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ΔΤΝΑΜΙΚΗ ΑΡ΢Η ΒΑΡΩΝ 
Οι Επίςθμοι Κανονιςμοί Ακλθμάτων των Special Olympics ιςχφουν ςε όλεσ τισ διοργανϊςεισ 
των Special Olympics. Ππωσ όλα τα διεκνι ακλθτικά προγράμματα τα Special Olympics, 
ςυνζταξαν αυτοφσ τουσ κανονιςμοφσ με βάςθ τουσ κανονιςμοφσ που ιςχφουν για τθ 
Δυναμικι Άρςθ Βαρϊν τθσ Διεκνοφσ Ομοςπονδίασ Δυναμικισ Άρςθσ Βαρϊν και βρίςκονται 
ςτον δικτυακό τόπο http://www.powerlifting-ipf.com/ . Οι κανονιςμοί τθσ Διεκνοφσ Ομοςπονδίασ 
Δυναμικισ Άρςθσ Βαρϊν ι τθσ Εκνικισ Ομοςπονδίασ εφαρμόηονται ςε κάκε περίπτωςθ, 
εκτόσ των περιπτϊςεων που ζρχονται ςε αντίκεςθ με τουσ κανονιςμοφσ των Special 
Olympics. Σε αυτζσ τισ περιπτϊςεισ, εφαρμόηονται οι Επίςθμοι Κανονιςμοί για τθ Δυναμικι 
Άρςθ Βαρϊν των Special Olympics. 

΢θμείωςθ: Ππου χρθςιμοποιείται οποιοςδιποτε όροσ αναφοράσ ςε πρόςωπο ςτο αρςενικό γζνοσ 
(π.χ. με τθ λζξθ ακλθτισ), αναφζρεται ςε πρόςωπα και των δφο φφλων, εκτόσ αν υπάρχει ειδικι 
πρόνοια για το αντίκετο. 

ΕΝΟΣΗΣΑ – Επίςθμα Αγωνίςματα 

Ακολουκεί κατάλογοσ με τα επίςθμα αγωνίςματα που προςφζρονται ςτα Special Olympics. 
Το εφροσ των αγωνιςμάτων ζχει μελετθκεί ζτςι ϊςτε αυτά να προςφζρουν αγωνιςτικζσ 
ευκαιρίεσ ςε ακλθτζσ όλων των δυνατοτιτων. Τα προγράμματα μποροφν να κακορίςουν τα 
αγωνίςματα που προςφζρονται και αν χρειαςτεί να δϊςουν οδθγίεσ για τθ διαχείριςι τουσ. 
Οι προπονθτζσ είναι υπεφκυνοι να διαλζξουν τα κατάλλθλα αγωνίςματα και να 
προπονιςουν ςε αυτά τουσ ακλθτζσ τουσ, ανάλογα με τθ δυνατότθτα και το ενδιαφζρον 
του ακλθτι. 

1) Βακφ Κάκιςμα 

2) Ρίεςθ Ράγκου 

3) Ξεκόλλθμα 

4) Συνδυαςμόσ (Ρίεςθ Ράγκου και Ξεκόλλθμα) ι  

5) Συνδυαςμόσ (Ρίεςθ Ράγκου, Ξεκόλλθμα και Βακφ Κάκιςμα) 

ΕΝΟΣΗΣΑ Β – Εξοπλιςμόσ 

1. Χαρακτθριςτικά Μπάρασ και Δίςκων 

α. Απόςταςθ μεταξφ κολάρων: 1,31 μ. (4 πόδια, 3 ½ ίντςεσ) μζγιςτο 

β. Ολικό μικοσ από άκρθ ςε άκρθ (ζξω από τα «μανίκια»): 2,20 μ. (7 πόδια, 2 ¾ ίντςεσ) 
μζγιςτο. 

γ  Διάμετροσ τθσ μπάρασ: 28 χλ. (1 7/8 ίντςεσ) ελάχιςτο, 29 χλ. (1 13/16 ίντςεσ) μζγιςτο. 

δ. Διάμετροσ του μεγαλφτερου δίςκου: 45 εκ. (1 πόδι, 5 ¾ ίντςεσ) 

ε. Βάροσ του μεγαλφτερου δίςκου: 25 κ. (55 λίβρεσ) 

ςτ.  Βάροσ τθσ μπάρασ και των κολάρων: 25 κ. (55 λίβρεσ) 

http://www.powerlifting-ipf.com/
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η. Οι δίςκοι πρζπει να καλφπτουν το παρακάτω εφροσ: 25 κ. (55 λίβρεσ), 20 κ. (44 
λίβρεσ), 15 κ. (33 λίβρεσ), 10 κ. (22 λίβρεσ), 5 κ. (11 λίβρεσ), 2,5 κ. (5,5 λίβρεσ), 1,25 κ. 
(2,5 λίβρεσ). 

θ. Οι δίςκοι πρζπει να ακολουκοφν τον παρακάτω χρωματικό κϊδικα: κάτω των 10 κ. – 
οποιοδιποτε χρϊμα εκτόσ των δεςμευμζνων για τουσ βαρφτερουσ δίςκουσ˙ 15 κ. – 
κίτρινο˙ 20 κ. – μπλε˙ 25 κ. – κόκκινο. 

κ.  Σε όλουσ τουσ δίςκουσ πρζπει να είναι ευδιάκριτθ θ αναγραφι του βάρουσ τουσ και 
να μθν ζχουν απόκλιςθ μεγαλφτερθ τθσ τάξθσ του 0,25 τοισ εκατό από το 
αναγραφόμενο βάροσ. 

2. Χαρακτθριςτικά πάγκου 

α. Ρρότυποσ Επίπεδοσ Ράγκοσ (μζτρα προςταςίασ πρζπει να χρθςιμοποιοφνται ςε όλα 
τα αγωνίςματα). 

Μικοσ: όχι λιγότερο από 1,22 μ. 

Ρλάτοσ: 29 ζωσ 32 εκ. 

Φψοσ: 42 ζωσ 45 εκ. 

β. Επίπεδοσ πάγκοσ για άτομα με ειδικζσ ανάγκεσ 

Μικοσ: 2,1 μ. από άκρθ ςε άκρθ Ρλάτοσ: Θζςθ κεφαλιοφ 30,5 εκ. 

Φψοσ: 45 ζωσ 50 εκ.   Ρλάτοσ: Θζςθ ςϊματοσ 61 εκ. 

3. Αγωνιςτικι Ενδυμαςία και προςωπικόσ εξοπλιςμόσ 

α. Αγωνιςτικι ενδυμαςία 

Θ αγωνιςτικι ςτολι κα πρζπει να αποτελείται από ζνα μονοκόμματο κομμάτι ελαςτικοφ 
υλικοφ μίασ ςτρϊςθσ, χωρίσ ζμπλαςτρα και παραγεμίςματα. Επίςθσ, μποροφν να 
χρθςιμοποιθκοφν και μθ υποςτθρικτικζσ ςτολζσ από άρςθ βαρϊν ι πάλθ. Οι τιράντεσ 
τθσ ςτολισ πρζπει να φοριοφνται κανονικά ςτουσ ϊμουσ τθν ϊρα του αγωνίςματοσ. 
Επίςθσ, θ αγωνιςτικι ςτολι πρζπει να είναι ςφμφωνθ με τισ παρακάτω απαιτιςεισ: 

1) Μπορεί να είναι οποιουδιποτε χρϊματοσ. 

2) Οι ραφζσ δεν πρζπει να ξεπερνοφν ςε πλάτοσ τα 3 εκ. και ςε πάχοσ το 0,5 εκ.. Οι μθ 
υποςτθρικτικζσ ςτολζσ μποροφν να ζχουν ραφζσ και ςτριφϊματα που ξεπερνοφν τα 
3 εκ. ςτο πλάτοσ. 

3) Οι ραφζσ μποροφν να προςτατευκοφν με ςτενό χοντρό φφαςμα ι ελαςτικό υλικό, 
μικρότερο από 2 εκ. ςε πλάτοσ και 0,5 εκ. ςε πάχοσ. 

4) Θ αγωνιςτικι ςτολι πρζπει να ζχει μπατηάκια μεταξφ 3 και 15 εκ., μετροφμενα από 
τον καβάλο και προσ τα κάτω ςτο εςωτερικό του ποδιοφ. Οι μθ υποςτθρικτικζσ 
ςτολζσ τθσ άρςθσ βαρϊν μποροφν να ζχουν μπατηάκια μεγαλφτερα των 15 εκ., αρκεί 
να μθν καλφπτουν το γόνατο και να μθν ζρχονται ςε επαφι με επιδζςμουσ γονάτων 
ι με υποςτθρικτικά επιγονατίδασ. 

5) Οι μθ υποςτθρικτικζσ ςτολζσ μποροφν να ζχουν ενιςχυμζνο καβάλο. 
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6) Στουσ Ραγκόςμιουσ και Τοπικοφσ αγϊνεσ Δυναμικισ Άρςθσ Βαρϊν των Special 
Olympics, όλοι οι ακλθτζσ υποχρεοφνται να φοροφν μια ακλθτικι ενδυμαςία που να 
είναι ςφμφωνθ με τισ παραπάνω απαιτιςεισ, με τθ μόνθ εξαίρεςθ να είναι θ 
ολόςωμθ ςτολι αεροβικισ που φοροφν οι ακλθτζσ με ςωματικζσ αναπθρίεσ ςτθν 
Ρίεςθ Ράγκου (βλ. «Τροποποιιςεισ» ςτο 4.α). 

β. Φανζλα 

Μία φανζλα (κοινϊσ «κοντομάνικο») πρζπει να φοριζται κάτω από τθν αγωνιςτικι ςτολι 
από όλουσ τουσ ακλθτζσ κατά τθ διάρκεια του αγωνίςματοσ «Βακφ Κάκιςμα» και «Ρίεςθ 
Ράγκου». Στθν κίνθςθ «Ξεκόλλθμα» είναι προαιρετικό για τουσ άνδρεσ, αλλά 
υποχρεωτικό για τισ γυναίκεσ. Θ φανζλα υπόκειται ςτουσ παρακάτω όρουσ: 
1) Δεν ζχει ραβδϊςεισ. 
2) Δεν είναι φτιαγμζνθ από ελαςτικό ι παρόμοιο υλικό. Εξειδικευμζνα μπλουηάκια 

«πάγκου» δεν επιτρζπονται. 
3) Δεν ζχει ενιςχυμζνεσ ραφζσ ι ραφζσ που μποροφν να βοθκιςουν τον ακλθτι ςτθν 

προςπάκειά του. 
4) Ρρζπει να ζχει μανίκια που αρχίηουν μετά τον δελτοειδι μυ και τελειϊνουν πριν τον 

αγκϊνα. 

γ. Εςώρουχα 

Κάτω από τθν αγωνιςτικι ςτολι οι ακλθτζσ μποροφν να φορζςουν οποιοδιποτε 
ακλθτικό ι μθ εςϊρουχο οποιαςδιποτε αναλογίασ ςε βαμβάκι, νάιλον ι πολυεςτζρα 
(αλλά όχι μαγιό ι ανάλογθσ ελαςτικότθτασ ροφχο). Εξειδικευμζνα εςϊρουχα για «Βακφ 
Κάκιςμα» απαγορεφονται. Οι ακλιτριεσ μποροφν να φορζςουν μθ υποςτθρικτικά 
εςϊρουχα. 

δ. Τποδιματα 

Για τθν κίνθςθ «Ξεκόλλθμα» ο ακλθτισ πρζπει να φοράει μακριζσ κάλτςεσ που να 
φτάνουν μζχρι κάτω από το γόνατο. Επιτρζπονται μόνο υποδιματα ακλθτικά ι μποτάκια 
άρςθσ βαρϊν. Δεν επιτρζπονται μποτάκια ορειβαςίασ ι μπότεσ εργαςίασ. Το τακοφνι του 
υποδιματοσ δεν κα πρζπει να ξεπερνά τα 5 εκ. 

ε. Ζώνθ 

Θ ηϊνθ πρζπει να είναι φτιαγμζνθ από δζρμα, βινφλιο, νάιλον ι άλλο παρόμοιο μθ 
ελαςτικό και μθ μεταλλικό υλικό (εκτόσ τθσ πόρπθσ και των κολάρων) και να φοριζται 
ζξω από τθν αγωνιςτικι ςτολι. Διαςτάςεισ: Ρλάτοσ – 10 εκ. μζγιςτο˙ πάχοσ – 13 χλ. 
μζγιςτο. Θ ηϊνθ δεν πρζπει να περιβάλλει το ςϊμα πάνω από μία φορά και δεν πρζπει 
να ζχει παραγεμίςματα. 

ςτ. Επίδεςμοι 

1) Μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν επίδεςμοι καρποφ με μζγιςτο πλάτοσ 8 εκ. και 
μζγιςτο μικοσ 1 μ.. Δεν μποροφν να εκτείνονται άνω των 10 εκ. πάνω από τον καρπό 
και άνω των 2 εκ. κάτω από τον καρπό. Αντί για επιδζςμουσ καρποφ, μποροφν να 
χρθςιμοποιθκοφν ηϊνεσ καρποφ επίςθσ μικρότερου πλάτουσ από 10 εκ.. Εάν οι 
επίδεςμοι είναι τυλιχτοί, επιτρζπεται να δθμιουργιςουν ζνα «μανίκι» και, εάν ζχουν 
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«Velcro», αυτά δεν επιτρζπεται να είναι μεγαλφτερα από 30 εκ. ςε μικοσ και 8 εκ. 
ςε πλάτοσ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ και τθσ κθλιάσ αντίχειρα. Το ολικό μικοσ τθσ 
ηϊνθσ καρποφ δεν πρζπει να ξεπερνά τα 50 εκ.. Θ κθλιά αντίχειρα δεν πρζπει να 
είναι φορεμζνθ όςθ ϊρα ο ακλθτισ αγωνίηεται. 

2) Μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν επίδεςμοι γονάτων μζγιςτου μικουσ 2 μ. και 
μζγιςτου πλάτουσ 8 εκ.. Δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι με τθν ακλθτικι ςτολι ι 
με τισ κάλτςεσ. 

α.) Υποςτθρικτικοί επίδεςμοι – Μόνο οι εγκεκριμζνοι από τθ Διεκνι Ομοςπονδία 
Δυναμικισ Άρςθσ Βαρϊν επιτρζπεται να χρθςιμοποιθκοφν ςε αγϊνεσ δυναμικισ 
άρςθσ βαρϊν. 

β) Μθ υποςτθρικτικοί επίδεςμοι φτιαγμζνοι από ιατρικό υλικό και επίδεςμοι ιδρϊτα 
δεν χρειάηονται ζγκριςθ. 

η. Γενικά 

Σκόνθ μωρϊν, κιμωλία μπιλιάρδου, υγρι κιμωλία, ρετςίνι, ταλκ ι μαγνθςία είναι οι 
μόνεσ ουςίεσ που μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν επάνω ςτο ςϊμα ι ςτον εξοπλιςμό. 
Απαγορεφονται οποιουδιποτε είδουσ λάδια, γράςα ι λιπαντικά. 

4. Σροποποιιςεισ 

Ακλθτζσ με ςωματικζσ αναπθρίεσ (π.χ. αμαξίδιο, εγκεφαλικι παράλυςθ, 
ακρωτθριαςμζνοι), μποροφν να φορζςουν ακλθτικι ςτολι αποτελοφμενθ από δφο μζρθ, 
άνω και κάτω, τα οποία κα πρζπει να είναι κολλθτά. Μποροφν επίςθσ να φορεκοφν 
φόρμεσ προπόνθςθσ ι ςορτσ. Κατά τθν κίνθςθ «Ρίεςθ Ράγκου» μπορεί να φορεκεί 
ολόςωμθ ςτολι αεροβικισ. Επιτρζπεται θ άρςθ με προςκετικό μζλοσ και νάρκθκεσ με 
υποδιματα. 

ΕΝΟΣΗΣΑ Γ – Κατάταξθ ςε Αγωνιςτικοφσ Ομίλουσ 
και Αγωνιςτικό Πρόγραμμα  

1. Κατάταξθ ςε Αγωνιςτικοφσ Ομίλουσ (Divisioning) 

Οι ακλθτζσ κα τοποκετθκοφν ςε αγωνιςτικοφσ ομίλουσ ανάλογα με το φφλο (Άνδρεσ / 
Γυναίκεσ), τθν θλικία, τθν ικανότθτα και το ςωματικό βάροσ. Ελάχιςτθ θλικία ςυμμετοχισ 
είναι τα 14 χρόνια. Θλικίεσ: Νζοι: 14-18, Ζφθβοι / Νεανίδεσ: 19-23, Άνδρεσ / Γυναίκεσ: 
24-39, Αυκεντίεσ: 40 και άνω. Αγωνιςτικοί Πμιλοι: όλεσ οι κατθγορίεσ βάρουσ. 

α. Άνδρεσ 

1) 52 κ. (114,50 λίβρεσ) 

2) 56 κ. (123,50 λίβρεσ) 

3) 60 κ. (132,25 λίβρεσ) 

4) 67,5 κ. (148,75 λίβρεσ) 

5) 75 κ. (162,25 λίβρεσ) 

6) 82,5 κ. (181,75 λίβρεσ) 
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7) 90 κ. (198,25 λίβρεσ) 

8) 100 κ. (220,25 λίβρεσ) 

9) 110 κ. (242,50 λίβρεσ) 

10) 125 κ. (275,50 λίβρεσ) 

11) 125 κ. και άνω (275,50 λίβρεσ και άνω) 

β. Γυναίκεσ 

1) 44 κ. (97 λίβρεσ) 

2) 48 κ. (105,75 λίβρεσ) 

3) 52 κ. (114,50 λίβρεσ) 

4) 56 κ. (123,50 λίβρεσ) 

5) 60 κ. (132,25 λίβρεσ) 

6) 67,5 κ. (148,75 λίβρεσ) 

7) 75 κ. (162,25 λίβρεσ) 

8) 82,5 κ. (181,75 λίβρεσ) 

9) 90 κ. (198,25 λίβρεσ) 

10) 90 κ. και άνω (198,25 λίβρεσ και άνω) 

γ.  Οι κατθγορίεσ βάρουσ είναι ζνα εργαλείο κατάταξθσ ςε ομίλουσ που ομαδοποιεί τουσ 
ακλθτζσ ανά ςωματικό βάροσ, το οποίο αποτελεί τον κφριο παράγοντα κακοριςμοφ 
τθσ ικανότθτασ. Θ μζκοδοσ Wilkes πρζπει να χρθςιμοποιείται για να μθν υπάρξουν 
λιγότεροι από 3 ακλθτζσ ςε μια κατθγορία βάρουσ ι για τον κακοριςμό του 
ςυνδυαςμζνου ςκορ ακλθτι και ακλθτι ςυνοδοφ (partner) για τα Special Olympics 
Unified Sports (Αγϊνεσ Κοινωνικισ Ζνταξθσ). 

΢θμείωςθ: Τα Unified Ακλιματα (Αγϊνεσ Κοινωνικισ Ζνταξθσ) των Special Olympics είναι ζνα 
πρόγραμμα που ςυνδυάηει ακλθτζσ των Special Olympics και ακλθτζσ χωρίσ διανοθτικι 
αναπθρία (Partners) ςε ομαδικά ακλιματα για προπονιςεισ και αγϊνεσ. Ο ςυνδυαςμόσ τθσ 
θλικίασ και του επίπεδου ικανότθτασ των ακλθτϊν και των Partners (ςυνοδοί ακλθτζσ) 
κακορίηονται ανάλογα με το κάκε άκλθμα. Οι Partners των Unified Ακλθμάτων των Special 
Olympics είναι άτομα χωρίσ διανοθτικι αναπθρία. 

δ. Θ κατάταξθ ςε αγωνιςτικοφσ ομίλουσ με βάςθ το φφλο, τθν θλικία και τισ κατθγορίεσ 
βάρουσ κα γίνεται με βάςθ τισ δθλωμζνεσ «αρχικζσ προςπάκειεσ». Θ αρχικι 
προςπάκεια ενόσ ακλθτι πρζπει να βαςίηεται ςε προθγοφμενθ επίςθμθ επίδοςθ και 
δεν πρζπει να είναι ςθμαντικά υψθλότερθ ι χαμθλότερθ (εξαιρείται περίπτωςθ 
τραυματιςμοφ). Σε αυτι τθν περίπτωςθ, θ προθγοφμενθ επίδοςθ του ακλθτι κα 
πρζπει να ζχει γίνει ςτουσ περαςμζνουσ 6 ζωσ 12 μινεσ. Για τθν απόδειξθ τθσ 
επίδοςθσ, κα πρζπει να προςκομιςκεί ζνα υπογεγραμμζνο φφλλο αγϊνα ι ζγγραφθ 
διλωςθ του προπονθτι. 

2. Ζφγιςθ 

α. Θ κατθγορία βάρουσ ενόσ ακλθτι πρζπει να επιλεχκεί ςτο τεχνικό ςυνζδριο, ϊςτε να 
προγραμματιςτεί και να ανακοινωκεί πριν τθν πρϊτθ μζρα των αγϊνων. 

β. Θ ηφγιςθ των ακλθτϊν πρζπει να ξεκινά 2 ϊρεσ πριν από τθν αρχι των αγϊνων για τθν 
αντίςτοιχθ κατθγορία βάρουσ και δεν πρζπει να διαρκεί πάνω από 1 ϊρα και 30 
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λεπτά. Πλοι οι ακλθτζσ που κα ςυμμετζχουν ςτθν κατθγορία, πρζπει να παραςτοφν 
ςτθ ηφγιςθ, θ οποία κα γίνεται υπό τθν επίβλεψθ τριϊν διαιτθτϊν. 

γ. Θ ηφγιςθ είναι μυςτικι και οι ακλθτζσ κα ειςζρχονται ζνασ προσ ζναν ςτο δωμάτιο. Στο 
δωμάτιο τθσ ηφγιςθσ κα επιτρζπονται να βρίςκονται οι 3 διαιτθτζσ, ο ακλθτισ και ο 
προπονθτισ του, ενϊ τα αποτελζςματα τθσ ηφγιςθσ δεν κα ανακοινωκοφν ζωσ ότου 
ηυγιςτοφν όλοι οι ακλθτζσ μιασ κατθγορίασ. 

δ. Κάκε διαγωνιηόμενοσ μπορεί να ηυγιςτεί μόνο μία φορά εκτόσ και αν είναι βαρφτεροσ 
ι ελαφρφτεροσ από τα όρια τθσ κατθγορίασ, οπότε και μπορεί να ηυγιςτεί ξανά, μζςα 
ςτο χρονικό περικϊριο τθσ 1 ϊρασ και των 30 λεπτϊν 

ε. Ζνασ ακλθτισ που ξεπερνά το βάροσ τθσ κατθγορίασ που ζχει δθλωκεί, κα μετακινθκεί 
ςτθν αμζςωσ βαρφτερθ κατθγορία, ενϊ ζνασ ακλθτισ που ηυγίηει λιγότερο από τθ 
δθλωμζνθ κατθγορία του, μπορεί, πάντα με τθν άδεια του Αρχθγοφ των διαιτθτϊν, να 
μετακινθκεί ςτθν αμζςωσ μικρότερθ κατθγορία, εάν αυτι δεν ζχει αγωνιςτεί ακόμθ. 
Εάν αυτι ζχει αγωνιςτεί, τότε ο ακλθτισ μπορεί να διαγωνιςτεί εκτόσ ςυμμετοχισ και 
να του απονεμθκεί κορδζλα ςυμμετοχισ. 

3. ΢φςτθμα Γφρων 

Οι διαγωνιηόμενοι κα χωριςτοφν ςε ομάδεσ με μζγιςτο τα 14 άτομα. Σε κάκε ομάδα, ο 
διαγωνιηόμενοσ με τθ μικρότερθ δθλωμζνθ πρϊτθ προςπάκεια ξεκινά πρϊτοσ και εν 
ςυνεχεία το βάροσ ςτθν μπάρα αυξάνεται ζωσ ότου ολοκλθρϊςουν όλοι οι ακλθτζσ τθν 
πρϊτθ προςπάκειά τουσ. Ζπειτα θ μπάρα ξεφορτϊνεται και αρχίηει ξανά θ διαδικαςία 
για τισ δεφτερεσ και τρίτεσ προςπάκειεσ των ακλθτϊν. Σε καμία περίπτωςθ δεν 
επιτρζπεται να μειωκεί το βάροσ ςτθν μπάρα, ενϊ ζχει ιδθ ανακοινωκεί. Φςτερα 
ξεκινά θ επόμενθ ομάδα. 

ΕΝΟΣΗΣΑ Δ – Προςωπικό 

1. Οι 3 διαιτθτζσ–κριτζσ μποροφν να κακίςουν ςφμφωνα με τα ςθμεία που τουσ δίνουν 

τθν καλφτερθ οπτικι γωνία προσ τον αγωνιηόμενο. Συνικωσ ο Αρχθγόσ διαιτθτισ 

κάκεται μπροςτά από τθν πλατφόρμα και οι άλλοι δφο δεξιά και αριςτερά τθσ 

πλατφόρμασ. Υπάρχει επίςθσ και ο χρονομζτρθσ, ο οποίοσ κα πρζπει να είναι 

πιςτοποιθμζνοσ διαιτθτισ. 

2. Ο Αρχθγόσ διαιτθτισ είναι ο μόνοσ υπεφκυνοσ για οποιαδιποτε λάκθ γίνουν ςτο 

φόρτωμα τθσ μπάρασ ι ςτισ ανακοινϊςεισ του εκφωνθτι και είναι υποχρεωμζνοσ να 

δϊςει τισ ςωςτζσ οδθγίεσ ςτον εκφωνθτι ϊςτε να διορκωκοφν τα λάκθ. 

3. Ζνασ πιςτοποιθμζνοσ διαιτθτισ-κριτισ κα οριςτεί Υπεφκυνοσ Αγωνιςτικισ Ρλατφόρμασ.  

ΕΝΟΣΗΣΑ Ε – Κανονιςμοί Αγώνων 

1. Γενικοί Κανονιςμοί και Σροποποιιςεισ 

α. Σε κάκε διοργάνωςθ που λαμβάνει χϊρα ςε πλατφόρμα ι πλατό αγϊνων, τα μόνα 
άτομα που επιτρζπεται να είναι γφρω ι κοντά ςε αυτό είναι: ο αγωνιηόμενοσ, τα μζλθ 



Επίςθμοι Κανονιςμοί Δυναμικισ Άρςθσ Βαρϊν SPECIAL OLYMPICS 2011  
 

9 
 

τθσ ελλανοδίκου επιτροπισ, οι επίςθμοι διαιτθτζσ–κριτζσ, το ιατρικό προςωπικό, το 
προςωπικό του αγωνιςτικοφ χϊρου και ο ςυνοδόσ ι ο προπονθτισ του αγωνιηομζνου. 

β. Ρριν τθν αρχι του αγϊνα, οι διαιτθτζσ και το προςωπικό του αγωνιςτικοφ χϊρου 
πρζπει να ελζγξουν τθν ορκότθτα του βάρουσ που ζχει φορτωκεί ςτθν μπάρα ςε 
ςχζςθ με αυτό που ζχει ανακοινωκεί. 

γ. Μία ςυγκεκριμζνθ περιοχι πίςω και αριςτερά του Αρχθγοφ διαιτθτι, πρζπει να 
ςθμειωκεί ωσ περιοχι του προπονθτι, ςτθν οποία μπορεί να βρίςκεται όταν ο 
ακλθτισ του αγωνίηεται.  

δ. Ο χρόνοσ που αναλογεί ςε κάκε ακλθτι, από τθ ςτιγμι που κα τον φωνάξει ο 
εκφωνθτισ, ζωσ ότου αρχίςει τθν προςπάκειά του είναι 1 λεπτό. Εάν ο ακλθτισ δεν 
αρχίςει τθν προςπάκειά του μζςα ςτον προκακοριςμζνο χρόνο, τότε θ προςπάκειά 
του ακυρϊνεται και ςυνεχίηεται ο αγϊνασ. Διαγωνιηόμενοι με ςωματικι αναπθρία, 
εφόςον τθν ζχουν πρότερα δθλϊςει, δικαιοφνται εκτεταμζνο ζωσ και 3 λεπτά χρόνο 
για να αρχίςουν τθν προςπάκειά τουσ από τθ ςτιγμι που κα τουσ φωνάξει ο 
εκφωνθτισ. 

ε. Οι πρϊτεσ προςπάκειεσ των ακλθτϊν πρζπει να δθλωκοφν ςτθ ηφγιςθ. 

ςτ. Ο διαγωνιηόμενοσ ι ο προπονθτισ του πρζπει να υποβάλει το βάροσ τθσ δεφτερθσ ι 
τρίτθσ προςπάκειάσ του εντόσ 1 λεπτοφ από τθ ςτιγμι τθσ ολοκλιρωςθσ τθσ 
προθγοφμενθσ προςπάκειάσ του (από τθ ςτιγμι που κα ανάψουν τα φϊτα των 
κριτϊν). Εάν δεν δθλωκεί επικυμθτό βάροσ, τότε το βάροσ αυξάνεται αυτόματα κατά 
2,5 κ. για τθν επόμενθ προςπάκεια του ακλθτι. Εάν δεν δθλωκεί επικυμθτό βάροσ 
και θ προθγοφμενθ προςπάκεια του ακλθτι είναι άκυρθ, τότε το βάροσ ςτθν επόμενθ 
προςπάκεια παραμζνει το ίδιο με τθν προθγοφμενθ.  

θ. Νικθτισ ςε κάκε αγϊνιςμα αναδεικνφεται αυτόσ που ςθκϊνει το περιςςότερο βάροσ 
ςτο ςυγκεκριμζνο αγϊνιςμα και νικθτισ ςτο ςφνολο αναδεικνφεται αυτόσ με το 
μεγαλφτερο ςυνολικό βάροσ, προςτικζμενο από κάκε αγϊνιςμα. 

κ. Θ μζκοδοσ Wilkes παρουςιάηεται παρακάτω ςε ζναν πίνακα με ςυντελεςτζσ. Σε κάκε 
αγωνιηόμενο αντιςτοιχεί ζνασ ςυντελεςτισ με βάςθ το ςωματικό του βάροσ και για 
τθν εξαγωγι των αποτελεςμάτων αυτόσ ο ςυντελεςτισ πολλαπλαςιάηεται με το 
ςυνολικό βάροσ που ςικωςε ο ακλθτισ. Το αποτζλεςμα είναι το Σφνολο με τθ 
Μζκοδο Wilkes (WFT). 

2. Κανονιςμοί Αγωνιςμάτων και Σροποποιιςεισ 

α. Βακφ Κάκιςμα 

1) Ο αγωνιηόμενοσ λαμβάνει όρκια ςτάςθ, με τθν κορυφι τθσ μπάρασ όχι περιςςότερο 
από 3 εκ. κάτω από τθν άνω επιφάνεια των πρόςκιων δελτοειδϊν μυϊν. Θ μπάρα 
κα πρζπει να κρατθκεί οριηόντια πάνω ςτουσ ϊμουσ και τα χζρια και δάχτυλα κα 
πρζπει να κρατοφν τθν μπάρα και όχι τα κολάρα. Τα πόδια κα πρζπει να πατοφν 
ολόκλθρα και οριηόντια πάνω ςτθν πλατφόρμα και τα γόνατα κα πρζπει να είναι 
τεντωμζνα. 

2) Πταν ο αγωνιηόμενοσ πάρει τθν μπάρα από τθ βάςθ τθσ, πρζπει να κάνει ζνα βιμα 
πίςω ϊςτε να πάρει τθν αρχικι του κζςθ. Εκεί περιμζνει το ςιμα του Αρχθγοφ 
διαιτθτι για να ξεκινιςει τθν προςπάκειά του. Το ςιμα ο Αρχθγόσ διαιτθτισ το 
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δίνει, αφοφ ο ακλθτισ παραμείνει ακίνθτοσ ςε αυτι τθ κζςθ και ζχει τθν μπάρα 
ςωςτά τοποκετθμζνθ. Εάν χρθςιμοποιείται βάςθ με άκρα που αποςφρονται, τότε ο 
ακλθτισ κα πρζπει να περιμζνει ακίνθτοσ ϊςτε αυτά να αποςυρκοφν και μετά να 
αρχίςει τθν προςπάκειά του, αφοφ ο Αρχθγόσ διαιτθτισ του δϊςει το ςιμα. Αυτό κα 
είναι μια κίνθςθ του χεριοφ προσ τα κάτω, κακϊσ και λεκτικι ειδοποίθςθ: «Squat». 

3) Πταν ο Αρχθγόσ διαιτθτισ δϊςει το ςιμα ςτο αγωνιηόμενο, τότε αυτόσ κα πρζπει να 
κακίςει και να χαμθλϊςει το ςϊμα του τόςο ϊςτε θ άνω επιφάνεια των ποδιϊν ςτισ 
αρκρϊςεισ των γοφϊν να είναι χαμθλότερα από τθν κορυφι των γονάτων . 

Θ παρακάτω εικόνα δείχνει τθ ςωςτι κζςθ τθσ μπάρασ και το ςωςτό χαμιλωμα του 
ακλθτι.  

 

 
 

4) Ο αγωνιηόμενοσ πρζπει να επανζλκει ςτθν αρχικι του κζςθ, με τισ δικζσ του 
δυνάμεισ, χωρίσ να αναπθδιςει και χωρίσ να κινθκεί ξανά προσ τα κάτω, εφόςον 
ζχει αρχίςει το ςϊμα του να ανεβαίνει. Τα γόνατα κα πρζπει να ιςιϊςουν εντελϊσ, ο 
ακλθτισ να μείνει ακίνθτοσ και μόνο τότε ο Αρχθγόσ διαιτθτισ κα δϊςει το ςιμα για 
να επαναφζρει ο ακλθτισ τα βάρθ επάνω ςτθ βάςθ. 

5) Το ςιμα για να επαναφζρει ο ακλθτισ τα βάρθ επάνω ςτθ βάςθ είναι μια κίνθςθ 
του χεριοφ προσ τα πίςω και λεκτικι εντολι «Rack». Τότε ο αγωνιηόμενοσ πρζπει να 
κάνει προςπάκεια να επαναφζρει τα βάρθ ςτθ βάςθ. 

6) Ο αγωνιηόμενοσ πρζπει να κοιτά μπροςτά προσ τον Αρχθγό διαιτθτι. 

7) Ο αγωνιηόμενοσ δεν πρζπει ςε καμμία ςτιγμι τθσ προςπάκειάσ του να αγγίξει τα 
κολάρα, τα «μανίκια» τθσ μπάρασ ι τα βάρθ. Ραρόλα αυτά, τα χζρια μποροφν να 
αγγίηουν το εςωτερικό των κολάρων. 

8) Τα άτομα που κα φορτϊνουν τθν μπάρα κα είναι από 2 ζωσ 5 και μόνο τόςοι κα 
επιτρζπονται επάνω ςτο πλατό. 

9) Ο αγωνιηόμενοσ ζχει δικαίωμα να ηθτιςει τθ βοικεια των «loaders» για να πάρει 
τθν μπάρα από τθ βάςθ τθσ πριν αρχίςει τθν προςπάκειά του και για να επαφζρει 
τθν μπάρα ςτθ βάςθ τθσ μετά τθν προςπάκειά του. Πταν όμωσ θ μπάρα ζχει φφγει 
από τθ βάςθ τθσ, ο ακλθτισ πρζπει μόνοσ του να βρει τθ ςωςτι κζςθ για τθν μπάρα, 
τα πόδια κ.λπ. 

10) Ο Αρχθγόσ διατθτισ μπορεί να δϊςει επανάλθψθ μιασ προςπάκειασ ςε κάποιον 
ακλθτι, εάν θ ακφρωςθ αυτισ τθσ προςπάκειασ προιλκε από λάκοσ κάποιου 
«loader» ι από αςτοχία του εξοπλιςμοφ. 
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11) Ακλθτισ με ςφνδρομο Down, ο οποίοσ ζχει διαγνωςτεί με Ατλαντοαξονικι αςτάκεια 
ζχει δικαίωμα να μθν ςυμμετζχει ςτο Βακφ Κάκιςμα τθσ δυναμικισ άρςθσ βαρϊν. 
Για περιςςότερεσ πλθροφορίεσ και για τθν υποςτιριξθ αυτισ τθσ εξαίρεςθσ, 
ανατρζξτε ςτο Άρκρο Ι, Συμπλιρωμα F. 

12) Αιτίεσ ακφρωςθσ ακλθτι από το Βακφ Κάκιςμα 

α. Αποτυχία του ακλθτι να ακολουκιςει τισ οδθγίεσ του Αρχθγοφ διαιτθτι κατά τθν 
εκκίνθςθ ι τον τερματιςμό τθσ προςπάκειάσ του. 

β. Αναπιδθςθ ι πάνω από μία προςπάκειεσ ανάκτθςθσ τθσ αρχικισ κζςθσ, όταν ο 
ακλθτισ βρίςκεται ςτθ χαμθλότερθ κζςθ του κακίςματοσ. 

γ. Αποτυχία λιψθσ τθσ αρχικισ και τελικισ κζςθσ με τα γόνατα τεντωμζνα. 

δ. Οποιαδιποτε κίνθςθ, κάκετθ και οριηόντια των ποδιϊν, κατά τθ διάρκεια τθσ 
προςπάκειασ. 

ε. Αποτυχία του ακλθτι να λάβει τθ ςωςτι κζςθ του κακίςματοσ με τισ άνω 
επιφάνειεσ των ποδιϊν κάτω από το φψοσ των γονάτων. 

ςτ. Αλλαγι τθσ κζςθσ τθσ μπάρασ ςτουσ ϊμουσ μετά τθν εκκίνθςθ τθσ προςπάκειασ. 

η. Επαφι του αγωνιηομζνου, τθσ μπάρασ ι των βαρϊν με τουσ «loaders» ανάμεςα 
ςτα ςιματα του Αρχθγοφ διαιτθτι. 

θ. Επαφι των αγκϊνων ι των χεριϊν του ακλθτι με τα πόδια του. 

κ. Μθ πραγματοποίθςθ κίνθςθσ επιςτροφισ τθσ μπάρασ ςτθ βάςθ τθσ μετά το τζλοσ 
τθσ προςπάκειασ. 

ι. ΢ίξιμο ι πζταγμα τθσ μπάρασ εκτόσ βάςθσ μετά το τζλοσ τθσ προςπάκειασ. 

ια. Αποτυχία ςυμόρφωςθσ με τισ γενικζσ απαιτιςεισ τθσ κίνθςθσ. 

β. Πίεςθ Πάγκου 

1) Ο αγωνιηόμενοσ πρζπει να λάβει τθν παρακάτω κζςθ ςτον πάγκο και να μείνει ςε 
αυτι κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ προςπάκειάσ του: το κεφάλι και ο κορμόσ 
(ςυμπεριλαμβανομζνων των γλουτϊν) κα πρζπει να ακουμποφν ςτον πάγκο και τα 
πόδια κα πρζπει να ακουμποφν ςτο πάτωμα ι ςτισ πλάκεσ. Για να ακουμποφν 
ςτακερά τα πόδια κα πρζπει να χρθςιμοποιοφνται επίπεδοι δίςκοι ι πλάκεσ 
μεγίςτου φψουσ 30 εκ.. Οι διαγωνιηόμενοι με ςωματικι αναπθρία κα πρζπει να 
ζχουν τθν ευκαιρία να χρθςιμοποιιςουν τον πάγκο για άτομα με αναπθρία ι τον 
κανονικό πάγκο. Θ λαβι του ακλθτι κα πρζπει να είναι τζτοια ϊςτε οι αντίχειρεσ να 
«κλειδϊνουν» με τα υπόλοιπα δάχτυλα και θ λαβι να είναι γερι. Θ ανάποδθ λαβι 
απαγορεφεται. 

2) Οι ακλθτζσ με ςωματικι αναπθρία ζχουν τθ δυνατότθτα να δεκοφν ςτον πάγκο από 
τουσ αςτραγάλουσ ζωσ τουσ γοφοφσ, χρθςιμοποιϊντασ μία ταινία δεςίματοσ που 
δεν υπερβαίνει τα 10 εκ. ςε πλάτοσ. 

3) Εφόςον ο ακλθτισ πάρει ι δεχκεί τθν μπάρα από τθ βάςθ, πρζπει με τεντωμζνουσ 
τουσ αγκϊνεσ να περιμζνει το ςιμα του Αρχθγοφ διαιτθτι, ο οποίοσ κα το δϊςει 
μόνο εάν ο ακλθτισ παραμείνει ακίνθτοσ και με τα χζρια τεντωμζνα. 

α. Οι υπεφκυνοι για τθ φόρτωςθ τθσ μπάρασ με τα βάρθ κα πρζπει να είναι από 2 
ζωσ 4. 
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β. Θ απόςταςθ μεταξφ των χεριϊν του ακλθτι δεν μπορεί να είναι μεγαλφτερθ των 
81 εκ. μετροφμενθ από δείκτθ ςε δείκτθ. 

γ. Οι ακλθτζσ που δεν μποροφν να τεντϊςουν τουσ αγκϊνεσ τουσ, κα πρζπει να 
υποβάλουν το αίτθμα μζςω του προπονθτι τουσ κατά τθ διάρκεια τθσ ηφγιςθσ, 
ςυνοδεφοντάσ το με ζνα ιατρικό πιςτοποιθτικό. Μετά τθ ηφγιςθ, κανζνα τζτοιο 
αίτθμα δεν κα γίνεται αποδεκτό. 

δ. Το ςιμα του Αρχθγοφ διαιτθτι κα είναι μια κίνθςθ του χεριοφ προσ τα κάτω 
κακϊσ και λεκτικι ειδοποίθςθ: «Start». 

ε. Μετά το πρϊτο ςιμα, ο ακλθτισ κα πρζπει να χαμθλϊςει τθν μπάρα ζωσ το 
ςτικοσ και να τθν κρατιςει εκεί ακίνθτθ, ζωσ ότου ο Αρχθγόσ διαιτθτισ δϊςει το 
ςιμα «Press», οπότε ο ακλθτισ κα πρζπει να επαναφζρει τθν μπάρα ςτθ κζςθ 
από τθν οποία ξεκίνθςε, με μια ομοιογενι κίνθςθ των χεριϊν (δθλαδι να 
τεντϊνουν ταυτόχρονα). Πταν ο ακλθτισ τεντϊςει εντελϊσ τα χζρια και μείνει 
ακίνθτοσ, ο Αρχθγόσ διαιτθτισ κα δϊςει το ςιμα «Rack», ςυνοδευόμενο από μια 
κίνθςθ του χεριοφ προσ τα πίςω, ϊςτε ο ακλθτισ να επαναφζρει τα βάρθ ςτθ 
βάςθ.  

ςτ. Για αυτό το αγϊνιςμα, οι διαιτθτζσ κα πρζπει να κακίςουν εκεί από όπου ζχουν 
τθν καλφτερθ οπτικι γωνία προσ τον ακλθτι. 

4) Αιτίεσ ακφρωςθσ ακλθτι από τθν Ρίεςθ Ράγκου 

α. Αποτυχία του ακλθτι να ακολουκιςει τισ οδθγίεσ του Αρχθγοφ διαιτθτι κατά τθν 
εκκίνθςθ ι τον τερματιςμό τθσ προςπάκειάσ του. 

β. Αλλαγι τθσ κζςθσ του ακλθτι μετά το ςιμα «Start»: παραδείγματοσ χάριν 
ςικωμα του κεφαλιοφ, τθσ πλάτθσ, των γλουτϊν, των ποδιϊν από τον πάγκο ι 
από το πάτωμα ι κάκετεσ κινιςεισ των χεριϊν ςτθν μπάρα. Τα πόδια του ακλθτι 
δεν πρζπει να ακουμπιςουν τον πάγκο ι τα ςτθρίγματα αυτοφ καμμία φορά 
κατά τθ διάρκεια τθσ προςπάκειάσ του. 

γ. Οποιαδιποτε αιϊρθςθ ι αναπιδθςθ τθσ μπάρασ ςτο ςτικοσ, αφοφ αυτι ζχει 
κατζβει ςτο χαμθλότερο ςθμείο. 

δ. Οποιαδιποτε μεγάλθ ανομοιογζνεια ςτο τζντωμα των χεριϊν κατά τθν 
επαναφορά τθσ μπάρασ. 

ε. Οποιαδιποτε κίνθςθ τθσ μπάρασ προσ τα κάτω, ενϊ ο ακλθτισ ζχει αρχίςει τθν 
προςπάκεια επαναφοράσ τθσ. 

ςτ. Αποτυχία του ακλθτι να τεντϊςει τουσ αγκϊνεσ και τα χζρια του. 

η. Επαφι του αγωνιηομζνου, τθσ μπάρασ ι των βαρϊν με τουσ «loaders» ανάμεςα 
ςτα ςιματα του Αρχθγοφ διαιτθτι. 

θ. Εκοφςια επαφι τθσ μπάρασ με τα ςτθρίγματά τθσ, ϊςτε να γίνει ευκολότερθ θ 
προςπάκεια. 

κ. Αποτυχία ςυμμόρφωςθσ με τισ γενικζσ απαιτιςεισ τθσ κίνθςθσ. 

γ. Ξεκόλλθμα 

1) Θ μπάρα πρζπει να τοποκετθκεί οριηόντια μπροςτά από τα πόδια του ακλθτι, αυτόσ 
να τθν πιάςει με προαιρετικι λαβι και να τθ ςθκϊςει με μία μονοκόμματθ κίνθςθ 
οφτωσ ϊςτε να ςτακεί όρκιοσ. (Θ τοποκζτθςθ των χεριϊν ςτα ςθμεία λαβισ τθσ 
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μπάρασ μπορεί να γίνει είτε με τισ παλάμεσ των χεριϊν να κοιτοφν κάτω, είτε θ μία 
επάνω και θ άλλθ κάτω, θ οποία ονομάηεται λαβι «πάνω-κάτω».) 

2) Ο αγωνιηόμενοσ πρζπει να κοιτά μπροςτά προσ τον Αρχθγό διαιτθτι. 

3) Κατά το τζλοσ τθσ κίνθςθσ, τα γόνατα πρζπει να είναι τεντωμζνα και οι ϊμοι πρζπει 
να είναι ίςιοι (και όχι να γζρνουν μπροςτά). Οι ϊμοι δεν χρειάηεται να γζρνουν προσ 
τα πίςω, αλλά εάν αυτό ςυμβαίνει, ενϊ κατά τα άλλα ο ακλθτισ ζχει εκτελζςει 
ςωςτά τθν προςπάκειά του, τότε αυτι κεωρείται ζγκυρθ. 

4) Το ςιμα του Αρχθγοφ διαιτθτι αποτελείται από μια κίνθςθ του χεριοφ προσ τα κάτω 
και από λεκτικι ειδοποίθςθ: «Down», το οποίο κα πρζπει να δοκεί μόνο εάν ο 
ακλθτισ εκτελζςει ςωςτά τθν κίνθςθ και παραμζνει ακίνθτοσ. 

5) Οποιαδιποτε προςπάκεια ςθκϊματοσ τθσ μπάρασ ι δοκιμαςτικζσ προςπάκειεσ κα 
αποτιμοφνται ωσ κανονικζσ προςπάκειεσ. 

6) Αιτίεσ ακφρωςθσ ακλθτι από το Ξεκόλλθμα: 

α. Οποιαδιποτε κίνθςθ όλθσ ι άκρου τθσ μπάρασ προσ τα κάτω κατά τθ διάρκεια τθσ 
άρςθσ. 

β. Αποτυχία του ακλθτι να ςτακεί όρκιοσ με τουσ ϊμουσ ίςιουσ. 

γ. Αποτυχία του ακλθτι να τεντϊςει τα γόνατα ςτο τελείωμα τθσ προςπάκειάσ του. 

δ. Υποςτιριξθ τθσ μπάρασ με τουσ μθροφσ, το οποίο μπορεί να περιλαμβάνει ζνα 
δευτερεφον λφγιςμα των γονάτων και χαμιλωμα των γοφϊν. 

ε. Κατζβαςμα τθσ μπάρασ πριν από το ςιμα του Αρχθγοφ διαιτθτι. 

ςτ. Ρζταγμα τθσ μπάρασ ςτο πλατό ι άφθμα των χεριϊν πριν αυτι ακουμπιςει ςτο 
πλατό. 

η. Αποτυχία ςυμμόρφωςθσ με τισ γενικζσ απαιτιςεισ τθσ κίνθςθσ. 

Θ παρακάτω εικόνα αναπαριςτά μία περίπτωςθ υποςτιριξθσ τθσ μπάρασ με τουσ 
μθροφσ:  
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δ. ΢υνδυαςμόσ 

1) Ο ακλθτισ πρζπει να ςυμμετζχει ςτο Βακφ Κάκιςμα και ςτο Ξεκόλλθμα ι και ςτα 
τρία αγωνίςματα για να προκρικεί για το ςυνδυαςμζνο αγϊνιςμα. 

2) Το ςυνολικό βάροσ που ςικωςε ο ακλθτισ είναι το ςφνολο των δφο ι τριϊν 
αγωνιςμάτων ςτα οποία ςυμμετζχει. 

3) 3 άκυρεσ προςπάκειεσ ςε οποιοδιποτε αγϊνιςμα, αυτομάτωσ αποκλείουν ζναν 
ακλθτι από το ςυνδυαςτικό αγϊνιςμα. 

 


