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1. Caracteristicas e Programa das Competicdes

1.1 Competicdes de levantamento de kettlebell sdo divididas em desafios com
pontuacdo individual, desafios com pontuacéo por equipe e desafios com pontuacdo por
soma (individual e por equipe).

Os desafios com pontuacéo individual sdo baseados na pontuacgéo obtida por um Gnico
atleta em uma Unica competicdo.

Os desafios com pontuacdo por equipe sdo o resultado das pontuacdes coletadas pela
equipe.

Os desafios com pontuacédo por soma séo o produto da soma das pontuacdes individuais
de cada membro da equipe.

Coeficiente

O uso do coeficiente (co) é feito apenas em categorias de peso que tenham menos de 3
atletas.

Atletas em uma categoria de peso incompleta sdo mesclados com uma categoria de peso
incompleta superior (pulando todas as categorias de peso completas).
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Os resultados de todos os atletas da categoria sdo multiplicados pelo coeficiente de
acordo com a tabela de coeficiente.

O vencedor é determinado pelo resultado mais alto.

No caso de todas as categorias consistirem de pelo menos trés atletas e apenas uma
categoria tiver menos de dois atletas, ela sera mesclada com a categoria mais proxima.

Deve-se notar que, para o proposito de registro de recordes e classificacdo, ndo ha
categorizacao.

1.2 Competigdes com limite de tempo: desafio de 3 minutos, desafio de 5 minutos,
desafio de 10 minutos, desafio de 12 minutos, desafio de 30 minutos (meia maratona),
desafio de 1 hora (maratona), desafio de 3 horas.

1.3 As caracteristicas de cada competicao especifica sdo definidas no item 11.

1.4 Pesos de kettlebell admitidos: 8kg, 12kg, 16kg, 20kg, 24kg, 28kg, 32kg, 36kg, 40kg,
48kg.

e Jerk (Ciclo Curto): Um ou dois bragos, comecando do peito (posicao de rack)
até acima da cabeca (posicéo de fixacao) e retornando ao peito.

e Clean and Jerk (Ciclo Longo): Um ou dois bragos, comecando do peito
(posicéo de rack) ate acima da cabeca (posicao de fixa¢do), com o retorno do
kettlebell ao peito e, em um movimento Unico entre as pernas, com uma
oscilacdo, trazer o kettlebell de volta ao peito para iniciar novamente o ciclo.

e Snatch (Arranco): Um brago apenas, comecando com uma oscilacdo entre as
pernas até imediatamente acima da cabeca.

« Biathlon: (Jerk e Snatch).

e Prova de Revezamento: Desafio em equipe, com Jerk e Ciclo Longo.

1.5 O cronograma do dia da competicao é estritamente definido por baterias e
disciplinas para cada atleta, permitindo que cada competidor participe de uma
especialidade e na prova de revezamento em equipe.

1.6 Cada categoria de peso tem um vencedor. A pontuacao final para o biatlhon é feita
pela soma de dois exercicios, Jerk e Snatch. A pontuacdo para o Snatch é a soma das
repeticdes feitas com ambos 0s bracos.

Quando dois ou mais atletas atingem a mesma pontuacéo, a ordem de classificacédo é
determinada pela seguinte ordem:

e O atleta com o menor peso corporal antes da performance.
e O atleta com o menor peso corporal ap6s a performance.
e O atleta escolhido por sorteio.
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1.6 A posicéo do atleta na classificacdo é definida pela pontuacéo da especialidade
escolhida (1 ponto para cada repeticdo de Jerk, 1 ponto para cada repeticéo de Ciclo

Longo) e a pontuacdo somada para o biatlo (1 ponto para cada repeticdo de Jerk e 0,5
pontos para cada repeticdo de Snatch).

Em particular, se a pontuacdo em Jerk ou Snatch for 0, a pontuacdo final ndo pode ser
contada: se a pontuacao de Jerk for 0, o atleta ndo pode executar o Snatch.

Para o arranco de kettlebell com um brago (snatch) e o Ciclo Longo para homens e
mulheres, a pontuacao € feita pela soma das repeticoes feitas com ambos os bracos (1
ponto para cada repeticdo).

A posicao de classificacdo para as equipes € definida pelos pontos coletados por cada
competidor da equipe.

De acordo com as regras gerais, para cada posi¢do alcangada, ha uma pontuagdo bem
definida.

Quadro de Pontuacéo para Resultados dos Atletas de acordo com a Posi¢do
Alcancada

Posicdo Pontos

=
O

1 60
2 55
3 50
4 45
5 40
6 35
7 30
8 25
9 20
10 15
11 10
12 9
13 8
14 7
15 6
16 5
17 4
18 3
2
1

N
o
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23 0
1.7 A pontuagdo para a equipe é calculada conforme mostrado na lista acima.
1.8 Cerim0nia de premiacao

O procedimento de premiacgdo de individuos e equipes é definido de acordo com as
regras da competicéo.

A cerimonia de premiagdo comeca para cada especialidade, da categoria de peso mais
leve até a mais pesada.

O paodio é atribuido aos trés primeiros atletas de cada categoria de peso, do terceiro ao
vencedor.

Prémios também podem ser dados ao melhor lider de equipe e treinador, juizes, atletas
recordistas, os melhores técnicos, e assim por diante.

A cerimdnia de premiagéo € conduzida por representantes da Federacdo ou da
organizacgdo anfitria.

2. Atletas
2.1 ldade e género dos competidores

e Homens Seniores (SE): 23 anos ou mais - kettlebells de 32kg, 24kg

e Mulheres Seniores (SE): 23 anos ou mais - kettlebells de 24kg, 20kg, 16kg

e Homens Masters (M): 40-49 anos, 50-59 anos - kettlebells de 24kg, 60-69
anos, 70-74 anos - kettlebells de 16kg, +75 anos - kettlebells de 12kg

e Mulheres Masters (M): 35-44 anos, 45-54 anos - kettlebells de 16kg, 55-64

anos - kettlebells de 12kg, +65 anos - kettlebells de 8kg

Homens Sub-22 (U22): 19-22 anos - kettlebells de 32kg

Mulheres Sub-22 (U22): 19-22 anos - kettlebells de 20kg

Homens Criancas (U15): 14-15 anos - kettlebells de 16kg

Homens Jovens (U18): 16-18 anos - kettlebells de 24kg

Mulheres Criancas (U15): 14-15 anos - kettlebells de 12kg

Mulheres Jovens (U18): 16-18 anos - kettlebells de 16kg

Homens com Deficiéncia (D): Absoluto - kettlebells de 16kg

Mulheres com Deficiéncia (D): Absoluto - kettlebells de 8kg

Homens Estudantes (ST): Absoluto - kettlebells de 24kg

Mulheres Estudantes (ST): Absoluto - kettlebells de 16kg

A categoria de idade é definida pelo ano de nascimento de acordo com o ano corrente:
dia e més de nascimento ndo sdo considerados.
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Adolescentes e juniores podem participar de desafios em categorias de idade superiores
somente com consentimento médico.

2.2 Categorias de peso
Os atletas séo divididos nas seguintes categorias de peso para a disciplina classica:

e Homens Seniores, Juniores 19-22, Masters: Até 63 kg, Ate 68 kg, Até 74 kg,
Até 80 kg, Até 87 kg, Até 95 kg, Acima de 95 kg

e Mulheres Seniores, Juniores 19-22, Masters: Ateé 52 kg, Ate 58 kg, Até 65 kg,
Até 75 kg, Acima de 75 kg

e Homens Criangas 14-15, Jovens 16-18: Até 52kg, Até 62kg, Ate 72kg, Acima
de 72kg

e Mulheres Criancgas 14-15, Jovens 16-18: Até 48kg, Até 58kg, Acima de 58kg

2.3 Os atletas sdo divididos nas seguintes categorias de peso para a disciplina de
maratona:

Homens Seniores, Juniores 19-22, Masters: 74kg, 87kg, +87kg
Mulheres Seniores, Juniores 19-22, Masters: 58kg, 65kg, +65kg
Homens Criangas 14-15, Jovens 16-18: 52kg, +52kg

Mulheres Criancas 14-15, Jovens 16-18: 48kg, +48kg

2.4 Grupos especiais e kettlebell relacionados a competicédo
Cada atleta tem o direito de competir em apenas uma categoria de peso.

E autorizado participar de desafios em outras categorias de peso apenas em desafios por
equipe (prova de revezamento), sob a condicdo de repetir a pesagem em operacéao.

3. Formulérios de inscrigdo

3.1 No dia anterior ao inicio da competicdo, o Conselho Judiciario Principal lida com a
aceitacdo de todos os atletas cujas fichas com dados pessoais foram devidamente
preenchidas dentro do prazo estipulado pela organizacdo anfitrid.

Todos os formularios de inscricdo devem estar regularizados e ser aceitos pelo chefe da
organizacéo.

3.2 A pesagem dos atletas é realizada apenas antes da competicdo, podendo haver mais
de um momento de pesagem em um evento para facilitagdo operacional da organizacéo.

.
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3.3 Os atletas que se juntarem a equipe para a prova de revezamento devem se
apresentar durante a competicao e serem pesados individualmente antes do inicio da
competicao.

3.4 A pesagem é feita apenas em um local autorizado, sob a supervisdo dos juizes e
membros da organizacéo.

3.5 A pesagem é realizada apenas pelos juizes.

3.6 A operacdo de pesagem deve ser realizada apenas com roupa intima ou roupa de
banho.

3.7 Os atletas devem enviar um formulario de pré-inscri¢do para a competigdo com pelo
menos 30 dias de antecedéncia do dia da competicdo, para permitir a criagdo de um
protocolo temporario para baterias e categorias de pesos.

4. Direitos e deveres dos atletas

4.1 O atleta pode solicitar ajuda para preparar seu proprio kettlebell antes de iniciar a
competicdo. Para este fim, existem areas especificas onde se pode usar magnésio em po
para preparar os kettlebells. Somente magnésio em pd pode ser usado para isso.

4.2 Os atletas tém a possibilidade de serem patrocinados individualmente ou, mediante
permissao da Federacgdo, usar logotipos ou materiais dos patrocinadores da federacéo.

4.3 Regras e regulamentos devem ser plenamente conhecidos por todos os atletas.

4.4 Em caso de quebra das regras padrdo ou da ordem publica, os juizes podem decidir
desqualificar o atleta, técnico ou lider de equipe da competicao.

4.5 O atleta, técnico ou lider de equipe deve ser correto e educado com outros
competidores, espectadores e juizes, e aderir estritamente ao protocolo.

4.6 O atleta se apresenta com o kettlebell preparado antes de sua vez na plataforma, e
ele pode ser ajudado a carrega-lo até a plataforma por outro atleta, staff da organizacéo,
técnico ou lider de equipe.

4.7 E estritamente proibido o uso de qualquer tipo de adaptac&o que possa ajudar os
levantamentos.

4.8 E possivel remover um atleta da competicdo se houver qualquer problema de satide
gue comprometa o bem-estar e a satde do atleta.
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5. Uniformes e vestimentas dos atletas, técnicos e lideres de equipe

5.1 Os atletas, técnicos e lideres de equipes tém o dever de se vestir e agir de maneira
adequada, respeitando as regras, orientacdes e decisdes da CONBRAKS, bem como da
organizagéo anfitria.

As roupas permitidas para atletas sdo um traje de levantamento de peso, camiseta ou
colete, e shorts acima dos joelhos.

As mangas das camisetas ndo devem cobrir as articulagdes dos cotovelos.

Mulheres de fé mugulmana tém permissdo para usar vestimentas adicionais em todas as
competicOes realizadas pela CONBRAKS (calcas compridas até os pés, bragos e maos
envoltos, e cabeca coberta).

e O tamanho do cinturdo de levantamento é de no maximo 12 cm na parte traseira
do corpo e no maximo 6 cm na parte frontal, com uma espessura maxima do
cinto de 1,5 cm. No cinturdo ndo € permitido o uso adicional de quaisquer outras
bandagens ou remendos. O cinturdo ndo pode ser usado sob o traje.

e A largura das joelheiras e bandagens nos joelhos pode ser de, no maximo, 25cm
(o comprimento das bandagens e vestimentas ndo € limitado). Bandagens nas
articulacdes dos punhos s@o permitidas com uma largura maxima de 10cm (o
comprimento das bandagens e vestimentas ndo é limitado).

e O calcado usado deve ser simples, como ténis de treinamento ou sapatos de
levantamento de peso, ndo sendo permitidos sapatos sociais ou sandalias.

e Todos os atletas de uma equipe devem estar uniformizados de maneira
semelhante.

e O técnico ou lider de equipe deve utilizar vestimenta social, podendo utilizar
trajes semelhantes aos dos atletas caso também esteja em vias de competir.

6. Representantes e lideres de equipe

6.1 A equipe (em competicdo individual ou por equipe) deve sempre ter um
representante.

6.2 O lider da equipe, que € o representante da equipe, tem total responsabilidade pela
organizacdo da equipe e pela disciplina dos participantes.

O lider da equipe é obrigado a participar de todas as reuniGes com 0s juizes e outros
representantes.

Ele também deve garantir que todos os membros da equipe cheguem a tempo para a
competicdo, desfile de abertura, cerimdnia de premiacdo, controle antidoping e
premiagoes.

.
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6.3 O lider da equipe deve estar presente durante a pesagem da sua equipe.
6.4 Representantes, treinadores e membros da equipe sdo estritamente proibidos de
permanecer na area de competicdo (plataforma) durante a prépria competicdo. Ha areas
especificas onde os representantes e a equipe sdo permitidos.
6.5E proibido que os representantes interfiram com os juizes e atletas durante as
provas. E permitido fazer reclamacGes e protestos com os juizes principais apés o final

de cada bateria, pedindo recurso quando necessario.

6.6 Se os atletas envolvidos na competicdo ndo tiverem representantes, suas funcées sdo
executadas pelo chefe da organizacéo.

7. Equipamentos e acessorios

7.1 As plataformas de competicdo tém um tamanho padrdo de 1,5 mx 1,5 m. As
distancias entre as plataformas séo regularizadas de forma a garantir a seguranca e ndo
interferir no desafio em andamento.

7.2 O peso dos kettlebells ndo deve variar mais do que 100 gramas a mais ou a menos
dos pesos padronizados.

7.3 Parametros e cores dos kettlebells:
Sempre que possivel, os kettlebells devem estar associados a plataforma.

Em competigdes internacionais e nacionais, o sistema eletrénico de contagem e
cronémetro deve ser instalado para garantir a visibilidade aos espectadores e atletas.

Sempre que possivel, cAmeras devem ser instaladas para garantir a imparcialidade e
objetividade dos juizes.

Se 0 numero de plataformas for superior a 5, cAmeras devem ser instaladas de forma que
todos os atletas e displays sejam filmados.

7.4 Para realizar a contagem e a informacao, o sistema de sinalizacdo judicial deve ser
estabelecido (placar eletrdnico ou tela em compartilhamento).

7.5 Antes do inicio das competicGes, deve ser emitido um certificado de conformidade
dos equipamentos e materiais com as regras das competicdes pelo Diretor Executivo da
CONBRAKS ou pelo Secretario Principal do evento.
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8. Area de aquecimento e linhas de aquecimento

8.1 Para preparar os atletas para competir, a &rea de aquecimento deve ser bem
organizada e deve estar o0 mais proximo possivel da area de competicéo.

De acordo com o nimero de competidores, deve haver equipamento suficiente para
permitir que o atleta se prepare para o desafio: plataformas, kettlebells de diferentes
pesos, magnésio em pa, etc.

8.2 Perto da &rea de aquecimento, deve ser colocado o seguinte equipamento:

o Alto-falantes para que os atletas ougam os anuncios da arbitragem.

e Um quadro mostrando os nomes dos atletas, generalidades, pesos, e a
especialidade da competicéo

e Mesa para o0 medico de plantdo

9. Conselho Judiciario

9.1 O conselho judiciario € composto pela organizacéo encarregada de tarefas
especificas.

9.2 O conselho judiciario é composto por:

e Juiz Principal (Chefe da Arbitragem)
e Secretario Principal

e Juizes Individuais para a plataforma
e Secretarios para relatorios

« Arbitro Narrador

e Responsavel pelo controle técnico

9.3 Em relacdo ao nimero de atletas, quando houver mais de 30 competidores, o
namero de juizes pode ser aumentado com a introducéo do assistente do juiz principal,
do secretéario principal e do nimero de juizes designados para a plataforma.

9.4 Os juizes séo obrigados a conhecer profundamente as regras e aplica-las durante as
competicBes. Devem ser imparciais e firmes nas decisdes, servindo como exemplo de
disciplina, organizacdo e clareza no trabalho.

9.5 Os juizes devem usar uniforme, blazer escuro e calcas pretas para homens e calgas
pretas ou saia para mulheres.

9.6 Os juizes designados para cada plataforma sdo escolhidos por sorteio: 0 nUmero
sorteado corresponde ao nimero das plataformas.

9.7 O conselho judiciario principal é composto por:
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e Juiz principal Q
e Secretério principal :
e Assistente do juiz principal
e Assistente do secretario principal ‘ '/

9.8 Dependendo do nimero de participantes e antes do inicio da competicdo, o conselho
judiciario principal é composto, de 3 a 5 pessoas.

9.9 O conselho judiciario principal est& autorizado a classificar os atletas e equipes mais
fortes com base nos resultados das competicdes do ano corrente ou do ano anterior.

9.10 O juri tem a tarefa de controlar o desempenho seguindo as regras e regulamentos.
Eles ndo podem alterar as condi¢cdes da competicdo estabelecidas pelas regras.

9.11 O jari aceita protestos e baseia suas decisdes neles.

9.12 O juri tem o direito de afastar juizes que cometam erros no julgamento ou acgdes
incorretas em relacdo aos atletas e participantes. Em caso de necessidade, o conselho
judiciario principal pode fazer alteragcdes no cronograma das competicdes.

9.13 A deciséo do juri é aceita por maioria de votos. Os membros do conselho de juizes
principais tém dois votos.

9.14 Juiz principal e assistentes principais: o juiz principal supervisiona o trabalho do
conselho judiciario e é responsavel pela gestdo da organizacdo da competicéo, disciplina
e seguranca, criacdo de condicGes iguais para todos 0s participantes, estrita observancia
das regras, objetividade do julgamento e dos relatorios de resultados.

9.15 O juiz principal € obrigado a:

o Realizar reunifes tanto com o conselho judiciario quanto com os representantes
da equipe antes e durante a competicéo.

o Verificar o local onde as competicdes serdo realizadas, supervisionar
dispositivos tecnologicos e sistemas, fornecer materiais e equipamentos,
assegurar conformidade com as regras e precaugdes de seguranca.

o Definir o procedimento do conselho judiciario.

e Supervisionar protestos e resolver questfes emergentes.

e Controlar o trabalho dos juizes.

e Aceitar e discutir aplicac@es e protestos.

e Apresentar em um periodo de 15 dias um relatorio escrito com os documentos
relacionados.

9.16 O assistente do juiz principal é guiado pelas instruc@es do juiz principal, e em caso
de auséncia, ele assume suas funcdes.
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9.17 O secretario principal:

« Prepara os dispositivos técnicos necessarios e é responsavel pelo funcionamento
correto.

o Elabora relatérios das decisdes tomadas pelo conselho judiciario e comunica
todas as decisdes do juiz principal.

o Informa o locutor dos juizes, representantes, juizes na plataforma e o lider da
equipe sobre as decisdes tomadas pelo juiz principal.

o Emite certificados sobre recordes estabelecidos.

e Processa todos os documentos da competicao.
o Mantém contato e assina decisfes sob protesto.

9.18 O juiz na plataforma:

« E responsavel por contar em voz alta cada repeticio e marca-las corretamente.

« Decide se uma repeticio ndo esta correta com o comando especial "NAO
CONTA".

o Declara o resultado de cada atleta em cada especialidade em voz alta.

Nota: em competicdes internacionais e no campeonato nacional, é possivel haver dois
juizes para cada plataforma.

9.19 O secretario:

e Preenche as fichas de inscri¢do dos atletas, registrando o relatorio de pesagem e
0 resultado do desafio.

o Estabelece a ordem de aparicéo na plataforma e avisa o atleta quando deve estar
na plataforma.

9.20 O arbitro narrador:

o Declara todas as decisGes tomadas pelo conselho judiciario principal.
o Informa os espectadores e participantes sobre os resultados do desafio.

9.21 O acompanhante do juiz:

o Verifica a presenca de todos os atletas e a conformidade de seus trajes com as
regras da competicao.

e Conduz o atleta até sua plataforma designada.

e Informa o secretério sobre a auséncia de um atleta ou sua recusa em participar da
competicao.

e Atua como intermediario entre os participantes e o conselho judiciario.
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9.22 O controlador técnico: ‘ ,/

e Sob a supervisdo dos juizes principais, verifica a conformidade das estruturas
com as regras das competicOes, a seguranca, os locais de aquecimento, 0S
kettlebells na area de aquecimento e na plataforma, o sistema de sinaliza¢éo dos
juizes, crondmetros e outros.

e Sob a supervisdo de um dos membros do conselho judiciario principal, controla
0 peso e os parametros dos kettlebells e emite certificados sobre sua
conformidade.

« Durante a competicdo, supervisiona a condi¢do técnica dos materiais e
equipamentos.

o Organiza a ordem dos atletas no palco e assegura que todos na proximidade do
palco estejam nas areas designadas.

o Elimina qualquer tipo de problema que surja durante a competicéo.

e Em caso de atraso na organizacdo dos materiais, informa o jari e interrompe a
competicao pelo tempo necessario para resolver o problema.

e Em caso de situacdo extrema, toma medidas de emergéncia para evacuar da area
perigosa e relata ao centro regional de situacGes extremas.

10. Médico de Plantéo

10.1 O médico de plantdo é um membro da organizagéo especializado em relatorios
sanitarios médicos sobre os atletas e as competicdes em si.

10.2 Verifica e controla as referéncias medicas de cada atleta e permite que participem
do desafio. Realiza supervisdo medica sobre os atletas no momento da pesagem e
durante as competicdes.

10.3 Controla as condigdes sanitarias e higiénicas.

10.4 Define a possibilidade de um atleta com trauma ou doenca continuar no desafio em
caso de acidente.

10.5 Auxilia os juizes principais a remover ou admitir um atleta no desafio e certifica a
razdo de sua remocao.

10.6 Relata um documento sanitario médico apos o final da competicéo.

10.7 O chefe da competicdo € responsavel por organizar a competicao (plataformas,
kettlebells, dispositivos de pesagem e outros) materialmente, por definir o local onde
competir e por acomodar os participantes, representantes, juizes e imprensa. Ele
organiza o desfile e segue as instrucdes do juiz principal, controle técnico e os
representantes de cada equipe.
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11. Regras de Desempenho dos Exercicios L‘l

Disposictes Gerais ‘ ’/

11.1. Dois minutos antes do inicio do exercicio, o participante é convidado a se
apresentar.

Cinco segundos antes do inicio, a contagem regressiva do tempo de controle é feita: 5,
4, 3, 2, 1 segundo, durante os quais o participante deve estar presente na plataforma,
porém sem contato com 0s pesos. Em seguida, é dado o comando "Comecar".

Apobs o comando "Comecar", o participante é obrigado a iniciar a execucao dos
exercicios: jerk, snatch ou ciclo longo. Se o atleta levantar o kettlebell (ou kettlebells)
da plataforma antes do comando "Comecar", o juiz principal d4 o comando "Parar,
colocar o kettlebell (ou kettlebells) na plataforma e recomecar o exercicio."

11.2. O participante que se atrasar para a plataforma no momento do inicio das
competicOes ndo sera autorizado a competir.

11.3. Nas provas cujo participante tem 12 ou 10 minutos de desafio, o arbitro narrador,
a cada minuto, declara o controle do tempo. No ultimo minuto, o tempo de controle é
anunciado a cada 10 segundos, e nos ultimos 5 segundos, a cada segundo.

11.4. Nas provas cujo participante tem 30 ou 60 minutos de desafio, o arbitro narrador
declara o tempo de controle a cada 5 minutos até o inicio dos ultimos dez minutos,
quando ent&o deve seguir as regras apontadas no item 11.3.

11.5. Cada levantamento corretamente executado ¢ acompanhado pela contagem do juiz
na plataforma. O juiz declara a contagem assim que todas as partes do corpo do atleta se
tornarem imoveis. Havendo sistema eletronico de contagem, o arbitro ndo precisa
declarar verbalmente cada contagem valida, mas deve declarar as nao validas.

11.6. Em caso de violacao dos requisitos técnicos de execucgédo do exercicio, 0 juiz na
plataforma d& os comandos "N&o Contar”, ou "Parar".

11.7. Em caso de contato com qualquer parte do corpo na plataforma que ndo sejam os
pés ou se o atleta sair da plataforma, é dado o comando "Parar".

11.8. O atleta que ndo puder estender completamente os cotovelos devido a desvios
naturais deve informar aos juizes na plataforma e ao jari antes do inicio da execucdo dos
exercicios.

JERK

11.9. O JERK ¢ realizado a partir da posicéo inicial: kettlebells fixos na altura do peito,
bracos estdo pressionados contra o tronco, e pernas estendidas. No momento da fixacao
dos kettlebells na posigcéo acima da cabecga (superior), as méos, o tronco e as pernas
devem estar estendidos. As pernas e os kettlebells devem estar em uma linha paralela ao
plano do corpo. Apos a fixacdo na posigcdo superior e a contagem do juiz, o participante
baixa os kettlebells para a posi¢éo inicial.
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Nota importante: fixacdo — consiste em uma parada visivel e destacada dos kettlebells e
do atleta.

11.10. O comando "Parar" € dado quando:

o Os kettlebells repousam nas articulagdes dos ombros (exceto no inicio do
exercicio, ap0s ter o kettlebell inicialmente no peito) ou na plataforma.

e Quando os kettlebells caem abaixo do nivel do cinturdo.

e Quando o atleta sai da plataforma.

11.11. E dado o comando "N&o Contar" quando:

e O movimento de levantamento é realizado com quebra da continuidade do
movimento ascedente dos pesos.

e Quando os kettlebells se alternam na chegada a posigéo superior (direito e
esquerdo).

e Os kettlebells ndo se mantém simultaneamente fixados.

o Ha falta de parada técnica na posi¢do de rack.

o Ha falta de fixacdo acima da cabeca.

e O braco livre fica posicionado acima da linha do ombro ou em frente ao corpo,
em caso de jerk executado com um unico kettlebbell.

CICLO LONGO (Clean and Jerk / Long Cycle)

11.12. O Ciclo Longo deve ser executado de acordo com as regras do Jerk, levando os
kettlebells ao ponto morto atras dos joelhos apos cada levantamento. O impulso
oscilatorio em direcdo ao ponto morto e o retorno a posi¢édo de rack s6 podem ser
realizados uma vez por levantamento.

11.13. O comando "Parar" segue as regras do Jerk e também é dado quando:

e Os kettlebells sdo mantidos "balancando™ entre as pernas para descansar.

o Ha& mais de uma oscilacdo na fase de passagem ao ponto morto em provas de
10min, 5min ou 3min.

e Os kettlebells repousam na plataforma.

e Um ou dois kettlebells repousam no ombro.

e O atleta sai da plataforma.

11.13.1. O comando "N&o Contar" segue as regras do Jerk
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11.14. O exercicio deve ser realizado em um tnico movimento fluido. O atleta deve
levantar o kettlebell sem parar na posicdo de fixagcdo acima da cabeca. No momento da
fixacao, os bracos, as pernas e o tronco devem estar soltos, e o kettlebell e 0 atleta
devem parar. Apos a fixacdo, o atleta deve baixar o kettlebell para realizar um novo
levantamento.

N&o é permitido tocar o kettlebell com qualquer parte do corpo além da méo que o
segura. O movimento oscilatorio descendente e ascendente pode ser realizado apenas
uma vez. Nao é permitido fazer um movimento oscilatério na fase inicial do exercicio
(com o comando "Comecar"”, o atleta deve imediatamente realizar o Snatch).

Se 0 atleta, apds o comando "Comecar", fizer UM MOVIMENTO OSCILATORIO, o
juiz da o comando de "TROCAR DE MAQ", e 0 atleta continua com a segunda méo. Se
0 atleta fez um movimento oscilatério no inicio do exercicio e o0 juiz deu 0 comando de
"TROCAR DE MAQ", e 0 atleta continuou a realizar os exercicios, o juiz da o comando
"PARAR". Apenas uma troca de méo € permitida em provas de até 10min.

11.15. O comando "Parar™ é¢ dado quando:

e O kettlebell repousa no ombro.

o O kettlebell repousa na plataforma (se o kettlebell tocar a plataforma durante as
oscilagdes, ndo é considerado um erro).

e O atleta sai da plataforma.

e O kettlebell é deixado "balancando™ entre as pernas para descansar.

o Ha mais de uma oscilacdo entre duas fixacGes em provas de até 12min.

e Se amao livre tocar o kettlebell na posicao superior (ao tentar fixar o kettlebell
acima da cabeca).

e Se 0 kettlebell for deixado "balancando™ entre as pernas ou se for realizada uma
oscilacdo dupla.

11.16. E dado o comando "N&o Contar" quando:

e O movimento é realizado pela técnica de pressdo, com forca adicional do
membro superior.

o Falta de fixacéo.

e Quando a mao livre ou qualquer outra parte do corpo toca a plataforma, as
pernas, 0 braco envolvido no levantamento ou o kettlebell (exceto no momento
da troca de mao).

e O braco livre for mantido acima da cabeca durante o movimento de subida do
kettlebell ou durante a fixacdo acima da cabeca
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DISCIPLINAS DE LONGA DURACAO

O mesmo regulamento da CONBRAKS se aplica a todas as disciplinas. Porém, para as
provas de longa duracdo; 12min, 30min ou 60min, é permitida a maltipla troca de maos,
podendo ser trocas classicas (com oscilagdo) ou trocas rapidas (sem oscilagdo).

TROCAS DE MAO EM PROVAS DE LONGA DURACAO

JERK

A mé&o pode ser trocada apenas abaixando o kettlebell entre as pernas com uma
mé&o ou duas maos e levando-o a posicao de rack.

A méo livre ndo deve tocar o peso na posi¢do de rack. Se for tocado com a outra
méo, a repeticdo ndo é contada.

SNATCH

A troca de mao pode ser realizada com uma oscilagdo de duas maos, e o0 peso é
levado acima da cabeca a partir de um ponto morto apenas com uma méo.

A troca de mao pode ser feita em qualquer ponto descendo da fixacdo (no nivel
acima do rosto, no nivel do rosto, no nivel do torax, no nivel do abdémen, no
nivel do quadril).

Se a troca de mdo for feita subindo do ponto morto com uma mé&o ou com duas
maos, a repeticdo nao é contada.

A méo livre pode ser elevada acima do ombro para executar uma troca rapida.

11.17. Durante a troca de mao do kettlebell, ele ndo deve tocar o ombro; caso contrario,
é dado o comando "Parar". Durante a fixacdo, se o atleta segurar o kettlebell com a mao
livre para evitar que caia no ombro ou na cabeca, € dado o comando "Parar”.

CICLO LONGO

A troca de mao pode ser realizada com uma oscilacdo; a troca de mao pode ser
realizada com uma oscilacdo de duas maos e € levada a posicao de rack a partir
do ponto morto apenas com uma mao; a troca de médo pode ser feita descendo da
fixacdo em qualquer ponto (no nivel do rosto, no nivel do abdémen, no nivel do
quadril).

Se a troca de mdo for feita subindo do ponto morto com uma méo ou com duas
maos, a repeticdo nao é contada.

BALANCO NAS TROCAS DE MAO EM PROVAS DE LONGA DURACAO

Quando ¢ realizado um balango extra (oscilagdo extra, swing extra) na troca de
mao, o arbitro deve dar o comando “TROCAR DE MAO” ¢ o atleta deve voltar
a mao anterior e realizar pelo menos uma repeti¢do do seu exercicio.

.
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Se o atleta ndo realizar a troca de mio, o arbitro deve dar o comando “PARAR”

ASSISTENCIA TECNICA EM PROVAS DE LONGA DURACAO

A assisténcia técnica é realizada a cada 10 minutos em provas de 30min ou
60min, quando o arbitro narrador deve anunciar a autorizacdo de entrada dos
assistentes na area de competicéo.

N&o ha assisténcia técnica em provas de 12min.

Os assistentes entram na area da plataforma quando autorizados e podem servir
0 atleta por 3 minutos (dar 4gua, toalha, comida, magnésio).

O arbitro narrador deve anunciar o fim do periodo de cada assisténcia.

Os assistentes devem entrar na plataforma por tras dos atletas e se manter ou ao
lado ou atras dos mesmos durante a assisténcia.

Durante o recebimento da assisténcia, o atleta deve manter o kettlebell na
posicao de rack, exceto em provas de Snatch, quando deve entdo manter o
kettlebell em posicao de fixacdo acima da cabeca.

Durante a assisténcia, o atleta ndo deve ter contato fisico com o assistente. Caso
contrario, a repeticdo ndo € contada.

PROVAS DE REVEZAMENTO

Competicdo por equipes:

11.18. O peso dos kettlebells, exercicio, fator de tempo e quantidade de etapas sdo
definidos pelos regulamentos sobre competicoes.

11.19. A execucdo dos exercicios é realizada pelas regras gerais.

11.20. A execucdo dos exercicios nas etapas comeca com as categorias de peso mais

leves.

11.21. A ordem de realizacao da prova de revezamento:

Antes do inicio da prova de revezamento, os participantes sdo organizados por
comandos, por etapas. Cinco segundos antes do inicio, a contagem regressiva do
tempo de controle ¢ feita: 5, 4, 3, 2, 1, e entdo é dado o comando "Comecar"
para 0s participantes da primeira etapa.

Quinze segundos antes do inicio da préxima etapa, 0 juiz conduz 0s proximos
atletas. Cinco segundos antes do término da préxima etapa, a contagem do
tempo de controle ¢ feita: 5, 4, 3, 2, 1. A transferéncia da prova de revezamento
é feita pelo comando "Trocar". O participante que terminou a etapa deve colocar
os kettlebells na plataforma.

.
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« Para o participante da etapa anterior que fixou os kettlebells apds o comando
"Trocar" para a proxima etapa, os levantamentos ndo séo contados.

o Cada equipe de revezamento deve competir com pelo menos uma carga elite
(24kg para mulheres e 32kg para homens), e pelo menos uma carga amadora
(16kg para mulheres e 24kg para homens).

« A contagem dos pontos é feita contabilizando-se as repeticGes validas de cada
atleta multiplicada por “1” para cargas elite ¢ por “0,7” para cargas amadoras.

e A equipe vencedora ¢ definida pela maior quantidade de pontos.

o Em caso de igualdade na quantidade de pontos entre duas ou mais equipes, a
vantagem é concedida a equipe com menor peso corporal dos participantes.

12. Controle Antidoping

12.1 O controle antidoping faz parte da competicdo e pode ser realizado em qualquer
evento. De acordo com as regras da Agéncia Mundial Antidoping (WADA), o controle
antidoping pode ser realizado em qualquer atleta participante e durante o periodo de
treinamento.

12.2 O controle antidoping é realizado em locais previamente organizados, adequados
para acomodar atletas, com um nimero suficiente de banheiros para homens e mulheres
e que respeitem os principios de privacidade pessoal.

12.3 O ndmero de atletas a serem submetidos ao controle antidoping é determinado pelo
juri, que € obrigado a informar os atletas envolvidos, seja de forma oral ou escrita.

12.4 Os atletas alertados devem se apresentar na area de coleta biologica imediatamente
ap0s sua participacdo na competicao. Se o atleta ndo se apresentar ou se recusar a ser
testado, o resultado de seu exame serd identificado como POSITIVO.

12.5 A coleta deve ser realizada acompanhando o atleta até um banheiro isolado,
seguindo as diretrizes da WADA.:

e Os atletas fornecem a amostra (urina ou sangue) em um recipiente especial,
transparente, na presenca de um representante autorizado do controle antidoping.

e O oficial do controle antidoping deve ser do mesmo sexo que o atleta.

e O oficial do controle antidoping deve monitorar o fluxo de urina a partir dos
genitais do atleta até o recipiente, que deve ser preenchido e assinado pelo
agente e pelo atleta para ser enviado ao laboratério.

12.6 No momento da coleta, representantes da equipe, treinadores e médicos podem
estar presentes na area, mas nao no banheiro onde ocorre a coleta. A midia ndo pode
estar presente na area de controle.

12.7 O uso de substancias proibidas pela WADA e a recusa em ser testado, de acordo
com as disposicdes federais, podem resultar em sanc¢des disciplinares na forma de
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pagamento de multas e proibicdo de participacdo em competicGes por um periodo
determinado (desqualificagdo), possivelmente até vitalicia.

12.8 O atleta sancionado é obrigado a pagar o valor exigido e a cobrir os custos do
controle antidoping em caso de resultado positivo. As despesas, em outros casos, Sao
arcadas pela CONBRAKS.

12.9 Apos o resultado final do exame, a Federacdo tem o direito de relatar a violagao
das regras antidoping pelo atleta a midia e ao publico.

13. Registro de Recordes e Maximas Realizagdes

13.1 Os recordes e as maximas realizagdes entre jovens, meninas, juniores homens e
juniores mulheres, adultos homens e adultos mulheres séo registrados apenas nas
competicdes incluidas no cronograma oficial de eventos esportivos da CONBRAKS.

Na estrutura do conselho judiciario, devem haver pelo menos trés juizes da categoria
internacional em eventos de ambito nacional ou internacional.

13.2 O registro de recordes e maximas realizacdes ocorrera de acordo com 0s
regulamentos sobre registro de recordes e maximas realizacbes da CONBRAKS,
definidos pela Comissdo Tecnica.
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