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ΕΝΑΓΩΝΙΟΙ ΝΟΜΟΙ ΠΑΓΚΡΑΤΙΟΥ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ

1΄. ΓΕΝΙΚΑ

α. Ο αγώνας του Παγκρατίου Αθλήματος ορίζεται ως συμπλοκή δύο αθλητών με στόχο τη νίκη με συγκέντρωση αριθμού σημείων νίκης κατά του αντιπάλου, στα πλαίσια των παρόντων Νόμων.

β. Οι αθλητές, επιτρέπεται να χρησιμοποιούν κάθε είδους κτυπήματα, με τα άνω και κάτω άκρα. Φορούν χειρόκτια (γάντια) τα οποία αφήνουν τα δάκτυλα ελεύθερα και επιτρέπουν την εφαρμογή δράττειν (αρπαγών). Στα πόδια χρησιμοποιούνται περικνημίδες.

γ. Τα κτυπήματα είναι τα επιτρεπτά, αλλά αποφεύγονται οι τραυματισμοί. Πραγματοποιούνται, είτε οι αθλητές είναι όρθιοι (Άνω Παγκράτιον, Ορθοστάδην) είτε στην παλαίστρα (Κάτω Παγκράτιον, Κύλησις, Κυλίνδησις, Αλίνδησις).

δ. Επιτρέπεται κάθε είδους δράττειν (αρπαγή) του σώματος ή του ενδύματος του αντιπάλου με χέρια ή πόδια, καθώς και κάθε είδους ράσσειν (πτώση) στην παλαίστρα, στραγγαλισμός και εξάρθρωση στα πλαίσια των παρόντων Νόμων.

ε. Επιτρέπονται πιέσεις πόνου (ατονίας νεύρων) σε συγκεκριμένα σημεία. Επιτρέπεται η «εμβολή κριού» ως ώθηση κι όχι ως κτύπημα κι οι ωθήσεις κάθε είδους στην περιοχή του σώματος εφόσον δεν επιφέρουν σοβαρό ή διαρκείας τραυματισμό.

στ. Για πληρέστερη κατανόηση των Εναγώνιων Νόμων, αναφέρεται ότι στο  Παγκράτιο Άθλημα εφαρμόζονται παλαίσματα, τα οποία αποτελούνται εκ τεχνασμάτων και τα οποία με την σειρά τους αποτελούνται από μεμονωμένες τεχνικές. Για παράδειγμα, ένα κτύπημα ή απόκρουση θεωρείται τεχνική, ένα σύνολο δύο ή περισσοτέρων κτυπημάτων ή αποκρούσεων ή λαβών θεωρείται τέχνασμα και τέλος το σύνολο των ανωτέρω με την προσθήκη της πάλης θεωρείται πλήρες πάλαισμα.

2΄. ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΣ ΧΩΡΟΣ

α. Ο αγωνιστικός χώρος ονομάζεται παλαίστρα. Έχει κυανό χρώμα και πρέπει να είναι επίπεδος και ασφαλής, δηλαδή να είναι επιστρωμένος με ανθεκτικό υλικό για να διευκολύνει τα ράσσειν, αλλά να μην επιτρέπει την εμπλοκή του πέλματος.  

β. Η παλαίστρα έχει σχήμα κύκλου διαμέτρου δέκα (10) μέτρων. Ένα μέτρο από την εξωτερική περιφέρεια του κύκλου και προς το εσωτερικό σχηματίζεται ομόκεντρος κύκλος. Η κυκλική γραμμή η οποία σχηματίζεται πρέπει να είναι λευκή.

γ. Στο κέντρο της παλαίστρας σχηματίζεται ομόκεντρος κύκλος τριών (3) μέτρων ο οποίος δηλώνει την αρχική θέση του Ελλανοδίκου παλαίστρας και των Παγκρατιαστών.

δ. Η οργάνωση της παλαίστρας και της περιφερείας της πραγματοποιείται συμφώνα με τα συνημμένα (Α, Β και Γ) της παρ. 22.΄ 
3΄. ΕΝΔΥΣΗ

α. Οι αθλητές φέρουν λευκό Χιτώνιο και κυανή Περισκελίδα. Στο λαιμό του χιτωνίου υπάρχει περιμετρικά μαίανδρος κυανόλευκου χρώματος, όπως και στα πλάγια της περισκελίδας. Κατά τον Αγώνα οι αθλητές φέρουν, αναλόγως της θέσης που είναι τοποθετημένοι στην παλαίστρα, κυανά ή λευκά χειρόκτια και περικνημίδες.

β. Οι αθλήτριες μπορούν να φορούν λευκή μπλούζα μέσα από το χιτώνιο και προστατευτικό στήθους. Οι  αθλητές μπορούν να φορούν προστατευτικό της περιοχής του αιδοίου εσωτερικά της περισκελίδας.  Επίσης σε περίπτωση που αθλητής χρησιμοποιεί «σιδεράκια» στα δόντια, φορά υποχρεωτικά προστατευτικό σε αυτά. Οποιαδήποτε άλλα προστατευτικά επιτρέπονται μόνον εφόσον υφίσταται πρόβλημα υγείας και το επιτρέψει ο ιατρός, για να μην υπάρχει πλεονέκτημα έναντι του αντιπάλου.  

γ. Οι αθλητές δεν φέρουν κοσμήματα στη διάρκεια του αγώνα και των τελετών. 

δ. Οι αθλητές του Παγκρατίου  είναι δυνατόν να φέρουν κυκλικό διακριτικό σήμα της τάξεώς τους, Δέλτα, Γάμμα κ.τ.λ. στο δεξί βραχίονα. Όσοι έχουν το βαθμό του Παγκρατιαστή και άνω, φέρουν ανάλογο παραλληλόγραμμο διακριτικό σήμα στον αριστερό βραχίονα.

ε. Η Επιτροπή Αγώνων είναι δυνατόν να αποκλείει οποιονδήποτε δεν συμμορφώνεται με τους κανόνες.

4΄. ΥΓΙΕΙΝΗ

α. Οι αθλητές προσέρχονται καθαροί, με κομμένα νύχια και δεμένα μαλλιά, αν είναι μακριά. Το χιτώνιο και η περισκελίδα είναι καθαρά και στεγνά. Σε αντίθετη περίπτωση ο αθλητής μπορεί να αποκλεισθεί. 

5΄. ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΕΣ ΚΑΙ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ

α. Σε κάθε αγώνα υπάρχει ένας Ελλανοδίκης παλαίστρας (αρχικά με πλάτη στη Γραμματεία) και 3 Ελλανοδίκες περιφερείας, που κάθονται σε 3 από τις 4 πλευρές της παλαίστρας, σχηματίζοντας μεταξύ τους τόξα 120 μοιρών. Κανείς τους δεν έχει πλάτη στη Γραμματεία. Στη Γραμματεία παλαίστρας υπάρχει ένας ακόμα Ελλανοδίκης για την καταγραφή των σημείων νίκης. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας κινείται εντός της παλαίστρας κατά τη διάρκεια του αγώνα.

β. Προσωπικό Γραμματείας:
1.
Γενικός Ελεγκτής Γραμματείας.
2.
Ελλανοδίκης Γραμματείας Παλαίστρας των Σημείων Νίκης.

3.
Χρονομέτρης αγώνων και συγκράτησης (μόνο στο Παγκράτιο άθλημα).

4.
Γραμματέας καταγραφής και διεξαγωγής αγώνων. 

5.
Εκφωνητής.

6.
Α΄ Φροντιστής.

7.
Β΄ Φροντιστής.
8.
Χειριστής Ηλεκτρονικού Πίνακα Αγώνων (σε περίπτωση διάθεσης).
γ. Αν το προσωπικό δεν επαρκεί μπορεί να υπάρξει ένας μόνο Γενικός Ελεγκτής Γραμματείας για 2 παλαίστρες, καθώς και 3 Φροντιστές για 2 Παλαίστρες.

δ. Ο αθλητής δικαιούται ανάπαυση έως και 10’ μεταξύ δυο αγώνων (απαιτείται προφορικό αίτημα του ίδιου ή του προπονητή του).   

ε. Τους γραμματείς και χρονομέτρες ορίζει η Επιτροπή Ορισμού Ελλανοδικών.
6΄. ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ.

α. Η βαθμολογία των τεχνικών του Παγκρατίου Αθλήματος έχει ως εξής:

αα. Αποτελεσματικό κτύπημα με το χέρι (πυγμή, αγκών κ.τ.λ.)  στο σώμα ή το κεφάλι: 1 σημείο.

αβ. Αποτελεσματικό κτύπημα με το πόδι (κυκλικό λάκτισμα με το κου ντε πιέ)  στο εξωτερικό τμήμα του μηρού: 1 σημείο.

αγ. Αποτελεσματικό κτύπημα με το πόδι (γαστρίζειν, γόνυ κ.λ.π.) στο σώμα: 2 σημεία.

αδ. Αποτελεσματικό κτύπημα με το πόδι στο κεφάλι: 3 σημεία.

β. Τα ράσσειν βαθμολογούνται με 2 ή 3 σημεία.

βα. Ράσσειν 3 σημείων δίδεται όταν ο επιτιθέμενος καταφέρει στον αντίπαλο (ο οποίος βρίσκεται στο Άνω Παγκράτιο) ανατροπή και πτώση στην παλαίστρα, με πλήρη επαφή του σώματος του αμυνόμενου στη παλαίστρα, ο οποίος χάνει την ισορροπία και επαφή του με το έδαφος (μετεωρισμός και των 2 ποδιών).

ββ. Άλλες μορφές ράσσειν, με επαφή του σώματος του αμυνόμενου στην παλαίστρα  βαθμολογούνται με 2 σημεία.

βγ. Αν η πτώση από ράσσειν γίνει εκτός παλαίστρας, δεν δίδονται σημεία νίκης. Αντιθέτως αν υπάρχει τέτοια πρόθεση από τον επιτιθέμενο, αυτή τιμωρείται ως αντιαθλητική. Αν η πτώση αυτή επιφέρει τραυματισμό η ποινή μπορεί να είναι αυστηρότερη. 
βδ. Η κύλησις ή το Πλαγιάζειν στο Κάτω Παγκράτιον δεν βαθμολογείται.

γ. Τα σημεία Νίκης από Κτυπήματα-Ράσσειν-Συγκρατήσεις, δίνονται από τους Ελλανοδίκες περιφερείας με χρήση σημαιών κυανού και λευκού χρώματος στον αντίστοιχου χρώματος παγκρατιαστή. Σημεία Νίκης από Ποινές δίνει ο Ελλανοδίκης παλαίστρας. Σημεία νίκης: 

γα. 1 Σημείο: Ο Ελλανοδίκης περιφερείας τείνει τη σημαία προς το έδαφος, μπροστά στο γόνατό του.

γβ. 2 Σημεία: ο Ελλανοδίκης περιφερείας τείνει τη σημαία οριζοντίως στο ύψος του ώμου του.

γγ. 3 Σημεία: ο Ελλανοδίκης περιφερείας τείνει τη σημαία κατακόρυφα προς τα άνω. 

γδ. Παρόμοια σημειολογία ακολουθείται από τον Ελλανοδίκη παλαίστρας όταν δίδει Σημεία Νίκης από ποινές, με τη χρήση της ράβδου του.

γε. Για την καταγραφή Σημείου Νίκης πρέπει να συμφωνούν τουλάχιστον δύο Ελλανοδίκες περιφερείας. Είναι δυνατή η ύπαρξη μικρής χρονικής διαφοράς στην αντίδραση των Ελλανοδικών Περιφερείας για να δώσουν τα Σημεία. (Αν το διάστημα είναι εύλογο το κρίνει ο Ελλανοδίκης Γραμματείας). Αν οι Ελλανοδίκες περιφερείας συμφωνούν για τον Αθλητή στον οποίο δίδεται σημείο αλλά διαφωνούν για τον αριθμό των σημείων, εγγράφεται η μικρότερη ένδειξη Σημείου Νίκης. 

γστ. Ο Ελλανοδίκης Γραμματείας Παλαίστρας μπορεί να ζητήσει τη διακοπή του αγώνα από τον Ελλανοδίκη παλαίστρας για τυχόν διευκρινήσεις, ο οποίος  με τη σειρά του μπορεί να απευθυνθεί στους Ελλανοδίκες περιφερείας.  

δ. Αποτελεσματικά θεωρούνται τα κτυπήματα τα οποία έχουν:

δα. Δυναμική εφαρμογή των ενεργειών.

δβ. Ορθό χρονισμό εφαρμογής.

δγ. Κατάλληλη απόσταση από τον στόχο των και επαναφορά του εφαρμοσμένου κτυπήματος (χεριού ή ποδιού).

δδ. Συνεχή ένταση, προσοχή, δυναμική στάση θέσης και αυτοσυγκέντρωσης, πριν και μετά το πέρας της εφαρμογής των παλαισμάτων.
ε. Οι πιέσεις ατονίας νεύρων, η εμβολή κριού κι οι ωθήσεις δεν δίνουν σημεία νίκης. Είναι αποδεκτές μόνο ως μέθοδοι υποχρέωσης απεμπλοκής από πάλαισμα. 
στ. Ένα πάλαισμα ράσσειν σε εξέλιξη ή ένα αποτελεσματικό κτύπημα τη στιγμή του σήματος λήξης χρόνου, θεωρείται έγκυρο.

ζ. Λαβές ή κτυπήματα όταν ένας αθλητής είναι εκτός αγωνιστικού χώρου δεν βαθμολογούνται και μπορεί να τιμωρηθούν με ποινή. 

η. Ταυτόχρονες επιτυχείς τεχνικές, τεχνάσματα ή παλαίσματα των 2 Παγκρατιαστών, δεν βαθμολογούνται.

θ. Σε  ταυτόχρονες συγκρατήσεις ο Ελλανοδίκης παλαίστρας σταματά τον αγώνα και τοποθετεί τους παγκρατιαστές στην αρχική θέση για τη συνέχιση του αγώνα. Το ίδιο κάνει αν θεωρεί ότι στον αγώνα  εδάφους δεν υπάρχει δραστηριότητα από τους παγκρατιαστές.

ι. Κάθε εφαρμογή επιτρεπτής εξάρθρωσης και στραγγαλισμού πρέπει να εκτελείται με ομαλή ροή και έλεγχο κι όχι με τινάγματα για την αποφυγή τυχόν τραυματισμού. Αλλιώς μπορεί να τιμωρηθεί ο παραβάτης και όχι να πάρει σημείο νίκης.
ια. Η χρονομέτρηση ξεκινά όταν ο Ελλανοδίκης παλαίστρας εκφωνήσει «ΑΡΞΑΣΘΕ». Σταματά αν πει «ΠΑΥΣΑΣΘΕ».

ιβ. Η διάρκεια του ατομικού αγώνα είναι 3 λεπτά καθαρός χρόνος για το Παγκράτιο και 2 λεπτά για το Παγκράτιο Παίδων.
ιγ. Επιτυχής επίθεση μετά το τέλος του αγώνα (ηχητική παύση από τη Γραμματεία και μόνο) δεν είναι  έγκυρη και μπορεί να τιμωρηθεί.

ιδ. Τα συνεχή κτυπήματα πρέπει να είναι τέτοιας συχνότητας ώστε να είναι δυνατόν να δοθούν από τους Ελλανοδίκες περιφερείας. 

ιε. Κτυπήματα, καθώς τα σώματα των παγκρατιαστών βρίσκονται σε επαφή, είναι δύσκολο να βαθμολογηθούν διότι δεν προϋποθέτουν τα κριτήρια του 6.δ. (Μπορεί και να επιφέρουν ποινή).

ιστ. Αν στη διάρκεια ευθείας εξάρθρωσης χεριού γίνει ανύψωση από το έδαφος του παγκρατιαστή που εκτελεί την τεχνική, ο Ελλανοδίκης παλαίστρας σταματά τον αγώνα και τοποθετεί τους παγκρατιαστές στην αρχική θέση.  

7΄. ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΑΠΟΦΑΣΗΣ

α. Αν ο παγκρατιαστής απαγορεύσει, ανακηρύσσεται ο αντίπαλος νικητής, ανεξαρτήτως με το χρόνο ή τα σημεία νίκης που έχουν δοθεί μέχρι τότε. Η απαγόρευση δηλώνεται με ανάταση του δείκτη ή του χεριού ή επαναλαμβανόμενο κτύπημα στην παλαίστρα ή σε κάποιο σημείο του σώματος με χέρια ή πόδια, ακόμα και με τη κραυγή πόνου. 

β. Σε περίπτωση που προκύψει διαφορά 10 σημείων νίκης μεταξύ της βαθμολόγησης των παγκρατιαστών, τότε λήγει ο αγώνας με απαγόρευση υπέρ του παγκρατιαστή με τα περισσότερα σημεία νίκης. Αυτό ελέγχεται και ανακοινώνεται από τον Ελλανοδίκη Γραμματείας Παλαίστρας σε συνεργασία με το χρονομέτρη που ηχεί την λήξη του αγώνα.
γ. Ο παγκρατιαστής που έχει συγκεντρώσει τα περισσότερα σημεία στη λήξη της κανονικής διάρκειας του αγώνα, ανακηρύσσεται νικητής. 

δ. Αν στη λήξη του αγώνα υπάρχει ισοψηφία, δίνεται παράταση 1 λεπτού. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας λέει: «ΑΓΩΝ ΚΛΙΜΑΚΟΣ – ΑΡΞΑΣΘΕ». Οι ποινές του κανονικού αγώνα συνεχίζονται και η βαθμολογία αρχίζει από το μηδέν. Σε περίπτωση ισοψηφίας η κλίμακα επαναλαμβάνεται για δεύτερη φορά. Σε περίπτωση νέας ισοψηφίας οι 4 Ελλανοδίκες αποφασίζουν για το νικητή με σύσκεψη κρίνοντας τον δυναμισμό, την επιθετικότητα, και την όλη αγωνιστική συμπεριφορά σε σχέση με τον αντίπαλό του. Αν υπάρχει ισοψηφία αποφάσεως, υπερτερεί η απόφαση του Ελλανοδίκη παλαίστρας.

8΄. ΠΕΡΙΟΧΕΣ ΣΤΟΧΟΥ – ΚΤΥΠΗΜΑΤΩΝ – ΛΑΒΩΝ

α. Οι επιθέσεις κτυπημάτων που κερδίζουν σημεία νίκης περιορίζονται στις εξής περιοχές:

αα. Κεφάλι (έως και επιδερμική επαφή). 

αβ. Κοιλιά (κτύπημα ελεγχόμενο).

αγ. Πλευρές (κτύπημα ελεγχόμενο).

αδ. Στήθος (κτύπημα ελεγχόμενο).

αε. Πλάτη, (εκτός ώμων) μέχρι το ύψος της μέσης (κτύπημα ελεγχόμενο).  

αστ. Μηροί (κτύπημα ελεγχόμενο).

β. «Κτύπημα ελεγχόμενο» ορίζεται το κτύπημα με περίπου έως και 50% της δύναμης (σε κάθε περίπτωση ο Ελλανοδίκης θα πρέπει να αντιλαμβάνεται ότι το κτύπημα δεν είχε πρόθεση τραυματισμού). 

γ. Κτυπήματα στους ώμους, στο εσωτερικό τμήμα των μηρών, τις κνήμες και γενικά περιοχές που δεν κερδίζουν σημεία νίκης, μπορεί να επιφέρουν ποινή. 

δ. Το σώμα είναι περιοχή εφαρμογής λαβών με την παράλληλη ισχύ των παρόντων Νόμων.

9΄. ΑΠΑΓΟΡΕΥΜΕΝΗ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ

α. Απαγορεύεται το δάκνειν και ορύττειν.

β. Απαγορεύονται τα κτυπήματα στο λαιμό, γεννητικά όργανα, αυχένα και πρόσωπο.

γ. Απαγορεύονται κτυπήματα στις αρθρώσεις.

δ.  Οι τεχνικές, τεχνάσματα και παλαίσματα πρέπει να είναι ελεγχόμενα και επιτρεπτά από τους παρόντες Νόμους. Τιμωρείται ό,τι προκαλεί εμφανή ή μη τραυματισμό.

ε. Απαγορεύονται τεχνικές, τεχνάσματα ή παλαίσματα χωρίς έλεγχο που φθάνουν πλησίον της κεφαλής του αντιπάλου, ακόμα κι αν δεν βαθμολογούνται.

στ. Απαγορεύονται οι πιέσεις πόνου (ατονίας νεύρων) στη σπονδυλική στήλη, αυχένα, μύτη, λαιμό, κεφαλή, πρόσωπο, γεννητικά όργανα. 

ζ.  Απαγορεύεται η συστροφή κι η στρέβλωση δακτύλων χεριών και ποδιών.

η. Απαγορεύεται η αρπαγή του δέρματος.

θ. Απαγορεύεται η συστροφή της άρθρωσης του γόνατος. 

ι. Απαγορεύεται η συστροφή του αστραγάλου, εκτός της τεχνικής όπου εφαρμόζεται εσωτερική συστροφή του μέσα στην περιοχή της μασχάλης (με το γόνατο του εφαρμοζόμενου ποδιού να βρίσκεται ανάμεσα στα γόνατα του παγκρατιαστή ο οποίος εφαρμόζει την τεχνική).    

ια. Απαγορεύεται το τράβηγμα μαλλιών, αυτιών, μύτης, γεννητικών οργάνων, τα δόντια  έστω και προς δράττειν του ενδύματος, τα νύχια, το κτύπημα της κεφαλής επί της παλαίστρας, το ποδοπάτημα του σώματος του αντιπάλου όταν είναι πεσμένος στην παλαίστρα.
ιβ. Απαγορεύονται οι συνεχείς υποχωρήσεις που εμποδίζουν την ομαλή εξέλιξη του αγώνα ή την εμπλοκή των παγκρατιαστών. Σε περίπτωση που ο Ελλανοδίκης Παλαίστρας το διαπιστώσει εκφωνεί: «ΑΓΩΝΙΣΘΕΙΤΕ» για την άμεση εμπλοκή των παγκρατιαστών. Σε περίπτωση μη συμμόρφωσης δίνεται αντιαθλητικό από τον Ελλανοδίκη Παλαίστρας.

ιγ. Απαγορεύεται το τραχηλίζειν στην περιοχή του λαιμού, εάν δεν εφαρμόζεται λαβή μιας χειρός, ταυτοχρόνως και η οποία πρέπει να είναι στην επαφή με το λαιμό. Σε περίπτωση ΑΠΑΓΟΡΕΥΣΗΣ από απαγορευμένη εφαρμογή τραχηλίζειν, δεν επιφέρεται ήττα στον παγκρατιαστή που δήλωσε απαγόρευση και ο παραβάτης μπορεί να τιμωρηθεί μέχρι και με αποκλεισμό.

ιδ. Απαγορεύεται η έξοδος από την παλαίστρα. Έξοδος, στο Άνω Παγκράτιο (Ορθοστάδην), πραγματοποιείται αν ένα πόδι είναι τελείως εκτός της γραμμής προειδοποιήσεως. Στο Κάτω Παγκράτιο (Κυλίνδηση–Αλίνδηση), έξοδος πραγματοποιείται αν το σώμα ενός παγκρατιαστού είναι πέραν του 50% του όγκου του εκτός γραμμής προειδοποιήσεως. Τιμωρείται με αντιαθλητικό ο παγκρατιαστής που προκάλεσε εσκεμμένη έξοδο (π.χ. σπρώξιμο) του αντίπαλού του. Αν κάποιος βγει μόνος του θεωρείται έξοδος. 

ιε. Απαγορεύεται η προσποίηση τραυματισμού.

ιστ. Απαγορεύεται αδιαφορία του παγκρατιαστού για τον εαυτό του (έλλειψη ασφαλείας, αγνόηση κτυπημάτων με σκοπό την επιτυχία κάποιου τεχνάσματος).

ιζ. Απαγορεύονται τα συνεχή, επαναλαμβανόμενα κτυπήματα στο ίδιο σημείο, που δεν διακρίνονται για τον ορθό χρονισμό, αντικειμενικότητα, απόσταση, ένταση και που δύναται να επιφέρουν τραυματισμό.   

ιη. Απαγορεύεται η επάλειψη διαφόρων ουσιών καθώς κι η χρήση επιθεμάτων (π.χ. γαζών) ή, λοιπών προστατευτικών μέσων άνευ εγκρίσεως του ιατρού αγώνων.
ιθ. Απαγορεύονται αντιαθλητικές συμπεριφορές ή εσκεμμένες ενέργειες ομάδας ή αντιπροσωπείας, που μπορεί να βλάψει το κύρος των αγώνων και την ιδέα «Ευ Αγωνίζεσθαι».

κ. Οι προπονητές απαγορεύεται να χειρονομούν, να φωνάζουν και να ανασηκώνονται από το κάθισμα τους ή να γελοιοποιούν τους αγώνες. Αν δεν συμμορφώνονται μπορεί να τιμωρηθεί ο αθλητής τους. Επιτρέπεται η καθοδήγηση σε χαμηλούς τόνους στα όρια της ευπρέπειας.
κα. Κάθε απρεπής συμπεριφορά ή απαγορευμένη πράξη ομάδας ή μέλους ομάδος ή αντιπροσωπείας κ.λ.π. δύναται να προκαλέσει τον αποκλεισμό ή την αποπομπή του παραβάτη, αλλά κι όλων των παραγόντων που τον στηρίζουν.

κβ.  Απαγορεύεται το δράττειν από το λαιμό του χιτωνίου με στόχο την καταστροφή του προς εγκατάλειψη του αγώνος. Το δράττειν θα εφαρμόζεται μόνο για ράσσειν και στραγγαλισμό του αντίπαλου.

κγ.  Απαγορεύονται τα απ’ ευθείας λακτίσματα στους μηρούς.

κδ. Απαγορεύεται ο στραγγαλισμός με γυμνά χέρια-δάκτυλα ή εφαρμογή τεχνικής τύπου «γκιλοτίνας», ακόμα κι αν υπάρχει χέρι μέσα.

κε. Απαγορεύονται τα απ’ ευθείας κτυπήματα στο πρόσωπο είτε με το χέρι είτε με το πόδι.

κστ. Απαγορεύεται η υπερέκταση και κλείδωμα της σπονδυλικής στήλης. 

10΄. ΠΟΙΝΕΣ

α. Οι ποινές αναλόγως με το παράπτωμα, την πρόθεση και το αποτέλεσμα είναι:

αα. Ποινή 1ης Παρατήρησης.  

αβ. Ποινή 2ης Παρατήρησης: Ένα σημείο. 

αγ. Ποινή 3ης Παρατήρησης: Δύο σημεία.

αδ. Αποκλεισμός. 

αε. Αποπομπή.

β. Για τις ποινές αποφασίζει ο Ελλανοδίκης παλαίστρας, δύναται όμως να έλθει σε συνεννόηση με τους Ελλανοδίκες περιφερείας, σε περίπτωση που πιστεύει ότι χρειάζεται η γνώμη τους (εξαίρεση αποτελεί το κατωτέρω κριτήριο δ).

γ. Αναλόγως με το μέγεθος της Αντιαθλητικής συμπεριφοράς στο πλαίσιο παραβάσεως των Εναγώνιων  Νόμων, ο Ελλανοδίκης παλαίστρας δύναται να επιβάλλει αμέσως ποινή έως και 2 σημείων αγνοώντας την βαθμολογική κλίμακα «α». Όταν, όμως, δοθεί ποινή προηγουμένης βαθμίδας για το ίδιο παράπτωμα, πρέπει να δοθή ποινή της επομένης τουλάχιστον βαθμίδος.

δ. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας δεν δύναται να δώσει ποινή αποκλεισμού ή αποπομπής χωρίς τη σύμφωνη γνώμη 2 τουλάχιστον Ελλανοδικών περιφερείας.

ε. Η αποπομπή επιβάλλεται όταν πραγματοποιηθεί ενέργεια η οποία ατιμάζει ή προσβάλλει και γενικώς βλάπτει το κύρος του Παγκρατίου Αθλήματος ή όταν πραγματοποιηθούν εσκεμμένες ενέργειες που βλάπτουν το Άθλημα και τους Νόμους. Το μέγεθος της αποπομπής μπορεί να είναι διαγραφή από τη διοργάνωση ή από τις επόμενες συνεχείς διοργανώσεις και διαγραφή από τη δύναμη της Ε.Ο.Π.Α. (ύστερα από απόφαση των αρμόδιων οργάνων), ανεξαρτήτως του ποιος την προκάλεσε, αθλητής, προπονητής, παράγοντας ή φίλαθλος.

στ. Οι ποινές καθορίζονται σε  απαγορευμένες πράξεις συμφώνως με τις σειρές: 

στα. Έξοδος. 

στβ. Αντιαθλητικός 

στγ. Επισφαλής.

11΄. ΕΓΚΑΤΑΛΕΙΨΗ – ΑΤΥΧΗΜΑ – ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΣ – ΝΙΚΗ ΑΚΟΝΙΤΙ

α. Εγκατάλειψη δίνεται αν ο αθλητής/ές αδυνατούν να συνεχίσουν ή αν εγκαταλείψουν τον αγώνα έστω και με εντολή του Ελλανοδίκου.

β. Ο προπονητής έχει δικαίωμα να δηλώσει Εγκατάλειψη ή Απαγόρευση με τη χειρονομία της ρίψης λευκού ή κυανού υφάσματος αντίστοιχα  στην παλαίστρα εκφωνώντας «Εγκατάλειψη ή Απαγόρευση».

γ. Αν οι αθλητές τραυματισθούν ταυτοχρόνως ή κάποιος προηγούμενος τραυματισμός τους δημιουργήσει πρόβλημα κι είναι ανίκανοι να συνεχίσουν τον αγώνα, ο αγώνας κατακυρώνεται σε εκείνον ο οποίος έχει τα περισσότερα σημεία νίκης.

γα) Αν το αποτέλεσμα, μετά τον τραυματισμό, είναι ισόβαθμο, ο Ελλανοδίκης παλαίστρας σε σύσκεψη με τους Ελλανοδίκες περιφερείας θα αποφασίσει/ουν για τον οριστικό νικητή, εφόσον η διαδικασία κλίμακας δεν ανέδειξε νικητή. 

γβ) Τραυματισμένος αθλητής που κρίθηκε από τον ιατρό της διοργάνωσης ανίκανος γι’ αγώνα, δεν μπορεί να συνεχίσει  στον επόμενο, εκτός της περίπτωσης κατά την οποία ο αγώνας είναι ο τελικός οπότε την απόλυτη ευθύνη συμμετοχής του αθλητού φέρει ο προπονητής.

δ. Αν κάποιος αθλητής τραυματισθεί, ο Ελλανοδίκης παλαίστρας διακόπτει τον αγώνα και καλεί τον ιατρό. Κατόπιν της διάγνωσης εντός 5 λεπτών το πολύ (χρόνος που μετριέται με το δεύτερο χρονόμετρο της γραμματείας), ότι αυτός δύναται να αγωνισθεί, την τελική απόφαση για τη συνέχεια του αγώνος έχει ο Ελλανοδίκης παλαίστρας σε συνεννόηση με τους Ελλανοδίκες περιφερείας. Η απόφαση αυτή δεν δύναται να είναι αντίθετη με αυτήν του ιατρού, εφόσον ο τελευταίος διατάξει λήξη του αγώνος λόγω σοβαρού τραυματισμού. Σε περίπτωση που κριθεί αναγκαίο, από τον ιατρό, η απομάκρυνση ενός παγκρατιαστή από την παλαίστρα, επιβάλλεται η συνοδεία του από έναν ελλανοδίκη περιφερείας εντός του παραπάνω χρόνου.

ε. Αθλητής που αποκλείεται λόγω τραυματισμού, δύναται να κριθεί νικητής του αγώνα, με σύμφωνο γνώμη 2 τουλάχιστον Ελλανοδικών περιφερείας και του Ελλανοδίκου παλαίστρας, αν κριθεί ότι ο αποκλεισμός οφείλεται σε υπαιτιότητα του αντιπάλου. Σε περίπτωση που χάσει τις αισθήσεις του ή έχει σκοτοδίνη, ανεξάρτητα από το αποτέλεσμα του αγώνα, αποκλείεται από το υπόλοιπο της διοργάνωσης. 

στ. Σε περίπτωση που ο ιατρός χρειάζεται βοήθεια, θα ενημερώνεται ο Ελλανοδίκης παλαίστρας για την έγκριση εισόδου βοηθού στην παλαίστρα. Σε καμία περίπτωση δίδεται έγκριση εισόδου στον προπονητή του αθλητού  στην παλαίστρα.

ζ. Νίκη Ακονιτί δίνεται σε αθλητή του οποίου ο αντίπαλος δεν εμφανίζεται να αγωνισθεί, κατόπιν 3 κλήσεων της γραμματείας, σε χρονική διάρκεια ενός λεπτού. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας λέει: «ΚΥΑΝΟΥΣ ή ΛΕΥΚΟΣ ΑΠΩΝ» με την ένδειξη της ράβδου στην κενή θέση και έπειτα με την ένδειξη απονομή νίκης λέει: «ΛΕΥΚΟΣ ή ΚΥΑΝΟΥΣ ΝΙΚΗΤΗΣ».

12΄. ΔΙΚΑΙΟΔΟΣΙΕΣ ΚΑΙ ΚΑΘΗΚΟΝΤΑ ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΩΝ

α. Ελλανοδίκης παλαίστρας.
αα) Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας είναι ο κύριος υπεύθυνος του αγώνα, του αγωνιστικού χώρου και περιμετρικά αυτού. Βασικό του καθήκον είναι η έναρξη και λήξη του αγώνα καθώς κι η ασφάλεια των αθλητών με παρατηρήσεις, ποινές και σημεία εξαιτίας ποινών.

αβ) Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας έχει δικαίωμα να διακόψει τον αγώνα στις ακόλουθες περιπτώσεις:

αβα) Για να επιβάλλει παρατήρηση ή ποινή.

αββ) Λόγω τραυματισμού ή ασθενείας.

αβγ) Για διόρθωση ή αλλαγή ενδύματος.

αβδ) Κατόπιν κλήσης Ελλανοδίκη περιφερείας (με σφύριγμα ή ανάταση χειρός), αν το αξιολογήσει και το κρίνει σκόπιμο.

αβε) Όταν κρίνει ότι διακυβεύεται η ασφάλεια του παγκρατιαστή κατά τη διάρκεια εξάρθρωσης ή στραγγαλισμού, ακόμα κι αν αυτό έχει ως αποτέλεσμα τη λήξη του αγώνα.   

αγ) Η επιβολή παρατηρήσεων ή ποινών από τον Ελλανοδίκη παλαίστρας πρέπει να πραγματοποιηθεί όταν:

αγα)  Ένας ή και δύο αθλητές είναι εκτός αγωνιστικού χώρου.

αγβ) Ένας ή και οι δύο αθλητές παρουσιάζουν αντιαθλητική ενέργεια ή επισφαλή συμπεριφορά.

αγγ) Σε  περίπτωση αδικαιολόγητης μη εμπλοκής των αγωνιζόμενων.

αγδ) Όταν μέλος της αντιπροσωπείας της ομάδος του αθλητή (προπονητής, συναθλητής, παράγων, φίλαθλος κ.ά.) προβαίνουν  σε ανάρμοστη συμπεριφορά κατά τη διάρκεια του αγώνος, προσβάλλοντας το ήθος και την αξία του Παγκρατίου Αθλήματος.
β.  Ο Ελλανοδίκης περιφερείας,  έχει τις ακόλουθες αρμοδιότητες και καθήκοντα:

βα) Ολικό έλεγχο και επιστασία της παλαίστρας και του χώρου γύρω από αυτήν.

ββ) Απονομή σημείων νίκης και κρίση νικητή.

βγ) Το ελεύθερο έκφρασης γνώμης στον Ελλανοδίκη παλαίστρας, αν του ζητηθεί.

βδ) Ο Ελλανοδίκης περιφερείας έχει δικαίωμα να ζητήσει διακοπή του αγώνα με ανάταση χειρός ή με σφυρίχτρα, όταν βλέπει ότι κάτι είναι αντίθετο με τους Εναγώνιους Νόμους και δεν το αντιλαμβάνεται ο Ελλανοδίκης παλαίστρας. Η διακοπή δεν πρέπει να έχει σχέση με την κρίση ή τις αποφάσεις του Ελλανοδίκη παλαίστρας.

γ. Η ενδεδειγμένη στάση του Ελλανοδίκη περιφερείας κατά τη διάρκεια των αγώνων είναι η «όρθια» καθιστή στάση, με τα πόδια ανοιχτά περίπου στο άνοιγμα του καθίσματος και με τα χέρια, που κρατούν τις σημαίες, τοποθετημένα πάνω ή ανάμεσα στους μηρούς. Πρέπει να είναι έτοιμος για τη γρήγορη απομάκρυνσή του ίδιου και του καθίσματος σε περίπτωση εξόδου παγκρατιαστή. Οι χειρονομίες με σημαίες κρατούν το πολύ τρία δευτερόλεπτα εφόσον δεν δίνεται κι άλλο σημείο νίκης.

δ. Η ένδυση των Ελλανοδικών περιλαμβάνει τα παρακάτω:

· Χιτώνιο χρώματος κόκκινου όπου περιμετρικά του λαιμού υπάρχει μαίανδρος χρώματος κυανόλευκου και πρέπει στο αριστερό μανίκι να φέρει το διακριτικό σήμα της τάξης της οποίας ανήκει.

· Περισκελίδα χρώματος κόκκινου όπου η εξωτερική πλευρά της υπάρχει μαίανδρος χρώματος κυανόλευκου.

·  Λευκά αθλητικά υποδήματα.

· Απαγορεύεται οι Ελλανοδίκες να φορούν κοσμήματα, πλην της βέρας και θα πρέπει να έχουν τα μαλλιά τους μαζεμένα.
ε. Οι Ελλανοδίκες θα πρέπει:

εα) Να γνωρίζουν τους ήχους του κώδωνα λήξης αγώνων και συγκράτησης και ότι όλα βαίνουν καλώς στην Γραμματεία, 

εβ) Να επιβεβαιώνουν για την κατάσταση του χώρου της παλαίστρας και γύρω από αυτή, και ότι ευρίσκονται καθίσματα των Ελλανοδικών περιφερείας και προπονητών τοποθετημένα κατάλληλα.

εγ) Οι Ελλανοδίκες περιφερείας θα επιβεβαιώνουν ότι οι παγκρατιαστές συμμορφώνονται με τους Εναγώνιους Νόμους περί ενδυμασίας, υγιεινής κλπ. Επίσης ότι πέραν των προπονητών δεν ευρίσκονται μη εξουσιοδοτημένα άτομα κοντά στην παλαίστρα.
εδ) Να παρατηρούν τους παγκρατιαστές κατά τη διάρκεια του αγώνα και κατά τις παύσεις για απαγορευμένη συμπεριφορά.  

εε) Σε περίπτωση χρησιμοποίησης πίνακα αποτελεσμάτων αγώνων οι Ελλανοδίκες περιφερείας δεν επιτρέπεται να παρακολουθούν τα αποτελέσματα όπως επίσης και το χρόνο αυτών. Αρμόδιοι για την παρακολούθηση του είναι ο Ελλανοδίκης Γραμματείας και ο Υπεύθυνος Γραμματείας Παλαίστρας. Σε οποιανδήποτε περίπτωση απόκλισης από την σωστή βαθμολόγηση και τυχόν διόρθωσης της, δεν θα γίνεται καμία ανακοίνωση
εστ) Να εξέρχονται από το χώρο της παλαίστρας κατά τη διάρκεια μακρόχρονης αναβολής ή παρουσίασης και να εισέρχονται μετά από ειδοποίηση της γραμματείας.

13΄.  ΔΙΕΞΑΓΩΓΗ ΑΓΩΝΑ ΠΑΓΚΡΑΤΙΟΥ

α. Οι όροι και οι κινήσεις της ράβδου του Ελλανοδίκη παλαίστρας περιγράφονται στο σχετικό εγχειρίδιο. Κάθε σήμα παρατήρησης ή ποινής συνοδεύεται υποχρεωτικώς και από ανάλογη εκφώνηση.

β. Για τις ποινές ο Ελλανοδίκης παλαίστρας χρησιμοποιεί τη ράβδο εκτελώντας το συγκεκριμένο σήμα, με εκφώνηση της ποινής.

γ. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας βρίσκεται στη θέση που προβλέπεται στο σχετικό εγχειρίδιο, αφού ολοκληρωθεί ο καθιερωμένος χαιρετισμός.

δ. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας εκφωνεί «ΛΑΒΕΤΕ ΘΕΣΕΙΣ», για να προσέλθουν οι παγκρατιαστές στη θέση έναρξης του αγώνα.

ε. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας εκφωνεί «ΕΤΟΙΜΟΙ», (οι παγκρατιαστές κοιτούν ο ένας τον άλλον), «ΧΑΙΡΕΤΙΣΜΟΣ ΕΝ» (οι παγκρατιαστές χαιρετούν λέγοντας «ΕΡΡΩΣΟ»), «ΑΡΞΑΣΘΕ», αρχίζει η διεξαγωγή του αγώνα.

στ. Ο χαιρετισμός γίνεται με έκταση της δεξιάς, με παλάμη σε σχήμα αρπαγής, στην πλήρη έκταση του χεριού η παλάμη κλείνει σε σχήμα γροθιάς, αμέσως διπλώνεται το χέρι προς το πλάι του μετώπου και επαφίεται με αυτό η γροθιά με τον αντίχειρα προς τα κάτω. Τη στιγμή της επαφής της γροθιάς με το πλάι του μετώπου εκφωνείται ο χαιρετισμός. 

ζ. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας εκφωνεί «ΠΑΥΣΑΣΘΕ», όταν θελήσει ή υποχρεωθεί να διακόψει τον αγώνα και τοποθετεί τους παγκρατιαστές  στην αρχική τους θέση.
η. Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας δείχνει με τη ράβδο τον παγκρατιαστή που υπέπεσε σε παράπτωμα κι εν συνεχεία ανακοινώνει το είδος του παραπτώματος  με την ανάλογο εκφώνηση. Π.χ. «ΚΥΑΝΟΥΣ – ΑΝΤΙΑΘΛΗΤΙΚΟΣ» ή «ΚΥΑΝΟΥΣ – ΕΞΟΔΟΣ».

θ. Σε περίπτωση εμπλοκής δύο παγκρατιαστών, για την απεμπλοκή τους ο Ελλανοδίκης παλαίστρας έχει τη δυνατότητα του «κεντρίζειν» με τη ράβδο, ταυτοχρόνως με την εκφώνηση «ΠΑΥΣΑΣΘΕ». «Κεντρίζεται» ο παγκρατιαστής που εφαρμόζει το πάλαισμα.

ι. Αν η ποινή συνοδεύεται από σημείο ή σημεία τότε ο Ελλανοδίκης παλαίστρας μετά την εκφώνηση, δίνει το σημείο ή τα σημεία  στον αντίπαλο παγκρατιαστή. Π.χ. «ΚΥΑΝΟΥΣ, ΑΝΤΙΑΘΛΗΤΙΚΟΣ. ΛΕΥΚΟΣ ΕΝΑ ΣΗΜΕΙΟ».

14΄. ΘΕΣΕΙΣ ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗ – ΠΑΓΚΡΑΤΙΑΣΤΩΝ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΝΑΡΞΗ ΚΑΙ ΛΗΞΗ ΤΟΥ ΑΓΩΝΑ

α. Σε κάθε πρωτάθλημα καλείται ένα από τα Μέλη του Συνδέσμου ή της Ένωσης Ελλανοδικών να δώσει όρκο.

β. Πριν την έναρξη κάθε σειράς αγώνων (ατομικών ή ομαδικών), όλοι οι Ελλανοδίκες στέκονται στο κέντρο της εξωτερικής πλευράς της παλαίστρας προς το μέρος της Γραμματείας. Οι κυανοί Παγκρατιαστές στέκονται στα δεξιά των Ελλανοδικών και οι λευκοί αριστερά. Στα παραγγέλματα, «ΕΤΟΙΜΟΙ - ΧΑΙΡΕΤΙΣΜΟΣ – ΕΝ», του Ελλανοδίκη, χαιρετούν μόνον τους αντίπαλούς τους λέγοντας «ΕΡΡΩΣΘΕ».

γ. Στο τέλος κάθε σειράς αγώνων, οι αγωνιζόμενοι χαιρετούν με τον ίδιον ακριβώς τρόπο.

 15΄.  ΟΡΚΟΙ ΑΘΛΗΤΩΝ–ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΩΝ

α. ΟΡΚΟΣ ΑΘΛΗΤΩΝ: ΟΡΚΙΖΟΜΑΙ ΟΤΙ ΣΥΜΜΕΤΕΧΩ ΣΤΟΥΣ ΑΓΩΝΕΣ ΕΦΑΡΜΟΖΟΝΤΑΣ ΤΟΥΣ ΝΟΜΟΥΣ ΤΟΥ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ, ΤΗΡΩΝΤΑΣ ΤΙΣ ΑΡΧΕΣ ΤΗΣ ΕΥΓΕΝΟΥΣ ΚΑΙ ΘΕΜΙΤΗΣ ΑΜΙΛΛΑΣ, ΕΠΙΔΙΩΚΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΠΡΟΣΩΠΙΚΗ ΑΡΕΤΗ ΚΑΙ ΤΗ ΔΟΞΑ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΚΙ ΟΧΙ ΜΟΝΟ ΤΗ ΝΙΚΗ. ΘΑ ΣΕΒΟΜΑΙ ΤΙΣ ΑΠΟΦΑΣΕΙΣ ΤΩΝ ΚΡΙΤΩΝ KAI ΤΟΥΣ ΘΕΣΜΟΥΣ, ΜΗΝ ΕΠΙΤΡΕΠΟΝΤΑΣ ΣΕ ΚΑΝΕΝΑ ΝΑ ΤΟΥΣ ΚΑΤΑΠΑΤΗΣΕΙ. ΑΓΩΝΙΖΟΜΑΙ ΧΩΡΙΣ ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΑ ΚΑΙ ΧΗΜΙΚΑ ΥΠΟΚΑΤΑΣΤΑΤΑ ΣΤΟ ΠΛΑΙΣΙΟ ΤΟΥ ΑΛΗΘΙΝΟΥ ΦΙΛΑΘΛΟΥ ΠΝΕΥΜΑΤΟΣ. 

β. ΟΡΚΟΣ ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΩΝ: ΟΡΚΙΖΟΜΑΙ ΟΤΙ ΘΑ ΔΙΕΥΘΥΝΩ ΤΟΝ ΑΓΩΝΑ ΣΥΜΦΩΝΑ ΜΕ ΤΟΥΣ ΝΟΜΟΥΣ ΤΟΥ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ. ΘΑ ΚΡΙΝΩ ΔΙΚΑΙΑ ΧΩΡΙΣ ΜΕΡΟΛΗΨΙΑ ΚΑΙ ΔΩΡΟΔΟΚΙΑ. ΘΑ ΨΗΦΙΖΩ ΤΟΥΣ ΝΙΚΗΤΕΣ ΑΞΙΟΛΟΓΩΝΤΑΣ ΙΣΟΤΙΜΑ ΤΟΥΣ ΑΓΩΝΙΖΟΜΕΝΟΥΣ.

16΄.  ΠΟΛΥΔΑΜΑΣ

α. Συμμετοχή δύναται να δηλώσουν όλοι ανεξαρτήτως, συμφώνα με την προκήρυξη των αγώνων και ηλικίας άνω των 18 ετών Αγένειοι -Νέοι Άνδρες-, Νέες Γυναίκες και Άνδρες–Γυναίκες, είτε ως Επίκουροι είτε ως Αμυντικοί. 
β. Ο παγκρατιαστής, δύναται να εφαρμόσει με δική του επιλογή, παλαίσματα άμυνας σε τρεις αντίπαλους.

γ. Τα όπλα (ξύλινα αντικείμενα) τα οποία πρέπει να χρησιμοποιηθούν από τους επιτιθέμενους είναι:

γα. Ράβδος (με την έννοια της σπάθης), ξύλινο με πάχος περίπου 2 εκ. και μήκος 50-60 εκ. , 

γβ. Εγχειρίδιο (σαν μικρό μαχαίρι), ξύλινο ή ελαστικό με πάχος 1-2 εκ. και μήκος 20 περίπου εκ. και

γγ. Έγχος (σαν λόγχη), ξύλινο μήκους 1.85 εκ. και πάχος 2 εκ. περίπου, και μόνο, και είναι κοινά δι΄ όλους τους συμμετέχοντες.

δ.  Οι Ελλανοδίκες κρίνουν επιθετικές κινήσεις, οι οποίες πρέπει να περιλαμβάνονται στο πρόγραμμα επιλογής, και, είναι τεσσάρων τύπων:

δα. «επ΄ αρότρου» (επιθετική κίνηση από πάνω προς τα κάτω, με κατεύθυνση το κεφάλι), 

δβ. «εκ δεξιτερούς» (πλαγία επιθετική κίνηση από τα δεξιά προς τα αριστερά, ανεξαρτήτως ύψους), 

δγ. «εξ αριστεράς» (πλαγία επιθετική κίνηση από τα αριστερά προς τα δεξιά, ανεξαρτήτως ύψους) και, 

δδ. «μέσον σάκος» (εμπρόσθιος επιθετική κίνηση ανεξαρτήτως ύψους).

ε. Κάθε ομάδα παρουσιάζει υποχρεωτικά 6 παλαίσματα. Σε περίπτωση που ομάδα παρουσιάσει λιγότερα ή περισσότερα των έξι (6) παλαισμάτων τότε ακυρώνεται και βαθμολογείται  κατά το 18γ. 

στ. Οι Ελλανοδίκες αξιολογούν στην  προσπάθεια κάθε ομάδας τα ακόλουθα:

στα.  Δυναμική εφαρμογή παλαισμάτων.

στβ.  Ορθός χρονισμός αμυντικών (κυρίως) και επιθετικών κινήσεων.

στγ.  Κατάλληλη απόσταση από την οποία δίνονται ή αποκρούονται τα χτυπήματα.

στδ. Συνεχή ένταση, προσοχή, δυναμική στάσης, θέσης κι αυτοσυγκέντρωσης, πριν και μετά τα παλαίσματα.

στε. Εξουδετέρωση του επιτιθέμενου στο τελευταίο πάλαισμα.

Στστ. Ποικιλομορφία εφαρμογής τεχνικών, τεχνασμάτων και παλαισμάτων.

ζ. Θέσεις Ελλανοδικών στον αγώνα Πολυδάμαντος: Ο Ελλανοδίκης παλαίστρας κάθεται εκτός αγωνιστικού χώρου, στο κέντρο της πλευράς της παλαίστρας με την πλάτη στη γραμματεία. Οι Ελλανοδίκες περιφερείας όπως προβλέπει το διάγραμμα.

17΄. ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΑ

α. Στα Παλαίσματα παίρνουν μέρος αθλητές που έχουν Ε.Τ.Υ.Α. και δικαίωμα συμμετοχής στα επίσημα πρωταθλήματα της Ε.Ο.Π.Α. και οι οποίες αναφέρονται  στην προκήρυξη των αγώνων.

β. Τα Παλαίσματα δείχνουν την ποιότητα, το γνωστικό επίπεδο και την εκγύμναση των παγκρατιαστών. Ακόμα την πραγματική αγωνιστική τακτική κάθε παγκρατιαστή.

γ. Τα Παλαίσματα πρέπει να εμφανίζουν σαφή εικόνα του Αθλήματος. Θεατρινισμοί, άνευ ουσίας, δεν βαθμολογούνται. Υπερβολές, άνευ πραγματικού περιεχομένου, δεν βαθμολογούνται. Δεν θεωρείται σκόπιμο να θυσιασθεί η ποιότητα του αθλήματος, χάριν του θεάματος.

δ. Οι παγκρατιαστές εφαρμόζουν ελεύθερο πρόγραμμα, που περιλαμβάνει Παλαίσματα από το Άνω Παγκράτιο (Ορθοστάδην), την Ορθοπάλη, το Κάτω Παγκράτιο (Κύλησις, Αλίνδησις) κι, ό,τι άλλο ορίζεται από τη συμπλοκή του αγώνα Παγκρατίου Αθλήματος.

ε. Η βαθμολογία περιλαμβάνει την καθολική εικόνα του ζεύγους των Παγκρατιαστών η οποία είναι σύμφωνος με την εφαρμογή τακτικών, και οι οποίες μπορεί να μην εφαρμόζονται στον αγώνα  Παγκρατίου.

στ. Στα Παλαίσματα ξεχωρίζουν τα τεχνάσματα-παλαίσματα χωρίς παύση με χρήση αντιτεχνικών κι αποκρούσεων. Στο τέλος είτε επιφέρεται τελειωτικό κτύπημα είτε απαγόρευση ενός παγκρατιαστή.

ζ. Μετέχουν Παμπαίδες–Παίδες των 8-9 ετών, έως και Άνδρες–Γυναίκες 20 ετών και άνω.
18΄.  ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΕΣ ΠΟΛΥΔΑΜΑΝΤΟΣ–ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΩΝ

α. Η βαθμολογία γίνεται με τετραγωνίδια, όπου γράφεται ο επιλεχθείς αριθμός, με ταυτόχρονη ανάταση της δεξιάς χειρός όλων των Ελλανοδικών, η οποία στρέφεται προς τη Γραμματεία, μετά από σφύριγμα του Ελλανοδίκη παλαίστρας. Κατά τη διάρκεια της ανάγνωσης της βαθμολόγησης, οι Ελλανοδίκες στρέφουν τα τετραγωνίδια προς τους θεατές. Στο δεύτερο σφύριγμα κατεβαίνουν τα τετραγωνίδια.  

β. Η βαθμολογία στον Πολυδάμαντα και τα Παλαίσματα, είναι από 1-9, με ένα δεκαδικό ψηφίο. 

γ. Οι παγκρατιαστές όταν είναι άκυροι (κατά τους Εναγώνιους Νόμους και την προκήρυξη των αγώνων) βαθμολογούνται με την κατώτερη προσυμφωνημένη από την Κ.Ε.Ε. βαθμολογία.

δ. Ο αγώνας δεν υπερβαίνει τα 2 λεπτά. Σε περίπτωση υπέρβασης χρόνου ή εξόδου παγκρατιαστή από την παλαίστρα ακυρώνονται οι παγκρατιαστές. Η έξοδος για την επανάκτηση όπλου δεν θεωρείται παράβαση. 

ε. Η ακύρωση γίνεται με κυανή σημαία, μετά την ολοκλήρωση του παλαίσματος, από τον Ελλανοδίκη Παλαίστρας με ανάταση δεξιάς χειρός και σφύριγμα.

στ.  Αν ακυρωθούν ομάδες που βρίσκονται μέσα στις 6 καλύτερες, επαναλαμβάνουν το πάλαισμα για να αναδειχθεί η καλύτερη ομάδα της συγκεκριμένης θέσης.  
ζ. Στον Πολυδάμαντα και τα Παλαίσματα, αφαιρείται (και μπαίνει σε κύκλο) ο μικρότερος κι ο μεγαλύτερος βαθμός. Νικά η ομάδα με την μεγαλύτερη βαθμολογία από το άθροισμα των λοιπών αριθμών.

η. Σε περίπτωση ισοβαθμίας νικά η Ομάδα με το Μεγαλύτερο από τους:

ηα. Μεγαλύτερους αριθμούς, εκτός κύκλου. 

ηβ. Μικρότερους αριθμούς, εκτός κύκλου.

ηγ. Μεγαλύτερους αριθμούς, εντός κύκλου. 

ηδ. Μικρότερους αριθμούς, εντός κύκλου.

ηε. Αν συνεχίζεται η ισοπαλία, οι ομάδες ξανά αγωνίζονται με διαφορετικό πρόγραμμα παλαισμάτων.

θ. Στα Παλαίσματα και στον Πολυδάμα οι παγκρατιαστές επιτρέπεται να λάβουν μέρος σε μια μόνο σειρά ηλικίας και με μια συμμετοχή. 

19΄. ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ ΠΑΙΔΩΝ

α. Είναι αγώνας που αποτελεί βασικό στάδιο για τη μαχητική ετοιμασία των παγκρατιαστών, απόκτηση εμπειρίας αγώνων κ.λ.π.

β. Οι Εναγώνιοι Νόμοι ισχύουν και εδώ για ηλικίες 14-15 ετών και 16-17 ετών, πλην της διαρκείας του αγώνα που είναι 2 λεπτά. Διάρκεια αγώνος στις ηλικίες 10-11 ετών και 12-13 ετών είναι 1½ λεπτό.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

γ. Στις ηλικίες 10-11 ισχύουν οι παρόντες Εναγώνιοι Νόμοι με τις εξής απαγορεύσεις:

γα. Ρίψεις ώμου. 

γβ. Ρίψεις αυτοθυσίας υπεράνω σώματος.

γγ. Λακτίσματα στα πόδια (ούτε ως προσποίηση).

γδ. Τεχνικές απαγόρευσης. 

δ. Στις ηλικίες 12-13 ισχύουν οι Εναγώνιοι Νόμοι, πλην των εξής απαγορεύσεων:

δα. Ρίψεις ώμου. 

δβ. Ρίψεις αυτοθυσίας υπεράνω σώματος. 

δγ. Λακτίσματα στα πόδια (ούτε ως προσποίηση).

ε Σε κατηγορίες 10-11 και 12-13 ισχύει η «συγκράτηση». Βαθμολογείται με 2 σημεία όταν διαρκεί 10 δευτερόλεπτα. Ο χρόνος μετριέται με δεύτερο χρονόμετρο κι αρχίζει με την εκφώνηση «ΛΕΥΚΟΣ/ΚΥΑΝΟΥΣ ΣΥΓΚΡΑΤΗΣΗ» και χειρονομία του Ελλανοδίκη παλαίστρας. Λήγει με το παράγγελμα «ΛΗΞΗ» (όποτε απεμπλακεί ο παγκρατιαστής από τη συγκράτηση ή καταφέρει ισχυρό κτύπημα) και χειρονομία του Ελλανοδίκη Παλαίστρας, οπότε διακόπτεται η χρονομέτρηση. Επιτρέπεται η συγκράτηση που ξεκίνησε εντός αγώνος για να ολοκληρωθεί (παράταση έως και 9 δευτερόλεπτα) μετά τη λήξη του αγώνα. 

στ. Μετέχουν ηλικίες Παίδων–Παμπαίδων 10-11 και 12-13 ετών, Παίδων-Κορασίδων 14–15 ετών έως κι αυτές των 16-17 ετών εφήβων-νεανίδων.

20΄.  ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΙΚΗ ΔΙΑΤΑΞΗ

Οποιαδήποτε μορφή προβλήματος προκύψει προ, κατά ή το πέρας των αγώνων, σε οποιαδήποτε αγωνιστική μορφή επιλύεται από την Επιτροπή Αγώνων και μόνο από αυτή κατά τη χρονική στιγμή την οποία παρουσιάσθηκε.

21΄. ΣΕΙΡΕΣ ΗΛΙΚΙΩΝ ΚΑΙ ΣΕΙΡΕΣ ΚΙΛΩΝ ΠΑΓΚΡΑΤΙΟΥ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ


ΣΕΙΡΑ ΗΛΙΚΙΑΣ                               ΑΡΙΘΜΗΤΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ  ΗΛΙΚΙΑΣ
ΠΑΜΠΑΙΔΕΣ-ΠΑΓΚΟΡΑΣΙΔΕΣ:   ( ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΑ)                                                           (8-9) 

                                                       (ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ ΠΑΙΔΩΝ, ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΑ)                       (10-11), (12-13)

ΠΑΙΔΕΣ – ΚΟΡΑΣΙΔΕΣ:                (ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ ΠΑΙΔΩΝ, ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΑ)                       (14-15)

ΕΦΗΒΟΙ – ΝΕΑΝΙΔΕΣ:                 (ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ ΠΑΙΔΩΝ, ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΑ)                       (16-17)

ΑΓΕΝΕΙΟΙ  – ΝΕΕΣ ΓΥΝΑΙΚΕΣ:   (ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ, ΠΟΛΥΔΑΜΑΣ, ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΑ)            (18-19)

        ΑΝΔΡΕΣ  -ΓΥΝΑΙΚΕΣ:                 (ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ, ΠΟΛΥΔΑΜΑΣ, ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΑ)            (20 + ΑΝΩ)

ΣΕΙΡΑ ΚΙΛΩΝ ΚΑΤ’ ΑΝΑΛΟΓΙΑ ΤΩΝ ΣΕΙΡΩΝ ΗΛΙΚΙΩΝ ΓΙΑ ΤΟ ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ ΚΑΙ ΤΟ ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ ΠΑΙΔΩΝ

ΠΑΜΠΑΙΔΕΣ (10-11):                    -27, 31,36, 41, 46, 51,+ 51
        ΠΑΓΚΟΡΑΣΙΔΕΣ (10-11):             -27, 31,36, 41, 46, 51, + 51 

                 ΠΑΜΠΑΙΔΕΣ (12-13):                   -36, 41, 46, 50, 55, 60, 60 +   
        ΠΑΓΚΟΡΑΣΙΔΕΣ (12-13):            -36, 41, 46, 50, 55, 60, 60 +   
ΠΑΙΔΕΣ (14-15):                           -45, 50, 55, 60, 66, 72, +72 

ΚΟΡΑΣΙΔΕΣ(14-15):                     -42, 47, 52, 57, 63, 69, +69 

ΕΦΗΒΟΙ (16-17):                          -55, 60, 65, 70, 75, 80, +80 

ΝΕΑΝΙΔΕΣ (16-17):                      -48, 53, 58, 63, 68, 73, +73  

ΑΓΕΝΕΙΟΙ(18-19):                        -58, 65, 72, 79, 85, 92, +92 

       ΝΕΕΣ ΓΥΝΑΙΚΕΣ (18-19):            - 49, 54, 59, 64, 70, 76, +76 

       ΑΝΔΡΩΝ (+20):                            -60, 66, 71, 78, 85, 95, +95 

       ΓΥΝΑΙΚΩΝ(+20):                          -57, 62, 68, 76, 83, 90, +90 

22. ΔΙΑΓΡΑΜΜΑΤΑ

ΣΥΝΗΜΜΕΝΟ Α΄. Η ΠΑΛΑΙΣΤΡΑ ΤΟΥ ΠΑΓΚΡΑΤΙΟΥ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ ΚΑΙ Ο ΠΕΡΙΒΑΛΛΩΝ ΧΩΡΟΣ










ΣΥΝΗΜΜΕΝΟ Β΄. Η ΠΑΛΑΙΣΤΡΑ ΤΟΥ ΠΑΓΚΡΑΤΙΟΥ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΠΕΡΙΒΑΛΛΩΝ ΧΩΡΟΣ ΓΙΑ ΤΑ ΠΑΛΑΙΣΜΑΤΑ 








ΣΥΝΗΜΜΕΝΟ Γ΄. Η ΠΑΛΑΙΣΤΡΑ ΤΟΥ ΠΑΓΚΡΑΤΙΟΥ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ ΚΑΙ Ο ΠΕΡΙΒΑΛΛΩΝ ΧΩΡΟΣ ΓΙΑ ΤΟΝ                                                    ΠΟΛΥΔΑΜΑΝΤΑ
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ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ








ΚΥΑΝΟΥΣ





ΛΕΥΚΟΣ





ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗ


ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ








ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ ΠΑΛΑΙΣΤΡΑΣ





ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ


ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ








ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ  ΠΑΛΑΙΣΤΡΑΣ








ΙΑΤΡΟΣ ΑΓΩΝΩΝ





ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ


ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ








ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ





ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ





ΠΑΓΚΡΑΤΙΑΣΤΗΣ





ΠΑΓΚΡΑΤΙΑΣΤΗΣ





ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ


ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ








ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ


ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ
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ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ ΠΑΛΑΙΣΤΡΑΣ





ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ


ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ








ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ





ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ





ΠΑΓΚΡΑΤΙΑΣΤΗΣ





ΠΑΓΚΡΑΤΙΑΣΤΗΣ





ΠΑΓΚΡΑΤΙΑΣΤΗΣ





ΠΑΓΚΡΑΤΙΑΣΤΗΣ





ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ


ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ








ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ


ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΣ





 ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ  ΠΑΛΑΙΣΤΡΑΣ
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