3aBpIIKMO MPBU MOKYIIA], TAKMUYAP
WJTH -ETOB TPEHEP MOPajy Ja OIIyde O TeKWHHU 3a CBOj ApyTH MoKyIaj. OBa T&KWHA ¢ MOpa yIIHCATH Ha
MECTO Ha3HA4YEHO Ha KapTHUIU U JIOCTABUTH CEKPETAPY TAKMUYCHA WITH JPYrOM HMEHOBAHOM 3BAHHYHHKY
jemaH MUHYT IIpe UCTeKa BpeMeHa. Vcra mporenypa je 3a apyru u Tpehu mokyiaj Ha ¢Be TPH TUCITUILIHHE
nu3aba. OJIrOBOPHOCT 32 MPHjaBy MOKYIAja Y POKY OJHOCH CE€ UCKJbYYHMBO HA TAKMUYApa WIIH FHErOBOT
TpeHepa. [lox Kpy>KHIM CHCTEMOM eITMMHUHHUCAHA je moTpeda 3a BEMUKIM OpojeM CTy>KOSHUX JINTIA, jep ce
KapTHIIa 3a MOKYIIaj pejiaje JUPEKTHO Ha pyKe MMEHOBAHOM 3BaHUYHHKY. [IprMepu kapTHIia 3a MOoKyIaj
cy wiyctpoBanu. [losba 3a TipBe MOKYyIIaje Ha KapTUIlaMa Koje ce Hasla3e KOoJI TakMu4dapa Kopucrtuhie ce
caMo KOJI J03BOJhEHE MMPOMEHE IPBOT MOKYIIaja, ako je morpedHo. MicTo Tako, 4eTBPTO U METO MoJbe Ha
KapTHUIM 32 MPTBO AW3ak-¢ KOpHUCTHhe ce caMo 3a JBe J03BOJbEHE MpOoMeHe Ha TpeheM MOKyIIajy, ako je
motpedHo. Y nojennHavHUM beHd TakmudemMa KoprcTiuhe ce KapTUlle CIMYHE OHOj KOja Ce KOPHCTH 3a
MPTBO JH3abE.

SPEAKER’S CARD

Name, Surname: | Birth date:
Nation: I Bodyweight: | Weight Class:
IPF formula: I Lot number:
Signature: lifter / coach

Discipline 1" attempt 2"" attempt 3" attempt Best attempt
Squat
Bench Press
Subtotal Subtotal
Deadlift
Grouping: 1,2,3,4,5 Placing: IPF points: I Total
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KapTtuue 3a nokywaje:

*H\“L;%L-\ Odabrana tezina

Signed: «..cceanecrcsasecnsens

IBENCH PRESS

1st 2nd g

Signed: ......... e | S s
~ Trener ili takmicar

[DEADLIFT
INAMESR <ososiovsssosvsnsssvssne
1st 2nd s';

| Zapromenu treceg
pokusaja

SIZNEA: coeucorcrccresersasnn

(6) Y mojemuanM rpynama ca 10 wiy BUIie TakKMAYapa MOT'Y € TIOJISIUTH Y TPYIIE KOj€ Ce CacToje of
MPHUOIIKHO jeHaKor Opoja Takmuuapa. MehyTum, rpyre Mopajy OMTH Moje/beHe Kaaa je 15 uiau Buiie
TaKMHYapa MPUjaBJbEHO y MOjeanHoj rpymnu. ['pyma Moyke OWTH cacTaB/beHA O jeAHE TEKUHCKE
KaTeropyje Wiu OWMIIO Koje Ipyre KOMOMHAIH]E TeKUHCKAX KaTeropuja mpeMa ciio00IHO] OITyIIH
OpraHM3aTopa,a YCBpXy yHampelema TakMuuema. Y MnojenHaYHuM beHdrakMuyenMa Mory ce
dhopmupatu rpyne u 1o 20 TakmMudapa. I'pynucame ce BpIK paHTHpPamkeM HajOOJbUX pe3yiTaTa
TaKMU4apa NOCTUTHYTHX Ha HAllMOHAIHUM WX Mel)yHapOIHUM TaKMUYambUMa TOKOM IPETXOIHUX
JBaHAeCT Mecelr. TakMudapy ca HajHIKUM pe3yaTatuMa ¢popmupahe mpBy IpyIy u ako je moTpedHO 1Mo
HCTOM TIPHHIIUMY ce (popMupajy HOBeE rpyre. AKO TakMH4Yap HUje 00e30ea10 YKYITHU Pe3yIITaT 3a
MIPETXOJHIX ABAHAECT MECEIH, Taj TAKMHUYap he ayTOMaTCKu OMTH CBPCTaH y IIPBY TPYILY.

(B) CBaku Takmmuap he kapTHily 3a MpBU MOKYIIaj IPEJaTH y MPBOM KPYTy, 3a APYTH IMOKYIIa] y APYrOM
Kpyry u 3a Tpehu mokymaj y Tpehem Kpyry.

(r) Kanma rpymry unHN Mame o 6 TakKMU4apa, Ha Kpajy CBaKor KpyTa JIofajy ce 3ayCTaBHa BpeMeHa U TO: 3a
rpymny ca 5 TakMuyapa gogata | MUHYT; 3a rpyny ca 4 TakMudapa JoAaTH 2 MUHYTA; 3a Ipymy ca 3
TaKMU4apa A0JaTH 3 MUHYTa. 3 MHHYTa j€ MAaKCUMAaJIHO 103BOJbEHO 3ayCTaBHO BpEMe Ha Kpajy Kpyra.
Taxmuuapu Tpeba aa mpate CBoje BpeMe Ha caTy, jep je 3 MHHyTa MAaKCHMAJTHO JI03BOJbEHO 3ayCTaBHO
BpeMe. 3a 3ayCTaBHO BpeMe KaJa cy popmupane rpyie, IpoMeHa TeXKHHE Ha MUY he ce oapxatu
KpajeM 3ayCTaBHOT BpeMeHa, MOHOBO hie ce MyCTUTH 3ayCTaBHO BPEME U OHJa ce JI0/IeJbYje jelaH MIUHYT
na 6u moueo creaehn mokyra;.

(n) TexxuHa Ha WKMNLKM ce TocTeneHo nosehaBa TOKOM cBakor HapenHor kpyra. Hu y jenHoMm TpeHyTKy
TEKUHA Ha MMM CE HE CMambyje y OKBUPY KPyra OCHUM Ipellaka Kao LITO je ONUCaHO Y OEJbKY (1), a
3aTUM TEK Ha Kpajy Kpyra.

(h) Penocnen nuzama ynytap cBakor kpyra ouhe oxpehen nomohy nzbopa TeXKMHE TaKMUYapa y TOM Kpyry. ¥
CIIydajy Jia IBa TAaKMU4Yapa ogadepy UCTy TeXKHHY, TAKMHYap KOjU je UMAo MamH XpeOHU Opoj Ha Mepemy,
npsu he nuzatu. Mcro Baxku u 3a Tpehu mokyiaj MpTBOr 1U3amka, IPU YEMY C€ TeKHHA MOXKE MEHATH JIBa
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MyTa, IO/ YCJIOBOM J1a Ha IMTIIH HHje HaMeITeHa IPBOOUTHO MPpHjaBJbeHa TEKUHA TaKMHYapa U Jia
TaKMU4ap HUje MPO3BaH O] CTPaHe CIIUKepa.
[Mpumep: Takmuuap A ca xpeOHuM Opojem 5 je mpujaBuo 250.0 kg.

Takmuuap b ca sxpebHrM Opojem 2 je npujaBuo 252.5 Kg.

Taxmuuap A He ycrepa ca 250.0 kg.

Moske nu Takmudap b na cnyctu Texuny Ha 250.0 kg na 6u modeamno?

He, penocnen mu3ama ce u najbe ojpelyje Ha ocHOBY xpeOHOTr Opoja.

(e) Axo je HeycIellIaH MOKyIIa) TaKMAYap Mopa Jia caueka ciefehu kpyr n1a Ou MoKyIao J1a IOHOBH HCTY
TEKUHY.

(k) Ako je y oapeheHoMm Kpyry NoKyIaj HeycremaH 300T MOrpelIHo HaMeIITeHe TeKUHE Ha MUY, TPEIIKe
romaraya/criorepa UiM je orpeMa oTkaszaa,kao 1 OWIo Koja Jpyra rpelika koja Hema Be3e ca Ju3adeM,
TakMuvapy he OMTH 103BOJbEH JIOJATHU TOKYIIIA] Ca UCIPAaBHOM TeKHHOM. J[n3au he HCKOPUCTHTH CBOj
JI0JIaTaH MOKYIIa] Ha Kpajy Kpyra,0CHM aKo je MoKyiaj odapama pekop/a,ona he au3ad yBeK IpaTuTH
ceOe 0e3 003upa KOju KPYT je Y MUTamy. AKO je Ha IIMIIY MOrpeliHa TeKUHA U MOKYIIa] HUje 3aucTa
MoYeo TM3a4 UMa OMIIWjy Ja Oupa Ja Jv JKeNK J1a HACTaBH WIIK JIa y3Me JPYTH MOKYIaj Ha Kpajy Kpyra. Y
CBUM OCTaJIUM CllydajeBUMa Ju3ad fie ToOUTH MoKyIliaj Ha Kpajy Kpyra. AKo ce iecH Jia TakmMudap Oyse
MOCIEBbY Y KPYTY lbeMy he ce 0IoOpuTH TpH MHUHYTA OIMOpa TIpe TOJIATHOT TIOKYIIaja, IPeTIIoCIe/IHeM
JIBa MUHYTA U TAKMHUYapy KOju je Tpehu of Ha3aj jeiaH MHHYT. Y OBUM CIIy4ajeBUMa IJ/Ie TAKMUYap MpaTH
CBOj€ BpeMe U JIOJIATHO 3ayCTaBHO BpeMe Ha UMKy fie ce HAMECTHTH TeKHUHA YUM Ce YKIJbYYH BpeMe 3a
HOBH MoKyaj. JlonatHo Bpeme hie Taza OMTH 10aTO Ha CTAHAAPAHO BPEME OJ1 jeJHOI MUHYTA Jia 3aIl04He
nokyaj. Cart hie OuT mokpeHyT U TakMudap he MaTy BpeMeHa Jia 3arodHe CBoj MmokyIaj. Takmu4dap he
WMaTH YeTHPH MUHYTa BpeMeHa IMOCTaBJFEHUX Ha CaTy, TOKOM KOjHX MOXKE Jia IOYHE CBOj IMOKYIIIa] YHM
Oyze cripemaHn. Ilpernocnentmu TakMuyap y Kpyry he 1oOUTH TpH MUHYTa, TAKMHYAp M3a Hera JBa
MHUHYTa, a CBH OocTajiy he J00MTH yoOuUajeHo jeaH MUHYT Jia 3all0uHy MoKyIiaj. Y tpeheM Kpyry MpTBOT
IM3amba | 10jeNMHAYHOM TaKMAUerky y beHdy, ako TakmMudap u3 OHiI0 KOT pasiiora 1o0wje T0NaTHH
TIOKYIIIaj Of CTpaHe kupHja (IOrpelTHo HaMeITeHa Kuylaxa, Tpelrka rmomMarada Uik KBap Ha OIPEMH)
TakMudapy he 6uTi oMoryheH mogaTHH MOKYINAj ca UCIIPAaBHOM TSKHHOM,TH3ad MOpa MPATUTH caM cele.

(3) Takmuuapy je 103BOJbEHA jeHA TTPOMEHA TSKWHE Ha IMTPBOM IOKYIIAjy cBake aucnuiuiae. [Ipomena
TeXUHE MOXKE OMTH BHUIIIA WK HIDKA O IPBOOUTHO IIPHjaBJhEHE, a PENOCIIE]T TOAN3ama y IPBOM KpyTy he
Ce€ CXOIHO TOME IMTPOMEHHUTH. AKO je TAKMHYAp Yy MPBOj TPYITH 10 OBE IIPOMEHE MOXe Tohn y OHITo KoM
TPEHYTKY 10 TPH MHHYTA IIpe Io4YeTKa MPBOr Kpyra qu3ama. Crenehoj rpymnu cy nopespeHe ciimaHe
MIPUBIIIETHj€ Y CKJIOITY TPH MOKYIIaja 10 Kpaja MoCcieamer Kpyra nperxoase rpymne. [IperxomHo
obaBemTemne 0 OBUM POKOBMMA HajaBJbyje CIIUKep. AKO HHUje JaTO UCIPAaBHO 00aBEIITEHJh O OBHM
pOKOBHMa,Tpeba CAONIITHTH 0J00pEH-e TAKBUX IIPOMEHA, & TAKMUYAP MOXKE H3BPIIUTH IIPOMEHY Y POKY OJT
JEeMHOT MHUHYTa Of TaKBe 00jaBe.

(n) TakmMugapu Mopajy Ja IpujaBe cBoje Apyre u Tpehe MmoKyIaje y TOKY jeTHOT MUHYTa Off 3aBPIIEeTKa
MPETXOHOT MoKymaja. Taj MuHyT he moveTn of TpeHyTKa Kaja Cy akTUBHPaHa CBeTia. AKO ce He IpHjaBh
TEKWHA y POKY jeTHOT MUHyTa Takmmu4apy he Outn xaxkmeH noBehamem of 2,5 kg Ha meroBom cinexehem
MOKYIIAjy. YKOIUKO je TAKMUYap MMao HEeyCIIemaH MPETX0JHOM TOKYIIIajy U HUje MPHjaBHO HApEIHY
KHJIAXKy 3a ciiefnehn moKyiaj yHyTap jeqHor MHHYTa KOjH je TI03BOJbEH, OHa he ce Ha MWKy HAMECTHTH
HeycIena TeKuHa.

(j) TeroBm mocTaBJbeHU 3a APYTH MOKYINA] HA CBE TPH JUCIHILTMHE C€ He MOT'y MemaTh. CIIMYHO, TTOKYIIAjH Y
tpehem Kpyry 3a dydam 1 O€HY HE MOTy ce TpoMeHHUTH. [1o 0BOM IpaBmiTy KaJia ce 3arouHe IMOKyIaj OuIie
ce He MOXe MemaTH TexuHa. Ha mmmim Tpeba ga Oyae HaMelmTeHa TpakeHa TeXHHa u caT he ce
MOKPEHYTH.

(x) Y Tpehem moky1majy 3a MPTBO AM3amke Cy JJO3BOJbEHE JIBE MpoMeHe. [IpomMeHa TexxinHe MoXke OMTH BHIIA
WJIM HUDKA OJ] IPETXO/IHO TIpHjaBJbeHe TeXHUHE 3a Tpehu mokymaj. MelyyTum, oBo je 103BOJBEHO CaMo 0]
YCIIOBOM J]a TAKMHYAP jOII HHje MTPO3BaH O] CTpaHe CIuKepa Ja n3alje Ha MOKUINA] 0K je Ha MUY Beh
HaMeIITEeHa HEeroBa MPeTXoHO NMPHjaB/beHa TSKUHA.
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(1) 3a mojenuHauHo beHY TakMHUUYCHE TPaBHJIa CY UCTA KA0 U 32 TAKMHUYCHE Y CBE TPH JUCIIUILIMHE.
Mehytum, y Tpehem kpyry cy 103BOJbEHE JIBE TPOMEHE TEXKMHE U MIPAaBUJIa KAaKO Ce HaBOAE MO (K) U3HA
3a MPTBO JHM3ahE jeIHAKO CE IPUMEEbY]Y U OBJIE.

(Up) YKOIMKO MMa caMo jefHa rpyIa 1Mo JUCIUILTHHH, OJHOCHO JI0 MaKcCUMaHO 14 Takmuyapa, uarepsai o 20
MuHyTa Ouhe no3Bosben m3melhy nucuumirHa. OBo je moTpedHo Aa Ou ce 00e30ea110 JOBOJEHO BpeMeHa
3a 3arpeBambe U NpUIIpeMame miaThopme.

(M) Kana nBe ninm BuIIe rpyna HacTyma 1o JUCHUIUIMHA Ha jeJHOj maTgopMu, qu3ame he OuTn opraHM30BaHO

Ha TPYITHOM ITOHaBJbay. HakoH 3aBpilieTka cBake TUCIUILIMHE KOja Ce CACTOjU U3 BUIIE Ipymia (dydak,
OcHy) Ouhie nato 10 MunyTa usMely nucruminHa.

Ha npumep, ako mocroje 1Be TpyIne no AUCHUILTAHA KOje YIeCTBYjy, IpBa rpyma hie 3aBpHIMTH cBa TPH Kpyra
yydar. Hakon mux hie ogMax HacTynmuTH Ipyra rpyma koja hie 3a0piuTa cBoja Tpu Kpyra uyuma. [Inardopma he
OH/Ia OWTH TOJIelIeHa 3a OeHY U TIpBa rpymna he 3aBpIIUTH cBOja TPU Kpyra Ha OeHUY, a OIMaX 3aTHM U JIpyTa
rpymna koja he Ha cnmuuan HauMH 3aBPIINTH CBOja TpU Kpyra OeHd npeca. [Inatdopma hie morom OMTH MocTaBbeHa
3a MPTBO JM3ame U MpBa Tpyna he 3aBpmiTy CBOja TpH Kpyra MpTBOT Tu3ama. OIMax 3aTHM HaCTyma Jpyra
rpymna koja he Ha cim4aH HaunH 3a0pIITHUT CBOja TPH KPyra MpTBOT Jin3ama. OBaj CHCTEM TaKO eNMMUHUIIE OO
KaKBO TPOIIICH-E BpEMEHa, OCHM OHOT Koje je moTpedHo 3a ypehemwe miardopme u3mel)y AUCUILIMHA TU3amba.

TexHHYKH KOMHTET y3 capaamby U NOJPIIKY opranusaropa he umeHoBaTu cienehe 3BaHnYHUKeE:

a) ['oBopHUK/CIIMKep, HAIMOHAIHY HWJIM Mel)yHapOIHHU CYy/Hja KOjU je Croco0aH Ja pa3ropapa Ha €HIJISCKOM U Ha
jesuky nomahuHa.

0) TexHu4KH cekperap, Mel)yHapoIHH cy/rja 3a Kora je MOYKeJBHO J]a pa3roBapa  IUIIe Ha eHTIIECKOM H jE3UKY
noMmahuHa.

B) Mepuuar BpemeHa (KBau(pUKOBaHH CYH]ja).

r) Mapmanu/Excrienuropu.

1) 3arMCHAYapH.

1)) Cnorep/Tlomarau. IIpaBuio obnayema- Majuila TakKMUUCHa UK 00MYHa Majulia yHudopMHue 0oje. TpeHnepka
yaudopmae 60je. [laTuke mm criopreke 1uriene. CIIOPTCKA MIOPIT ¢€ MOYKE HOCUTH 110 BpyheM BpeMeHy HITH 110
OIUTYIIH CYIH]E.

e) Texamuku KoHTpOOp (KBanmudukoBanu MehyHapomHu cynuja).

k) [1o moTpedu ce MOry TOCTaBUTH U JOAATHU CITYy>KOCHHIIN, HITP. JIeKapH,00THIYPH UT/I.

OAroBopHOCTH 3BAHHYHHMKA:
a) Crimkep je onroBopaH 3a ehukacHo Boheme TakMudema. OH PyKOBOIH IIEPEMOHH)OM OTBapama TaKMHIUYEHA,
HajaBJbyje KaTeropujy Koja HacTyIla, Kao U PEAOCIIe]] HaCTyIla TaKMUYapa 110 TEXHUHH WIH TAKMAYapCKOM
0pojy.OH HajaBibyje TEKUHY OTPEOHY 3a HAPEIHHM MOKYIIaj U MMe TakMmudapa. Kana je mmmmm TpaykeHa TeXKHa
1 KaJa je TuiatopMa cripeMHa 3a TAKMHYEHe TTIaBHU cyanja he natu 3Hak cimkepy. Kana cnimkep HajaBu 1a je
LIMIIKA CIIPEeMHAa U [I030BE TaKMHUUapa Ha aTdopMy ykibyurhe ce caT 3a Mepere BpeMena. Jla mojacHumo - kaaa
CIHMKEp HajaBH Jia je IIUIKa ,,CIpeMHA" TaKMUYap he mpucTynuTH miaTgopMu 1 oTnoderd mokyimaj. [lokymmaj
KOjHU HajaBJbyje CIIMKep MOpa OUTH HCTAaKHYT Ha ceMadopy HOAUTHYTOM Ha MPOMUCAHY BUCHHY Ca UMEHOM
TaKMA4apa ¥ TAKMAYapCKUM Opojem.

0) [IpucycTBO TEXHHYKOT CEKpeTapa Ha CaCTaHKy CIIYy)KOEHHX JIMIa HETTOCPEIHO TpeJ MoYeTaK TaKMHUeHha je
00aBe3Ho. Y ciydajy HefocTaTKa TEXHUYKE KOMUCH]€ WIM HEKOI leHOT YjlaHa, TEXHUYKHU ceKpeTrap he cactaBuTH
XKHUPH U Cy/IWje U MOJETUTH UM JY>KHOCTH Koje he o0aBsbaTn TOkOM TakMuuera. OH he MonmyHUTH HEONXOAHE
JHCTE Ha TAKMUYCHY "TY)KHOCTH Cy/Wja U WIaHOBA XHUpHja" 1 00aBECTUTH Cy[IHje 0 KaTeroprjama 3a Koje cy
3aay’KeHd. HakoH TeXHHYKOr cacTaHka M KOHaYHEe MOJIeNe 3a/IyKeba, TEXHUUKHU cekperap he npumpemMuTH
OOJIOBHY JIUCTY, JIUCTY 3a IIPOBEPY OMPEME, JINCTY BUCHHE CTAJIKA M JIUCTY 32 PEIOCIIe] Meperba 3a CBaKy
KaTeropyjy Ha TakKMHUEHY, Ka0 U YHOC MMEHa CBUX TaKMHYapa IPHjaBJbeHUX Y TUM KaTeropujama. ¥ 0Boj
¢azu,rakole, Mory n1a ce qozeie xxpeOHN OpojeBu aa O yTBpAMIN pefocien Mepema u auzama. OH he Takohe,
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MPUITPEMHUTH CIIMKEPY KapTHIIE 32 CBAKOT TAKMU4apa y kareropuju. HaBenene kapruue he 3ajenHo ca kapTuioMm
MOKYIIaja TaKMUYapa OMTH CTaBJbeHE Y OAroBapajyhily KOBEpTy 3a CBaKy TEKHHCKY KaTeropHjy Y TOKY
TaKMHU4eHha U TpenaTe TIaBHOM CYIHUjH 3a Ty KaTeropujy. TexHuuku cexperap he npucycTBoBaTr CBaKOM
Mepemy U CaBeTOBaTH CIyKOCHUKe.

B)[1okesbHO je Aa TeXHUYKHU cekpeTap Oyzae MehyHapoaHu cynuja u3 3eMibe joMalinHa, Crioco0aH 3a peliaBame
Ou10 Kor mpobreMa Koju Mo)Ke HacTaTH 300rT je3nukux moremikoha. JyxHocT qomahrHa TakMu4erna je aa
00e30em cBe HEOMXoAHE 00paciie v MAaNUPOIOrHjy Kako Ou oMOryhno TEXHUYKOM CeKpeTapy HeCMETaHO
obasJbame cBor nocna. Crrcak KOMIUIETHE JJOKYMEHTAIH]je MOTpeOHe 3a TaKMHUUCHE, MOXKE ce JOOUTH O]
TEXHUYKOT KOMUTETa Oe3 HaKHaJle, a Ha pacroliaramy je CBUM OpraHu3aTOpHMa TAKMHYCHA.

r) Mepwuiiall BpeMeHa je 0JIrOBOpaH 3a Mperu3Ho Mepemhe BpeMeHa u3mel)y HajaBe Jia je MIUIKa ClpeMHa U
nokyiaja rakmuiapa. OH je,Takol)e,0lroBOpaH 3a Mepermke BpeMeHa KaJi ToJl je To IOTpeOHO, Ha MpUMep Tociie
nokyiaja TakMuyap he HamyctuTH iatdopmy y poky oa 30 cekynnu. Kaza je cat ykibydeH 3a TakKMU4apa MOXKe
Ce 3ayCTaBUTH CaMO HCTEKOM BpeMEHa, TOYETKOM JI3arha WM Ha OCHOBY OJUTYKe IiIaBHOT cyjuje. CXOTHO ToMe,
BEOMa je BaYKHO JIa TAKMHYAp WM TPEHEp MpoBepe BUCHHY CTallKa Mpe Hero MITO ce TAKMUYap Mpo30Be, jep Kaj
ce IIUIKa MPorjacu cripeMHoM cat hie OuTu mokpeHyT. brio kakBa ofaTHa MmojeaBama Ha CTalluMa MOpajy ce
00aBHUTH y POKY OJ jeZITHOT MHHYTa KOjU TAKMHYAp MMa Ha pacrloyiaramy, OCUM aKo je TAMUYap HajaBHO CBOjY
BHCHUHY CTaJIKa, a OHA je HEelIPaBIITHO TIOCTAaBIbEHA OJ] CTPAaHE IMoMarada. 3aTo je HeOIXOIHO Ja JIMCT Ha KOM je
yIHcaHa BUCUHA cTajKa Oyjie OTIHCAH WM WHHIIMjAIN30BaH O CTpaHe TakMuuapa win Tperepa. OBo je
3BaHWYaH JIOKYMEHT KOjH j€ BaJIUIaH y CBAKOM criopy. TakMU4ap UMa jelaH MHHYT y KoMe Tpebda Ja 3armouHe
CBOj TIOKYIIIaj HAKOH MTPO3UBama O] CTPaHe CIMKepa. YKOIMKO He 3all0YHEe CBOj IMOKYIIaj YHYTap OBOT BpeMeHa
Mepuall BpeMeHa he CUrHaIM3UpaTy U IJIaBHM cyauja fie 1aTu 3By4Hy KoMaHAy ,,CTanak™ 3ajeflHO ca KpeTambeM
pyke yHa3zan. [Tokyiiaj he OuTu mporaiieH ,,Heycrneman®. Kama TakMuyap 3arodHe 1u3ame y IPOIHUCaHOM
BpeMeHy cat he OuTH 3aycTaBibeH. 3BaHWYAH CTAPT IMOKYIIaja 3aBUCH OJ TUCITUILIMHE Koja ce mBoau. Kox uydma
u OcHY-a MToYeTaK ce MOKJIama ca CUTHAJIOM TJIaBHOT cyamje (rorienatu ,,Cymuje Tauky 3). Y MpTBOM IH3amby
MOYETaK je Kaja TAKMUYap YYHMHH OJUTyYaH MOKYIaj 1 MTOJUTHE [IHIIKY.

1) Mapmiamm/Excrienuropu ¢y oJiIrOBOPHU 32 TPUKYIUJbahe TEKHUHA 3a IMOKYIIAje O TAKMHYApa WITH BUX OBUX
TpeHepa | I0CTaB/batba HH(pOpMalidje criukepy. TakMuuapy je 103BOJbEH jelaH MUHYT u3Mel)y 3aBpiierka
EbErOBOT TIOCIEIbEr MOKyIaja 1 nHQOpMHUCamke CITUKEPa,TPEeKo MapIaia, O TPAXKEHO] TeKHHH 33 FEroB
crnenenhu MoKyIa;.

1)) 3anmcHMYapH Cy OATOBOPHU 3a MIPEM3HE OeNEeIIKe TOKa TAKMHYEHa, a 110 3aBPIIeTKy 00e30el)yjy ma tpoje
CyI¥ja TOTIHIIY JFCTE 32 TIOSHE, 3aMCHUKE WIIH OWITO KOjH IPYTH JOKYMEHT KOju 3axTeBa rormnuc. Crimkep
CyJIHje Mo3MBa Mpe Hero MITO ce IOBYKY ca miaTgopme.

e) Cnorepu/momMarayn Cy OroBOPHH 3a TIOCTaBJbAhE M CKUIAMHE TErOBa ca IIHITKE, IprarohaBama cTajka 3a
MUTKY KOJ 9y9rha U KITyTie Ko/l OeHd-a, yninhene MUIKe WK Tu1aT(opMe Ha 3aXTeB IIIaBHOT CyHje, U
TeHepaiHo OJp)KaBarbe IIaT(GopMe YMCTOM U YPEIHOM Y CBAaKOM TPEHYTKY 0e3 HEemoTpeOHNX MmpenMera Ha
miatdopmu. Hu y jemrHOM TpeHYTKY He cMe OMTH Mam-e OJ1 JIBa MJIM BUIIIE O] ITeT ToMarada Ha miatdopmu. Kana
ce TaKMU4ap MPHUIIpeMa 3a MMOKyIaj ToMarad My Mo)ke moMoh y CKHIamy IIHIKe ca cranka. OHu Takohe Mory
nomohu y Bpahamy mumnke mocie nokymiaja. Mehyrum, onn Hehe qupati TakMUYapa Wid MHATIKY TOKOM TU3amkba,
OIHOCHO Y Ieproy u3Mel)y CHrHaja 3a MOYeTak M CHTHaja 3a Kpaj MOKyIIaja. JeqMHN n3y3eTak o] OBOT IpaBHiIa
jecTe aKko je TakMH4ap y ONAaCHOCTH M MOXe JI0hH JI0 HeroBe MOBpeIe, CIoTep/IIoMarad Moxe, OMII0 Ha 3aXTEB
TJIABHOT CyJIMj€ WIM CaMOT' TaKMUYapa, Mpuhy M 0CII000INTH TaAKMUYapa OJf IIHIKE. AKO je TAaKMUYap JIUIICH
YCIIENTHOT TIOKYIIaja TPEIIKOM HEKOT crioTepa/nmoMarada meMy he OuTu of00peH jour jeiaH TOKYIaj O] CTpaHe
Cy/ifije WK WIAHOBA KMPHja HA KPajy KpyTa.

k) Texauuku KoHTposOp he ce yBepuTH J1a je TaKMU9ap IpaBUIIHO 0OYYEH,KaKo je U HajaBJhEHO, Mpe N3NIacKa Ha
wiatgpopmy. OH/0Ha Takole Mopa OMTH MPUCYTaH MIPU Peryaucamy OornpeMe.
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OcTtaja npapuia(rpemike Npyu HAMEIITalkbY TeKUHA, HEI03B0/beHO MOHANI A€, HKAJI0e,UT/L.)

1.TokoMm OMII0 KOT TaKMUYEHa KOje Ce OIBHja Ha TUIAT(OPMHU HIT OWHU TO3BOJHEHO j€ MMPUCYCTBO CaMO
TaKMHYapy U JeJHOM TpeHepy, WiaHOBHMA )KUPHUja, 3BAHUYHUM CyIHjamMa, ToMaradyumMa 1 TeXHUUYKOM
KoHTOpsopy. TokoM an3ama, caMo TaKMUYapy, oMaraduma U cyaujaMa je J03BOJbeHO Ja OyAy MPUCYTHH Ha
wiatdpopmu. TpeHepu ocTajy y Jeny 3a TpeHepe Kao MTO je AedUuHIca0 KUPH WIH TEXHHYKO ocoOsbe. [IpocTop 3a
TpeHepa Mopa OUTH MMOCTaBJBEH TaKO J1a OMOryIhaBa TpeHepy MOrJIea Ha TaKMUYapa u MoryhHocT naBama
MOTPEOHUX MHCTPYKIMja U CHTHAJIAa TAKMUYApy y Be3W TEXHUYKHX JIeTalba (HIIp. AyOuHe uydma). [Ipoctop 3a
TpeHepe Tpeba aa Oyne Ha pacTojamy He Behem oj 5 Merapa oj miatdopme U To 61 Tpebaso aa Oyae qyKuHa
KOja KpeTameM JI03BOJbaBa TPEHEpy Jia BHIH M3amhe TaKMUYapa U3 cBux yrioa. CriopTcka onpema 3a TpeHepa
Ha Mel)yHapoJHUM TakKMUYeHUMa Orhe TpeHepKa HAIMOHAIHOT THMa W Majulia HalluoHamHor TuMa i UI1d
0/100peHa MajuIla, CIOPTCKH 1mopI] HarroHamHor TuMa win UIT® omobpenu crioptcku mopil, bE3 HOILIEHBA
KAITA,HWJE JIO3BOJLEHO CJIMKAKE 1 CHUMAE. Tpenepu Mopajy nace npuapaBajy OBOI' Kojekca
obnavema uiu he OUTH HCKIbYYEHHU ca TAaKMHUEHa Ha OCHOBY OJIITyKE TEXHHUYKOT KOHTPOJIOpa WIIU JKUpHja.

2. Takmuuap Hehe MoTaTH OaHPKEpe M 00JaYUTH CIIOPTCKY ONPEMY WIIH KOPUCTUTH aMOHH]jaK JaBHO MPET
myOMKoM. JeMHO je J03BOJbEHO Jia TIONPaBH U HAMECTH CBOj Iojac.

3. Ha mehynapomanm takmMuvemrMa n3mel)y JIBa TaAKMAYapa WM JIBE HAIlMje KOje HACTYIA]y y Pa3InuuTUM
TEeKWHCKUM KaTeropujama, TaKMU4apyd MOTY HACTYIIATH HAW3MEHHYHO Oe3 0031pa Ha TeXHUHY IMOTPEOHY 32
nokyIaj. TakMuyap KOju 3aXTeBa HajIIaKIy TEKUHY Y CBOM IIPBOM ITOKYIIAjy HacTynuhie MpBH U TaKO OAPEITUTH
JaJb¥l pefocie]] Tu3ama.

4, Y UI® takmMudemuMa TSKHHA Tera MOpa YBeK Jia Oyne nesbuBa ca 2.5 kg. YV ¢cBUM cilyyajeBUMa OCHM Kajl ce
obapa pekopa y Uyumy, bend-y u MpTBOM IH3amy Iporpecuja Mopa OuTH HajMame 2.5 kg n3mely cux
TTOKYIIIaja.

(a) ¥V mokyimajy 3a pekop TeXHHA Tera Mopa ouTtr HajMame 0.5 Kg n3Ha akTyeIHor pekopa.

(0) ¥ Toky TakMHUCH-a TAKMHYAP MOYKE 3aTPAXKUTH Jla PEKOPIHHM IOKYIIaj HUje e/bUB ca 2.5 Kg. AKO MmoKyIaj

Oyze ycreman ouza he ce 6omoBat 1 Ha 3aceOHOM JUGTY U HA TOTAIY.
(B) Pexopanu MOKyIIIaju MOTY € Mpemay3eTH Ha OMIIO KOM MITH Ha CBUM IIPOMTMCAHAM TOKYIIIajuMa TaKMUYapa.
(m) Takmuuap Moxke ctaBuTH moBehame Mambe ox1 2.5 Kg camo ako je y muTtamy 00apame pekop/a Ha
TaKMUYCHY Ha KOjeM ce TAKMU4Y, MacTep TaKMHYapH y ONEH KaTEropuju He MOT'Yy CTABUTH Mambe
ox 2.5 kg ako xene ma o6ope Mactep pekop.

(r) Y caydajy TexuHe MOCTaBJbEHE 32 HAPEIHU KPYT Koja HUje JesbrBa ca 2,5 KT 3a TOCTU3amkhe peKkopaa
TexuHa he OuTH cMarbeHa 10 Hajomke aesbuBe ca 2,5 Kg, yKOIMKo O HEKH TaKMHYap MPEMAIIHO OBY
TE&KUHY Y IPETXOTHOM KPYTYy.

IMpumep 1: tperytuu pexop je 302.5 Kg.

Takmuuap A uydam 300 Kg y ipBoM mokyimajy, oH/aa npujaBu 3a apyru mokymiaj 303,5 kg,
Takmuuap b ayuam 305 kg y mpBoM moky1iiajy.

Takmuuapy A npyrd mokyiaj ce caaa cMamyje Ha 302.5 Kg.

IMpumep 2: Tperythu pexkop je 300 kg.

Takmuuap A npujasbyje moBehame camo 1 kg (301 kg) jep je y npBoM mokyinajy 61O ycrienan Ha
300 kg,

Takxmuuap b uydam 305 KT y npBOM MOKYIIajy,

Takmuuap A cama Mopa npujaBuTh Hajommxkux 2,5 Kg mosehama (302.5Kg).

5. I'maBHu cynuja he OuTH oAroBopaH UCKIbYUYHMBO 3a OJUTYKE JOHETE Y CIIy4ajy MOrPEIIHO OCTABJbEHE TEKUHE
Ha IIUIKY WK HeTayHe HajaBe ciukepa. berose omnyke he ce natu cnukepy koju he ux HajaBUTH.
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HpI/IMepI/I rpeiiaka 1rmpu CTaB/balhby TCroBa HA MIUIIKY:

(a) AKko je Ha UMM HAMEIITEHA Marba TeKUHA HETO IITO je MPBOOUTHO TPa)KEHO M MOKYILaj je OMo ycrenan
TaKMUYap MO>Ke IPUXBATHTH YCIICIIAH TTOKYIIa] WK 3aTPasKUTH J1a TOKYILAj U3Be e TOHOBO ca MPBOOUTHO
Tpa)KeHOM TE&KWHOM. AKO MOKYIIa] HHje ycreman Takmudapy he OuTi onoOpeH 1oJaTHH TOKYIaj 3a
MPBOOMTHO TPaXKCHY TOKUHY. Y 00a rope HaBeleHa ClIy4ajy JOJaTHH MOKYIIajH MOTY Ce IPEAY3eTH CaMo
Ha Kpajy Kpyra y KOM je JOIIO A0 TPEHIKe.

(6) Ako Ha MK HaMelTeHa Beha TexxnHa Hero mro je MPBOOMTHO TPaXKEHO M MOKYIA]j je OUo ycremaH
takMuuapy he ce nmpusHaTH nokymiaj. MehyTum, TexuHa ce MOXKe TIOHOBO CMAaUTH aKO je TO TOTpeOHO 3a
Jpyre TakmMuuape. AKO IMOKyIaj HUje ycrelmaH, Takmuuapy he Outu ogo0peH A0JaTHH MOKYINaj Ha Kpajy
Kpyra y KOM je JIOIUIO JIO TPElKe.

(B) AKO Ha MY HUCY jeTHAKO HAMEIITEHN TErOBU ca 00e CTpaHe,MOCTOjU OMII0 KaKBa IPOMEHA Ha IIUITIN
WJIM TErOBMMa TOKOM M3Bolema Ju3arma Wil je atdopMa HeypeaHa, ako je U mopes] oBux (akropa
MOKYIAj YCTeNIaH TakMAYap MOXKE MPUXBATUTH MOKYIIIA] WIIK OJIYYUTH JIa MOKYIIa TOHOBO. AKO ycrenaH
MOKYIIIaj HUje 1esbuB ca 2,5 Kg oHIa ce y 3annucHUK YHOCH TpBa HajOsImka TeXHHA JesbuBa ca 2,5 Kg. Ako je
MOKYIIaj HeycIemaH TakMuuapy he 6utu ogoOpeH HoBY ToKyiaj. HoBU moKy1iaj Moxke ce mpeay3eTH caMo
Ha Kpajy Kpyra y KOM je JOILIO /IO TPEIIKe.

(r) AKo criviKep HaIlpaBH IPENIKy HajaBibyjylin Mamy WK Behy TEXUHY 07 OHE KOjy je TPaKHO TaKMUYap
I'maBHm cynuja he MOHETH UCTY OJUTYKY Ka0 U 3a TPEIKY IIPH HAMEIITakhy TeKUHE Ha NIHIKY.

() Axo u3 6110 KOT pasiiora Huje Moryhe Jla TaKMHYap WK TPeHep ocTaHe y ONM3uHU TuiaTgopMe Kako Ou ce
MPaTHO TOK TAKMHUYCHa ¥ TAKMUYAP HPOITYCTH CBOj MOKYIIA], jep je BOAUTEIb MPOIYCTHO Jla HajaBH
oarosapajyhy Texuny, Tana he TexuHa OUTH CMambeHa U TakMudapy he OMTH J03BOJbEH MOKYIIA], ajlk Ha
Kpajy Kpyra.

(h) Axo cam nu3au Oyne omreheH ( HIIEH ) MHAYE YCIIEITHOT TIOKYIaja JU3amba IPEIKOM CIOTepa, TOrPEIHO
HaMEIITESHOM TSKMHOM Ha IIUIIIY WA OMJIO KOjOM JIPYToM TPEIIkoM Koja HeMa Be3e ca qu3adeM. buhe my
JIOJIeJHEH JOIII jeIaH TOKYIIa]j 10 cJI000AHO] OMIYIH CYAHja U )KUpHja Ha Kpajy Kpyra. AKO je nu3ad
HaIlpaBHO PEKOPIHU TTOKYIaj, ako Oyze mpaTuo cede, HampaBuhe ra oner 6e3 0031pa y KOM IOKYIIajy paan
U3ambe.

6. Tpu HeycmenHa MmoKyIaja y Ouito Kojoj TUCIUILINHN ayTOMATCKU STMMHUHHUIITY TAKMAYapa ca TakMuaema. OH
U J1aJbe MOXKeE J]a c€ TAKMUYH Y TIOjeTMHAYHIM JUCIUITTHHAMA,JTH ca JOOPOM HaAMEPOM U Y OKBUPY CBOJHX
pasymMHHX MOrYhHOCTH. AKO je OBO IIOJT 3HAKOM IHUTamka )XUPH he ajhe OMTyINTH.

7. OcuM IIOYETHOT CKH/Iarba IIUIIKE ca CTajlaka TAKMUYap He MO)Ke IPUMATH HUKAaKBY TOMOh o1 momaraya y
MIPUITPEMH 32 TIOKYIIIA].

8. Hakon 3aBpimerka mokymaja Takmudap he Harmyctuty miatgopmy y poky ox 30 ceKyHan; HEMOMTOBAkE OBOT
MIpaBMIIa MOXE JTOBECTH JI0 TMCKBaU(UKAIMje MTOKYIaja, peMa oIyl cyanje. OBo IPaBMIIo je yBeaeHO 300T
TaKMHA4apa KOju UMajy OWIIO KaKBY ITOBPEY TOKOM TOKYIIIaja WIIH Cy Mamke PaJHO CIIOCOOHHX, HITP.CIIEMH
TaKMHUYapH.

9. AKO, TOKOM 3arpeBarma WM TAKMUUYCHA TAKMUAYAp TPIU MOBPE/C WK Ha OUIIO KOjU IPYTH HAYMH UCIIOJhaBa
3HAKOBE KOjH yKa3yjy Ha MOTyRHOCT yrpokaBama BbEeroBor 3paBiba 3BAHUYHU JOKTOP UMa MPAaBo Jia ra
nperiena. AKo JOKTOp CMaTpa Jia TaAKMHYap He Ou Tpebao J1a HACTaBH TAKMHYCH:E OH MOXKE, Y KOHCYJITAIUjU ca
Kupujem, HHCUCTHPATH JIa Ce TAKMUYAP MOBYYE Ca TAKMHUCHa. MeHalep Win TpeHep Mopa ja 0yje 3BaHUYHO
o0aBeIlITeH O TAKBOj OIUTYIH. Y CIIydajy HACTaHKa HE3roJie, PH YeMy je JOILIO 10 KpBapema, YIPJbaH! JeTOBU
TAaKMHYAPCKUX PEKBHU3HTA, Ka0 U caMa miatdopma Tpeda qa ce OOpHIIy TOILTHM PacTBOPOM BOJIE U CPENICTBA 3a
ypmheme.

10. CBaku TakMH4Yap WM TPEHEP KOjU Ce HEAOJINYHO MOHAIA Ha/0u3y raTgopMe TakMuueha ouhe 3BaHUYHO
yI030peHHu. AKO c€ HEAOJINYHO MOHAIIAKE HACTABU KUPU WM CyIIHj€ Yy OJCYCTBY JKUpPHUja MOTY

35



Texnuuxa npasuna UI1D

HI/ICKBaHI/Iq)I/IKOBaTI/I TaKMHU4Yapa Uik TPECHEPa U HAPCAUTU TaKMHUYApy WK TPCHEPY Ja CC yaaJbu Ca CaMOr
TaKMHUYCH:A. MeHauep THUMa MOpa OUTH 3BaHUYHO 00ABEIITEH O YIIO30pCHhYy U I[I/ICKBaJ'II/I(l)I/IKaHI/IjI/I.

11. XKwupwu u Cyauje Mory BeNHHCKOM OJUTYKOM OJIMax JTUCKBAIN(UKOBATH TAaKMHYApPa HITH 3BAHUYHUKA, KO
cMaTpajy 1a je OMiio KaKBO HEJIOJIMYHO MTOHAIIAKE JOBOJBHO 030MJBHO J1a ONPaB/a XUTHY JTUCKBATH(UKAILIH]Y, a
HE 3BaHUYAHO yI030peHhe. MeHarep THMa Mopa OUTH 00aBEIITSH O TUCKBATH(DUKAIH]H.

12. Ha meljyHapoJHOM TaKMUYCHY CBE JKaJlOe Ha CyHjCKE OJUTyKe, Kau0e y Be3U ca TOKOM TaKMUYCHa HITH
MIPOTHUB TIOHAIIIaka OMJIO KOT JIMIIA WIA OMJIO KOJHX JIMIIA KOja YYeCTBY]Y Y TAKMUYCHY MOPajy Jia Ce MOJHECY
x’upHjy. Kupu Moxxe 3aXTeBaTH xanoy y nucanoj hopmu. XKaba ce mogHocu npeaceaaBajyheM xupuja o
CTpaHe MeHallepa TuMa, TPeHepa WK Y lerOBOM OJICYCTBY 0f1 TakMudapa. OBO Mopa Jia ce ypaau oaMax HaKOH
HacTaHKa HEMPaBUJIHOCTH Ha KOjUMa Ce jkaiba UM MpuroBop 3acHuBa. JKanba ce Hehe pa3zmaTpartu 10K ce He
HCIyHE OBU YCJIOBH.

13. YKOJIHKO je MOTpeOHO, )KUPH MOXKE IIPUBPEMEHO NMPEKUHYTH TaKMUYCH-E U TOBYhH ce Kako OU pa3MOTpHo
CBOjy OJUTYKy. HakoH ma<JbHBOT pa3MaTparma U OCTH3amkba jeIHOTIIacHe OJUTyKe )UpH he ce BpaTuTH, a
npencenaBajyhu xupuja hie 00aBecTUTH MOAHOCHOIIA Kaj10e 0 CB0joj omtyiu. OJyiyKa )KUpHja ce cMaTpa
KOHA4YHOM M HE IMOCTOjU MOryhHOCT IpaBa jxajide Ouo KoM apyrom oprany. [1o HacTaBky TakMHUEHa KOje je
MPUBPEMEHO MPEKUHYTO ciefehemM TakMuvapy ce aje Tpy MUHYTa 3a TIOKYIaj. Y cilydajy MOHOBHOT TIOHOIIEHa
*ayle o1 CTpaHe UCTOT THUMa, IrucaHa xaioa he OuTu nponpalieHa HOBYAHOM YILIATOM OJ1 75 eBpa uiu OUiIo
KOjH]j BaJlyTH Y IIPOTUBBPEIHOCTH. Y KOJIMKO KUPH y CBOjOj OIUTYIIM CMATpa Jia je *ajba HEOCHOBaHa OHJA 11€0
yiutaheHH M3HOC WM JIe0 yiiahieHor u3Hoca Moxe OMTH 3aapikaH U jgorupad UIID-y no ¢noboaHoj omeHn
KHUpHja.

CYINJE

1. Tpeba aa Oyne Tpoje cyauja, BpxoBHu cynuja wiu I'aBau cyauja u ABoje 004HUX cyauja. buxose
MehyHapoaHe CyaujcKe akpeauTauje Tpeda ga oymy Baxkehe. McTo mpaBmito BaXu v 3a TEXHUIKOT
KOHTPOJIOpA U TIOCTABJLEHE HA 3AIMMMCHUYKH CTO.

2. 'maBHU cynyja je oAroBOpaH 3a JaBame MOTPEOHUX CUTHAJNA 32 CBE TP JUCIHIUIMHE TAKMHYCHA.

3. Curnamu nmotpeOHM 3a U3Boheh¢ CBE TPH JAUCIUILIMHE TAKMUYCHA Cy clenehu:

JucuuninHa Iouerax 3aBpuerax
Busyennu curaan xoju ce Busyennu curaan xoju ce
yaan cacToju OJl KpeTama pyKe Ha cacToju OJI KpETarba pyKe ka
JI0JI€ 3ajeJHO ca 3BYYHOM Ha3aJ 3ajeJHO ca 3ByYHOM
KOMaHJIOM “‘gy4am . KOMaHJOM “‘cTajnak’.

Busyennu curaan xoju ce
CacToju Off KpeTama pyKe Ha
JIOJIE 3ajeTHO Ca 3BYIHOM

komaHaoM “Ctapt”. Tokom Busyennu cursan koju ce
B n3Bohema: CacToju O[] KpeTama pyKe Ka
e 3ByuHa koMaHga “[Ipec” HakoH Ha3a/1 3ajelHO ca 3BYYHOM
CIYLITaka WHUIKE HA TPYIU U komaHzaoM “Cranak’.

3a[pXKaBama MHUIKE HETOMUYHO
Ha rpyuMa U BUJBUB CUTHAII
KpeTamwy pyKe Ha rope.
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Busyennu curnan xoju ce
MpTtBo Hewma curnana 3a moverak CacToju O[] KpeTarma pyKe Ha
au3ame us3Bohema JI0JIE 3ajeTHO Ca 3BYYHOM
koMmaH oM “/one”,

Kana takmuuap He ycrie ia 3aBpIiy 4ydyam Win 0eHd koMaHaa je “Cranak”.

4. Kana je mmumnka BpaheHa y cTanak Wid Ha IatgopMy Io 3aBpIICTKY au3ama cynuje hie 00jaBuTH cBoje
OJUTYKE IyTeM CBeTJa Ha cemadopy. beno cBeryio curHanusupa “ycIeliaH MmoKyIaj” JOK je IPBEHO CBETIIO
CUTHAJI JIa MOoKyMIaj “Huje ycreman™, Cyaujcke KapTHIIe Ce MOJNXKY Kako O yKasajie Ha pa3jior
“HEeyCIeIIHOr MOKyIaja”.

5. Tpoje cymuja ce MO3UIMOHMPAjY IJIe CMATPajy Jla MMajy HajOoJbH IMperiie] TAKMUYapCKe ImiaThopme y
oficeTy He JlaJbe 0] 4 MeTpa 3a CBaKy O]l TPH JUCHUILTUHE TAKMUYemha. MelyTuM, T1aBHU cyuja Mopa HUMaTH
Ha yMy notpeOy na Oyjie BUAJbUB TAKMHYAPY KOjU U3BOJM Yy4dak MM MPTBO IU3amke, a 004YHe cyauje Tpeda
Jla IMajy Ha yMy TIoTpeOy a Oy/ly BUIJBUBY TIIABHOM CY/MJU TaKO Jla OH MOXKE TIOCMATPaTh HHXOBE
TIOJINTHYTE PYKE.

6. [Ipe moverka TaKMHYEHa, TPOje CYy/IMja 3ajefHUYKN yTBPhyjy:

(a) da miardopma u onpema 3a TAKMUYCHE Y MIOTIYHOCTU MCIyHaBajy npasuia. [llumnke u Teropu ce
MpOBEPaBajy Jia Jin OJCTYNAjy Y TeXHHH,a HEHCIIPaBHA OMpeMa ce ojdairyje. PesepBHy MUKy u
ocurypade Tpeba MpUIIPEMUTH U CTaBUTH Ca CTpaHe y ci1ydajy omrehena OpUTHHAHE [IHUITKE HITH
ocurypaua.

(0) Bare tpeba na Oyny ucrnpaBHe u TauHe (Tpeda j1a uMajy cepTuduKaT 0 HCIIPaBHOCTH ).

(B) TaxMu4apu ce Mepe y OKBHPY IpaHHIA TSKUHE U BpEMEHA 32 BbUXOBY TEKUHCKY KaTeTOpH]y.

(r) JImuna ompema TakMu4Yapa ce mperiiesna y cKiagy ca npaBuiauMa. Jly)KHOCT TakKMHYapa je 1a OCUTypa aa
Cy CBH IIPEAMETH KOj€ HOCH Ha IUTaTGOPMH MPOLLIH CYANjCKY KOHTpony. TakMHYapH KOju KOpHCTE
OIpeMy KOja HHje IIperiielana MOTy OUTH KaKEbEHH, HITP. THCKBATH(PHKAITA]OM ITOCICABET TTOKYIIaja.

7. TokoM TakKMUYCHa TPOje CyIrja MOPa]jy 3ajeTHUIKH YTBPAUTH Ja:

(a) TexxnHa HaMeIITEHA HA MIMIIKY OJrOBapa TSKWHU KOJYy j€ HajaBHO CITHKED.

(6) JImgna ompemMa TakMHYapa JIOK je Ha IuraTtGopMu Mopa OUTH y CKIIaIy ca MpaBUIIMa. AKO OHIIO KOjU
CyIHja IMa pa3iora Jja CyMmba y TO OH MOpa HAaKOH 3aBpIIIETKA MOKyIaja 00aBeCTUTH TIIaBHOT CYIHjy O
BEeroBoj cymmu. [Ipeacemnuk cyaujcke KOMUCH]€ OHIa MOXKE IPOBEPUTH JINYHY OMPEMY TaKMHU4apa. AKO
ce YTBPIH J1a TAKMUYap HOCH OMJIO KaKBY HEJ03BOJbEHY CTaBKy Ha OIpeMH ycienuhe qUCKBaTH(HIKAI]je
ca TakMHUerma. AKO TaKMHYAp HOCH OWMIIO KaKBY HEOJOOpEHy OIpeMy Koja je TPEIIKOM MPOoIia CYAHjCKy
MIPOBEPY M MOKYIIaj Ha KOjeM je YOUeH IPOIyCT,a KOju je Ono ycrnenaH,6uhe MOHUIITEH U TaKMI4Iapy he
OWUTH NOoAeIbeH HOBH IOKYIIIA] Ha Kpajy Kpyra (HaKoH IITO YKIIOHH HEOM0OpeHy ofpeMy). AKO TEXHHIKA
KOHTpoIop Oyzae npucytaH oxeha nmu3zada he OuTH ucrMTana Mpe MyIITama Ha miaTdopMy.

8. Ilpe moderka mokymaja 9y4dma 1 OeHd-a 60uHU cyauja he momuhu pyke U ApKATH WX MTOJUTHYTO JTOK
TakMA4ap He Johe y HCIpaBaH MMOJI0Ka]j Aa OTIIOYHE MOKYyIIaj. AKO MOcToju BehnHCKO MUTIUbee Mehy
CyIHjama Jia Tpelka MoCToj! TJIAaBHYU CyAuja Hehe JaTw CUTHAN 3a MoYeTak mokymaja. Takmmaap nMa
MIPEOCTaITH JIe0 CBOT Baykeher BpeMeHa Jja HCIIpaBH MO3MIIH]Y IIUIKE MIIA CBOjY MO3UIH]y Kako O 10010
CHUTHaJ 3a IodeTak u3Bohema mokymaja. Kan je mokymiaj moueo 604Hu cyauja Hehe pearopatu Ha Tpelke
TOKOM W3BOhema MOKyIIIaja.

9. Cynuje he ce y3apkaTu o1 KOMEHTapa 1 Hehe npuxBaTUTH OMIIO KaKaB MMMCAHHU WM YCMEHU NPUTOBOpP HA
TOK TakMu4era. CTora je HeoImxoqHo J1a Opoj CBakor TaKMHYapa U HberoBo nme oOyze Ha cemadopy, Tako
1a CyAuje MOTY PATHTH peocie]] MOKyIaja.

10. Cynuje e cMejy Mel)ycoOHO yTULIATH jeIHU Ha APYTre TOKOM JIOHOMIEHa OJUTyKa.

11. 'maBHU cyaMja MOXKE 1a ce KOHCYNTYje ca O0YHUM CyIujama, KUPHjeM HIIA OUII0 KOjUM JIPYTUM

CITy>)KOSHHM JTUIIEM Kako OU ce yOp3asio TaKMUYEHe.
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12. Tlo cBOM HaxohewYy, ITaBHU Cy[Idja MOXKE HapEAUTH JIa Ce IIUMKa W/Wid Tatdopma ounucte. AKO
TaKMHYap WM TPEHEp 3aXTeBa Ja Ce IIMIKa H/WIN IJIaTGopMa OYHCTE 3aXTEB MOpa Jia Ce MOJJHECE KO/
TJIABHOT Cy/IMj€/TEXHUYKOT KOHTPOJIOPa, a He KoJ momarada. Y TpeheM mokyIajy KoJ MpTBOT Au3amba
HIMTIKa MOpa JIa CE& OYMCTHU IPE CBAKOT MOKYIIaja, a TOKOM TAaKMHYCHa CaMO aKO TPEHEP WIIM TaAKMHYap TO
3aTPaxKH.

13.HakoH TakMuuema Tpoje CyIija MOTIUCY]Y JIUCTE ca Pe3yITaTUMa, JIMCTE Ca PEKOpAUMa WM OHJIIO Koje
Jpyre JOKyMEHTE KOjH 3aXTeBajy MOTIIHC.

14.Ha meljynaponnoM Takmuueny cyauje he Outu nzabpane ol cTpaHe TEXHUYKOT KOMUTETa 1 MOpajy
JI0Ka3aTH CBOjy KOMIIETEHTHOCT Ha MerryHapoquuM 1 HalmoHaIHUM TakMUAYemhUMa.

15. Ha mehyHnapoaaum TakMUUYeHUMa MOTY C€ U3a0paTH JIBOj€ CyIMja UCTE HAI[MOHAIHOCTH 3a cyheme y
TaKMHUCHY Y KOjeM C€ TAKMUYH BHIIIE OJ1 jeJIHE HAIUje, a HallMja KOjy Cy/Hje PEeCTaB/bajy HeMa
TaKMHYape KOjU Cy ce KBIM()UKOBAJIM Ha IMIPBEHCTBO. AKO CE KaTeropuja CacTOjU OJf BUIILIC O jeHE IPyIie
cBe rpyre Tpeda J1a uMajy ucTe cyauje. AKo je morpedHa IpoMeHa Cy/uja,mpoMeHa tpeda na Oyne usmehy
JMCIUTUIMHA TaKO JIa CBM TAaKMHYapy UMajy MCTe CyJMje y UCTO] TUCIUTUINHHL.

16.1360p cyamje koju he OMTH TTIaBHU CylUja y jeZIHOj KATETOPHjU HE UCKIbYUYje HeroB n300p kKao 604HOr
CyHje Y IPYToj KaTeropuju.

17.Ha cBeTckuM MPBEHCTBUMA HJIM OHMIIO KOJUM JIPYTUM MPBEHCTBUMA T'/Ie MOTY OWTH MOKYIIAjH 32 CBETCKE
pekope camo UTI®D cyuje npBe KaTeropuje win JApyre KaTeroprje Mory jia cyae. CBaka Haluja MOXe Ja
MIPETIOKH HAjBUILE TPOje cyauja Jia cyae Ha CBETCKOM MPBEHCTBY U JIOJIATHE CyJIUje MPBE KaTeropuje 3a
JKUPH]e, aKO MTOCTOJU HEMOBOJbaH Opoj cyauja. CBe HOMHHOBAHE Cy/Hje KOje IPUCYCTBY]Y Ha IIPBEHCTBY
MOpajy OUTH JOCTYITHH Ha HajMambe JBa JaHa.

18. Cynuje v wiaHOBH xUpHja Mopajy Outn yHu(bopMucaHu Ha ciienehn HauuH:

-Mymkapuu (3uMcKka rapaepo0a): terer cako ca oarosapajyhum UII®D Geriom ca neBe cTpane,
cuBe naHTayione (He papmepke) ca 6e10M KOITY/bOM U
onrosapajyhom UIID kpaBaTom.

-Mymkapuu (JieTH-a rapaepoda): cuse nanrtanoHe (He papMepke) ca 6€I10M KOITyJbOM
u oxarosapajyhom UII®D kpaBaTom.

-Kene (3umcka rapaepo6a): terer cako ca oaronapajyhum NUIID Gerrom ca seBe cTpane,
CHBA CyKHa WM TTaHTaIoHe (He papMepke) ca OemoM 0JIy30M HITH KOITYJbOM
1 oxroBapajyhu man/kpasara.

-Kene (1eTwa rapaepo0a): cuBa CyKmba WiIH MaHTaJIOHE (He (hapMepke) ca 6eToM OITy30M HITH KOITYJHOM.
NI1® GeneBu 1 m1amoBu/KpaBarte Cy IPBEHH 32 CY/H]j€ IPBE KaTeropuje
Y TUTABH 3a Cy[Hje Apyre KaTeropuje.

-Kupu he onpennti na i he ce HOCUTH JIeTHa WK 3UMCKa yHU(OpMA.
-CnopTcke MaThKe HUCY JO3BOJBEHE Y3 CAKO U NMaHTanoHe!
-¥Y3 yaudopmy ce Mopajy HOCUTH IIpHE IHIIENE U IPHE Yapare.

19. Kpanudukanuje 3a cyauje apyre Kateropuje cy:

(a) Harmmonanau cyamja y Tpajamy OJf HajMame IBE TOIMHE KOjU j€ Y TOM IEPHUO CyINO Ha HajMarbe IBa
Ip>KaBHA PBEHCTBA.

(6) Mopa 6uty penopyveH ox1 CTpaHe CBOT HAIIHOHATHOT CaBe3a;

(B) Mopa moceoBaTH JHIEHILY 3a CYAWjy Ipyre KaTeropyje Kao ¥ MOJIOKEH TECT Ha eHIJIECKOM je3UKY U
MPAaKTUYHU UCIUT Ha jenHoM CBeTcKoM NMpBeHCTBY, KOHTHHEHTAIHOM NPBEHCTBY WK PernonamHom
[IAMITHOHATY.

(r) Mopa octBaputu ycnex npeko 85% Ha o0a ucnuTa, U MUCMEHO U MPaKTUYHO.

20. Kpanuukanuje 3a cyauje npBe KaTeropuje cy:
(a) Mopa OutH cynuja Apyre KaTeropyje ca 1o0puM KpamuKanydjaMa y mocieme 4 TonuHe.
(6) Mopa na je cynmo Ha HajMame 4 Mel)yHaponHa TakMudera (ocuM CBeTckor OeHY TPBEHCTBA)
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(8) Mopa 1a uma 3a cyujy IpBe KaTeropuje MmojoXeH TeCT U MPaKTUYHU UCIUT Ha 0110 KoM CBETCKOM
npBeHCTBY (ocuM CBeTcKor MpBeHCTBa y OeH4), KOHTHHEHTaIHOM MPBEHCTBY, PernoHaiHuM urpama uiiu
MelhyHapogHom TypHUDY.

(r) Tpeba na je cyano kao TIaBHH CyAdja HajMambe 75 Mokymaja o kojux 35 Mopa outh yydam. [lokymaju
TakKMU4apa y pBoM Kpyry he ce pauyHartu.

(n) Kangunat he mobutu 25 noeHa, a ucnutrbayu he ra KOHTPOJIMCATA TOKOM IIPOBEPE OIpeMe,Meperha 1 0K
cenu Ha mIaThopMH TOK cyhjema. 3a CBaKy IpeliKy Koja MOXKe OUTH Y CYIPOTHOCTH ¢a TEXHUYKHUM
npaBwimMa oabuhe ce 0,5 (mona nmoena). Mcnmtusau he outn wian Texauukor komurera UIID nmm
3BaHUYHUK Kojer uMeHyje Texuuuku komuteT UIID u cexperap cyauja.

(h) Kannunat tpeba na nocturHe HajMamwe 90% ycnemHoct ox ykynHor ucnurta. OBo ykibyuyje 75 moeHa Ha
HErOBUM OJjTyKaMa Koje ce Harpase Ha riatdopMu y nopehemy ca oHUMa 0]1 WiaHOBa )KHUpHja,a HE
HBETOBHX KoJera cyamja ca miaatdopme. Ocranux 25 nmoeHa npou3niase u3 BberoBux Oyka U 00aBibamba
HEOIXOJIHUX 3aJlaTaka, Tj. IPOBEPE OlpPeMe, MEPEHE U KOHTpPOJIE ItatdhopMe.

(e) Mopa OuTH IpeIIokKeH O] CTpaHe CBOT HAIMOHAHOL caBe3a npeaceaBajyheM TeXHUIKOr KOMUTETa U
CeKperapy Ccy/uja TpU Mecela Mpe HEeroBor NCUTUBAKA.

Pasnosu 3a npenarame Tpeba aa Oyay cienehu:
1. KoMIleTeHTHOCT KaHuaaTa Kao Cyauje.
2. [IperxoHO KaTeroprcaH Kao Cy/idja Apyre KaTeropuje.
3. JocrymHocT na cyje Ha Oyayhum MehyHaponHuM TakMuuemhuMa.
4. [To3HaBame EHIJICCKOT je3UKa.

(k) Yci0B 3a kKaHUAaTa MPBE KATErOPHjE je Ja je OH/OHA y CTamby JIa pa3roBapa Ha EHIJIECCKOM jE€3UKY KOjH
he oMoryhuTn NOTIIYHO pazyMeBame y CIOPOBHMA, TIOCEOHO KaJia ce Halla3e y yIIO3H KupHuja. Y ToM
CMUCITYy UCIITUTUBAYN he OMJIYYHUTH O CTPYYHOCT KaHAUAAaTa. Axo KaHauaaT IMOJIOKH UCIIUT 3a IPBY
KaTeropyjy cyjuje , ajii He TOBOPU SHIJIECKH OH/OHa he OMTH perHoHAIIHY Cy/IHja MPBE KaTeropuje u
MO)Ke OMTH WwiaH )KHpHja caMo Ha PerrmoHanHuM TakMuuemrMa i HaronatHIM TakMHYehMa.

21. V300p kaHauaata 3a ucuTHBame of crpane UII®D momiexe cneachum kpurepujymuma:
(a) bpoj mpuMIbEHUX HOMUHAIIH]A.
(6) bpoj paconoXKUBHX UCITUTHUX MECTA.
(B) TpenypHe mmoTpebe 3a cynuje IpBe KaTeroprje y OKBUPY Pa3IMIUTHX HAIH]a.
22. TIpouenype Tectupama cy cienche:
(a) dpyra xareropuja
Tect u3 enrneckor je3nka he ce JaTH Tek HAKOH KOMIUIETHUX W CBEOOYXBATHHX IPOBEpa Off CTpaHe
oBnamheHor cy/nje IpBe KaTeroprje Koju je UMEHOBAaH 3a TIaBHOT UCIUTHBAYa Off CTPaHE TEXHIYKOT
komutera UIIdD-a u cekperapa cyauje. [IpakTiaau ucrmt 6rhe aT HAKOH MICMEHOT TeCTa TOKOM
TaKMHYekha, KaHauaaT he Outu 60ounu cyauja u cyauhe ykynHo 100 mokymiaja ox kojux 40 Mopa 6utu y
TUCIUTUTIHA vydars. Kanaunat Mopa OWTH HCITUTAaH Ol CTpaHe KUpHja U Mopa rmoctuhu Hajmame 85%
WISHTUYHHX OJUTyKa Y ofHOCY Ha BehnHy octanmux cyauja. Cyheme he mouern ca mpBUM KPyroM MOKYIIIaja.
Tect 1 mpaKTHYHM UCITUT 3a CyAUjy OpyTe Kareropuje he ce ogpxat caMo Ha Mel)yHApOAHUM WJIH
PETHOHAHUM IPBEHCTBAMA Y MTOBEPIU(THHTY.
(06) IIpBa xaTeropuja
Tect 1 mpakTHYaH UCIUT KAaHAUAAT MOXKE TOOUTH Ha OHMIIO KOM CBETCKOM IPBEHCTBY (MCKIbYUYjyhu
Csercko OeHd npBeHCTBO), KOHTHHEHTATHOM NMPBEHCTBY U Pernonanaom npBercTBy. Kananmgat he ourn
UCIIUTaH oJ1 cTpaHe xupuja. Kanmumat Mopa ma nocturae HajMame 90% MISHTHYHHUX OJUTYKa Y OHOCY Ha
BehrHYy 4aHOBa )KHPHja, OBO YKIbYUYje KaHIUIATE KOjU Cy KOMIIETEHTHH Y 00aBJbamby CBUX IPYTUX
Ty’KHOCTH, Kao IITO Cy IIpoBepa ornpeme u Mepeme. Cyheme he odetn ca mpBuM Kpyrom mokymiaja.
23. Takca 3a ucniut Mopa Outu iahena 6narajuuky UI1dP-a npe ucnintubama. CBU pe3yaTaTu ca nojiarama
vcnuTa Ouhe mperienanu oj crpane opnamntheror cyauje. Hakon onemuBama kaHauaaT he OuTi odaBeniTeH
o pesynraruma. Pesynratu tecroBa Ouhe mocnaTtu Cyauju cekperapy.
24.HaxoH no0ujama pe3yirara HCIIHUTHBaKkA Cynja ceKpeTap he 00aBecTUTH cekpeTape HallmOHAITHUX
¢benepanuja KaHAUAATA O PE3yNITATUMA M TIPOCIEIUTH OATOBapajyhy JoOKyMeHTalujy KaHauaaTa.
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25.KangunaT Koju nosake NpakTHYaH UCIUT he OMTH UCIIUTaH O CTpaHe KHUpHja (3a MPBY KaTEropHjy) WK

HWMEHOBAHOT CyAHje (3a Ipyry KaTeropujy) Kako O ce ofpenuIo Aa JIH je MOI0XKHO HITH He.

26. HakoH NONOKEHOT UCITUTA Kao JaTyM HMEHOBamba cynuje ouhe naTtyMm nojarama UCIIUTA.

27.Kanmumatuma Koju He TOJIOXKE UCTIUT J03BOJBEHO j€ J1a CE MOHOBO MPHUjaBe HAa UCTOM TaKMHUUCHY H MOPajy

MOHOBO YIUIATUTH TaKCy 3a HCITHT.

28. Peructparnuja :

(a) Cse cynuje ce Mopajy paautu o0HOBY peructpaiiuje y UI1d-y kako Ou 3aapxaiu CBoje TPEHYTHE
KBaJTUHKaLHje.

(6) OOHOBa perucTpalrje ce BpIIM MPBOT jaHyapa CBaKe OJMMITH]CKE TOIUHE.

(B) Texuuuku cekperap Ha Mel)yHapoaHOM TakMuuewy he nocnatu crnucak y oonmuky Excel natoreke UTID
CEKpPETapCKOM CY/IU)U Off Cy/ifja YIeCHUKa OJIMaxX HAKOH TAKMHUYCHA.

(r) HamuonanHa denepaliyja oakie I0J1a3u CyIdja je 0JiIrOBOpHa 3a cliamke noTpedHux 50 eBpa KoTH3aluje
onarajuuky UII®-a u pe3ume meroBor Mel)yHapoaHOT U HAI[MOHATIHOT HCKYCTBA TOKOM IPETXOIHOT
nepuoja perucrpanuje y UI1D-y.

(m) Cynwmja koju je OMO HEaKTHBAH y TPETXOAHOM IEPUOY OJ] YeTUPU TOIUHE WM KOjU HHje OOHOBHO
perucTpanujy u3ryouhie CBojy JUIeHIly. Y TOM CIy4ajy MOpa MOHOBO Jia MOJIaKe UCITUT.

(h) Kaprtuna koja ce u3aje y poKy off IBAHAECT MECEIH Tpe MPBOT jaHyapa y CBaKoj OJMMITHjCKOj TOTUHH
HEe MOpa ce OOHOBUTH JI0 MPBOT jaHyapa HapeIHe OJIMMITH]CKE TOIUHE.

29. UTI®D cynujcku cexkperap 00e30eauhie cBakoj HaIMOHAIHO] (hefepaluju:

(a) TpeHyTHY JIMCTY aKpEITUTOBAHUX CYJIUja,aXKypUPAHY jeTHOM TOJIHIIIEHE.

(0) Crucak cyauja koju Tpeda Ja 0OHOBE PErUCTpalinjy Kako OM OCTalld aKpeIUTOBAHHU.

30. MelyynaponHe cyauje IpBe U Ipyre KaTeropuje Mopajy CyIiTH HajMame Ba Mel)yHapo/iHa MpBEHCTRA Y
Powerliftingu wu Bench press-y u nea nannonanua npsercrsa y Powerliftingu Tokom nperxoHor
YETBOPOTOIMIIHET TIeProa u3Mel)y OJMMIIN]CKUX TOJMHA KaKo O OMJIM MPUXBAT/HHBHU 32 OOHOBY
perucrparyje.

AKNPU U TEXHUYKU KOMUTET

Kupnu
1. Ha cBerckuM M KOHTHHEHTAJTHUM MTPBEHCTBUMA JKUpH he OMTH NMEHOBAH J]a IPUCYCTBYjE€ CBAKOj TPYITH TOKOM
TaKMHYEHha.
2. Xupu he ce cactojatu off TpH JI0 MET CyIUja MPBE KaTeropuje. Y 0JCYCTBY 4iiaHa TEXHUYKOT KOMHUTETA
HajCTapyjy 9IaH Of BUX TPOje Ui neropo Ouhe oapehen 3a mpencemnuka xupuja. [ler wianoBa sxupuja Moxe
Jla TIpeficeIaBa caMo Ha CBETCKUM HMTPaMa WIIM Ha OTBOPEHOM mpBeHcTBY y Powerliftingu 3a mymikapiie u sxeHe.
3. UnaHOBHM )KHpHja MOpajy OUTH U3 pa3IMIUTUX 3eMalba, ocuM npeaceannka U u npencennnka Texauakor
KOMHTETA.
4. dynknwja xKupyja je na 00e30enu 1a ce TeXHUIKa TpaBuiia MIPaBUITHO IPUMERBY]Y.
5. 3a BpeMe TakMHUUeRa, KUPU MOKe BENHHOM TlacoBa Jja 3aMEeHU OHIIO KOT CYZIH]y YHje OIITyKE, IO FheTOBOM
MUIUBEHY, T0Ka3yjy HEUCIPABHOCT B HeKoMIieTeHTHOCT. Cy/uja Kojl KOjer je youeHa HeMpaBHIHCOT MOopa Ja
Oyze yrmo3opeH mpe OUiIo KakBe OJUTYKE JKUAPHja.
6. HenpucrpacHocT cyarja He MOXe ce IOBOIUTH y MATamke, ako J0 Tpenike y cyhemy mohe cirydajao. Y Tom
CIIy4ajy,Ccy/rja MOXKE IaTH CBOj€ 00jalImkemke 3a TOHOMIECHE OIITyKe KOja je IPeMET HEeroBOT yII030pemkha.
7. AKO ce IpUTOBOp MPOTHUB CY/IHje ITOHECE KUPHUjy OHJIA Cy/Hja Mopa OMTH 0OaBeITeH o mpuroBopy. Kupu He
Tpeba 0e3 morpebde onrepehuBaT cyauje Ha MIaATHOPMH.
8. Ako ce moroam 030uJpHA TpemIka y cyhemy Koja je y CympoTHOCTH ca TEXHHYKUM HpaBHIMMA KUPU MOXKE
npeny3eTu oarosapajyhe xopake ia ucnpasu rpemky. OHH MOTY 110 CBOM Haxol)emy Ja 07100pe TakMuuapy
JOJIATHH TTOKYIIIA].
9. CaMo y eKCTpEMHUM OKOJTHOCTUMA KaJa je JIOLLIO JI0 OYHIIIEHE TPelike y cyh)emy ®HUpH y3 KOHCYITanuje ca
Cy/vjama, CBOjOM jeITHOTIIACHOM OJUTYKOM BepOaTHO MM eJIeKTPOHCKH, MOHUIITaBa ucty. Ouryke camo aBoje
CyAMja WY jeJHOT CyAHje
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xupu he yzetn y pasmatpame. Penpusa mokymaja Moxe a ce morjiefia y CBpXy JOHOLICHa OJUTYKE KOJI
3BaHWYHE CHUMATJBCKE EKUTIE.

10. YnanoBwu >xupuja he OUTH MO3UIIMOHUPAHHU TAKO Aa 00e30e/e HecMeTaH MorJie]l Ha TAKMHUYCHE.

11. Ipe cBakor TakxMHuueHa MPEACEAHUK KUPHja MOPa CE YBEPHUTH J1a WIAHOBH KHUPHja UMa]y KOMILJIETHO
MO3HAaBakE MPOITHCca ca M3MeHaMa U J0IyHaMa CaJipyKaHUM Y aKTYEITHOM H3/1aby TEXHUYKOT TPaBUITHHKA.

12. U360p TakMHu4apa 3a JOMUHT TECTUPAE YBEK CE BPILH O CTPaHe JOITUHT KOMUCH]e Ha HAIIMOHATHOM
HUBOY,a Ha Meh)yHapoaHOM ox cTpade Kanaackor nentpa 3a eruky u cropt (CCES)

13. Axo My3uKa IpaTH TaKMHYEHE )XUpH he yTBpIuTH jaunHy 3Byka. My3uka he ce mpeknHyTH Kaja TaKMU4Yap
y3Me IIUNKY 32 Yy4ak ¥ OSHY Mpec WK 3all0YHEe MPTBO JH3ambhe.

14. Cynujcke kapruile 6uhe nmoTmnucane 1mo 3aBpUICTKY TSKHUHCKE KaTeropuje.

HNIIPD TexHUYKH KOMUTET
1. Komurer je cactaBibeH o1 npeacenaBajyher koju he Outu cyauja npBe KaTeropuje u u3adpaH o1 reHepajiHe
CKYIIITHHE U J0 JICCET WIAHOBA U3 Pa3IMUYNTUX 3eMajba KOj€ UMEHYje U3BPIIHU 0J00p y KOHCYJITAIU]U ca
Ipeaceaurkom TeXHUUKOT KOMUTETA U TIPEACTABHHUK TPEHEPa/TaKMUJapa.
2. buhe My oBepeHO UCITUTHBAE CBUX 3aXTEBA U MPEIIOora TEXHUUYKE MPUPOJIC KOJU CY MOIHENE IPUIPYKEHE
denepanuyje.
3. Umenyje rmaBHOT cynujy, O0YHE Cy/Mje U )KUPH 32 CBETCKA MPBEHCTBA.
4. O0yyaBa ¥ Jiaje MHCTPYKIIHMj€ CyArjaMa KOjU joIl HUCY AOCTUIIM Mel)yHapOIHU HUBO U MPEUCITUTY]jE OHE KOJU
cy Beh JOCTHUIJIN Taj HUBO.
5. ObaBemraBa resepanny ckynntiuay UTd-a npeceHrKa U TeHEPATHOT ceKpeTapa MPeKo CYIHjCKOr
CeKperapa 0 TOME KOje CyIije UMajy IPaBo Ja Cy/ie HAKOH UCIMTHUBaa WA IIOHOBHOI' HCITUTHBAbA.
6. Opranun3syje ceMuHape 3a Cy/uje Ipe o/ip’KaBamka BEINKAX TaAKMUYEHa Kao MTo je CBETCKO MPBEHCTRBO.
TporkoBe opraHu30Bamka OBAaKBUX CEMHHApa MOpajy Ja cHoce dezepaliije Koje UX OpraHusyjy.
7. aje mpemiore I'enepannoj ckymmruan UI1dD-a 3a moBnayeme Mel)yHapoIHe CYaUjCKE JINIICHIIE Kaa cMaTpa
JIa je TO HEOITXOTHO.
8. O6jaBspyje myTeM aIMUHKCTPALIM]e MaTepH]jalie TEXHUYKE MPUPOJIe Koju ce 0aBe MeTojaMa TPEHHHTa 1
nepdopMaHcamMa TAKMUYAPCKUX TUCIUTUINHA.

9. (a) buhe omrosopan 3a mperiiea TaAKMUYAPCKE U JIMYHE ONMpPEME Kao IITO je AeGUHUCAHO Y MPUPYUHHUKY.
Takole,3a ompemy Koja je mocTaBJbeHa OJ CTpaHe pa3HUX Mpon3Bohaua ca muibeM aa Oyay y MoryhHocTH
na xopucte uctucas jioro “UID ogobpeno” y cBojuM KOMEpIHjaTHUM pekjamMama. AKO CTaBKa WUJH
CTaBKe HCIyHhaBajy cBa npasuia u mponuce UIId-a, a m3spmam ogdop NIIdD-a ce cmaxe ca omrykom
TEXHUYKOT KOMHUTETa HaKHA/y 3a cBaKy cTaBKy Harntahyje M3Bpman onbop UIID-a n n3naje cepTudukar
0 07100pemY TEXHUYKOT KOMUTETA.

(0) Ha kpajy cBake rognHe HaKHaJa 32 OOHOBY CBake cTaBKe Kojy Harutahyje M3Bpurau ogbop Mopa ce
nocraButu UIID-y y cBpXy moHOBHOT ono0pema ceprudukaTa. AKO ce AU3ajH MPOMEHYO IpenMeT Mopa
outn ocnat TexHNYKOj KOMHCHjH HA KOHTPOIY 300T IIOHOBHOT O/100pema.

(B) Ako, y OMJI0 KOje BpeMe HaKOH IIITO je U3AaTO YBEpeHe 0 0100pemYy, MPON3Bohad MpOMEHH AU3ajH Ha
OIIPEMH 33 TAKMUYEH-€ HITH JINYHO] OIPEMH KOja je MPETXOTHO JOCTaBJheHa Ha O00pEH-e M OHA BUIIIE HE
ncnymaa TpenytHa U@ npasuna u nmporuce, UIID he noByhu omodpeme. UI1D nehe nznatn HoBU
cepTu(UKAT IO0K MPOMEHA y AW3ajHy He OyAe KOpUroBaHa U HE JOCTAaBU CE TEXHUYKOM KOMHUTETY Ha
mperiexn.

CBETCKM M MEBYHAPOJIHU PEKOP/IN

MehyHapoaHa TAKMHYEHHa

1. Cercku u MeljyHapoIHN PEeKOpaH MOTy ce HocTuhn camo Ha Mel)yHapoaAHUM TakMUuemUMa. To 3Hauu 1ia he
TaKMHA4era ONTH KoHTpoircana of crpane UIId-a, a ceercku n mel)ynaponnu pekopau ouhe npuxsaheHu 6e3
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MpOBEpE TSKUHE IIUIKE M TAKMUYapa, MO YCIOBOM JIa je Ol CTPaHe Cy/IH]je I TEXHUYKOI KOMUTETA Ipe
TaKMHYCH-a MTPOMUCAHO MPOBEPEHA TSKUHA TAKMUYapa, Kao M TeKUHA IIUIKE ¥ TeroBa. Pekopau Mylkapaia u
xena (40-49) xoju npemariryjy “Open” pexopae oulie ykbyuern y ,,Open” pekope,ako oCToju morpeda 3a To.
Pexopan mymikapana u sxxena (50-59) koju cy Behu ox pekopaa mocTuruytux y kareropuju (40-49) roguna
crapoctu Ouhe ykibyueHu y kateropuju (40-49). Pexopau Mmyikapaiia u xxeHa (60-69) xoju cy Behu ox pexopaa
MOCTUTHYTHX Yy Kateropuju (50-59) roguna crapoctu ouhie ykibydenu y kareropuju (50-59) u kareropujy (40-49)
u “Open” KaTeropujy axo je npukiagano. Pekopau mymikapana u sxeHa (70+) xoju cy Behu ox pexopaa
MOCTUTHYTHX Yy KaTeropuju (60-69) ronuHa crapoctu 6uhe ykibyueHu y kareropuju (60- 69), u kateropujy (50-
59) u xkareropujy (40-49), u ,,Open” kaTeropu;jy,ako je npukiaaaHo. Mcro Tako,pexopaun “Sub-Junior” (14-18)
Koju cy Behu of] pekopJia MOCTUTHYTUX y Ipynu “Junior” (19-23) 6uhe ykibydeHH y OBy TpyIy,ako 3a TO IOCTOjH
norpeda. Pexopau ,,Junior (19-23) koju npemainyjy ,,Open” pexopze ouhie ykbydenu y ,,Open kaTeropujy,ako
je MPUKJIaIHO.

Benemka: Ox noyerka 2021. 3amounise eBucHIIMja pekopaa CBETCKUX urapa.

Pexopau Tpeba na Oyny perucTpoBaHM y TEKUHCKO) KATErOpUjU KOjOj TAKMUYAp MPUIIAa IpeMa CBOjoj TEIECHO]
TESXKUHH.

3a moveTHe cTaHIapa pekope Tpeda a ce y3my cBercku pexopan y Powerliftingu ox 14/07/2021.

2. YCIIOBH 3a MPU3HABamk-e CBETCKUX U MehyHapomaHux pexopaa cy cienchu:

(a) Mehynapoaro TakMuuemne Mopa ce oapkaTi 1o okpusbem UITD-a.

(0) Craku oj cynuja kKoju cyau Mopa aa uma Bakehy nunenity UTI® melyyrapomsor cyauje u Mopa za Oye
4llaH HaIoHaIHe denepanyja koja je wianuma UId-a. Mopa aa cyau Tpoje cyarja U3 pa3IuduTuX
HaIlMja ¥ Jia Cy MPUCYTHA TPH WIaHa XKUPHja.

(B) 10OpOHAMEPHOCT U KOMIIETEHTHOCT CYZMja CBUX JIpyKaBa YIaHMIIA je HECIIOPHA.

(r) Camo mmIiKe, TETOBH M CTANIH KOju cy ogo0penn ox ctpane MIId-a Mory ce KOPUCTH y MOCTaBIbaAkbY
CBETCKHUX U Mel)yHapomHuX pekopra.

(m) Pexopam y mojemnHavHUM JUCIMILINHAMA MOpajy OutH npaheHu TotamoMm Tpu mqucnuruinHe. [lojemnnavnmu
OceHY pekopau mocTUTHYTH Ha Powerlifting TakmMudemy He Mopajy 1a Oymy HOCTUTHYTH y OKBHPY TOTaJja,
aJIM TIOKYIIIajH 32 9ydam U MPTBO AW3ae MOPajy OUTH MOMITEHO W3BEIACHM.

(h) V crydajy ma mBa TakMHYapa 3aTpa’ke UCTY TSKUHY 32 HOBH PEKOP]I Y T0jeAMHAYHO] AUCITUIUIMHA U aKO
MIPBY TAKMHYAP I10 KPEeOHOM Opojy MMa yCIIeIaH MOKyIIaj, KOMITHjyTepcKHu cekperap he momatu 0,5 kg
(ako HHje mespKBO ca 2,5 Kg) Ha HeroB MokyIiaj ga O MOTBPANO PEKOPI,ACTO TAKO U 3a IPYror TAKMUYapa.
Pexop he qpxaTti TakMu4gap KOju IpBH HAPaBU TOTAIL.

(e) HoBu pekopaun Baske caMo ako mpemaliie mpeTxoaHu pekop/ 3a Hajmambe 0,5 kg.

(>x) Ao TakMHUYap TIOKYIIIaBa Jja IOCTaBHA CBETCKH PEKOPA Y MPTBOM JH3aby,a HAJIa3! Ce Ha KPajy
TaKMHYapCKe JINCTE Y CBOjCTBY IMPUTOBOPA, IIPEOCTAIN TAKMUYAPH KOjU Ce Haja3e y TPYIH 3a MOCTH3amkhe
CBeTcKor pekopaa Mopahe na mosehajy cBoj mokytaj 3a 0,5 kg. Ako BuIle of jenHOr TaKMUYapa IMOKyIIaBa
Jla TIOCTUTHE CBETCKU PEKOP]I y NCTOj AUCIUTIINHH, & TAKMHAYAp J0OWje HOBH TOKYIIA] y CBOjCTBY
MIPUTOBOpPA, TAKMHUYAp MOpa JIa TIPaTH ceode.

(3) CBH pexopau KOju Cy MIOCTUTHYTH TI0J] TOPE HAaBEACHUM yCJIOBUMa Ouhe MpU3HATH 1 PErUCTPOBAHM.

3. CBercku mojequHavYHN O€HY PEKOPT MOXKe OMTH 000OpPEH Ha OWMIIO KOM TOjeIMHAYHOM MTPBEHCTBY MPEMO3HATOM
Kao I10jeIMHAYHO TIPBEHCTBO WJIM Kao TOJ (a) HCIIOI.
Vctu KpuTepujyM ce mpuMeryje i Ha cBeTcke pexopae y Powerliftingu.
(a) Axo Takmmuap o0opH TojerHaYHN pexopa y OeHd-y Ha Powerlifting TakmMuderny, on/oHa MOXe na
3axTeBa I0jeMHAYHA OCHY PEKOP/I,aK0 Cy TOKYIIAjH Ha OCTAINM JUCIUILIMHAMA Yy9Yar U MPTBO JIU3amhe
OWJITH TIOIITEHH.
(B) Ako TakMHYap y MOjeIMHAYHOM OEHY TakMHUeHY nmocTurae Powerifting pexkop on/oHa He MOXxe
3axteBatu Powerlifting pexop.

42



Texnuuxa npasuna UI1D

HII® ITPABUJIA 3A CLASSIC POWERLIFTING (Raw/6e3 onpeme)

JInuna oxeha

Onenao

Be3 onpeme (Non-supportive)

[oapazymeBa ia TakMuuap MOpa HOCTH TPUKO y TaKMHUYCHHMa KoOja Cy O3HaUYeHa Kao TaKMHUema 0e3 ornpeme
(Classic/RAW) 1 MoXxe ce HOCUTH Ha TAKMHYCH-MMa Koja Cy O3Ha4YeHa Kao TakMu4ema ca ornpemoM (Equipped-
Ha KOjuUMa ce MHa4ye HOCH OJIEIIO).

Pamene TpaKe/HapaMeHMue TaKMHU4Yap MOpa HOCUTH CBO BPEME Y CBUM AH3akbUMa TOKOM TaKMUYCHA.

Camo Tpuko ox nmpoussohaua koja cy npuxsahienu y ,,JIuctu onehe u onpeme 3a kopuiihemwe Ha UTID
TakMuuewrMa” Oulie 103B0OJbEeHA 32 yoTpeOy Ha TakMuuewuMa. [lopen Tora, CBM TPUKOU 0] 0a0paHor
pou3Boljaya MOpajy Ja UCHyHkaBajy cBe crierudpuKalmje Texanukux npasuia UIID-a; omoOpeHn Tpukou
npon3Bohaya Koju HEHCIymhaBajy OmIo kakBo TexHruko npasuino UId-a nehe outn no3BosbeHa 3a ynorpedy
TOKOM TaKMH4YCHA.

Tpuko Mopa na ofaroeapa ciegaehuM 3aXTeBUMA:

(a) Mopa 6utH jeqHOmeTHH U 0e3 1a0aBOCTH Kaja ce HOCH.

“ TakMuuap MO>Ke HOCHUTH JETHOACITHH Tyradak TPUKO Koju je omoOpeH ox crpane MIId-a, anmu 6e3 cTe3nnka 3a
KOHCHa”.TaKMI/Iqap MOpa HOCUTH UCTHU TPUKO 3a CBC TPU III/ICHI/IHJ'II/IHC(HCMa IIpoMEHa TPUKOa I/ISMChy zmcunnm/ma).
TLI he MmopaTu 1a mpoBepy Aa I TaKMUYap HOCH CTE3HHKE 33 KOJIEHA.

(6) Omeno mopa OuTH m3palleHO y TOTHYHOCTH Off TKAaHWHE WJIM CHHTETHYKOr TEKCTHIIHOT MaTepHjaiia,
TaKo Ja He IpYy’ka MOAPILIKY AU3ady IpU U3BOhemY OMII0 KOT AU3ama.

(B) Marepujan apeca mopa 6utH ncte nebJbHHE, OCHM Ipyror Marepujaia ox 12 cm x 24 cm q03BOJBEHO Y
0071aCTH TIpeTIoHa.

(r) Tpuko Mopa mMaTH HOTAaBHIlE YHja je MY)KHHa MHHUMYM Off 3cm J0 MakCUMyM 25cm U MepH ce Of

[0YeTKa/BpXa I1aBa Ha IperoHaMa Hajoje 10 JMHUjU YHyTpalllke cTpaHe Horasuue. Oneno ce Mepu 0K
je o0ydeHo Ha au3ady Koju je y crojehoj mosuruju.

(m) Tpuko MOXe ja Caip>Ku JIOTO WITH aMOJIeM:

-01 010OpeHoT Mpon3Bohada TprKoa

-0/ HAIMje TaKMU9apa

-MMEHa TaKMH4apa
-110 IIpaBuUiy ,,JIOTO CIIOH30pa‘
-caMO Y HaLlMOHAJIHUM U HIDKUM TaKMHUYEHUMa: KIIyO TaKMUUYapa UiM 10jeIMHAYHOT CIIOH30pa,
KOju mHaye Huje ogoopeH oxn crane UIId-a.
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Majuna
Majuia Mopa Jia ce HOCH HCIIOJ] TPUKOA Y TOKY Uy4ba, OeHYa 1 MPTBOT TU3ambha.

Majuna mopa aa oarosapa ciefehvm 3axTeBrMa:

(a) Majuria Mopa OMTH O/ TKAaHMHE MM CHHTETHUYKOT TEKCTHIIA U He Tpeba Jia caipyKu: TyMUpaHe U
pacTterjbuBe MaTepujaie, HUTH OMIIO KaKBE OjayaHe [IaBOBE WIIH [IEMOBE, yrMaJl, pajdenntyc uin Kparty.
(6) Majunia mopa umatu ycke pykase Y3 Teno”. He cMe IMaTH pykaBe KOju ce 3aBpIIaBajy UCTIOJ JIAKTa HITH
Ha pameHommummhy. TakMugapy He cMejy 3aBPTaTH pyKaBe JAOK ce TakMude. [lormenatu cinvke jgoie.
(B) Majuria Mmoxxe OMTH 00MYHA, OJJOHOCHO TBOOOjHA U O€3 MJIH ca JIOrOOM WIIH aMOJIeMOoM:
-0J1 HallHje TaKMUYapa
-MMeHa TaKMHU9apa
-UT® pervion u3 KOr je TakMu4ap
-norahaja Ha KOM C€ TAKMUYap TAKMHYIH
-110 IIpaBuUiy ,,JIOTO CIIOH30pa‘
-caMO y HaIIMOHAJHUM U HIDKHM TaKMHYEHHMA: KIIyO TaKMUYapa WK MOjeIMHAYHOT CIIOH30Da,
KOju nHade Huje ogoopen oxn crane UIId-a.

HA JA HE
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Jdomu Bem
CrangapaHa KOMepIvjaTHa MOBECKa WM CTaHAapIHe KoMeplidjaHe ciun rahuiie (He ClopTCKe OOKCepHIIe)
OWJI0 O/1 TaMyKa, HAjJIOHA MITH TIOJTHECTEPa HOCE C€ UCIIO TAKMUYAPCKOT TPHUKOA.

Xene mory na Hoce KOMEpIMjaH! WM CTIOPCKH rpynmak. Kynahe rahuie nnu 0mito koju aeo o ryMupaHor
WIH CIIMYHOT CTped MaTepHjajia OCHM Y 10jacy He CMe C€ HOCUTH MCIOJ TAKMUYapCKOT TpUKoa. buio kakas
noMakyhu 0mHU Belll HUje 103B0oJbeH 3a ynoTpedy y U1 takmuuemnma.

Yapane
Yapare ce MOT'y HOCHUTH.

(a) Mory 6utu 6uio koje 6oje nim 60ja ¥ MOTY UMaTH JIOTO TIPOU3Bohaya.

(0) He cmejy na nomnase y 0Up ca CIIMBCUMA Kajla Cy y YIIOTPeOH.

(B) Yapare myne nyxwuHe (10 H3HA]] KOJIEHA), XEIaHKE U HajJIOHKE CTPOro cy 3a0pameHe.
[NoTkonenutie y n3Bohemy MPTBOT AH3amka MOPajy ce MPEKPUTH U 3aIITUTUTH Yaparnama.

Hojac
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TakmMuyapu MOTY HOCHTH TI0jac. AKO C€ HOCH OH MOpa OWTH Ha CIIOJbHOj CTPAHU TAKMUYAPCKOT OTPUKOA.
Camo nojaceBu oj nmpousBohaua koju cy npuxsahenu y ,,Jluctu ogodpene onehe u onpeme 3a kopuiheme Ha
NI® TakmuyeruMa“ ouhe 103BOJBEHHU 3a YIIOTPeOy Ha TAKMHUYCH-HUMA.

Martepujan u cacran:
(a) OcHoBa Tpeba na Oyze of KOXKe, BHHUJIA UITM HEKOT CIMYHOT HEPACTErJbUBOT MaTepujaa ca jeTHIM
WJIH BUILIE CJI0jeBa KOjU MOTY OMTH CIIETIJbEHH WJIM MPOIINBEHH.
(0) He cMe na nMa HUKAKBY JIOAAaTHY MTOCTaBY,CI0j€BE UIIH Ojadarsa OJ OMJI0 KOT MaTepujaia, Kako Ha
MOBPIIMHM (CI0Jba), TAKO HU yO0aueHo u3Mel)y ciiojeBa MaTepujaia oJ1 KOT je 1ojac HalpaBJbeH.
(8) Kortua Tpeba na Oyze Ha jemHOM Kpajy mojaca, IpUKaueHa HUITHOM WU MTPOIUBEHA.
(r) Komua Moxe 1a ©Ma jeiHy WJIU JBE UIJIe — 3YIIla WK je TuIa Op3or ociobahama (moyre).
(m) 'ajka Ha kaury/mojacy Tpeba na Oye npuuspitheHa O6Ju3y KOm4e/IHaIe HUTHOM HJIHA [IABOM.
() Mojac moxe aa Oyze jemHOOOjaH MK BUIIeOOjaH O3 MIIH Ca JIOTOM HITH aMOJIEeMOM:
-0J1 HallKje TaKMHYapa
-UMCHA TaKMHU4Yapa
-110 MTPaBUILy ,,JIOr0 CIIOH30pa‘
-CaMO y HallMOHAJTHUM U HUXKUM TaKMHUYCHUMaA: K.HY6 TakKMHU4apa ujin HOje,Z[I/IHaT-IHOF CIIOH30pa,
Koju mHaue Huje og00peH on crane UTId-a.

JlumeH3uje:

(a) llupuna nmojaca makcumym 10 cm.

(0) [leOspunHa mojaca MakcuMyM 13 MM y OCHOBHOM JeIy.

(B) YHyTpamma mupruHa Komue Makcumym 11 cm.

(r) CniospHa mMpHHA Komye Makcumym 13 cm.

(1) MakcumaiHa mpwuHa rajke 5 cm.

(h) Pazmaseuna nsmeljy kpaja 1mojaca v Jajbksr’ Kpaja rajke MakcumMyMm 25 cm.

ul/ll'le.]'le HJIN YU3ME:

Hoce ce nunene nnu ynsme .

(a) Kopuctu ce camo o6yha koja je nedpuHICaHa Ka0 CIIOPTCKE IUTIETIE FITH CIIOPCKE YU3MeE, IIHTIETIE 3a
nM3am-e Teropa mim obyha 3a MpTBO au3ame (Slippers). Muciu ce Ha 1uIesne 3a JBOpAHCKE CIIOPTOBE HIIP.
pBame/komapka. [lumerne 3a mraHnHApEkE HE CIIaiajy y OBY KaTeropHjy.

(6) Hu jeman neo hona He cme 6utn Behu ox 5 cm.

(B) Bon Mopa OuTH paBaH, 6e3 HEMPABIIIHOCTH,0ICTYIIamka U MTOMPABKA BaH CTaHIAPIHOT TU3ajHA.

(r) Ynoxak Koju HEje 1eo mpousBeneHe ooyhe orpannyeH je Ha 1 cm geGspuHe.

(m) Yapare ca TyMeHOM CITOJAHUM [)OHOM HUCY TO3BOJbEHE y AMCHUIIIMHAMA — Yydam, bena m MpTBO muzame.

Banpaxxepu (Wraps)

-3rno0oBHu

1. Jlo3BosbeHU cy OaHmaxepH 3a 3riio00Be Koju ce Hanase ,,Jluctu omodpene onehe n onpeme 103BoJbeHE
3a xopumheme Ha UI1D Takmudemnma‘.

2. CrangapaHe KoOMepIHjaTHe 3HOJHUIIE MOTY JIa Ce HOCe, i He CMejy MpeNa3uTH MupuHy o 12 cm.
Kombunanuja 6arnaxepa 3a 3r71000Be U 3HOJHUIA HHjE I03BOJHEHA.

3. 3r06 ce He cme pekpuTH Butre ox 10 CM u3Ha 1 2 CM KCIIOA IEHTpa 3171002 U He CMe MTpea3uTH
LIUPUHY OKpHUBamwa o1 12 cm.

4. )Kene mycnumMaHCKe Bepe MOT'y HOCUTH XHI1a0 (MapaMy 3a riaBy) 3a BpeMe TaKMUYeHa.

Cre3nunm 3a xoJeHa (Sleeves)
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CT63HI/ILH/I y O6J'II/IKy HaBJIaKC O HCOIIPpCHA (l"yMC) MOr'y C€ HOCUTHU CaMO Ha KOJICHUMaA Y CBUM NUCHUIIIIMHaAMa
Ha TaAKMHUYCH Y, CTE3HUIN CC HC MOI'Y HOCUTH WJIM KOPUCTUTHU Ha OHMIIO KOM ACJy TCjla OCUM Ha KOJICHUMaA.

Camo cre3nuim o npoussohaua koju cy npuxsahenu y ,,JIuctu ogodpene oxehe u onpeme 3a kopuinheme Ha
UID Taxmuuermnuma‘ 6uhe 103B0JbeHU 32 yHOTpeOy Ha TakMuderuMa. [lopea Tora, CBU CTE3HHULIN O
onabpaHor nmpousBohaua Mopajy Ja UCIymaBajy cBe crenudukaimje Texuunukux npasuina UId-a; omoOpeHu
CTE3HHWIU NMpon3Bohaya Koju MpeKpIy OMIIo KakBo TexHunuko npasuino UI1d-a nehe 6utn 103BOBEHN 32
yrnotrpedy TOKOM TaKMHUYCHA.

Cre3nuiy Mopajy OuTH y ckiafay ca cieiachum crenudukanyjama:

(a) Cte3nui Mopajy OMTH IPOU3BEICHH O JSHOI CJI0ja HeonpeHa (ryMe) Uil Of MPETEeXHO jeTHOT Clioja
HEOIpeHa U Ca jJeJIHUM CJI0jeM HHIyCTPHjCKe TKaHMHE peKko Heornpena. OHM MOTy OUTH TPOIIMBEHHU HA
HeonpeHy ¢pabpuuku u/min Ha TkKaHHU. CacTaB 1 U3paja CTe3HUKa MOpa OWTH TakBa Jia He CMe
MPYKUTH OMIIO KaKBY MOMOh MM OJICKOK Ha KOJIeHa Jh3aya.

(0) Cre3nunu Tpeba na Oyay MakcumaliHe qe0/buHe 011 7 MM U MakcuMaHe ayxxkuHe 30 cm;

(B) CTe3HUIIN HE cMejy UMaTH HUKaKBe JoIaTHe (uiacTepe, YN9aK, BPIIE WIH CIIMYHE MTOTIOPHE 0JaTKe
y/Ha buMa. CTE3HUIIM MOpajy OuTH O3 pyIa y HeONpeHy Wil y OMJI0 KOM JIPYrOM MaTepujay.

(r) Kaga ce Hoce Ha TaKMHUYCHY, CTE3HUIIM Ha KOJIEHUMAa HE CMejy OMTH Y KOHTaKTy ca ojehoM TakMudapa
WJTH ca Japarama u Tpeda X IEHTPUPATH IIPEKO 3rI1000Ba KOJICHA

IHagyeBu
JlBa cioja MEIUIIMHCKE TPAKE Cy A03BOJbEHA OKO MMaieBa.

HMucnekuuja uyne onpeve
Ha TakMuvemrMa koja Cy 03HaUYeHa Kao TaKMUYeHmha 0e3 onpeMe TakMudap Tpeba Jia MPUIIoKH CBE MpeMeTe
JITYHE OIIpeMe CyIrjaMa KOju IPUCYCTBY]Y Mepemhy HEeTroBe TSKHHCKE KaTErOpHje TOKOM Mepema. CBH
MPEIMETH KOJU HE HCIYHaBajy ycioBe TeXHHUKHMX MIpaBUjia WK CE€ CMaTpajy UCIp/baHUuM/TIolenaHuM Oulie
on0avyeHu u TakMuyap he Mopatu Ja HabaBu 3aMEHCKY onpeMy. Y TOKY TaKMHUYeHha TEXHUYKHA KOHTPOJIOP
he,Takole,mpernenaty npeaMere INIHE OMpeMe KOjy HOCE TU3a4H Y TAKMHUYAPCKO) 30HH U MOXKE O0AIUTH
OmIT0 KOje MmpeMeTe KOji He UCTTYHhaBajy ycioBe TeXHUYKOT paBUIIHAKA, | eXHHYKH KOHTpoJop he
0n0aNTH CTE3HHKE 32 KOJIEHA KOju Cy 00y4eHH! Ha Iu3ady y3 MoMoh OMIIo Koje Apyre ocode MM MeToe,Kao
ITO je KopHuIheme TUTACTUYHNX KIIn3a4a,KopHuiihemne TyOpruKkaHaTa UT. Y KOJIWKO 1u3ad u3ahe Ha
maTGopMy 1 U3BOAM TAKMUYAPCKH MOKYIIaj HocehH rpenMeT TNYHE olpeMe KOjU HE UCITyHhaBa yCIIOBe
TexHuuKor MpaBUIHAUKA cyauje he mocTynmuTH Kako je HaBeneHo y npasuiy ,,Cymuje” 6 (r). Cyauje u
TexXHUYKH KOHTPOJIOP MOPajy ce OKYIHUTH 5 MHHYTA Npe CBaKE TEKUHCKE KATErOpHje Kako OM W3BPIININ
MperiieNn JINIHE OnpeMe TAKMUJapa.

CIIOH30pCKH JIOTO
Ocum mpownsBohaya orotuna u rpda Koju ce Hamase Ha “OnodpeHoj mmctu ofehe u onpeme 3a kopuinheme
Ha UI1® takMuyernma‘, Hallija WM TAKMAYAp MOTY MTOTHETH 3aXTeB TeHepaiHoM cekpetapy UITD u
TPaKUTH JTO3BOIY 3a JOAATaH JIOTO WK TPO 0100pH 3a MPUKA3UBaE Ha CIOPTCKO] WIIH JIMYHO] OTIPEMHU T
Hanuje uiu TakMuuapa. OBaKkBH 3aXTEBH ce 0100paBajy y3 HakHady udju uzHoc yrephyje UI1D. UTID,
MIPEKO U3BPIIHOT TUPEKTOPA, MOXKE OJOOPUTH JIOTO WM I'p0, alll ©Ma IIPaBo U Jia 0101j€, YKOIHUKO Ce
yrpoxxaBa 6uio xkakaB komepuujaaau uarepec UI1d-a win ce He 3a10B0JbaBajy CTaHAAPAN A00POT YKyca.
W3BpiiHN TUpEKTOp UMa MPaBo [ja OTPaHUYN BETMUUHY MIIH [TOJI0XKa] 3 JIOro Wik rp0, Ha OMII0 KOM
npeaMery JmuHe onpeme. CBako onoOpeme ocrahe Ha CHa3M Off JaTyMa TOr 000pema 0 UcTeKa
KaJIeHAapCKe TOMHE U 3a ey HapeJHy FOJMHY, HAKOH Yera ce Mopa U3BPILUTH IOHOBHA IIpYjaBa U yIuiaTa
HakKHaJie 1a Ou JIoro wim rpd octany onodpenu. Jloro uimu rpd o00peHu y CKirary ca OBUM IpaBujioM Oouhe
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HaBEICHU y NoJaTKy Ha ,,Omno0peHoj iuctu oaehe u onpeme 3a kopuihewe Ha UTID Takmuuemuma“,
Takohe,"enepannu cexperap UI1D uznaje carmacHocT 3a ogodpenHu jioro win rpod HaBoaehu natym
07100pema U OrpaHuYe-a Y BE3H ca 0100pemkEeM, TaKBa CarjlaCHOCT je IPUXBATIbUB JI0Ka3 3a CyAHje Ha
TaKMUYCHUMA.

Jloro nnu rp6 koju ce He Hanasu Ha ,,JIuctu omoOpene onehe u onpeme 3a kopuniheme na UI1D
TaKMUYCHUMa™ HUTH j€ Ha JOJATKy 0100pEeHHX JIoroa nin rpoosa je mo npasuiry ' CroH30pCKH JIoro ' 1
MOJKE€ CE HOCUTH caMo Ha Majuliama, o0yhu wiv yapamnama rie je ITaMIaH Wi Be3cH U

Huje Behn og 5 cmx 2 cm.

OJ'OBOPHOCT TPEHEPA

1.

3.

Lln/beBH Y TPeHEPCKO] OrOBOPHOCTH

-Cy na ocurypajy ycIlenHo TpeHUPambe CBOJUX Jin3aua Ha Mel)yHapoIHOM HUBOY, Jia TIOJCTaKHY y4elihe y
[oBepnudTHHT criopTy, a TOMOTHE CBAKOM JIM3ady Jia IIOCTUTHE HajOoJbe pe3yiTaTe Ha Koje YKasyje lHXOB
MOTEHIIN]aJl.

IITa je oaroBopHOCT TPEeHepa?
-Tpenep mMa MHOTO 0OaBe3a y BE3M ca rope HaBEIEHNM IIHJFEBHMA, OH/OHA Tpeba /1a MMa jak KapaKkTep 1
JMCIUTUTMHOBAH MPHUCTYI Y CBAKOM TPEHYTKY, OH/OHA MOpa YBEK OWUTH TJIaBHH.

Bynvhu na cre TpeHep, MopaTe 00paTHTH NAXKILY Ha ciaenehe

Bpoj TpeHepa cBake HalHje 3a CBaKy JAM3a4Ky IPyIy y 30HH 3a 3arpeBame

1 Takmuydap = 3 TpeHepa

2 TakMHUuapa y UCToj Tpynu = 3 TpeHepa

2 TakMuuapa y JBe paszianuure rpyre (Hnp.: A&b rpyna) =5 Tpenepa

3 TakMHYapa =y UCTOj TPYIH = 5 TpeHepa

3 TakmMuuapa =y JiBe paznuunte rpyme (Hup.: A&b rpyma) = 6 Tpenepa

4 TakmMuuapa = 6 TpeHepa IITOo je MaKcCuMajaH Opoj 103BOJEEHUX TPEHEpa

bpoj TpeHepa 3a cBaky rpyny y 30HU 3a 3arpeBame
Jdusame v onpemu(Equipped lifting)

| Takmuuap = 2 TpeHepa
2 TakMu4apa= 4 TpeHepa
3 TakMu4apa= 5 TpeHepa
4 Takmugapa= 6 TpeHepa MITO je MaKkchuMaliaH Opoj T03BOJFEHHUX TpeHepa

Bpoj Tpenepa 3a cBaky rpymy y 30HH 3a 3arpeBame
Kunacuuno nu3ame (Classic lifting)

1 cnopTucTa = MakcUManHo 2 TpeHepa y jeHO] TPYIH

2 cropTrCTa = MAKCHMAJIHO 2 TPEHepa y jeHOj rpynu

3 cHopTUCTa = MaKCUMAJIHO 2 TPEHEPA y JeAHO] rpynu

3 cnopTucTa = MaKCUMaJIHO 3 TpeHepa y JABeE rpylie

4 criopTrcTa = MaKCUMaJIHO 4 TpeHepa y JIB€ rpyIie ILTO je MaKCUMallaH Opoj J03BOJbEHUX TPEHEpa

OpranuzaTop TakMHUEHa je JyXaH Ja 00e30ea1 30Hy 3a TpeHepe 1a MOT'y IPATUTH CBOj€ TAKMUYape MPEKo
TB MoHUTOpa KOjH je moBe3aH ca maTgopMom, ako To Hije Moryhe oHza 1a 00e30eau 30Hy 3a TpeHepe Koju
he cBoje Takn4ape mocMaTpaT n3a CUKEpPCKOr CTOJA.

5. T'maBHM TpeHep MOpa OCHUTypaTH Ja caMo jeaH TPEeHep HJIe ca TAKMUYapuMa Y 30HY 3a TPEeHepe U Mopa OuTH
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Texnuuxa npasuna UI1D

00yueHn o U1 npasunmma.

[Monamame TpeHepa U TaKMUYapa y 30HH 3arpeBamba je OATOBOPHOCT INIABHOT TPEHEpa.
['maBHU TpeHep MOpa OCHTypaTH Jla CBaKH Off lberOBUX MOMONHUX TpeHepa Mo0uje akpeaaTaiujy ca
¢dororpadujom xako 61 OO0 MPUCTYIT MOAPYY]Y 32 3arpeBambe U TAKMUYCH e(IU3ambE).

I'maBHU TpeHep MOpa IOrOBOPUTH Ca OPraHU3aTOpoM ofpel)eHO BpeMe 3a TPEHUHT 3a CBOj THUM.

I'naBHu TpeHep Mopa ja 06e30e/ 1a ce CBa oIpeMa Koja ce KOPUCTH TOKOM TPEHUHTa BPaTH Ha CBOje MECTO
u aa waTdopme Oyay ypeaHe U Jia IPOCTOp 3a TPEeHHUHT Oyzae uncT (6e3 cmeha UTA.) UCTO BaskH U 32 HAKOH
TaKMHW4YCHA.

['maBHH TpeHep MOpa OCHT'YPaTH Jia Ha MEPEHY HEerOBH/HEHH TaKUYapy MOpajy MpeovnTH cieaehe
cynujama: JJonatak 2, [Ipodut TakmMudapa u macorir.

I'maBHU TpeHep Mopa a 00e30e1u 1a je onpeMa TaMruyapa Ha KOHTPOJIM OIpeMe Y CKIIaly ca TEXHUIKUM
npasuiuma UIIdD-a.

['1aBHU TpeHep ¥ MOMONHM TPEHEPH Y 30HU 3a 3arpeBamke U Y TAKMUYAPCKO] 30HH MOPAjy Ja ce MpuipKaBajy
cBux MII® aHTUIONUHT TTpaBuUIa.

I'maBHH TpeHep je 0AroBOpaH Jia HUjelIaH YiaH MOPOIUIIE U Jiella HUCY TIPUCYTHHU y 30HH 32 3arpeBambe.

I'maBHM TpeHep Tpeba Ja OCHTypa Ja Cy TaKMu4apu/Ke CpeMHH Aa n3aljy Ha miatdopMy Kaia BeroBo/leHo
nMe OyJie TI03BaHO 3a MOOCAHNYKY IIEPEMOHH]Y.

[To ce True 3arpeBama OMIIO KAKBO HCITHjabe alTIKOX0JIa Ol CTPaHe IIIaBHOT TpeHepa, TOMONHUX TpeHepa U
TaKu4apa y rope HaBeJACHUM 00JIaCTHMA je CTPOro 3abpameHo, HU 11O/ KOJUM OKOJIHOCTHMA OMII0 Koja ocoba
MIOJT JICjCTBOM QJIKOXOJIa HE MOXKEe OWTH y TIPOCTOPH]HU 3a 3arpeBame y OMJI0 Koje BpeMe a 3a To he outn
3aJ{y’KEeH U OJIFOBOPAH IJIABHU TPEHE.

[MpuxBaTibuBH TpeHepy/TakMuydapy: VimeHoBaHM TpeHepn Mopajy OuTH wianoBrn Hammonanue
(henepanmje/aconnjannje noseparudTrara. CBaKN HAIIMOHAIHH CaBe3 MMa ayTOHOMH]Y Jla YCIIOCTaBH CBOja
IpaBHUJIa U MIPOIIEAYPE 3a CBOj€ TPEHEpe U TAKMUYape HAIIMOHAIHUX THMOBA.

Crnuke u cHUMame: Y 30HU 3a 3arpeBame, 32 HeKe TaKMu4dape, MoTPeOHO je 1a TorJIea]y HhIXoBa In3ama
MIPEKO BUJIE0 CHUMKA J1a OW y MTOTITYHOCTH pa3yMell Mame KOpeKirje Koje cy morpedHe. OBo onaxmaBa
KOMYHUKaNujy u3Mmel)y TpeHepa u Taku4apa, Koja ce MO)Ke OJIBUjaTH Ha Pa3IMIUTHM HUBOUMA.

IMoTBphyjem aa cam nmpoyuTao u pazymeo rope HapeaeHo. Pasymem na he me 3j0ynorpeda opux
NPaBUJIA YYUHUTH OATOBOPHUM 32 JUCHMILNIMHCKe Mepe o cTpaHe JucuuniuHcke komucuje UIIdD-a,
WIH Y CJIy4ajy Koju ce ogHocH Ha Tadyky 10. rope, 3a npouece peBu3Hje U CaCIylIalkba KOjH CYy HABeIeHU
y pejieBaHTHUM wiaHoBuMa UII® anTHaONUHI NpaBuJa.
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	СУДИЈЕ
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	ИПФ Технички комитет

	СВЕТСКИ И МЕЂУНАРОДНИ РЕКОРДИ
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	ИПФ ПРАВИЛА ЗА CLASSIC POWERLIFTING (Raw/без опреме)
	Лична одећа
	Одело
	Мајица
	Доњи веш
	Чарапе
	Појас
	Ципеле или чизме:
	Бандажери (Wraps)
	Стезници за колена (Sleeves)
	Палчеви

	Инспекција личне опреме
	Спонзорски лого
	ОДГОВОРНОСТ ТРЕНЕРА
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	Поверлифтинг спорту, да помогне сваком дизачу да постигне најбоље резултате на које указује њихов потенцијал.
	2. Шта је одговорност тренера?
	-Тренер има много обавеза у вези са горе наведеним циљевима, он/она треба да има јак карактер и
	дисциплинован приступ у сваком тренутку, он/она мора увек бити главни.
	3. Будући да сте тренер, морате обратити пажњу на следеће
	Број тренера сваке нације за сваку дизачку групу у зони за загревање
	1 такмичар = 3 тренера
	2 такмичара у истој групи = 3 тренера
	2 такмичара у две различите групе (нпр.: А&Б група) = 5 тренера
	3 такмичара = у истој групи = 5 тренера
	3 такмичара = у две различите групе (нпр.: А&Б група) = 6 тренера
	4 такмичара = 6 тренера што је максималан број дозвољених тренера
	Број тренера за сваку групу у зони за загревање
	Дизање у опреми(Equipped lifting)
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	3 такмичара= 5 тренера
	4 такмичара= 6 тренера што је максималан број дозвољених тренера
	Број тренера за сваку групу у зони за загревање (1)
	Класично дизање (Classic lifting)
	1 спортиста = максимално 2 тренера у једној групи
	2 спортиста = максимално 2 тренера у једној групи
	3 спортиста = максимално 2 тренера у једној групи
	3 спортиста = максимално 3 тренера у две групе
	4 спортиста = максимално 4 тренера у две групе што је максималан број дозвољених тренера
	4. Организатор такмичења је дужан да обезбеди зону за тренере да могу пратити своје такмичаре преко ТВ монитора који је повезан са платформом, ако то није могуће онда да обезбеди зону за тренере који ће своје такичаре посматрати иза спикерског стола.
	5. Главни тренер мора осигурати да само један тренер иде са такмичарима у зону за тренере и мора бити обучен по ИПФ правилима.
	6. Понашање тренера и такмичара у зони загревања је одговорност главног тренера.
	7. Главни тренер мора осигурати да сваки од његових помоћних тренера добије акредатацију са фотографијом како би добио приступ подручју за загревање и такмичење(дизање).
	8. Главни тренер мора договорити са организатором одређено време за тренинг за свој тим.
	9. Главни тренер мора да обезбеди да се сва опрема која се користи током тренинга врати на своје место и да платформе буду уредне и да простор за тренинг буде чист (без смећа итд.) исто важи и за након такмичења.
	10. Главни тренер мора осигурати да на мерењу његови/њени такичари морају предочити следеће судијама: Додатак 2, Профил такмичара и пасош.
	11. Главни тренер мора да обезбеди да је опрема тамичара на контроли опреме у складу са техничким правилима ИПФ-а.
	12. Главни тренер и помоћни тренери у зони за загревање и у такмичарској зони морају да се придржавају свих ИПФ антидопинг правила.
	13. Главни тренер је одговоран да ниједан члан породице и деца нису присутни у зони за загревање.
	14. Главни тренер треба да осигура да су такмичари/ке спремни да изађу на платформу када његово/њено име буде позвано за победничку церемонију.
	15. Што се тиче загревања било какво испијање алкохола од стране главног тренера, помоћних тренера и такичара у горе наведеним областима је строго забрањено, ни под којим околностима било која особа под дејством алкохола не може бити у просторији за з...
	16. Прихватљиви тренери/такмичари: Именовани тренери морају бити чланови Националне федерације/асоцијације поверлифтинга. Сваки национални савез има аутономију да успостави своја правила и процедуре за своје тренере и такмичаре националних тимова.
	17. Слике и снимање: У зони за загревање, за неке такмичаре, потребно је да погледају њихова дизања преко видео снимка да би у потпуности разумели мање корекције које су потребне. Ово олакшава комуникацију између тренера и такичара, која се може одвиј...
	18. Потврђујем да сам прочитао и разумео горе наведено. Разумем да ће ме злоупотреба ових правила учинити одговорним за дисциплинске мере од стране Дисциплинске комисије ИПФ-а, или у случају који се односи на тачку 10. горе, за процесе ревизије и сасл...
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