
REGOLAMENTO W.D.F.P.F. ITALIA  
 
REGOLE GENERALI  
 
1) AFFILIAZIONE Le associazioni nazionali affilianti alla W.D.F.P.F, devono avere almeno quattro (4) membri, 
devono avere formato un organizzazione Drug Free (libera da droghe; contro l'uso del doping; antidoping) nel loro 
proprio paese, devono essere concordi a seguire tutte le regole della W.D.F.P.F.; devono pagare una quota di 
affiliazione di $ 100.00 più $ 1.00 per ogni affiliato (pagabile annualmente il giorno del congresso WDFPF - 
l'assemblea generale annuale della WDFPF ); e devono essere stati votati per essere accettati dalle esistenti nazioni 



politiche e le regole Wdfpf, pagando le quote richieste per l'affiliazione e per la partecipazione alle 
competizioni. Tale nazione deve richiedere ogni anno l'affiliazione annuale.( emendamento 1989 assemblea 
generale annuale).  

k) un cittadino di una nazione può optare di competere per un'altra nazione in un dato anno per tutto il tempo che 
il sollevatore soddisfa le regole pertinenti la cittadinanza di quella nazione. ( emendamento 1991 assemblea 
generale annuale).  

l) Soggetto alla approvazione del comitato esecutivo Wdfpf, e a ratifica del congresso Wdfpf, la Wdfpf accetterà 
la fonDazione dì federazioni regionali o continentali o Leghe per la promozione dell' attività della Wdfpf, 
soggette a seguire le seguenti condizioni :  

m) Che tali sotto-divisioni della Wdfpf siano soggette in ogni particolare alle regole della Wdfpf  
n)  Che le attività di tali sotto-divisioni non siano ritenute essere contro gli interessi della Wdfpf come una cosa 

unica, in qualunque maniera.  
o) Che ogni nazione affiliata a tale sotto-divisione sia comunque prima alla Wdfpf come membro in buona fede e 

nella maniera normale (per esempio, che abbia soddisfatto le richieste per l'affiliazione alla Wdfpf come una 
"nazione in buono stato"). ( emendamento 1996 assemblea generale annuale).  

p) L'applicazione per affiliazione alla Wdfpf sarà fatta al segretario generale su moduli prescritti e in dettaglio 
come il comitato Wdfpf richiede, e darà prova di eleggibilità della nazione che richiede 1'affiliazione . Il 
comitato Wdfpf può delegare a qualunque persona o organizzazione il compito effettivo di verificare 
1'autenticità della suddetta richiesta.  

q) La Wdfpf come organo anti-doping, confida sulla reciproca fiducia delle sue nazioni membro. Deve essere 
responsabilità di tutti gli organi governativi di facilitare questa atmosfera di reciproca fiducia facendo circolare 
qualunque informazione relativa al progresso e ai problemi del controllo del doping e dettagli di qualunque 
manovra politica che possa concernere altri stati membro.  

 
2) AFFILIAZIONE AL COMITATO WDFPF  
 

a) Il comitato Wdfpf sarà composto da rappresentanti votanti da ciascuna nazione membro insieme con i quattro 
ufficiale esecutivi Wdfpf (Presidente, Vice-presidente, tesoriere e Segretario generale.) .  

b) Un ufficiale rappresenta una nazione e se quella nazione dovesse essere rimossa, l'ufficiale ha l'opzione di 
richiedere l'affiliazione come membro individuale Wdfpf( Obblighi: vedi costituzione della Wdfpf).  

 
3) CONGRESSO MONDIALE DELLA W .D.F.P.F. ( assemblea generale annuale) 
 
Il congresso mondiale della Wdfpf ( assemblea generale annuale) avrà luogo nelle date del campionato mondiale opne 
della W dfpf. La votazione durante queste assemblee sarà limitata ai tre rappresentanti votanti da ciascuna nazione 
membro, e a un rappresentante votante da nazioni membro con rappresentanza singola o al di sotto del minimo. Le 
assemble saranno regolate secondo "Regole d'ordine di Roberts".  
 
4) REGISTRAZIONE  
 
Registrazioni o certificazioni/verifiche di tutti i membri nazionali degli atleti agonisti sono richieste nei campionati 
sanzionati Wdfpf. Una coerente lista di atleti/agonisti e ufficiali registrati con ogni individuale nazione membro dovrà 
essere annualmente compilata con il Segretario Generale ed il Tesoriere Wdfpf.  
 
 
5) GARE DI POWERLIFTING  
 
La Wdfpf riconosce le seguenti alzate, le quali, quando eseguite in combinazione, devono tenere la stessa sequenza in 
tutte le competizioni condotte secondo le regole della Wdfpr:  
 

Squat  
La distensione su panca (da questo paragrafo in poi nominata semplicemente Panca) c) Lo stacco da terra (da 

questo paragrafo in poi nominato semplicemente Stacco)  
Totale: somma totale delle più alte alzate ufficiali nello squat, panca e stacco. Un tentativo di record non multiplo 

di 2.5kg può costituire un alzata ufficiale ma non conta nel totale se non arrotondato per DIFETTO ai 2.5kg . 
Nessun quarto tentativo può essere contato nel totale.  

 
6) AUTORIZZAZIONE PER COMPETIZIONI  
 
La Wdfpf attraverso le sue federazioni membro conduce e sancisce i seguenti campionati annuali internazionali soggetti 
al pagamento di una tassa di approvazione di $100 US ( emendamento 1992 assemblea generale annuale) :  
 
 



A. Campionato mondiale di Powerlifting maschile/femminile, open e tutte le categorie di età  
B. Campionato continentale di Powerlifting maschile/femminile, open e tutte le categorie di età  
C. Campionato regionale di Powerlifting maschile/femminile, open e tutte le categorie di età  
D. Torneo internazionale, Match, Incontro, Meeting etc. di Powerlifting maschile/femminile, open e tutte le 

categorie di età (condizioni da applicare come per i campionati internazionali). Soggetti ad approvazione 
della Wdfpf.  

E. Come per i punti da a) fino a d) ma per eventi a singola alzata quali Panca o Stacco.  
 
Il campionato mondiale maschile/femminile sarà tenuto nei mesi di Ottobre o Novembre di ogni anno emendamento 
1989 assemblea generale annuale).  
 
Solo individui o nazioni membro della Wdfpf possono gareggiare in competizioni sancite dalla Wdfpf  
 
7) RECORDS (PRIMATI)  
 
La Wdfpf riconosce e registra per atleti maschi e femmine record mondiali, continentali e regionali, per alzate, per 
totali e panca, entro le categorie di età e peso descritte nei punti 8 e 9 di cui sopra ( emendamento 1996 assemblea 
generale annuale).  
 
8) CATEGORIE DI ETA'  
 

Open (senior): da 14 anni compiuti in su ( nessuna restrizione di categoria richiesta)  
Teen-age : dai 14 ai 15, dai 16 ai 17, dai 18 ai 19 anni (emendamento 1996 assemblea generale annuale) 
Junior : dai 20 ai 23 anni compiuti (emendamento 1996 assemblea generale annuale).  
Master: dai 40 ai 44, dai 45 ai 49 anni e cosÌ via per incrementi di 5 anni , ad infinitum emendamento 1991 

assemblea generale annuale).  
 
Il sollevamento agonistico sarà ristretto ai competitori dì 14 anni ed oltre. Essi saranno classificati gruppi dì età per l'età 
specifica nel giorno dì gara. ( L' agonista deve aver compiuto l'età minima nel giorno della gara laddove limiti dì età 
sono imposti).  
 
 
9) CATEGORIE DI PESO  
 
Uomini  52.0kg  Categoria fino a 52.00 kg 
 56.0 kg Categoria da 52.01 a56.00 kg 
 60.0 kg Categoria da 56.01 a 60.00 kg 
 67.5 kg Categoria da 60.01 a 67.50 kg 
 75.0 kg Categoria da 67.51 a 75.00 kg 
 82.5 kg Categoria da 75.01 a 82.50 kg 
 90.0 kg Categoria da 82.51 a 90.00 kg 
 100.0 kg Categoria da 90.01 a 100.00 kg 
 110.0 kg Categoria da 100.01 a 110.00 kg 
 125.0 kg  Categoria da 110.01 a 125.00 kg 
 145.0 kg  Categoria da 125.01 a 145.00 kg (emendamento 
1990 assemblea generale annuale) 
 +145 kg Categoria da 145.01 kg ed oltre senza limiti 
(emendamento 1990 assemblea generale annuale) 
 
Donne  44.0 kg Categoria fino a 44.00 kg 
 47.5 kg Categoria da 44.01 a 47.50 kg 

50.5 kg Categoria da 47.51 a 50.50 kg 
53.0 kg Categoria da 50.51 a 53.00 kg 
55.5 kg Categoria da 53.01 a 55.50 kg 
58.5 kg Categoria da 55.51 a 58.50 kg 
63.0 kg Categoria da 58.51 a 63.00 kg 
70.0 kg Categoria da 63.01 a 70.00 kg 
80.0 kg Categoria da 70.01 a 80.00 kg 
90.0 kg  Categoria da 80.01 a 90.00 kg (emendamento 

1990 assemblea generale annuale) 
 + 90.0 kg  Categoria da 90.01 kg ed oltre senza limiti 
(emendamento 1990 assemblea generale annuale) 

  



 
 10) COMPOSIZIONE DELLA SQUADRA NAZIONALE  
 

a) Ogni nazione è autorizzata ad avere un massimo di dodici (12) atleti (uomini) nelle categorie open ( o per 
categorie di età nei campionati a gruppi per età), attraverso tutta la serie delle dodici categorie di peso - e di 
undici (11) atlete (femmine) nelle categorie open ( o per categorie di età nei campionati a gruppi per età), 
attraverso tutta la serie delle undici categorie di peso. Non ci dovrebbero essere più di due atleti da ogni 
nazione in ogni particolare categoria di peso per gruppo di età.  

b) Ogni nazione è autorizzata ad avere un massimo di due alternative o riserve. Queste alternative o riserve 
possono essere sostituite ad ogni momento prima dell'inizio della pesatura per una particolare categoria di peso.  

c) Ogni nazione deve sottoporre un molino di squadra contenente nome di ogni atleta, categoria di peso e migliore 
totale acquisito a livello nazionale od internazionale durante i precedenti dodici mesi. La data ed il titolo della 
competizione nella quale detti totali sono stati acquisiti deve essere specificata. Questi dettagli devono essere 
sottoposti al responsabile ufficiale prima dell'inizio della pesa tura della categoria più bassa, e cioè 52,0 kg per 
gli uomini e 44.0 kg per le donne. l nomi, categorie e migliori totali delle riserve devono essere sottoposti allo 
stesso momento.  

11) CONTROLLO DOPING  

 
Tutte le nazioni membro devono applicare il principio della Controllo fuori gara con notifica a breve o senza alcuna 

notifica, agli atleti che sono possibili partecipanti a competizioni internazionali. 
La selezione di tali atleti da sottopone a controllo fuori gara sarà in generale a scelta dell'organo nazionale e sarà 

basata su qualunque criterio incluso il semplice sospetto.  
Test mirato: la Wdfpf attraverso i propri ufficiali si riserva il diritto di selezionare un candidato per il controllo 

doping da ogni nazione membro. Qualunque membro che sospetti che un sollevatore di un'altra nazione stia 
abusando di droghe, deve notificarlo al Presidente che lo notificherà al comitato esecutivo. Il segretario 
nazionale lo notificherà all'organismo nazionale a cui concerne, che dovrà richiedere di organizzare un test 
antidoping su base di sospetto, se è ritenuto dal comitato esecutivo che il reclamo è ragionevole. 

Il test antidoping sarà obbligatorio a tutti i campionati internazionali. Dove possibile sarà campionato un minimo 
del 20% dei competitori - con un minimo del 10% dei competitori essendo attualmente testati ( emendamento 
1990 assemblea generale annuale) . Il costo dell'ammontare minimo dei test richiesti sarà coperto dalla nazione 
ospitante ed il costo di ogni altro test addizionale ritenuto necessario sarà coperto dalla Wdfpf. 

E' possibile per gli ufficiali della Wdfpf e/o per altre agenzie di controllo Wdfpf, di "testare miratamente" se 
ritenuto necessario, qualunque sollevatore ad eventi sanciti Wdfpf e qualunque campionato nazionale dove 
possano essere proclamati record. Se ritenuto necessario può essere applicato il principio di "test alla cieca". 
Qualora i test mirati siano stati effettuati, la selezione può essere basata su qualcuno o tutti i seguenti criteri: 
calibro della prestazione; miglioramento della prestazione; comportamento; apparenza; sentito dire o 
pettegolezzo. Per questa ragione la Wdfpf richiede che ogni organismo nazionale membro applichi le procedure 
di affiliazione che includono le firme dei competitori e di supporto per tutti i regolamenti Wdfpf sul controllo 
del doping. 

Il test dei campioni dai campionati internazionali nei laboratori accreditati dal CIO. Se si verifica che una 
situazione per cui uno o più stati non possono ottenere i servizi di un laboratorio CIO accreditato, si possono 
accettare altri laboratori previo accordo della maggioranza delle nazioni membro ( emendamento 1990 
assemblea generale annuale). 

Il periodo di non uso di droghe deve essere, dal 1991 in avanti, di 5 anni.  
Sostanze bandite: la Wdfpf userà la lista CIO delle sostanze bandite come guida, ma si riserva il diritto di 

aggiungere a questa lista qualsiasi droga che potrebbe aumentare la prestazione. Similmente il Wdfpf si riserva 
il diritto di cancellare da questa lista qualunque sostanza che ritenga irrilevante alla prestazione di 
powerlifting(emendamento 1988 assemblea generale annuale). 

Le nazioni membro potranno scegliere di una lista ridotta di sostanze bandite(per esempio solo sostanze 
anabolizzanti) per propositi di test fuori gara (emendamento 1996 assemblea generale annuale).  

I metodi di test saranno lasciati alla nazione membro per i loro affari interni. (Questo è per facilitare l'uso del 
poligrafo od ogni altro metodo di test di certe nazioni, in aggiunta all'obbligatoria analisi delle urine richiesta 
dal regolamento Wdfpf.)  

Ogni nazione membro deve procurare prova di regolare Test Fuori Gara (TFG). La Catena di Custodia della 
documentazione con risultati di laboratorio di individuali Test Fuori Gara deve essere spedita al segretario 
generale non appena la si riceva ( emendamento 1993 assemblea generale annuale). Il risultato sarà registrato e 
passato a tutti gli ufficiali nazionali. fu addizione, ogni nazione membro deve presentare annualmente alla 
Assemblea Generale le copie della La Catena di Custodia della documentazione con risultati di laboratorio di 
tutti gli atleti testati tramite questo metodo sin dal precedente Congresso Mondiale. Ogni nazione non 
adempiente a questa regola sarà immediatamente sospesa dalla Wdfpf sino all'adempimento ( emendamento 
1991 assemblea generale annuale).  



Sanzioni: Risultati di test positivi, o rifiuto di effettuare il test in competizioni sancite nazionalmente o dalla Wdfpf, 
o rifiuti di effettuare il Test Fuori Gara daranno luogo ad una sospensione a vita da ulteriori competizioni 
Wdfpf ed altrettanto ad una retrospettiva perdita di tutti i titoli e record Wdfpf. La sospensione a vita si riferisce 
alla vita naturale del soggetto. E' obbligatorio per tutti gli organismi nazionali affiliati alla Wdfpf applicare la 
politica di automatica sospensione a vita in caso di positività dei risultati dei test ( steroidi anabolizzanti) o di 
rifiuto a sottoporsi al test, soggetto a conferma.  

Chiunque sia stato condannato per vendita o contrabbando di droghe ergogeniche da una corte legale, o chi sia stato 
trovato positivo a dei test, potrebbe essere considerato ineleggibile per competizioni Wdfpf. 

La Wdfpf riguarda ai Betabloccanti come medicamenti accettabili. Risultati positivi all'efedrina non saranno 
necessariamente considerati come abuso di droghe che porti ad una automatica sospensione a vita. La 
commissione mondiale deciderà la penalità soggetta ai seguenti criteri :  

Sino a 10 ppm (parti per milione- o corrispettivo della misura nell'uso locale) risulterà in un ammonimento.  
Oltre a 10 pprn risulterà in una sospensione di 2 anni (e rimozione di ogni titolo, piazzamento e record se: 

risultato di Test In Gara ).  
Un secondo test positivo all' efedrina risulterà in una sospensione a vita dalla WdfpF. 

 
Sotto eccezionali circostanze, un test positivo per una qualunque sostanza della lista del CIO, potrebbe non essere 
considerato come abuso di droghe, e quindi soggetto a decisione del Comitato Mondiale.  
 
12) EQUIPAGGIAMENTO E SPECIFICAZIONI  
 
a) PEDANA:  
 

Tutte le alzate saranno effettuate su di una pedana misurante tra i 2.5m x 2.5m minimo ed i 4m x 4m massimo. 
La superficie della pedana deve essere piatta, ferma, non scivolosa e livellata, e non deve eccedere i 10 cm in 
altezza dal pavimento sottostante. La superficie della pedana deve essere trattata con approvate vernici coprenti 
non scivolose. Materassini di gomma molle o similari materiali in fogli non sono permessi. Nessun additivo vi 
deve essere applicato, ne' inserti incorporati, ne' sulla pedana o sulla sua superficie.  

 
b) BARRE E DISCHI  
 

Per tutte le gare di powerlifting organizzate sotto le regole della Wdfpf, sono permessi solo bilancieri a dischi e 
questi devono essere calibrati in kilogrammi. L'uso di dischi che non incontrano le corrette specifiche, 
invalideranno la gara ed ogni record effettuato. Solo le barre e dischi che incontrano tutte le specifiche possono 
essere usati durante tutta la competizione e per tutte le alzate. Una differente barra che non necessita di rigatura 
centrale può essere usata solo per lo stacco. La barra o le barre non saranno cambiate durante la competizione a 
meno di danni o piegature determinate dai giudici. Le barre in campionati internazionali non dovranno avere 
alcuna cromatura tra i collari.  

 
l/a La barra sarà dritta e ben tornita e rigata, e sarà conforme alle seguenti dimensioni:  
 

a) La lunghezza totale non deve eccedere i 2.2m.  
b) La distanza tra le facce dei collari deve essere non più di l.32 m e non meno di 1.3l m.  
c) Il diametro della barra deve essere non più di 29mm e non meno di 28mm.  
d) Il peso della barra e collari deve essere 25kg, con una tolleranza solo del 0.25%. 
e) Il diametro dei manicotti deve essere di 50-52mm.  
f) Vi sarà una marcatura diametrale fatta a macchina, o cerchio di nastro adesivo, con uno spazio di 8lcm tra le 

marcature o nastri.  
 
2/a I dischi saranno conformi a quanto segue:  
 

Tutti i dischi usati in competizioni internazionali devono pesare entro una tolleranza del 0.25% del loro corretto 
valore dichiarato.  

La dimensione del foro nel mezzo del disco deve essere non più di 53mm e non meno di 51mm.  
I dischi devono essere nella seguente maniera:  

 
1.25kg=da 1.2469 sino a 1.2531 kg  
2.50kg = da 2.49375 sino a 2:50625kg  
5.00kg =da 4.9875 sino a 5.0125kg 
10.00kg = da 9.975 sino a 10.025 kg 
15.00kg = da 14.9625 sino a 15.0375kg 
20.00kg =da 19.95 sino a 20.05 kg 
25.00kg = da 24.9375 sino a 25.0625 kg 



45.00kg = da 44.8875 sino a 45.1125kg 
50.00kg = da 49.875 sino a 50.125 kg  

 
Per propositi di record, possono essere usati dischi più leggeri per raggiungere un peso di almeno 500g superiore al 

record esistente. Questi devono essere nella seguente maniera :  
 

0.25kg = da 0.249375 sino a 0.250625 kg 
0.50kg = da 0.49875 sino a 0.50125kg  

 
Dischi di 25kg di peso ed oltre non devono eccedere i 6cm di spessore. Dischi di 20kg di peso e al di sotto che 

superino i 3cm di spessore, saranno limitati ad un paio per ogni denominazione per ogni dato caricamento. 
Nessun disco dovrà eccedere i 6cmdi spessore.  

I dischi (di gomma o acciaio) devono essere conformi alla seguente codifica a colori :  
 

10kg e al di sotto = qualunque colore  
15kg = giallo, nero o argento  
25kg = rosso 50kg = verde  
20kg = blu o nero 
45kg = oro 

 
Tutti i dischi devono aver chiaramente marcato il loro pero e caricati in sequenza con dischi più pesanti all'interno e 

più leggeri in discesa cosi che ogni giudice possa leggero il peso di ogni disco.  
Il primo e più pesante disco sulla bara deve avere la parte marcata verso 1'interno, con i restanti dischi verso 

l'esterno. 
Il diametro del disco più grande non deve eccedere i 45cm.  

 
3/a COLLARI ( o BLOCCHI)  
 

a) devono essere sempre usati in competizione  
b) devono pesare 2.5kg ognuno, con una tolleranza del 0.25%.  

 
4/a CAVALLETTI PER LO SQUAT (O APPOGGIO SQUAT-RACK)  
 

I cavalletti per lo squat devono essere di solida costruzione e provvedere la massima stabilità. La base dovrà avere 
un design tale che non impedisca sia il sollevatore che gli assistenti/caricatori. Deve consistere di un unico 
pezzo o due cavalletti separati disegnati per sostenere la barra in posizione orizzontale.  

I cavalletti per lo squat saranno disegnati per essere usati da una altezza minima di 1m, nella posizione più bassa, 
sino ad essere estesi ad un altezza di almeno 1.10m per incrementi di 5cm.  

I cavalletti idraulici dovranno poter essere assicurati all'altezza richiesta tramite l'uso di perni.  
 
5/a PANCA  
 
La panca deve essere di costruzione solida per la massima stabilità e conforme alle seguenti misure:  
 

a) Lunghezza - non meno di 1.22m e dovrà essere piatta e livellata.  
b) Larghezza - 29-32cm.  
c) Altezza - 42-45cm misurata dal pavimento alla superficie del piano imbottito senza essere premuta o 

compressa.  
d) Altezza degli appoggi - su panca regolabile sarà da un minimo di 82cm sino ad un massimo di l00cm, 

misurando dal pavimento sino alla barra appoggiata. Su panche non regolabili l’altezza degli appoggi sarà da 
un minimo di 87cm sino ad un massimo di 100cm, misurando dal pavimento sino alla barra appoggiata. 
Ampiezza minima tra gli appoggi - 1. 10m.  

 
6/a AREA DI RISCALDAMENTO  
 
Tutto l'equipaggiamento provvisto nell'area di riscaldamento deve essere simile o comparabile all'equipaggiamento 
della piattafonna (emendamento 1994 assemblea generale annuale).  
 
7/a LUCI  
 

a) Dovrà essere provvisto un sistema di luci laddove i giudici devono manifestare le loro decisioni. Ogni giudice 
controllerà una luce bianca ed una rossa, rappresentanti rispettivamente "alzata buona" o "alzata nulla". 



b) Le luci saranno poste orizzontalmente a corrispondere con le posizioni dei tre giudici. Devono essere collegate 
in maniera tale che si accendano insieme, e non separatamente, quando attivate dai giudici.  

c) Per situazioni di emergenza, come mancanza di elettricità, i giudici saranno muniti di piccole bandiere bianche 
e rosse con le quali manifesteranno le loro decisioni al comando del capo giudice. 

d) I cartellini numerati emessi ai membri della giuria corrisponderanno alle allocate posizioni luci dei tre giudici 
leggendo 1,2,,3 da sinistra a destra, visti dal fronte della piattaforma. 

 
8/a BILANCE  
 
Ogni tipo di bilancia è accettabile a patto che sia calibrata a 0.lkg (100 grammi) e sia certificata entro i precedenti 12 
mesi ( emendamento 1992 assemblea generale annuale). La prova di certificazione deve essere disponibile per 
ispezioni.  
 
9/a SALUTE E SICUREZZA  
 
E' obbligatorio il provvedimento ed uso di equipaggiamenti e sostanze per proteggersi contro la possibilità di infezioni 
e/o elementi patogeni da perdite di sangue( emendamento 1996 voto postale).  
 
13) COSTUME ED EQUIPAGGIAMENTO PERSONALE  
 
Una tassa minima di U.S.$ 500 deve essere pagata alla Wdfpf dalle compagnie manifatturiere che desiderino piazzare il 
loro logo su equipaggiamento personale da sollevamento, escluso le scarpe ( emendamento 1994 assemblea generale 
annuale).  
 
l/a COSTUME:  
 

Il costume da sollevamento consisterà in un pezzo unico a tutta lunghezza di materiale monostrato stretch (o 
elasticizzato) senza eventuali adesivi o imbottiture. Le spalline devono essere indossate in ogni momento del 
sollevamento in competizione. Il costume da sollevamento di supporto sarà soggetto alle seguenti richieste:  

Può essere di qualsiasi colore o colori. 
La parte di supporto al cavallo deve essere di tessuto monostrato.  
Il costume da sollevamento può avere stemma, emblema, logo o iscrizione della nazione del sollevatore, dell' 

associazione nazionale o dello sponsor. Ciò comunque non è autorizzato qualora sia offensivo nei confronti 
della reputazione dello sport. 

Un costume che ha un pezzo aggiunto alle spalline dello stesso colore e materiale del costume in maniera da 
allungarlo, è un costume legale. 

Laddove una spallina sia stata piegata e cucita per esigenze di cucitura, il costume è legale. La parte cucita non 
dovrà essere all'interno, ma all'esterno.  

Le cuciture non devono superare i 3cm in larghezza ed 0.5cm in spessore. 
Le cuciture possono essere protette da " fettuccia a punto stretto" o materiale stretch non eccedente i 2cm di 

larghezza e 0.5 di spessore.  
Tutti gli articoli indossati in pedana devono essere puliti, non strappati, ed in buono stato se riparati.La lunghezza 

della gamba non deve superare i 15cm dalla metà del cavallo. Le misure devono essere prese marcando una 
linea dalla cucitura superiore del cavallo e misurando la gamba giù lungo questa linea. ( vedi diagramma sotto). 

Solo un costume per volta può essere indossato in pedana (2 costumi non sono permessi). 
Ogni alterazione al costume che dovesse eccedere le stabilite larghezze, lunghezza o spessori precedentemente 

menzionati, renderanno il costume illegale per la competizione. 
Il tipo di costume non di supporto sarà soggetto ai punti 1,3 e 8 sopra stabiliti. 
Le donne potranno indossare un costume a pezzo unico di design comparabile al costume da sollevamento che 

incontri e rispetti quanto sopra stabilito. Pantacollants o tutine con maniche o sgambate , o "ciclisti" non sono 
permessi.  

 
2/a MAGLIETTA  
 

Si deve indossare una maglietta a maniche corte non meno di l0cm, di ogni colore o colori, per le alzate di 
squat e panca (nota personale: qualora non si indossi la Maglia da Panca). La maglietta è optional per gli 
uomini nell'alzata di stacco. La maglietta deve essere indossata sotto il costume da sollevamento. Una maglietta 
è ritenuta legale quando:  

 
a) ...non 'e a strisce.  
b) . . . non è fatta di materiale gommato o similare tipo stretch. 
c)  .. .non ha tasche, bottoni, zip, o colletto rinforzato. 
d)  . .. non ha cuciture rinforzate. 



e) . .. non è costruita in modo tale da avere cuciture posizionate cosicché, nell'opinione della Wdfpf, tenda ad 
assistere l'atleta nelle competizioni di powerlifting. 

f) ..è fatta esclusivamente di cotone o poliestere o una combinazione di entrambi.  
g) . . . non ha maniche che terminano sotto il gomito o sopra il deltoide dell' atleta (gli atleti non devono 

arrotolarsi le maniche sopra le spalle quando competono in una gara Wdfpf). 
h) . . . veste comodamente il corpo dell' atleta, tanto da assicurare che l'articolo non dà alcun supporto fisico. 
i)  . . nello sforzo di proteggersi dalla possibilità di infezioni e/o elementi patogeni da perdite di sangue, tutti gli 

atleti partecipanti a competizioni Wdfpf devono indossare magliette con maniche (come per regolamento) 
durante le gare di squat e panca ( emendamento 1996 voto postale).  

j)  . . solo durante la gara di stacco - le donne potranno indossare una maglietta senza maniche o una tutina in 
linea con tutti i precedenti e seguenti requisiti sottomaglia ( emendamento 1989 assemblea generale annuale). 

k) . . .le magliette non devono essere girate sottosopra per coprire iscrizioni.  
l)  . . gli emblemi sulle magliette possono includere: associazioni nazionali, i correnti campionati, il nome dello 

sponsor per competizioni internazionali soggetto al pagamento di una tassa alla organizzazione nazionale 
organizzante quella competizione (emendamento 1994 assemblea generale annuale). 

m)  . .le maglie da panca sono le sole maglie di supporto autorizzate, esse devono essere indossate solo nella gara 
di panca. 

 
3/a SUPPORTI ATLETICI  
 

Potranno essere indossati sotto il costume da sollevamento dei "sospensori standard" normalmente in commercio, o 
delle normali mutande di qualunque combinazione di cotone" nylon e poliestere ( ma non costumi da bagno o 
qualsiasi altro articolo consistente in materiale gommato o stretch, eccetto che nel girovita). L'articolo non deve 
avere gambe, non deve agire come una cintura e non deve essere di supporto e estendersi oltre i fianchi o 
l'ombelico. I costumini da sollevamento (power briefs) non sono permessi. 

Le donne possono indossare mutande protettive o pantaloncini di lunghezza a piacere, ma non da poter essere 
considerati di supporto in qualunque maniera. Esse possono anche indossare reggiseni, a patto che la coppa del 
reggiseno non rimanga rigida quando posata su una superficie piatta e non contenga alcun rinforzo o ferretto di 
supporto, L'uso di assorbenti e di qualunque altro articolo per l'igiene intima è permesso.  

 
4/a CALZINI  
 

Possono essere di qualunque colore o colori. 
Non dovranno essere tanto lunghi da toccare le fascie o le ginocchiere quando usate. 
E' accettabile che il sollevatore ne indossi più di un paio per volta.  
E' assolutamente proibito l'uso di calze a gamba lunga, collant e pantacollant.  

 
5/a FASCIE PER LA TESTA  
 

Una fascia professionale per la testa può essere indossata dall' atleta per tenere i capelli lontano dagli occhi. 
Sulla piattafoffi1a non sono peffi1essi fazzoletti, bandane, cappelli o altri articoli da mettere il1 testa.  

 
6/a CINTURE  
 

L'atleta potrà indossare una cintura, sopra il costume da sollevamento.  
 

Materiali e costruzione  
 

La parte principale dovrà essere dì pelle (cuoio) o vinile in uno o più strati che devono essere incollati o cuciti 
insieme. 

Non ci deve essere alcuna imbottitura o materiale dì rinforzo sulla superficie o tra gli strati della cintura.  
E' permesso ogni tipo di fibbia o fissaggio, compreso il tipo a rilascio rapido (a leva), previsto che la 

sovrapposizione delle due parti dì cintura non superi i 10cm. I fissaggi a velcro non sono permessi. 
La fibbia in metallo può essere a uno o due puntali 
La fibbia e le borchie sono le uniche parti permesse dì materiale diverso dalla pelle(cuoio) o vinile. La fibbia sarà 

attaccata ad una estremità della cintura tramite borchie o incollaggio. 
Un passante in pelle (cuoio) o vinile sarà attaccato vicino alla fibbia tramite borchie o incollaggio. 
Sull'esterno della cintura possono apparire il nome del sollevatore, la nazione dì appartenenza o lo stato o il club. 

 
 
DIMENSIONI  
 



a) Larghezza della cintura massimo di l0cm. 
b) Spessore massimo di l3mm su tutta la lunghezza . 
c) Larghezza massima interna della fibbia di 11cm. 
d) d) Larghezza massima esterna della fibbia di l3cm. 
e) Larghezza massima del passante di 5cm. 
f) Distanza massima tra la fine della cintura e il.lato esterno del passante di l5cm  

 
7/A SCARPE  
 

a) Scarpe da sollevamento o stivaletti possono essere indossati durante ognuna delle alzate. 
b) Il termine scarpa include stivaletti, scarpe sportive, scarpe da ginnastica, scarpette da ginnastica ritmica o 

qualunque calzatura che abbia una suola preformata od un profilo esterno che preveda una soletta interna. 
c) Scarpe con supporti metallici o chiodi non sono permesse.  

 
8/A FASCE  
 

Sono permesse solo fasce o bendaggi ad unico strato industrialmente (e non artigianalmente) tessute di 
materiale elastico che sia coperto con poliestere, cotone, o combinazione di entrambi, oppure fasce medicati. 
Bendaggi di gomma o sostituti gommati sono severamente proibiti. Le fasce devono essere usate come segue  

 
a) Polsi: possono essere indossate fasce che non superino 1m di lunghezza e 8cm di larghezza. Alternativamente 

possono essere indossate bande per polsi (polsiere) che non superino i 10cm di larghezza. La combinazione di 
entrambi è vietata.  

b) Se le bande sono del tipo "a fascia" devono avere un occhiello (anellino elastico) per il pollice e fissaggio a 
velcro per assicurarle. Inoltre I.' occhiello per il. pollice non deve essere indossato durante l'alzata. E il velcro 
non deve supportare interamente il polso.  

c) La banda o fasciatura indossata non deve superare i 10cm sotto ed i 2cm sopra il centro dell' articolazione del 
polso, e non deve comunque superare i 12cm di larghezza totale di copertura.  

d) Ginocchia: possono essere indossate fasce che non superino i 2m di lunghezza e 8cm di larghezza. 
Alternativamente possono essere indossate ginocchiere elasticizzate che non superino i 20cm di larghezza. La 
combinazione di entrambi è vietata.  

e) La fascia tura indossata non deve superare i 15cm sotto ed i 15cm sopra il centro dell'articolazione del 
ginocchio, e non deve comunque superare i 30cm di larghezza totale di copertura. 

f) La fasciatura non deve toccare i calzini od il costume da sollevamento. g) le fasce non verranno usate in nessun 
altra parte del corpo.  

 
9/A CEROTTI E BANDE ADESIVE :  
 

a) Due strati di cerotto (plastificato o meno) possono essere posti sui pollici, ed in nessun altro posto ~ meno di 
permesso ufficiale da parte della giuria o del capo pedana. Nessun tipo di cerotto, plastificato o meno, può 
essere usato dal sollevatore come striscia di supporto per aiutarsi a tenere la barra.  

b) Con permesso ufficiale da parte della giuria o del capo pedana, il medico ufficiale o il paramedico in servizio 
possono applicare bendaggi e cerotti, a striscia o coprenti, su parti muscolari infortunate. Similmente egli può 
applicare cerotti o simili all'interno della mano, ma in nessuna cirCostanza questa medicazione deve continuare 
sul dorso della mano.  

c) Il medico ufficiale o il paramedico in servizio informeranno immediatamente il presidente della giuria od il 
capo pedana dell'applicazione di detta medicazione, e consiglieranno per il meglio a riguardo delle altre 
necessarie fasciature od incerottature che sarebbero necessarie, e che verrebbero comunque applicate solo con 
il permesso della giuria.  

d) A tutte le competizioni dove non sia presente ne' la giuria, ne' il personale medico di servizio, il capo pedana 
avrà giurisdizione sull'uso dei cerotti.  

 
10/A ISPEZIONE DELL'EQUIPAGGIAMENTO PERSONALE  
 

a) In grandi gare, quando il tempo concesso per la pesatura è chiaramente insufficiente per permettere l'ispezione 
del costume e dell'equipaggiamento personale" la giuria, a propria discrezione, può fissare un tempo separato 
per l'ispezione e la composizione dei sorteggi. In normali circostanze L "ispezione prende luogo un'ora prima 
della pesatura, ma questo può essere .variato a richiesta della giuria.  

b) Un minimo di due giudici saranno nominati per espletare questa operazione. Tutti gli articoli saranno 
esan1inati ed approvati prima di essere ufficialmente timbrati o marcati.  

c) Le fasce oltre misura saranno rifiutate, ma potranno essere riesaminate entro il normale tempo di ispezione una 
volta tagliate a misura regolare. E" responsabilità dell’atleta tagliare le fasce. Non è permesso al giudice 
ispettore di effettuare tale operazione.  

d) Ogni articolo sporco o strappato sarà rifiutato.  



e) I giudici ispettori riporteranno ogni articolo esan1inato sul foglio ufficiale di ispezione. Detto foglio sarà 
consegnato al presidente della giuria alla fine del tempo di ispezione.  

f) Se dopo l'ispezione un sollevatore appare in pedana indossando o usando qualunque articolo illegale o non 
registrato sul foglio di ispezione" il sollevatore sarà immediatamente squalificato dalla gara. 

g) Tutti gli articoli previsti nel paragrafo "Costume ed equipaggiamento personale" saranno ispezionati prima 
della gara insieme ad ogni altro articolo che il sollevatore intenda indossare sulla pedana, quali fasce per la 
testa, dentiere (paradenti od altro), nastri, etc. I cappelli sono severamente proibiti e non devono essere 
indossati in pedana durante l'alzata. Articoli quali orologi, gioielli, occhiali e articoli sanitari femminili non 
necessitano di essere ispezionati.  

h) Qualunque sollevatore che riesca in un tentativo di record deve immediatamente presentarsi ai tre giudici per 
ispezione sul posto decisa dal capo giudice. Se viene riscontrato che il sollevatore indossa fasce o 
equipaggiamento illegale" il sollevatore sarà squalificato dalla gara. Il sollevatore sarà avvertito di infrazioni di 
tono minore, che devono essere chiarite prima che questi raggiunga la pedana. Il mancato avvertimento darà 
luogo alla perdita dello specifico tentativo.  

 
14) NORME GENERALI  
 

a) L'uso di olio, grasso od altri lubrificanti sul corpo, costume od equipaggiamento personale è severamente 
vietato.  

b) Borotalco, talco da biliardo, talco liquido, resina, talco normale o magnesio carbonato sono le sole sostanze che 
devono essere messe sul corpo. 

c) Nessuna sostanza estranea deve essere applicata sull'equipaggiamento o fasce. 
d) Il costume, con eccezione della cintura, non può essere aggiustato in pedana.  
e) Le protesi sono considerate equipaggiamento approvato, premesso che non siano di aiuto nella prestazione 

(emendamento 1992 assemblea generale annuale).  
 
ALZATE DI POTENZA E REGOLE SULLA ESECUZIONE  
 
l/a LO SQUAT  
 
ESECUZIONE  
 

a) Il sollevatore assumerà una posizione eretta con la parte superiore della barra non più bassa di 3cm al di sotto 
della parte superiore dei deltoidi anteriori. La barra sarà tenuta orizzontalmente di traverso sulle spalle con 
manie dita aggrappa te alla barra ( le mani possono essere anche a contatto con la parte interna dei collari) ed i 
piedi piatti sulla pedana con ginocchia dritte. (Vedi diagramma l, pagina 15).  

b) Dopo aver rimosso la barra dagli appoggi, il sollevatore deve muoversi all'indietro, e stabilirsi in posizione di 
partenza. Il sollevatore aspetterà in questa posizione il segnale del capo giudice. Il segnale sarà dato subito, non 
appena il sollevatore sia immobile, eretto e con le ginocchia dritte, e la barra appropriatamente posizionata. 
Qualora vengano usati cavalletti idraulici che si ritirano, il sollevatore deve rimuovere il peso prima che questi 
vengano ritirati, ed aspettare immobile il segnale del capo giudice. Questo segnale consisterà in un movimento 
verso il basso del braccio, ed in un udibile comando di "squat ! ".(Vedi diagramma l). Prima di ricevere il 
segnale, il sollevatore può effettuare aggiustamenti di posizione entro le regole senza penalità. 

c) Dopo aver ricevuto il segnale del capo giudice, il sollevatore deve flettere le ginocchia ed abbassare il corpo 
sino a che la superficie superiore delle cosce vicino all'anca sia più in basso della superficie superiore delle 
ginocchia (Vedi diagrammi 2,3, e 4 a pagina 15).  

d) Il sollevatore deve quindi rialzarsi dal più profondo punto dello squat, senza doppio rimbalzo od ogni altro 
movimento verso il basso, una volta cominciata la risalita (eventuali fermate sono permesse)- sino a 
raggiungere nuovamente la posizione eretta con ginocchia dritte. Quando il sollevatore è nuovamente 
immobile, il giudice darà il segnale di riporre la barra. Questo segnale verrà dato quando il sollevatore è 
apparentemente nella posizione finale, come meglio determinato dal capo giudice (anche qualora la posizione 
non sia correttamente Ì11 accordo con le regole). Il segnale consisterà in un movimento all'indietro del braccio, 
ed in un udibile comando di "rack! ".  

e) Dopo aver ricevuto il segnale di "Rack"', il sollevatore dovrà effettuare un tentativo "in buona fede'" di riporre 
la barra sugli appoggi. Tale tentativo sarà indicato da un minimo di un passo verso gli appoggi, dopo di che il 
sollevatore può richiedere, se necessario, l’aiuto degli assistenti per riporre la barra.  

f) Il sollevatore farà fronte alla pedana.  
g) Il sollevatore non toccherà collari" manicotti o pesi in nessun momento dell'esecuzione dell’alzata. Comunque 

il lato esterno delle mani potrà venire in contatto con la superficie interna dei collari.  
h) Ci dovranno essere in pedana non più di 5 e non meno di 2 assistenti/caricatori in qualunque momento. Gli 

assistenti designati non potranno essere sostituiti, a meno che l'approvazione sia assicurata dal capo giudice.  
i) Il sollevatore può richiedere l'aiuto degli assistenti per rimuovere la barra dagli appoggi. Comunque, una volta 

che la barra ha lasciato gli appoggi, gli assistenti non potranno in alcuna maniera assistere il sollevatore nelle 



ulteriori operazioni di appropriato posizionamento del busto, posizionamento dei piedi, della barra sulle spalle, 
etc.  

j) Al sollevatore potrà essere concesso un ulteriore tentativo con lo stesso peso, a discrezione della giuria o del 
capo giudice, qualora il fallimento di un tentativo sia dovuto ad errore di uno o più assistentì/caricatori.  

 
 
CAUSA DI SQUALIFICA DI UNOSQUA T:  
 

Mancata osservazione dei segnali del giudice all'inizio o al completamento dell'alzata.  
Cambiamento della posizione delle mani lateralmente all'interno o all'esterno dopo aver ricevuto il.; segnale di 

inizio (l'apertura o chiusura delle dita è permessa).  
Doppio rimbalzo o più di un tentativo di rialzarsi dal fondo dell'alzata.  
Mancato raggiungimento della posizione eretta con ginocchia dritte all'inizio o al completamento dell'alzata.  
Qualunque spostamento dei piedi, laterale, in avanti o indietro, durante l'esecuzione dell'alzata. Le punte o i talloni 

possono staccarsi dalla pedana, ma devono ritornare nella stessa posizione.  
Mancata flessione delle ginocchia ed abbassamento del corpo sino a che la superficie superiore delle cosce vicino 

all'anca sia più in basso della superficie superiore delle ginocchia (Vedi diagrammi2,3, e 4 a pagina 15).  
Cambio di posizione della barra di traverso sulle spalle dopo l'inizio dell'alzata. Questo si applica sui rotolamenti, 

intenzionali o meno, della barra che aiutino l'esecuzione dell'alzata - non ai minuscoli cambi di posizione che 
non aiutino il sollevatore.  

Contatto della barra, pesi o atleta con l'assistente/caricatore tra i segnali del giudice. 
Contatto di braccia o gomiti con le gambe durante lo squat.  
Mancato tentativo in buona fede di riporre la barra sugli appoggi.  
Qualunque intenzionale atto di far cadere la barra.  

 
A: SUPERFICIE SUPERIORE DEL GINOCCHIOO  
B: SUPERFICIE SUPERIORE DELLA COSCIA VICINO ALL'ANCA  
 
Il diagramma 4 mostra un sollevatore giusto sotto la parallela. Il punto B (superficie superiore delle cosce vicino 
all'anca) è più in basso del punto A (superficie superiore delle ginocchia).....una alzata legale.  
 
2/aLAPANCA  
 
ESECUZIONE  
 

a) Il fronte della panca deve essere piazzato sulla pedana in faccia al capo giudice. 
b) Il sollevatore deve stendersi supino sulla panca con testa, spalle e glutei in contatto con la superficie piatta della 

panca. I piedi devono essere piatti sul pavimento. Questa posizione deve essere mantenuta durante tutto il 
tentativo dopo che è stato dato il segnale di "clap" e cioè di battito delle mani.  

c) Qualora il costume del sollevatore e la superficie della panca non siano in sufficiente contrasto di colore, tale 
da permettere al giudice una netta distinzione e rilevare qualunque possibile movimento del corpo nei punti di 
contatto, allora la panca dovrà essere coperta di conseguenza da un altro colore.  

d) Per acquisire la posizione ferma del piede, il sollevatore può utilizzare dischi o blocchi non più alti di 30cm per 
costruirsi un appoggio sulla pedana. Qualunque metodo venga scelto, il piede dovrà essere piatto su questa 
superficie. I blocchi non dovranno essere più di 45 x 45cmdi lunghezza o larghezza.  

e) Non ci dovranno essere più di quattro e non meno di due assistenti/caricatori. Il sollevatore potrà sollevare il 
peso dagli appoggi da solo, o richiedere l'aiuto degli assistenti o di un allenatore personale. La barra staccata 
dagli appoggi deve essere tenuta a braccia tese, e non sul petto. 

f)  Lo spazio tra le mani non supererà gli 81cm, misurati tra gli indici. E' PERMESSA LA PRESA INVERSA, a 
patto che la distanza tra i mignoli non superi gli 81 cm.  

g) Dopo aver ricevuto la barra a braccia tese, il sollevatore la abbasserà aI petto e aspetterà il segnale del giudice. 
Prima di ricevere il segnale di partenza, il sollevatore potrà eseguire degli aggiustamenti di posizione senza 
ricevere penalità. 

h) Il segnale di inizio dell'alzata sarà un battito di mani, od un paio di tavolette di legno quando la barra sia 
immobile sul petto.  

i) Dopo che è stato dato il segnale di inizio dell'alzata, la barra è spinta in su sino alla posizione di braccia tese e 
tenuta immobile sino a che sia dato l'udibile comando di “Rack” 

j) La barra può fermarsi durante la risalita; non deve assolutamente abbassarsi durante questa fase dell'alzata. 
L'abbassamento della barra sarà determinato da un abbassamento sia di una che di entrambe le mani.  

k) Vedi #11, pagina 15, Regole di esecuzione per lo squat.  
 
CAUSA DI SQUALIFICA DELLA PANCA  



 
a) Mancata osservazione dei segnali del giudice dell'inizio e del completamento dell'alzata.  
b) Qualunque cambiamento della posizione fissata per l'alzata (per esempio, movimento della testa, delle spalle, 

glutei o piedi dalla loro posizione di contatto originaria con panca, pavimento o blocchi, o movimento laterale 
delle mani dopo aver ricevuto il segnale di "clap").  

c) Rimbalzo o arrivo pesante della barra sul petto.  
d) Affondamento della barra nel petto dopo aver ricevuto il segnale del giudice. 
e) Qualunque non completa distensione delle braccia al completamento dell’alzata.  
f) Ogni movimento verso il basso di una o entrambe le mani durante la fase di risalita (emendamento 1989 

assemblea generale annuale).  
g) Contatto della barra, pesi o atleta con l'assistente/caricatore tra i segnali del giudice. 
h) Contatto dei piedi del sollevatore con la panca o gli appoggi della stessa.  
i) Qualunque intenzionale contatto tra la barra e gli appoggi al fine di facilitare l'alzata.  

 
3/a LO STACCO  
 
ESECUZIONE  
 

La barra deve stare orizzontalmente davanti ai piedi del sollevatore, impugnata con una presa opzionale con 
entrambe le mani, ed alzata sino a che il sollevatore sia eretto con le ginocchia dritte. La barra può fermarsi, ma 
non deve mai abbassarsi durante l'alzata ( emendamento 1989 assemblea generale annuale).  

Il sollevatore deve essere di fronte alla pedana.  
A completamento dell'alzata, le ginocchia saranno ferme in posizione dritta e le spalle saranno tenute m posizione 

eretta (non in avanti ne' arrotondate), ma se saranno tenute all'indietro m quella maniera e tutti i criteri sono 
soddisfatti, l'alzata è legale. 

Il segnale del capo giudice consisterà in un movimento verso il basso della mano ed in un udibile comando "down" 
("giù"). Il segnale non verrà dato sino a che la barra non sia tenuta immobile ed il sollevatore nell'apparente 
posizione di chiusura dell'alzata.  

Ogni tentativo di alzare la barra dalla pedana sarà contato come un autentico tentativo.  
Vedi #11, pagina 15, Regole di esecuzione per lo squat . 

 
CAUSE DI SOUALIFICA DELLO STACCO  
 

a) Ogni movimento verso il basso della barra durante la fase di salita (emendamento 1989 assemblea generale 
annuale). 

b) Mancato raggiungimento della posizione diritta con spalle erette  
c) Mancato raggiungimento della posizione dritta delle ginocchia al completamento dell'alzata.  
d) Supportare la barra con le gambe durante l'esecuzione dell' alzata. Questo sarà determinato da ogni tentativo 

secOndario di flettere le ginocchia. Come la barra viene staccata dalla pedana, le gambe dovranno raddrizzarsi 
senza ulteriori flessioni del ginocchio in nessun momento durante la salita della barra (emendamento 1989 
assemblea generale annuale).  

e) Qualunque movimento laterale del piede, o spostamento in avanti o indietro. 
f) Abbassare la barra prima del segnale del capo giudice. 
g) Lasciar andare la barra verso la pedana senza alcun controllo e senza tenerla con entrambe le mani.  

 
STACCO: CORRETTA POSIZIONE DI CHIUSURA  
 
SPALLE ERETTE O ALL 'INDIETRO  
 
GINOCCHIA DRITTE  
 
NOTA: in ogni posizione di chiusura le spalle sono in posizione eretta, non arrotondate o in avanti. Le gambe sono 
dritte con le ginocchia dritte.  
 
4/a CAMPIONATI A SINGOLA SPECIALITA'  
 
Le precedenti regole che riguardano lo squat la panca e lo stacco, rimangono le stesse per le gare a specialità singola, 
ma sono permessi due cambi di peso per il tentativo finale, come vale per lo stacco nelle competizioni di powerlifting.  
 
PESATURA  
 



1) La pesatura in una gara deve essere effettuata non prima di due ore prima dell'inizio della gara di ogni 
particolare categoria. Tutti gli atleti della stessa categoria dovranno presenziare alla pesatura, che sarà 
effettuata in presenza dei tre giudici designati alla categoria stessa.  

2) Il periodo di pesatura durerà l ora e mezza, la rimanente mezz'ora prima dell'inizio delle alzate sarà utilizzata 
per scopi di preparazione alla competizione.  

3) La pesatura di ogni singolo atleta sarà effettuata in una stanza chiusa, dove saranno presenti solo l'atleta, il suo 
allenatore o manager, ed i tre giudici di categoria. Il peso accordato di ogni singolo atleta non dovrà essere reso 
noto sino alla fine della pesa tura di tutta la particolare categoria.  

4) I sollevatori devono essere pesati nudi, o con indosso mutande o mutandine (emendamento 1992 assemblea 
generale annuale). In gare nelle quali vi siano atlete donne, l'operazione di pesatura verrà alterata in maniera da 
assicurare che i solleva tori possano essere pesati da ufficiali del loro stesso sesso. Ulteriori ufficiali femmine 
potranno essere designate a tale proposito.  

5) Se non effettuata precedentemente, l'operazione di ispezione del costume e dell'equipaggiamento personale 
prenderà luogo durante la pesatura. Comunque, gli atleti dovranno essere pesati in priorità dell'ordine di alzata 
precedentemente stabilito. L'equipaggiamento sarà ispezionato normalmente dopo che tutti i solleva tori 
abbiano fatto la loro prima visita alla bilancia, a meno che diversamente deciso dalla giuria o dal capo giudice. 
Gli ufficiali tecnici o giudici designati saranno responsabili dell'ispezione, n1Ìsurazione e registrazione da 
riportare sui moduli di ispezione, e dei dettagli di tutti gli articoli non1Ìnati sotto la dicitura "Costume ed 
equipaggiamento personale". Gli articoli saranno approvati e marcati in accordo. I giudici responsabili 
dell'ispezione saranno anche responsabili del fatto che i dettagli riportati corrispondano con gli articoli 
indossati ed usati dai solleva tori in pedana. 

6) Saranno designati dei gruppi per stabilire l'ordine di pesatura. In competizioni con ampio numero di solleva tori 
per ogni categoria, la designazione dei gruppi e le operazioni di ispezione del costume dell'equipaggiamento 
personale dovranno cominciare un'ora prima dell'inizio della pesatura, anche se questo può essere variato per 
richiesta della giuria. I gruppi designati stabiliranno inoltre l'ordine di alzata attraverso tutta la competizione, 
quando i solleva tori richiedono lo stesso peso per i loro tentativi. 

7) Ogni sollevatore può essere pesato solo una volta. Solamente coloro il cui peso è o più pesante o più leggero 
della categoria scelta, sono autorizzati a ritornare sulla bilancia. Essi devono tornare sulla bilancia e "fare peso" 
entro la ora e mezza autorizzata per le operazioni di pesatura, altri menti saranno eliminati dalla competizione 
per quella determinata categoria. Un sollevatore può essere ripesato solamente dopo che tutti gli altri 
sollevatori della stessa categoria sono stati chiamati alla bilancia. I sollevatori che debbano "fare peso" possono 
essere pesati più volte purché nei limiti di tempo e ordinatamente alla progressione dei gruppi autorizzata. Un 
sollevatore può essere pesato fuori dai limiti di tempo di un' ora e mezza, se si è presentato entro il limite, ma a 
causa del ampio numero di sollevatori che tentano di pesarsi, gli è stata negata l'opportunità di salire sulla 
bilancia. Egli può essere autorizzato ad una ripesata a discrezione dei giudici.  

8) Un sollevatore che sia troppo pesante deve andare nella categoria superiore, premesso che non più di un 
sollevatore della sua squadra sia già entrato in quella categoria. Il sollevatore deve avere precedentemente 
acquisito il totale minimo delle tre alzate richiesto di qualifica per la categoria superiore, qualora ve ne sia stato 
fissato uno per la competizione. Il sollevatore deve presentarsi entro il tempo fissato per la nuova categoria.  

9) Un sollevatore che sia troppo leggero deve andare nella categoria inferiore, premesso che (I) non abbia già 
avuto luogo la gara, (Il) il sollevatore abbia precedentemente acquisito il totale minimo delle tre alzate richiesto 
di qualifica per la categoria inferiore (lII)che più di mI sollevatore della sua squadra non sia già entrato in 
quella categoria.  

10) A tornei, galà, festival od internazionali amichevoli, la pesa tura può prendere luogo, per mutuo consenso, 
anche prima delle due ore stabilite antecedenti all'inizio della gara. Comunque, se un sollevatore dichiara di 
voler tentare un record mondiale, egli deve essere ripesato due ore prima dell'inizio della competizione. 

11) Se due sollevatori registrano lo stesso peso personale alla pesa tura ed eventualmente raggiungono lo stesso 
totale sollevato a fine gara, essi verranno ripesati, ed il più leggero prevarrà sul più pesante. Comunque se 
peseranno ugualmente anche dopo la ripesatura, essi si divideranno il piazzamento ed ognuno riceverà un 
premio. Nella circostanza che i due sollevatori si classifichino primi, il sollevatore seguente si classificherà 
terzo e così via. Nel caso che un record venga stabilito nelle medesime circostanze, si adotterà la stessa 
procedura per determinare il detentore.  

12) I pesi di partenza di tutte e tre le alzate saranno dai solleva tori alla pesatura. Potranno esserci dei cambiamenti 
sulle prime alzate, ma dovranno essere effettuati sin a 5 minuti prima del tempo di inizio di quel turno. Non 
sono permessi cambiamenti sui secondi e terzi tentativi di alzata, CON ECCEZIONE del terzo tentativo di 
stacco che potrà essere cambiato anche due volte.  

13) I solleva tori devono controllare l'altezza dei cavalletti per lo squat , degli appoggi della panca e dei blocchi per 
i piedi prima dell'inizio della gara  

 
5/a ORDINE DI GARA - IL SISTEMA A ROUND  
 

1) Il sistema a round è obbligatorio in tutte le competizioni sancite dalla Wdfpf 



2) Notifica dei tentativi di alzata: alla pesa tura, il sollevatore od il suo allenatore devono dichiarare i pesi di 
partenza di tutte e tre le alzate. Il peso di inizio può essere cambiato solo una volta. I sollevatori del primo turno 
possono cambiare il peso di inizio sino a 5 minuti prima del primo round di quella alzata. I sollevatori dei turni 
seguenti possono cambiare il peso di inizio sino a che rimangano non meno di 5 tentativi al turno precedente 
alloro. I pesi di apertura devono essere scritti sugli appositi cartellini di "primo tentativo", firmati dal 
sollevatore o dall'allenatore e tenuti dal giudice che conduce le operazioni di pesa tura. Al sollevatore verranno 
quindi dati ulteriori cartellini vuoti da usare durante la gara. 3 per lo squat e 3 per la panca (premesso che vi sia 
la possibilità di un quarto tentativo per effettuare un record) e 5 per lo stacco (premesso che vi sia la possibilità 
di 2 cambi per il terzo tentativo ed un quarto tentativo per effettuare un record). I cartoncini di ogni specialità 
saranno distinti usando colori diversi. A seguito del primo tentativo di ogni specialità, il sollevatore o 
l'allenatore devono quindi decidere il peso da richiedere nel secondo tentativo. Il peso deve essere indicato sul 
cartellino, e sottoposto allo expediter, o sbrigatore (persona incaricata di velocizzare tale operazione) o a 
qualunque altro ufficiale incaricato entro il minuto di tempo autorizzato. La stessa procedura deve essere 
utilizzata per il terzo tentativo di ogni specialità; ed ugualmente per i quarti tentativi per stabilire record. La 
responsabilità di sottoporre i pesi dei tentativi è solamente a carico del sollevatore o dell'allenatore, Se non 
viene sottoposto alcun peso entro il minuto consentito" il sollevatore darà forfait sul tentativo seguente. Con il 
sistema dei round non è più necessario avere numerosi controllori. Il cartellino di tentativo deve essere 
consegnato direttamente allo sbrigatore designato (questi dovrà avere più cartellini disponibili per casi di 
emergenza). 

3) Ogni sollevatore del turno assegnato eseguirà il primo tentativo nel primo round della gara. Senza tenere conto 
del successo/fallimento di tale tentativo, tutti i solleva tori nel turno assegnato eseguiranno il loro secondo 
tentativo, quindi senza tenere conto del successo/fallimento di tale tentativo" tutti i sollevatori nel turno 
assegnato eseguiranno il loro terzo tentativo. I solleva tori che desiderino effettuare un quarto tentativo con il 
proposito di stabilire un record internazionale, devono seguire .la rotazione del terzo tentativo. Il turno quindi 
evacuerà la pedana, permettendo ai solleva tori del turno seguente di competere in quella gara. Se c'è un solo 
turno di sollevatori in quella sessione, quel turno si sposterà nell'area di riscaldamento per prepararsi alla gara 
seguente. Ogni gara deve seguire l'andamento qui sopra spiegato.  

4) la barra sarà caricata progressivamente in aumento durante il round" dal peso più leggero al più pesante. I 
sollevatori non sono autorizzati a sollevare un peso più leggero per un tentativo in un round seguente della 
stessa gara. La barra non può essere alleggerita una volta che è stata effettuata una alzata con il peso 
annunciato. La sola eccezione potrebbe essere rappresentata da errore da parte dello speaker che abbia 
inavvertitamente omesso il tentativo di un sollevatore. In questo caso, il capo giudice ridurrà il carico sulla 
barra e poi continuerà con la progressione di quel turno.  

5) L'ordine di sollevamento sarà determinato dal peso sulla barra e dal numero di gruppi. n sollevatore che 
richiede i pesi più leggeri solleverà per primo; in caso di chiamate per pesi uguali, il sollevatore con il numero 
di gruppo più basso(designato alla pesa tura) solleverà per primo. 

6) Al sollevatore è permesso un cambio di peso sul primo tentativo di ogni specialità. n peso cambiato dovrà 
essere più alto o più basso di quello originariamente sottoposto, e quindi l'ordine di sollevamento nel primo 
round sarà cambiato di conseguenza. Se il sollevatore è del primo turno, questo cambio potrà avvenire sino a 5 
minuti prima dell' inizio del primo tentativo della gara. Ai turni seguenti è accordato un privilegio similare, 
lasciando tempo sino a quando mancano almeno 5 terzi tentativi al turno precedente di quella gara. Di questo 
termine verrà data comunque notizia dallo stesso speaker.  

7) I pesi sottoposti per i secondi ed i terzi tentativi di squat e panca non possono essere cambiati.  
8) Se durante un round un sollevatore fallisce un tentativo a causa di un errore di carico, o allo sbaglio di un 

assistente, gli verrà garantito un ulteriore tentativo allo stesso peso a discrezione della giuria. Il "tentativo 
ripetuto" sarà effettuato alla fine del corrente round. Se lo sbaglio accade all'ultimo sollevatore del round, gli 
verranno concessi 3 minuti di recupero prima di ripetere il tentativo.  

9) Nel terzo round dello stacco, sono permessi due cambi di peso. n pesi dovrà essere più alto o più basso di 
quello originariamente sottoposto come terzo tentativo. Ovviamente questi cambi sono permessi a patto che il 
sollevatore non sia già stato chiamato in pedana con la barra caricata col peso precedentemente sottoposto.  

10) Se la sessione di sollevamento consiste in un singolo turno, per esempio,di 14 sollevatori, si suggerisce un 
intervallo di 30 minuti tra le specialità. Questo è per assicurare un adeguato tempo di riscaldamento e 
l'organizzazione della pedana.  

 
6/a FORMAZIONE DEI TURNI  
 

1) Laddove vi siano lO o più sollevatori che gareggiano in una sessione, saranno formati turni consistenti in 
gruppi di sollevatori di numero approssimativamente uguale. I turni saranno formati qualora vi siano 15 o più 
partecipanti nella stessa sessione. Una sessione può essere composta da un'unica categoria di peso o da una 
combinazione di categorie (per esempio massimi pesanti + supermassimi, etc.) a discrezione dell'organizzatore 
per propositi di presentazione.  



2) Il raggruppamento sarà determinato esaminando i migliori totali di alzata acquisiti dai sollevatori a livello 
nazionale od internazionale durante i 12 mesi precedenti. I solleva tori con il totale più basso formeranno il 
primo turno di sollevamento, con i totali più alti che formano i turni necessari.  

3) Qualora fallisca un tentativo, il sollevatore non deve ripetersi, ma aspettare sino al prossimo round dove può 
riprovare lo stesso peso.  

4) Quando due o più turni prendono parte in una sessione su un'unica piattaforma, il sollevamento sarà 
organizzato su base di ripetizione del turno. Non sarà concesso alcun intervallo tra i rounds, a parte quello 
necessario a preparare la pedana per la prossima specialità.  

 
Per esempio, se ci sono due turni che prendono parte ad una sessione, il primo turno completerà tutte e tre le alzate di 
squat. Quindi sarà seguito dal secondo turno che completerà tutte e tre le alzate di squat. Quindi la pedana sarà 
preparata per la panca ed il. primo turno completerà tutte e tre le alzate di panca, seguito dal secondo turno che 
completerà tutte e tre le alzate di panca. Quindi si preparerà la pedana per lo stacco e così via sino alla conclusione.  
 
CONDOTTA DI GARA  
 
l/a UFFICIALI DA NOMINARE  
 

1) IL CAPO GIUDICE IN CARICA: n capo giudice in carica è non1Ìnato dal Presidente della Wdfpf dietro 
consiglio del comitato tecnico, collegamenti internazionali delle nazioni membro, ed il direttore del 
Campionato.  

2) IL DIRETTORE DEL CAMPIONATO NOMINA I SEGUENTI: 
• Speaker annunciatore  
• Cronometrista (preferibilmente un giudice qualificato) 
•  Expediter / sbrigatore  
• Assistenti / caricatori  
• Addetti al punteggio  
• Altre eventuali posizioni come un gruppo aggiunto di expeditor e addetti al punteggio per eventuali 

tabelloni elettronici, personale addetto al cartello di segnalazione del peso sulla balla, addetti alla 
pedana, etc.  

• Ufficiali in aggiunta possono essere nominati a seconda della 'necessità, quali altri medici, paramedici, 
etc.  

3) IL CAPO GIUDICE IN CARICA NOMINA I SEGUENTI: 
• Giudici per ogni sessione ed ogni evento.  
• Registratori dei record 
• Ufficiali in carica per il controllo dell'equipaggiamento  
• Ufficiali in carica per la pesatura  

 
2/a RESPONSABILITA' DEGLI UFFICIALI NOMINATI  
 

Lo speaker/annunciatore è responsabile dell'efficiente svolgimento della competizione. Egli agisce come Maestro 
di Cerimonie ed arrangia i tentativi scelti dai sollevatori in maniera ordinata, dettata dal peso e se necessario dal 
numero dei gruppi. Questo ufficiale annuncia il peso (in kilogrammi) richiesto per il prossimo tentativo ed il 
nome del sollevatore. Quando la barra è caricata e la pedana pronta per il sollevamento, il capo giudice lo 
indicherà allo Speaker/annunciatore, che annuncerà che la barra è pronta e chiamerà il sollevatore in pedana. I 
tentativi annunciati dallo speaker devono essere .riportati su di un qualsiasi tipo di "pannello dei punteggi" 
piazzato precedentemente in posizione preminente. L'informazione minima da riportare deve includere:  

 
il nome del sollevatore ( la nazione è opzionale )  
il peso del tentativo in kilogrammi  
il peso del sollevatore  
il numero del tentativo  

 
Il cronometrista è responsabile dell'accurata registrazione del lasso di tempo tra l'annuncio che la barra è carica e 

l'inizio del tentativo da parte del sollevatore. Altre responsabilità riguardano la registrazione e l'annuncio dei tre 
minuti di recupero (avvertendo quando manca l minuto allo scadere); notificando al sollevatore che deve 
lasciare la pedana entro i 30 secondi seguenti alloro tentativo ( la non osservazione di detta regola può, a 
discrezione del capo giudice, dare luogo alla squalifica del tentativo stesso); deve inoltre notificare all'expediter 
che è scaduto il minuto seguente al tentativo (entro il quale deve essere consegnato il cartellino del tentativo 
seguente). Al sollevatore è concesso un minuto dal momento in cui è stato chiamato in pedana per cominciare il 
proprio tentativo. Se egli non inizia il proprio tentativo entro detto lasso di tempo, il cronometrista dichiarerà 
"Tempo!" ed il capo giudice darà un udibile comando di "Rack!" o "Giù!" a seconda dell’alzata. L'alzata sarà 
dichiarata "non valida" o "nulla" ed il tentativo a "forfeit". Quando il sollevatore inizia il tentativo entro il 



prescritto lasso di tempo consentito, l'orologio verrà fermato. Dato che l'orologio viene fatto partire dal 
momento dell'annuncio, e che si ferma solo quando scade il tempo, o quando il sollevatore inizia l'alzata, o solo 
in casi in cui, a sua discrezione, il giudice ritenga opportuno fermarlo, è di enorme importanza che il 
sollevatore, od il suo allenatore, controlli la posizione dei cavalletti dello squat, o l'esattezza del peso caricato o 
qualunque altra possibile variante prima che venga annunciato il suo nome in pedana" una volta che la barra 
venga dichiarata carica l"orologio verrà fatto partire. Ogni altro aggiustamento dell'equipaggiamento personale 
dovrà essere fatto entro il minuto consentito. La definizione di "inizio di un tentativo" dipende dalla particolare 
alzata da effettuare. Nello squat e nella panca l'inizio coincide con il segnale di inizio del giudice. Vedi 
“ARBITRI" PAR.3”. Nello stacco l'inizio è dato dallo stesso effettivo tentativo del sollevatore di staccare la 
barra dalla pedana.  

Gli expeditor I sbriga tori sono responsabili della raccolta dei cartellini presso i sollevatori od i loro allenatori, e del 
passaggio di tale informazione senza ritardo alcuno all'annunciatore. li sollevatore ha un minuto di tempo dopo 
il tentativo effettuato per dichiarare all'annunciatore, tramite l' expeditor, il peso del prossimo tentativo. Dopo 
che tale minuto sia scaduto, a seguito dell'annuncio del cronometrista, il sollevatore verrà ammonito. Dopo che 
cinque minuti sono scaduti, il sollevatore ha mancato di dichiarare il tentativo, e quindi questo viene dato 
"forfeit".  

Gli assistenti/caricatori sono responsabili del carico e scarico della barra, dell'aggiustamento dell' attrezzatura come 
richiesto, della pulizia della barra e della pedana a richiesta del capo giudice, e generalmente dell'assicurare che 
la pedana sia mantenuta in buono stato e si presenti pulita in ogni occasione. In nessuna occasione vi dovranno 
essere meno di 2 o più di 5 assistenti sulla pedana. Quando il sollevatore si prepara al tentativo, gli assistenti 
devono assisterlo nel rimuovere dagli appoggi la barra e poi nel riporla sugli stessi, ma non dovranno mai 
toccare ne' la barra ne' il sollevatore durante il tentativo in corso, per esempio nel tempo che intercorre tra il 
segnale di inizio e quello di completamento. La sola eccezione a questa regola è data dalla possibilità che sia a 
rischio l'alzata stessa e che possa risultare in un infortUnio per il sollevatore stesso, gli assistenti dovranno 
quindi, a comando del capo giudice, avvicinarsi e liberare il sollevatore dal peso. Qualora il sollevatore venga 
privato di un tentativo valido a causa di un errore degli assistenti e non per sua mancanza, a discrezione del 
capo giudice potrà essergli accordato un ulteriore tentativo alla fine del round.  

Gli addetti al punteggio sono responsabili dell' accurata registrazione del progredire della competizione, ed alla fine 
della stessa, devono assicurarsi che ognuno dei 3 giudici abbia firmato tutte le tabelle di punteggio delle varie 
alzate, i certificati di record, e qualunque altro documento che richieda una firma.  

Gli addetti alla registrazione dei record sono nominati dal capo giudice in carica al campionato. Quando viene 
annunciato un tentativo di record, l'addetto deve immediatamente confermare il peso caricato sulla barra, e 
compararlo con i record esistenti. Se l'alzata è valida, l'addetto deve cominciare a riempire la scheda o 
certificato per il sollevatore. Le informazioni necessarie saranno trovate sul cartellino del sollevatore oppure 
fornite dal sollevatore stesso. E' responsabilità degli addetti alla registrazione dei record di raccogliere ogni 
certificato di nascita o documento relativo per la registrazione di record nelle categorie di età.  

Arbitri per ogni sessione; per ogni evento; per il controllo dell’equipaggiamento e della pesatura: vedi Sezione 
GIUDICI.  

 
3/a PERSONALE AUTORIZZATO A STARE IN PEDANA: Durante una competizione che abbia luogo su di una 
pedana od un palco, il sollevatore, il suo allenatore, i membri della giuria, i giudici incaricati e gli assistenti/caricatori 
sono le sole persone autorizzate ad essere presenti intorno alla pedana o palco. Durante l'esecuzione dell'alzata, è 
permesso essere presenti in pedana solo al sollevatore e agli assistenti. L'allenatore rimarrà entro lo spazio a lui 
designato dalla giuria o dal capo giudice in carica: La sola eccezione a questa regola è nella panca, dove il sollevatore 
può selezionare qualcuno per assisterlo nello staccare la barra dagli appoggi (emendamento 1993 assemblea generale 
annuale).  
 
4/a AGGIUSTAMENTO DELL'EQUIPAGGIAMENTO PERSONALE IN PEDANA: li sollevatore non dovrà 
aggiustarsi le fasce od il costume nelle vicinanze della pedana. La sola eccezione a questa regola riguarda la cintura, 
che può essere aggiustata in pedana.  
 
5/a ECCEZIONI ALL'ORDINE DI SOLLEVAMENTO: In incontri internazionali tra due sollevatori o due nazioni 
in differenti categorie dì peso, i sollevatori potranno alternarsi non rispettando il peso richiesto per i tentativi. Il 
sollevatore con il peso più leggero nell'alzata iniziale solleverà per primo e stabilirà quindi l'ordine per i tentativi 
alternati attraverso quel particolare evento.  
 
6/a AUMENTO MINIMO DEL PESO TRA TENTATIVI VALIDI: Nelle competizioni riconosciute dalla Wdfpf, il 
peso del bilanciere deve essere sempre un multiplo di 2.5kg (il peso sarà annunciato in kilogrammi).  
 
Eccezioni a questa regola:  
 

a) In un tentativo di record il peso del bilanciere deve essere di almeno 500gr. superiore al corrente record. Questo 
tentativo di record deve essere effettuato nella normale sequenza di aumento del peso durante la competizione.  



b) Durante il corso della competizione, se viene richiesto un tentativo di record che non sia un multiplo di 2.5kg, 
ed è richiesto entro i normali 3 tentativi prescritti, ed il sollevatore esegue una "alzata valida", allora solo il 
multiplo di 2.5kg inferiore più vicino verrà riportato sulla tabella di punteggio, ed il peso esatto apparirà sulla 
richiesta di certificazione del record. Per esempio: un sollevatore richiede un record al secondo tentativo di 
squat a 233kg, l'alzata è valida, quindi sulla tabella di punteggio verranno riportati 232.5kg, mentre 233kg 
verranno riportati sulla richiesta di certificazione del record.  

 
7/a ERRORI DI CARICO O ANNUNCI SCORRETTI DA PARTE DELLO SPEAKER:  
Il capo giudice sarà il solo responsabile per decisioni prese in caso di errori di carico od annunci scorretti. La decisione 
sarà comunicata allo speaker che la annuncerà appropriatamente.  
 
Esempi di errori di carico;  
 

Se la barra è caricata ad un peso più leggero di quello originariamente richiesto ed il tentativo è valido, il 
sollevatore può accettarlo, oppure scegliere di effettuare un tentativo col peso originariamente richiesto. Se il 
tentativo è nullo, al sollevatore è garantito un ulteriore tentativo al peso originariamente richiesto, da effettuarsi 
alla fine del round in cui l'errore è occorso.  

Se la barra è caricata ad un peso più pesante di quello originariamente richiesto ed il tentativo è valido, al 
sollevatore sarà garantito il tentativo. Il peso può essere ridotto nuovamente se richiesto da altri sollevatori.; Se 
il tentativo è nullo, al sollevatore è garantito un ulteriore tentativo al peso originariamente richiesto, da 
effettuarsi alla fine del round in cui l'errore è occorso.  

Se la barra è caricata erroneamente con un peso diverso su di un lato; o se avviene un qualunque cambiamento sulla 
barra o sui dischi durante l'esecuzione dell'alzata; o se la pedana non è in ordine - ed il tentativo è valido, il 
sollevatore può accettarlo, oppure scegliere di effettuare un tentativo alla fine del round. Se il tentativo è nullo, 
al sollevatore è garantito un ulteriore tentativo ma solo alla fine del round .  

Se l'annunciatore fa uno sbaglio nell'annunciare un peso più leggero e pesante di quello richiesto dal sollevatore, il 
capo giudice eseguirà una correzione in accordo alle procedure che regolano gli errori di carico.  

Se per una qualsiasi ragione non è possibile al sollevatore o all'allenatore rimanere nelle vicinanze della pedana in 
maniera da seguire la competizione ed il sollevatore perde un tentativo perché lo speaker ha omesso di 
annunciare il peso appropriato del sollevatore, allora il peso sarà necessariamente ridotto ed il sollevatore 
autorizzato ad effettuare il tentativo, ma solo alla fine del round.  

 
8/a SQUALIFICHE: 3 tentativi nulli in qualunque evento elimineranno automaticamente il sollevatore dalla 
competizione.  
 
9/a AIUTO AL SOLLEVA TORE: Oltre che alla iniziale rimozione della barra dagli appoggi, il sollevatore non 
dovrà ricevere alcun aiuto da parte degli assistenti/caricatori nell'assumere la posizione di partenza di un tentativo.  
 
10/a SQUALIFICHA DEL SOLLEVATORE A CAUSA DI LIMITI DI TEMPO IN PEDANA: A completamento 
di un tentativo, il sollevatore deve lasciare la pedana entro 30 secondi. La mancanza di osservare tale regola può 
risultare, a discrezione dei giudici, in una squalifica del tentativo.  
 
11/a REGOLE RIGUARDANTI SOLLEVATORI INFORTUNATI: Se durante una competizione un  
sollevatore sostiene un infortunio, l'ufficiale medico ha il diritto di esaminarlo. Se il medico considera sconsigliabile 
per il sollevatore continuare la gara, il medico deve, consultandosi con la giuria, insistere affinché il sollevatore si ritiri 
dalla competizione. L'allenatore o il capo squadra dovranno essere ufficialmente informati di tale decisione.  
 
12/a INFEZIONI/AGENTI PATOGENI DOVUTI A CHIAZZE DI SANGUE: Nello sforzo di proteggersi contro 
infezioni ed altro dovuto a chiazze di sangue, all'atleta è vietato tassativamente di battere il capo sulla barra durante la 
competizione.  
 
13/a REGOLE RIGUARDANTI SQUALIFICA A CAUSA DI CONDOTTA RIPROVEVOLE:  
Qualunque sollevatore od allenatore che si comporti in maniera riprovevole sulla pedana o nei dintorni della stessa, 
tanto da dare discredito all'attività sportiva, sarà ufficialmente ammonito. Se tale comportamento continua, la giuria, o 
in assenza di questa gli stessi giudici, squalificheranno il sollevatore e ordineranno  
all'allenatore di lasciare il luogo di gara. n capo squadra deve essere ufficialmente avvertito sia  
dell'ammonimento che della squalifica.  
  
14/a PROCEDURE DI APPELLO O RECLAMO: In una competizione internazionale tutti gli appelli contro le 
decisioni dei giudici, i reclami riguardanti l'andamento della competizione o contro il comportamento di una o più 
persone prendenti parte alla competizione, sarà effettuato per iscritto alla giuria. L'appello o reclamo verrà depositato 
presso il presidente della giuria dal capo squadra o dall'allenatore. Questo deve essere fatto immediatamente a seguito 
dell'azione stessa per la quale viene effettuato il reclamo.. Se ritenuto necessario, la giuria potrà sospendere 



temporaneamente la gara e ritirarsi per emettere verdetto a riguardo dell'appello/reclamo. Dopo attenta considerazione 
ed aver raggiunto un verdetto a maggioranza, la giuria farà ritorno alla propria postazione ed il presidente informerà il 
reclamante della decisione raggiunta. Il verdetto della giuria sarà considerato finale e non vi sarà diritto di appello per 
nessuno. Qualora il reclamo venga fatto nei confronti di un sollevatore o di un ufficiale di una squadra avversaria, il 
reclamo sarà accompagnato da una somma di denaro liquido pari a U.S.$ 15 o al suo corrispondente in valuta locale. Se 
la giuria nel suo verdetto considera che il reclamo sia di natura frivola o maligna, allora parte o, a discrezione della 
giuria, tutta la somma verrà trattenuta e donata alla WDFPF  
 
15/a INTERVALLI TRA GLI EVENTI DELLA COMPETIZIONE: Sono suggeriti brevi intervalli tra gli eventi a 
convenienza dei giudici. Se nel round sta sollevando un unico gruppo, è suggerito un intervallo di 30 minuti tra gli 
eventi per il riscaldamento.  
 
16/a RACCOMANDAZIONE DI AUTORIZZARE ULTERIORI TEMPI DI RECUPERO TRA 1 TENTATIVI: 
Quando il gruppo è composto da un piccolo numero di solleva tori, può essere necessario aumentare il tempo di 
recupero tra ì vari round in maniera da far preparare i sollevatori in maniera adeguata per i loro prossimi tentativi. Se il 
gruppo è composto da meno di l0 sollevatori, allora il tempo da aggiungere sarà pari a quello impiegato da l0 atleti in 
gara.  
 
17/a COMUNICAZIONE DI DECISIONI RIGUARDANTI PROBLEMI SPECIALI: Ogni decisione riguardanti 
un tentativo, la rimozione di mI sollevatore o allenatore, o la garanzia di un altro tentativo, deve essere resa nota allo 
speaker, all'addetto al punteggio, al sollevatore e all'allenatore nel momento stesso in cui detta decisione viene presa. La 
comunicazione viene effettuata tramite il presidente della giuria o il capo giudice.  
 
GIUDICI  
 

1) DESIGNAZIONE DEI GIUDIC DI PEDANA: I giudici saranno 3, il capo giudice, o giudice centrale, e 
due giudici di lato.  

2) COMPITI DEL CAPO GIUDICE: n capo giudice è responsabile del dare i necessari segnali per tutte e 3 le 
alzate e di ogni decisione riguardante errori di carico o scorrettezze di annuncio da parte dello speaker. 

3) SEGNALI RICHIESTI PER LE ALZATE:  
lo squat : all'inizio dell'alzata un segnale visivo consistente in un movimento verso il basso del braccio 

accompagnato all'udibile comando di “Squat”. Al completamento dell'alzata un segnale visivo 
consistente in un movimento all'indietro del braccio accompagnato all'udibile comando di “Rack”.  

La panca: all'inizio dell'alzata il giudice darà un segnale consistente in un “clap” (applauso) sia con le mani 
che con due tavolette di legno solo quando la barra è immobile sul petto. Se il sollevatore è impedito 
nell'udito, il giudice effettuerà un segnale visivo al sollevatore. Al completamento dell'alzata un 
segnale visivo consistente in un movimento all'indietro del braccio accompagnato all'udibile 
comando di “Rack”. 

Lo stacco: all'inizio non è richiesto alcun segnale. Al completamento dell'alzata un segnale visivo 
consistente in un movimento verso il basso del braccio accompagnato all'udibile comando di 
“Down”.  

 
COMU:NJCAZIONI ANNUNCIANTI LE DECISIONI DEI GIUDICI DI PEDANA: Una volta che la barra è 

stata riposta sugli appoggi o sulla pedana a completamento dell'alzata" i giudici annunceranno la loro 
decisione tramite le luci del tabellone. Bianco per "alzata valida" e rosso per "alzata nulla". Nel caso che al 
posto delle luci vengano utilizzate palette o bandierine, detto segnale verrà effettuato subito dopo che il 
capo giudice ha dato il comando "show" (mostra I).  

POSIZIONAMENTO DEI GIUDICI SULLA PEDANA: I 3 giudici devono sedersi in quella che loro 
considerano la migliore posizione di osservazione intorno alla pedana per ognuna delle 3 alzate. Comunque 
il capo giudice deve sempre ben tenere a mente di restare facilmente visibile al sollevatore durante 
l'esecuzione dello squat e dello stacco.  

COMPITI DEI GIUDICI PRECEDENTI ALLA COMPETIZIONE: Prima della competizione, i giudici devono 
congiuntamente accertare che:  

• La pedana e l'attrezzatura per la competizione sono a completa norma di regolamento. Barra e 
dischi vengono controllati per discrepanze di peso, e l'equipaggiamento difettoso è scartato.  

• Le bilance sono accurate e funzionano correttamente. Le certificazioni delle bilance devono essere 
state emesse entro i 12 mesi antecedenti alla data della gara.  

• La pesatura dei sollevatori avviene entro i limiti di peso e di tempo stabiliti per ogni categoria. 
• Il costume e l'equipaggiamento personale del sollevatore sono a piena norma di regolamento. 

L'equipaggiamento deve essere marcato, e registrato sul cartellino di punteggio e sui cartellini dei 
tentativi del sollevatore.  

 



COMPITI DEI GIUDICI DURANTE LA COMPETIZIONE: Durante la competizione, i giudici devono 
congiuntamente accertare che: 

il peso caricato sulla barra corrisponde a quello annunciato dallo speaker. Per questo proposito i giudici 
devono essere muniti di tabelle di carico. 

Sulla pedana il costume e l'equipaggiamento personale del sollevatore sono esattamente come dichiarati, 
esamii1ati e marcati durante il controllo. Se uno dei giudici ha ragione di dubitare sull'integrità del 
sollevatore in tale rispetto delle norme, a completamento dell'alzata deve informare il capo giudice dei 
propri sospetti. I 3 giudici dovranno riesamii1are il costume e l'equipaggiamento personale del 
sollevatore. Qualora questi venga trovato colpevole di indossare qualcosa di illegale che non sia stato 
controllato precedentemente, il sollevatore verrà immediatamente squalificato. 

PROCEDURA PER IL GIUDICE CHE OSSERVA UN DIFETTO DI SOLLEVAMENTO: Se durante 
l'esecuzione di un'alzata il giudice osserva un difetto sufficiente da dar causa alla squalifica dell' alzata, la 
procedura è la seguente :  

se l'osservatore è un giudice laterale, alzerà un braccio per richiamare l'attenzione sul difetto, se il capo 
giudice o l'altro giudice sono d'accordo, questo costituisce un'opinione di maggioranza, e quindi il capo 
giudice fermerà l'alzata in un punto di sicurezza a sua discrezione. Un segnale visivo ed un udibile 
comando verranno dati al sollevatore.  

se l'osservatore è il capo giudice, il braccio non verrà alzato, ma controllerà che uno dei giudici laterali 
siano in accordo con lui. Se uno o entrambi sono d'accordo, il capo giudice fermerà l'alzata come sopra 
descritto.  

PROCEDURA PER LA SCORRETTA POSIZIONE DI INIZIO O LO SCORRETTO POSIZIONAMENTO 
DELLA BARRA DuRANTE LO SQUAT : Prima dell'inizio dello squat , se qualcuno dei giudici non accetta il 
posizionamento della balla o la posizione di inizio del sollevatore, richiamerà l'attenzione sul difetto come 
descritto precedentemente nel punto 8/1. Se vi è una maggioranza d'opinione tra i giudici che sussista il difetto, 
il capo giudice non darà il segnale di inizio. Non e richiesto al giudice di dover spiegare al sollevatore il difetto. 
n sollevatore deve tenere presente che non e scaduto il termine di tempo entro il quale deve acquisire la corretta 
posizione di inizio del corpo o della barra in maniera da ricevere il segnale di inizio.  

COMMENTO DEL GIUDICE A SEGUITO DI UN' ALZATA: Un sollevatore che riceva una o più luci rosse per 
un'alzata, può andare o mandare il suo allenatore presso il capo giudice e chiedere spiegazione per la luce rossa. 
n capo giudice investigherà, determinerà ed informerà il sollevatore od il suo intermediario del perché sia stata 
data tale luce rossa. n sollevatore che voglia ulteriormente dibattere od approfondire per propria conoscenza 
dovrà lasciare immediatamente l'area di sollevamento e rivolgersi al "giudice-capo in carica" per la 
competizione o al presidente della giuria per ulteriori chiarimenti sul regolamento. In nessun caso i giudici in 
pedana devono ricevere documenti o anticipazioni verbali sull'andamento della competizione.  

IL SINGOLO GIUDICE NON TENTERA' IN ALCUN MODOPI INFLUENZARE LE DECISIONI DEGLI 
ALTRI GIUDICI.  

IL CAPO GIUDICE PUO' CONSULTARSI CON I GIUDICI LATERALI, CON LA GIURIA O CON 
QUALUNQUE ALTRO UFFICIALE SIA NECESSARIO ALLO SCOPO DI VELOCIZZARE LA 
COMPETIZIONE.  

COMPITI DEI GIUDICI DOPO LA COMPETIZIONE: Dopo la competizione i 3 giudici dovranno firmare le 
tabelle di punteggio ufficiali, i certificati dei record e qualunque altro certificato che richieda una firma.  

In una competizione internazionale, i giudici saranno selezionati dal Comitato Tecnico. Le varie nazioni 
sottoporranno anzitempo una lista dei propri giudici che ritengono alI" altezza di officiare una competizione di 
livello internazionale (emendamento 1988 assemblea generale annuale). I giudici internazionali devono aver 
passato un esame scritto ed una prova pratica con un profitto del 90%. In assenza di tale esame opererà la 
regola originaria.  

Due giudici della stessa nazione non possono normalmente essere selezionati per giudicare la stessa categoria in un 
contesto di più di due nazioni presenti.  

La selezione di un giudice come capo giudice in una categoria non ne preclude la selezione come giudice laterale in 
un"altra categoria.  

Ogni nazione deve nominare 1m minimo di 3 giudici per giudicare ai campionati mondiali.  
Giudici e membri della giuria saranno vestiti come segue:  

 
Uomini: Inverno - giacca blu scuro con appropriato stemma della Wdfpf a sinistra sul petto e pantalone grigio 

con camicia bianca e cravatta.  
 Estate - pantalone grigio con camicia bianca, la cravatta è facoltativa. 
 
Donne:  Inverno - giacca blu scuro con appropriato stemma della Wdfpf a sinistra sul petto e  

pantalone o gonna grigio con camicia bianca.  
Estate - pantalone q gonna grigio con camicia bianca.  

 
La giuria determinerà se dovrà essere usata la divisa estiva o invernale.  



 
GIURIA E COMITATO TECNICO  
 
1) GIURIA:  
 

• Ai campionati internazionali sarà designata una giuria a presiedere su ogni sessione di sollevamento.  
• Dove possibile, la giuria sarà composta dal Presidente della Wdfpf come presidente della giuria, ed altri 4 

membri, uno dei quali dovrà essere il direttore del Comitato Tecnico. 
• I membri della giuria saranno tutti giudici internazionali.  
• Dove possibile i membri della giuria saranno di nazionalità diverse, con eccezione del Presidente ed del 

direttore del Comitato Tecnico.  
• La funzione della giuria è di assicurare che le regole tecniche vengano correttamente applicate.  
• SOSTITUZIONE DI UN GIUDICE DA PARTE DELLA GIURIA : durante una competizione, la giuria, con 

voto di maggioranza, può sostituire un giudice le cui decisioni, nell'opinione della giuria, ne provano 
l'incompetenza. Il giudice interessato riceverà un'ammonizione prima di qualunque azione di espulsione, e deve 
aver mancato di correggere il problema causato per far attuare la rimozione.  

• OPPORTUNITA' DI SPIEGAZIONE DA PARTE DEL GIUDICE: L'imparzialità dei giudici non può essere 
messa in dubbio, ma un errore di giudizio può essere commesso in buona fede. In tal caso, il giudice sarà 
autorizzato a dare una spiegazione della decisione per la quale è stato ammonito.  

• SISTEMA DI PROTESTA DA PARTE DELLA GIURIA TRAMITE CARTELLINI: Ogni membro della 
giuria avrà a disposizione 3 cartellini di protesta, marcati rispettivamente 1,2 e 3. Se un membro della giuria 
desidera porre in dubbio la decisione di un giudice, egli porrà un cartellino rosso di fronte al presidente con il 
numero corrispondente a quel giudice. Nell'eventualità si può anche utilizzare un sistema tipo pannello con luci 
che richiami il giudice presso il tavolo della giuria. .Il presidente si consulterà con il resto della giuria ed 
intraprenderà l'azione appropriata dopo un verdetto di maggioranza.  

• AUTORITA' DELLA GIURIA IN AZIONI CORRETTIVE : Se si verifica un serio sbaglio di giudizio, che è 
contrario al regolamento tecnico, la giuria intraprenderà un 'appropriata azione per correggere lo sbaglio. La 
giuria può, a propria discrezione, garantire al sollevatore un'ulteriore tentativo.  

• AUTORITA' DELLA GIURIA NEI CONFRONTI DELLE DECISIONI DEI GIUDICI: La giuria non dovrà 
mai cambiare o annullare le decisioni di un giudice.  

• POSIZIONAMENTO DELLA GIURIA: I membri della giuria saranno posti in maniera da avere un libero 
punto di vista della gara. 

• DOVERI DEL PRESIDENTE DELLA GIURIA: Prima di ogni competizione, il presidente della giuria deve 
assicurarsi che tutti gli altri membri della giuria abbiano una perfetta conoscenza del proprio ruolo, e delle 
nuove regolamentazioni che emendano o completano le regole contenute nell' edizione corrente del manuale di 
regolamento della Wdfpf. 

 
2) COMITATO TECNICO DELLA WDFPF:  
 

Questo consiste in un direttore eletto dal comitato internazionale, e da 6 membri di varie nazioni nominati dal 
direttore eletto.  

E' accreditato per l'esame di tutte le richieste e proposte di carattere tecnico sottoposte alla Wdfpf dalle federazioni 
affiliate.  

Le decisioni sono soggette all'approvazione del comitato internazionale Wdfpf Nomina tutti i giudici per i 
campionati internazionali Wdfpf, e consiglia il Presidente sulla nomina del giudice capo in carica.  

Prepara ed esamina i futuri giudici internazionali, ed istruisce e riesamina i giudici internazionali esistenti.  
Informa il Presidente della Wdfpf e la Segreteria Generale su quali sono i giudici internazionali eleggibili a 

giudicare, dopo esame o riesame.  
Organizza corsi ed approfondimenti per i giudici prima di ogni importante competizione come i Campionati 

Mondiali. Le spese di tali corsi sono coperte dalla federazione che organizza il tutto.  
Propone al Comitato Esecutivo Wdfpf il ritiro del cartellino di giudice o giudice internazionale quando ritenuto 

necessario.  
Rende pubblico al Comitato Esecutivo Wdfpf materiale di natura tecnica che sia in relazione con metodi di 

allenamento ed esecuzione delle alzate di potenza.  
Sarà responsabile per l'ispezione di tutto l'equipaggiamento delle competizioni e personale, come definito nel 

regolamento, e dell'equipaggiamento sottoposto dalle varie aziende che vogliono l'abilitazione al solo proposito 
dell'uso della scritta “Approvato dalla Wdfpf” nelle loro pubblicità.  

Se l'articolo o gli articoli sottoposti corrispondono perfettamente ai requisiti stabiliti dalle regole della Wdfpf, verrà 
imposta una tassa ed emesso un certificato di approvazione dal Comitato Tecnico. Alla fine di ogni anno, deve 
essere versata alla Wdfpf  una tassa di U.S.$ 150 per il rinnovo della certificazione. Se il design o i materiali 
sono stati cambiati, l'articolo deve essere nuovamente sottoposto al Comitato Tecnico per ispezione e ri-
certificazione. Se, in qualunque momento seguente all'emissione del certificato, l'azienda produttrice cambia il 



design o i materiali dell'equipaggiamento da gara o personale, in modo da diversificarlo dall'articolo 
precedentemente sottoposto per approvazione, non rispettando più i requisiti del regolamento Wdfpf, allora la 
Wdfpf cancellerà l'approvazione dell' articolo in oggetto, dietro raccomandazione del Comitato Tecnico. La 
Wdfpf non emetterà più alcun certificato sino a che il cambio di design e materiali non venga corretto e 
sottoposto al comitato per ri-ispezione.  

 
RECORD  
 
I record internazionali possono essere riconosciuti solo in sede di competizioni sancite dalla Wdfpf (vedi sez.l,Regole 
Generali, par.6 e 7), e di campionati nazionali tenuti sotto l'egida e regolamento della Wdfpf, provvedendo che almeno 
il 10% dei sollevatori sono stati testati tramite l'analisi delle urine ( Votazione Postale 1992), ed alle seguenti 
condizioni :  
1) Il sollevatore deve aver espletato a regola le operazioni di pesatura, stabilendo il peso personale ufficiale entro le 2 

ore precedenti l'inizio della competizione.  
2) Prima della competizione, i giudici devono aver controllato che bilanciere e dischi siano conformi alle specifiche 

Wdfpf. 
3) A seguito del tentativo valido per un record, il sollevatore deve essere soggetto a ispezione dei 3 giudici 

internazionali. Vedi "Costume ed equipaggiamento personale".  
4) La competizione deve essere sancita da una federazione nazionale affiliata alla Wdfpf.  
5) Ognuno dei giudici officianti deve essere un giudice internazionale in carica e membro della federazione nazionale 

affiliata alla Wdfpf . 
6) La buona fede e la competenza dei giudici delle nazioni membro E' FUORI DISCUSSIONE.. Di conseguenza, un 

record internazionale può essere garantito da giudici della stessa nazione.  
7) Il record può essere accettato solo se eseguito in una gara dove i test anti-doping sono effettuati secondo i correnti 

regolamenti della Wdfpf I record saranno riconosciuti solo se non meno del 10% dei partecipanti è stato testato 
secondo il metodo dell' analisi delle urine (Emendamento 1992 per Votazione Postale). 

8) Il completo "Allegato di dichiarazione di record" comprendente la tabella ufficiale di punteggio Wdfpf firmata dai 
tre giudici internazionali giudicanti, la copia di certificazione della bilancia ed il documento di verifica dell'età, 
quando necessario, deve essere sottoposto alla Segreteria Generale Wdfpf entro un mese di calendario dalla data di 
gara in cui vi è stata effettuazione del record.  

9) Ai sollevatori che non prendono parte all'intera competizione non è permesso tentare di stabilire record nelle alzate 
individuali  

10) Nell'eventualità che 2 sollevatori stabiliscano entrambi lo stesso record individuale o totale con lo stesso peso, il 
sollevatore più leggero sarà dichiarato il nuovo detentore. Se i pesi personali stabiliti sono identici, i sollevatori 
vengono ri-pesati immediatamente dopo la gara. Qualora abbiano ancora lo stesso peso personale, entrambi saranno 
dichiarati detentori del record.  

11) Nuovi record sono da ritenere validi solo se superano il record precedente di un minimo di 500gr. frazioni di 500gr. 
devono essere ignorate; per esempio 87.700kg sarà registrato come 87.500kg.  

12) I record di alzata individuale saranno validi solo se il sollevatore effettua un totale in competizione.  
13) Non solo i record internazionali, anche record nazionali e regionali possono essere effettuati alle medesin1e 

condizioni di quelli internazionali, e saranno riconosciuti e registrati dalle organizzazioni nazionali.  
14) I record internazionali sono validi solo se le tecniche di squat, panca e stacco, ed altrettanto il costume e 

l'equipaggiamento personale del sollevatore sono in completa conformità con le regole della Wdfpf. 
15) I record internazionali possono anche essere effettuati in campionati nazionali, dove venga applicato il regolamento 

Wdfpf anche se la Giuria non è presente.  
 
Requisiti per stabilire un record internazionale tramite i quarti tentativi :  
 

1. Solo i sollevatori che prendono parte alla competizione possono tentare dei record nei quarti tentativi fuori 
gara.  

2. Al sollevatore può essere garantito il quarto tentativo per propositi di stabilire un record internazionale, a 
discrezione della Giuria o del capo giudice in assenza di questa. Ma se il terzo tentativo valido è di 20kg al di 
sotto del record corrente, non deve essere concesso alcun quarto tentativo.  

3. In nessun caso deve essere permesso di effettuare tentativi di record nelle alzate individuali al sollevatore che 
non prende parte all'intera competizione. 

 
I record internazionali ufficiali per il totale delle 3 alzate saranno riconosciuti secondo quanto segue:  
 

Devono essere effettuati durante competizioni sancite o riconosciute dalla Wdfpf .  
Devono essere effettuati da un sollevatore registrato con una nazione affiliata alla Wdfpf.  
Un record di totale può essere valido se la barra e i dischi usati in gara sono stati pesati prima della stessa, in 

accordo alle regole Wdfpf.  
Il record sarà valido solo per la categoria di peso del sollevatore come determinato alla pesa tura ufficiale.  



Nessun quarto tentativo può essere incluso nel totale.  
 
FORMULA SCHWARTZ IN KILOGRAMMI  
 
La formula Schwartz (SF)* è presentata come una tabella di coefficienti. Ogni sollevatore ha un coefficiente 
determinato dal peso corporeo (BW). Dato che la tabella è graduata in intervalli di decimi di kilogrammo, sarà 
necessario interporre. Per esempio, i coefficienti per solleva tori di peso di 74.5 e 74.6 sono 0.6680 e 0.6673 da tabella. 
Ma se il peso sarà di 74.55 allora il coefficiente è interposto a 0.66765.  

1. Per determinare il "miglior sollevatore" bisogna moltiplicare il coefficiente di ogni sollevatore per il suo totale. 
li fattore risultante è il suo Totale Formula Schwartz (SFT). li sollevatore con il fattore SFT più alto è da 
considerarsi il "miglior sollevatore".  

2. Per determinare il vincitore in una gara tra squadre di peso personale diverso: bisogna determinare il fattore 
SFT di ogni membro della squadra. La squadra con il fattore SFT medio più alto è la vincitrice.  

• Revisionato nell'Ottobre 1978 da Ly1e Schwartz, professore di Scienza Materiale ed Ingegneria presso 
la Northwestem Vniversity, V.S.A. versioni precedenti a questa data sono da ritenersi obsolete.  

 
RIMBORSO ARBITRI  
 
A partire dal 01/01/05, i rimborsi dei giudici di gara vengono rosi definite:  

1. Quota fissa fino a krn. 150 € 25,00  
2. Oltre Km. 150 biglietto ferroviario di 1° classe A/R e pernottamento ove ritenuto necessario dalla commissione 

arbitrale (la richiesta del rimborso andrà inoltrata con apposito modulo). 
3. l’organizzazione deve provvedere al rifocillamento degli arbitri durante la gara 

 
NORME GENERALI  
 

A. La divisa ufficiale Maschile a tutte le gare, consiste in una Giacca Blu, Camicia Bianca, Cravatta Ufficiale e 
Pantaloni Grigi  

B. La divisa Ufficiale Femminile a tutte le gare consiste in una giacca blu, camicia Bianca, Cravatta Ufficiale e 
pantaloni o Gonna Grigi.  

C. Il segretario di Giuria avrà la facoltà di allontanare dalla Pedana di Giuria qualsiasi Giudice che non sia 
appropriatamente vestito con la divisa Ufficiale W.D.F .P.F. ITALIA.  

D. L'ufficiale che rinuncia ad arbitrare per due convocazione consecutive, salvo certificato medico, non potrà 
arbitrare per l'anno in corso.  

 
NULLA-OSTA PER ARBITRI 

1) L'ufficiale federale senza nulla-osta della commissione federale non può operare in altre federazioni o gare 
open.  

2) L'ufficiale federale che senza il nulla-osta della commissione federale giudica in altre manifestazioni è soggetto 
a prov-vedimenti disciplinari: 

a) Alla prima infrazione (6 mesi di squalifica)  
b) Alla seconda infrazione ( 12 mesi di squalifica)  
c) Alla terza infrazione ( radiato dalla W.D.F.P .F. ITALlA ).  

 
AGGIORNAMENTO ARBITRI  
 

Tutti i giudici all'inizio dell'anno dovranno partecipare al corso di aggiornamento per il rinnovo del tesserino 
versando la quota di € 50,00, (e inteso prima dell'inizio del calendario gare ).  

I giudici che non partecipano al corso di aggiornamento senza motivazione giustificata, non potranno giudicare 
nell’anno in corso.  

Dopo due anni di non partecipazione al corso di aggiornamento, il giudice dovrà sostenere un nuovo esame.  
 
REGOLE DISCIPLINARI PER ATLETI AGONISTI 
 

L'atleta per partecipare alle gare, deve essere munito di regolare tesserino valido per l'anno in corso e del certificato 
medico attestante l'idoneità agonistica, che deve restare agli atti della società di appartenenza e avere la 
cittadinanza Italiana, o risiedere in Italia. Possono accedere ai campionati Italiani assoluti di specialità (panca-
squat-stacco-powerlifting e resistenza) solo atleti con cittadinanza italiana. 

L'atleta, per la richiesta del tesserino, deve essere presentato da una società con sede nella regione di residenza 
dell'atleta stesso e comunque affiliata alla W.D.F.P.F. ITALIA.  



L'iscrizione come atleta implica l'accettazione di tutte le norme che regolano l'associazione e la disciplina di 
appartenenza.  

All'atleta sottoposto al test anti-doping qualora risultasse positivo, verranno addebitate le spese sostenute per il test; 
in caso di rifiuto ne risponderà la Società di appartenenza.  

La richiesta del tesserino deve essere inoltrata in associazione dalla società di appartenenza, tenendo conto dei 
termini e dei tempi necessari per il rilascio dello stesso (20 giorni).  

L'atleta tesserato W.D.F.P.F. ITALIA, non può partecipare a gare di altre federazioni, può partecipare a gare open 
chiedendo il nulla-osta in federazione.  

L'atleta sprovvisto di tesserino non sarà ammesso alla gara, salvo accertamento da parte del Capo Giuria.  
L'iscrizione alla gara da parte della società e/o dell'atleta deve essere fatta almeno l0 ( dieci) giorni prima dello 

svolgimento della manifestazione; non saranno accettate iscrizioni dopo tale termine, né sul luogo di gara.  
Le Qualifiche vanno da campionato italiano a campionato italiano, vedi per qualifiche pago 30 
L'accesso alle gare internazionali, vedi per qualifiche pag. 30  
L'atleta può indossare l'equipaggiamento elastico, solo ai campionati 3 alzate e Trofei, è severamente vietato usare 

guanti durante la gara.  
Durante le gare di distensione su panca, il pollice va tenuto sopra l'indice emendamento del 21 gennaio 2001.  
L'atleta, durante le operazioni di accredito-pesatura, deve presentarsi con la tutina da gara già indossata per 

consentire agli Ufficiali di gara di verificarne l'idoneità.  
L'atleta deve porre la massima attenzione alle chiamate del segretario per la propria alzata, per recarsi in pedana nel 

tempo stabilito dal regolamento.  
L'atleta può essere assistito sulla pedana di gara, durante l'effettuazione dell'alzata, da persona ( capo palestra, 

atleta, accompagnatore ed.) in possesso di tesserino WDFPF Italia in corso di validità, che dovrà essere esibito 
- a richiesta - al capo arbitro.  

Alla pedana di gara possono accedere esclusivamente persone in possesso di regolare tesserino WDFPF Italia in 
corso di validità. Gli addetti al carico del bilanciere ("caricatori") debbono essere predisposti dall'organizzatore 
e possono essere non tessera ti WDFPF Italia..  

L'atleta durante la gara deve tenere un comportamento corretto verso gli altri atleti, gli arbitri, il tavolo della Giuria 
e agli addetti ai lavori; in caso contrario il Capo Giuria ne chiederà l'allontanamento e non verrà classificato.  

L'atleta iscritto alla gara non può abbandonare la manifestazione, prima che questa sia terminata, senza 
l'autorizzazione del Capo Giuria.  

L'atleta iscritto alla W.D.F.P.F. ITALIA, che seguenti sanzioni disciplinari:  
prima infiazione 6 mesi di squalifica  
seconda infiazione 12 mesi di squalifica 
terza infrazione radiazione W.D.F.P.F. ITALIA.  

 
L1MBIATE 04/12/99  
 
non osserva le regole andrà incontro alle  
 
EMENDAMENTO NO.01 DD 04/12/99 AL REGOLAMENTO W,D.F.P.F. ITALIA ATTUALMENTE IN VIGORE  
 
MAGLIA DA PANCA  

1) Durante l'esecuzione di distensione su panca, può essere indossata una speciale MAGLIA DA PANCA, come 
approvato dalla commissione tecnica della W.D.F.P.F., ma solo per la sezione EQUIPAGGIATI (EQUIPPED). 
Questa e magliette similari (quindi contenitive ) possono essere indossate solo ed esclusivamente per la panca. 
Per le esecuzioni di squat e stacco dovrà essere indossata una normale maglietta come già descritto nei 
paragrafi precedenti.  

2) Le cuciture della suddetta maglia da panca dovranno essere posizionate solo nelle posizioni indicate nel 
diagramma in allegato  

3) La maglia in questione dovrà rispondere ai seguenti requisiti : 
a) non deve essere a strisce  
b) non deve essere composta di alcun materiale di gomma o simili  
c) non deve avere tasche, bottoni, chiusure a zip o a velcro  
d) non deve avere rinforzi rigidi o rinforzi in cerotto  
e) deve essere fatta esclusivamente di poliestere o denim (jeans) di cotone  
f) le maniche dovranno terminare sopra il gomito del sollevatore ma non sopra il deltoide  

4) la maglia dovrà essere costituita di un unico strato  
 
Il materiale denominato CANVAS, tipo di poliestere di grosso spessore, non è ammesso.  
 



NOTA PERSONALE DEL TRADUTTORE: Per quanto concerne il tipo e modello, come indicazione di base 
possiamo dire che le maglie proposte dalle case produttrici INZER e FREEWAY corrispondono ai suddetti requisiti. 
Tenendo presente che la I.P.F. ha già in passato stabilito la validità o meno di detti tipi e modelli, il marchio IPF 
APPROVED riportato di solito sull'etichetta potrebbe essere tenuto come riferimento.  
 
 

 
 
APPENDICE AL REGOLAMENTO DI ALZATE DI POTENZA PER L'INSERIMENTO DELLA 
SPECIALITA' DI RESISTENZA SU PANCA.  
 
1. PERFORMACE Nella performance di resistenza su panca 1'atleta esegue il maggior numero di ripetizioni 
possibili senza sosta e mantenendo il miglior stile di esecuzione, il tutto utilizzando come carico il proprio peso 
corporeo, o frazioni di esso per le categorie femminili e juniores, espresso in kilogrammi sul bilanciere. Durante tale 
performance possono essere commessi degli errori, che devono essere conteggiati come tali. li numero medio degli 
errori commessi è dato dalla somma degli errori conteggiati dai due (2) arbitri di pedana, e suddiviso per il numero 
degli stessi.  
La vittoria è stabilita dal punteggio ottenuto sottraendo il conteggio medio degli errori al numero delle ripetizioni 
effettuate.  
 
2. REGOLAMENTAZIONE DELLA PERFORMANCE  
L'esecuzione è regolata secondo le norme vigenti per la distensione su panca di potenza. Le norme di squalifica, 
validità od annullamento sono le stesse della relativa parte di regolamento.  
 
3. REGOLAMENT AZIONE DEL CARICO SUL BILANCERE  
Per le categorie femminili e Juniores sino a - 18 anni, l'esecuzione deve essere effettuata con un  
carico pari al 50% del proprio peso corporeo. Per tutte le altre categorie il carico è pari alI 00% del peso corporeo. li 
peso corporeo in carico viene determinato entro scarti di 2,5kg per eccesso (p. e.: atleta di 101,1 kg si troverà un carico 
di 102,5kg.)  
 
4. GIUDIZIO DELLA PERFORMANCE :Per tale giudizio sono richiesti, e necessari, sia i due (2) arbitri di 
pedana, sia l'ufficiale di carico. l tre arbitri devono giudicare le alzate e l'integrità delle stesse, prendendo, ognuno per 
proprio conto, nota numerica degli errori commessi.  
All'ufficiale di carico è dato il compito di contare, scandendo ad alta voce, il numero delle ripetizioni in esecuzione (ad 
alta voce: uno, due, tre, etc.). Allo scopo di ottimizzare questa operazione i due (2) arbitri dovrebbero essere muniti 
ognuno di uno specifico strumento contatore che permetta loro di effettuare tale operazione senza distogliere lo sguardo 
dalla performance.  
 



5. NORMATIVA RELATIVA ALL'ESECUZIONE EP ALLA ; SICUREZZA DELL'ATLETA  
Ad insindacabile giudizio del capo pedana, qualora l'atleta commetta ripetutamente errori che possano mettere in 
pericolo la sua stessa sicurezza, la performance può essere interrotta e l'atleta escluso dalla classifica generale. Detta 
norma deve essere applicata soprattutto con gli atleti che fanno uso indiscriminato, nonché vietato, del rimbalzo del 
bilanciere sul petto, atto che oltre ad essere illegale porta a lungo termine lesioni permanenti nell'apparato scheletrico 
dell'atleta.  
 
6. NORMATIVA RELATIVA ALL 'EQUIPAGGIA1vffiNTO  
Nella performance di resistenza su panca è vietato l'uso della maglia da panca. Sono invece utilizzabili sia cinturone 
che polsiere come da regolamento generale.  
 
7. NORMATIVA RELATIVA ALLA DETERMINAZIONE DELLA VITTORIA  
In caso di parità di numero di ripetizioni, nella stessa categoria, verrà ripetuto la performance con kg. 5 in più del peso 
corporeo.  
 
Delibera del Direttivo del 29/06/2002 e approvata dell'assemblea Generale del 15 Dicembre 2002.  
 
QUALIFICE PER GARE NAZIONALI  
 

• Campionati Regionali  Accesso Libero  
• Campionati Nord - Centro - Sud  Accesso Libero 
• Trofei Nazionali  Accesso Libero  
• Campionato Italiano di Resistenza su panca  Accesso Libero  
• Campionato Italiano di Powerlifting  Accesso Libero  
• Campionato Italiano di Distensione su Panca, sono ammessi i primi ( Tre) dei Campionati Nord-Centro-'Sud, 

Trofei Nazionali e il vincitore del campionato italiano dell'anno precedente.  
 
QUALIFICHE PER GARE INTERNAZIONALI  
 

Campionato Europeo delle singole alzate Accesso Libero  
Campionato Europeo di Powerlifting  Accesso Libero  
Campionato Mondiale di Powerlifting sono ammessi i (primi) di categoria del Campionato Ità1iano di Powerlifting 

dell' anno incorso, Campionato Europeo dell' anno in corso e il vincitore del Mondiale dell' anno precedente.  
Campionato Mondiale di distensione su panca sono ammessi i ( Primi ) di categoria del Campionato italiano di 

distensione su panca dell' anno in corso, Campionato Europeo dell'anno in corso e il vincitore del Mondiale 
dell'anno precedente.  

Campionato Mondiale di Squat e Stacco sono ammessi i ( Secondi) di categoria del campionato italiano di 
powerlifting dell'anno in corso, campionato Europeo e il vincitore del Mondiale dell' anno precedente.  

 
NOTA  
 
Qualora verranno organizzato il campionato italiano di Squat e Stacco, il primo di categoria sarà ammesso ai 
campionati Mondiali della rispettiva specialità.  
 
 
 
 
 
 
 
 

WORLD DRUG FREE POWERLIFTING FEDERATION ITALIA  
 

CATEGORIE DI PESO W.D.F.P.F. ITALIA  
POWERLIFTlNG - PANCA - E RESISTENZA 


