BENCH  PRESS :  TO  AVOID  ARCHING  TOO  MUCH 
UNE IDEE POUR EVITER LE TROP PONTAGE AU DEVELOPPE COUCHE
Joseph PONNIER avec l’aide d’Albert BUTTIGIEG
Suggestions to IPF Technical Committee
1- The lifter will unrack the bar by himself.
2- From a lateral view, the heels should not be placed beyond half-distance of the visible part of thigh between front of knee and suit, towards the head of the lifter.
3- Space between outside part of feet should be limited.
4- Other proposition : feet should be placed vertically below knees

(See diagrams below)
Suggestions à la Commission Technique de l’IPF :

1- Le compétiteur devra décoller la barre des supports sans aide.

2- A partir d’une vue latérale, les talons ne devront pas être placés au-delà d’une demi-distance comprise entre l’avant du genou et la partie visible de la cuisse, vers la tête du compétiteur.

3- L’espace compris entre la partie externe des pieds devra être limité.

4- Dernière proposition : les pieds doivent se trouver à l’aplomb des genoux

(Voir croquis ci-dessous)
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         4 - Other proposition
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les pieds doivent se trouver à l’aplomb des genoux

feet should be placed vertically below knees
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