FEDERAGAO PAULISTA DE LEVANTAMENTOS BASICOS DO INTERIOR
CNPJ. 13.988.236/0001-20

CONBRAFA CONFEDERAGAO BRASILEIRA DE ATLETAS DE FORGA

CNPJ. 06.043.072/0001-00

REGRAS

AGACHAMENTO RAW

Item 01:
Item 02:
Item 03:
Item 04:
Item 05:
Item 06:
Item 07:
Item 08:
Item 09:
Item 10:

Usar Macaquinho

Usar Joelheira

Usar Meiéo

Usar ténis ou botinha

Usar camiseta de manga curta

O atleta tem que entrar no tablado por tras e sair por tras

O movimento é autorizado pelo arbitro para descer e subir

O movimento tem que agachar mais de 45%

Ao terminar o movimento o atleta ndo pode sair pela frente da barra

O atleta ndo pode falar palavras de baixo caldo e nem discutir com a arbitragem

AGACHAMENTO EQUIPADO

Item 01:
Item 02:
Item 03:
Item 04:
Item 05:
Item 06:
Item 07:
Item 08:
Item 09:
Item 10:

Usar macaquinho de forca

Usar faixa no joelho

Usar meiéo

Usar ténis ou botinha

Usar cinto

O atleta tem que entrar no tablado por tras e sair por tras

O movimento é autorizado pelo arbitro para descer e subir

O movimento tem que agachar mais de 45%

Ao terminar o movimento o atleta ndo pode sair pela frente da barra

O atleta néo pode falar palavras de baixo caldao e nem discutir com a arbitragem

Observacéo:

Da primeira pedida o atleta pode subir no minimo 5kg e no maximo 20kg,
a terceira pedida é livre
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FEDERAGAO PAULISTA DE LEVANTAMENTOS BASICOS DO INTERIOR
CNPJ. 13.988.236/0001-20

CONBRAFA CONFEDERAGAO BRASILEIRA DE ATLETAS DE FORGA

CNPJ. 06.043.072/0001-00

REGRAS

SUPINO RAW

Item 01:
Item 02:
Item 03:
Item 04:
Item 05:
Item 06:
Item 07:
Item 08:
Item 09:
Item 10:

Usar macaquinho

Usar munhequeira

Usar meiéo

Usar ténis ou botinha

Usar camiseta de manga curta

O atleta ao deitar no banco sua pegada abertura maxima 81cm

O movimento é autorizado pelo arbitro para descer e subir

Ao descer o atleta pode levantar a cabeca e ficar com os pés chapado ou inclinado
A atleta ndo pode levantar os gluteos e nem e nem os pés

O atleta ndo pode falar palavras de baixo caldo e nem discutir com a arbitragem

SUPINO EQUIPADO

Item 01:
Item 02:
Item 03:
Item 04:
Item 05:
Item 06:
Item 07:
Item 08:
Item 09:
Item 10:

Usar macaquinho e camisa de forga

Usar munhequeira

Usar meido

Usar ténis ou botinha

Usar cinto

O atleta ao deitar no banco sua pegada abertura maxima 81cm

O movimento é autorizado pelo arbitro para descer e subir

Ao descer o atleta pode levantar a cabeca e ficar com os pés chapado ou inclinado
A atleta ndo pode levantar os gluteos e nem e nem os pés

O atleta néo pode falar palavras de baixo caldao e nem discutir com a arbitragem

Observacéo:

Da primeira pedida o atleta pode subir no minimo 5kg e no maximo 20kg,
a terceira pedida é livre
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FEDERAGAO PAULISTA DE LEVANTAMENTOS BASICOS DO INTERIOR
CNPJ. 13.988.236/0001-20

CONBRAFA CONFEDERAGAO BRASILEIRA DE ATLETAS DE FORGA
CNPJ. 06.043.072/0001-00

REGRAS

LEVANTAMENTO RAW E EQUIPADO

Item 01: Usar macaquinho raw ou equipado

Item 02: Usar munhequeira

Item 03: Usar meiéo

Item 04: Usar ténis ou botinha

Item 05: Usar camiseta de manga curta

Item 06: O atleta vem de frente para a barra, o arbitro autoriza a iniciar o movimento e
descer a barra

Item 07: A barra tem que ser abaixada e ndo soltada

Item 08: Ao término do movimento o atleta tem que retornar para tras, se 0 mesmo
passar por cima da barra perdera sua pedida

Item 09: O atleta ndo pode usar streep, joelheira e faixa

Item 10: O atleta ndo pode falar palavras de baixo caldo e nem discutir com a arbitragem

Observacao:

Da primeira pedida o atleta pode subir no minimo 5kg e no maximo 20kg,
a terceira pedida é livre
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FEDERAGAO PAULISTA DE LEVANTAMENTOS BASICOS DO INTERIOR
CNPJ. 13.988.236/0001-20

CONBRAFA CONFEDERAGAO BRASILEIRA DE ATLETAS DE FORGA

CNPJ. 06.043.072/0001-00

REGRAS

POWER BICEPS

Item 01:
Item 02:
Item 03:
Item 04:
Item 05:
Item 06:
Item 07:
Item 08:
Item 09:

Usar macaquinho

Usar munhequeira

Usar meido

Usar ténis ou botinha

Usar camiseta de manga curta

O atleta vem de frente para a barra, o arbitro autoriza a iniciar o movimento

O atleta encosta na plataforma, ndo podendo retirar a cabeca e os gluteos

Ao término do movimento o atleta guarda a barra na plataforma

O atleta ndo pode falar palavras de baixo caldo e nem discutir com a arbitragem

Observacao:

Da primeira pedida o atleta pode subir no minimo 5kg e no maximo 20kg,
a terceira pedida é livre
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