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Uppdateringar:

Layouten i boken har dndrats och en generell éversyn har genomforts. Avsnitt som inte
utgor regler, utan i stallet hor till SSF:s tavlingsbestammelser, har tagits bort. Boken
fokuserar nu framst pa tavlingar i Sverige, och vissa delar har darfor skrivits om for att
inte langre ha tyngdpunkten pa internationella méasterskap.

Endast nya regler som inte funnits med tidigare &r markerade i gult med kursiv text. Text
som har flyttats eller omformulerats ér daremot inte gulmarkerad. Samtliga bilder ar nya

eller har justerats.

Alla rekommenderas darfor att skriva ut en helt ny version av regelboken.
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Allmadnna bestdammelser for styrkelyft

1a)

b)

c)

d)

e)

f)

Internationella Styrkelyftféroundet (IPF) har antagit féljande tavlingslyft i namnd
ordning att underordnas IPF:s regler:

A — Knabgj B — Bankpress C — Marklyft D - Sammanlagt

Tavlingar arrangeras for lyftare i olika klasser beroende pa kon, kroppsvikt och
alder.

Damernas och herrarnas 6ppna svenska masterskapstavlingar ar tillatna for alla
lyftare fran den dag lyftaren fyller 14 ar. Vid internationella tavlingar far dock inte
lyftare som aldersmassigt raknas som ungdomar eller master 3 och 4 tavla i den
Oppna klassen.

Ibland genomférs s.k. kombinerade tavlingar, dar flera olika dldersklasser tavlar
samtidigt. Om tavlingen har klasser for bade utrustat och klassisk sa har lyftaren
ratt att delta i bagge dessa kategorier. Dock far ingen lyftare delta i tva olika
klasser i resp. kategori (alders- eller viktklass). Om en lyftare 6nskar delta i bagge
kategorierna sé kravs att lyftaren betalar startavgift for bagge kategorierna och
lyfter vid flera tillfallen.

Bestammelserna géller tavlingar pé alla nivaer oavsett tavlingens status.
Rekord kan inte godkdnnas om dessa regler inte foljs.
Varje lyftare har tre férsdk per delgren.

Lyftarens béasta godkanda forsok i varje delgren, summeras och utgér lyftarens
sammanlagda resultat.

Klassvinnare blir den lyftare som uppnar det basta sammanlagda resultatet. Vid
lika resultat, géller lagst kroppsvikt. Nast basta ger andraplatsen o.s.v.

Om tva lyftare vager in pa samma kroppsvikt och dessutom lyfter lika mycket sa
placeras den som uppnadde resultatet forst fore den andra lyftaren. Detta
férfarande géller &ven vid utdelning av delgrensmedaljer.

2  Svenska Styrkelyftférbundet (SSF) arrangerar Svenska Masterskap och
Riksmasterskap.

Pa regional- och distriktsniva arrangerar respektive SDF (distriktsférbund) egna
masterskap.

SSF anslutna féreningar arrangerar évriga tavlingar.

3 SSF godkanner och registrerar svenska rekord for sdval sammanlagt som resultat i
delgrenarna inom féljande lyftarkategorier: Ungdom, Junior, Senior, Master 1, Master 2,
Master 3 och Master 4.
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Aldersklasser nationellt:
Samtliga aldersklasser géller bade kvinnor och man.

Ungdom 11-13 fran den dag lyftaren fyller 11 ar (denna kategori finns ej
internationellt).

Ungdom 14-18  fran den dag lyftaren fyller 14 ar t.o.m. det ar denne fyller 18 ar.

Juniorer 19-23  fran det ar lyftaren fyller 19 ar t.o.m. det ar denne fyller 23 &r.

Seniorer fran den dag lyftaren fyller 14 ar.

Master 1 fran det ar lyftaren fyller 40 &r t.o.m. det ar denne fyller 49 ar.
Master 2 fran det ar lyftaren fyller 50 ar t.o.m. det ar denne fyller 59 ar.
Master 3 fran det ar lyftaren fyller 60 ar t.o.m. det ar denne fyller 69 ar.
Master 4 fran det ar lyftaren fyller 70 ar och uppat.

Domare fran den dag domaren fyller 18 ar.

OBS! For lyftare i lderskategorin Ungdom 11-13 géller sarskilda regler! Detaljer gallande
dessa finns att studera i bilaga 1till denna handling samt i SSF:s
tavlingsbestdmmelser.

OBS! Internationellt kan man tavla i seniorklass (open) fr.o.m kalenderaret man fyller 19
ar — och uppat.

Viktklasser

Herrar Damer

Klass Kg Klass Kg

53 kg Ungdom och junior upp till 43 kg Ungdom & Junior upp till 43,0
53,0 kg kg

59 kg upp till 59,0 kg 47kg upp till 47,0 kg

66 kg 59,01 kg upp till 66,0 kg 52kg 47,01kg upp till 52,0 kg

74 kg 66,01kg upp till 74,0 kg 57kg 52,01kg upp till 57,0 kg

83 kg 74,01kg upp till 83,0 kg 63 kg 57,01kg upp till 63,0 kg

93 kg 83,01kg upp till 93,0 kg 69 kg 63,01kg upp till 69,0 kg

105 kg 93,01kg upp till 105,0 kg 76 kg 69,01 kg upp till 76,0 kg

120 kg 105,01 kg upp till 120,0 kg 84 kg 76,01kg upp till 84,0 kg

120+ kg 120,01kg och uppat 84+kg  84,01kgoch uppat

OBS! Ungdom 11-13 ar tavlar endast pa koefficient (Sinclair), ej i viktklasser!
Detaljer géllande tavling for dessa lyftare finns att studera i bilaga 1 samt i SSF:s
tavlingsbestammelser.
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SSF faststaller bestammelser for tavlingar om svenskt masterskap. Se SSF:s
Tavlingsbestammelser §5 Masterskapstavlingar.

Om en lyftare bommar ut sig i ndgon delgren efter ett arligt forsok (ett sa kallat bona
fide attempt), far lyftaren fortsatta lyfta for serieresultat i de 6vriga delgrenarna.
Dock far den lyftaren inte nagot totalresultat eller placering i méasterskapstavling.

Om tva lyftare far samma resultat placeras den med lagst kroppsvikt forst, detta
galler dock ej vid rekordslagning. Om lyftarna vid invagningen vager lika mycket
placeras den som uppnar resultatet forst pa dversta plats i resultatlistan.

Det ar forbjudet att orfila/sla lyftaren eller inhalera ammoniak eller liknande preparat
infér publik och media.

| samband med prisutdelning skall heltackande traningsoverall (byxa/tights + jacka)
béras!

Vid alla tavlingar skall arrangoren sorja for sdkerheten for samtliga deltagare genom
att tillse att sjukvardsutbildad personal finns gripbar under hela tavlingens férlopp.
For svenska nationella tévlingar galler denna regel fr.o.m. SM-tévlingar och kravs
alltsa inte for 6vriga tavlingar. Rekommendationen ar dock att samtliga arrangérer
bor tillse att HLR-utbildad personal, géarna i kombination med hjartstartare, finns
tillganglig i tavlingslokalen.

Alla tavlande maste kvarstanna i tavlingsarenan fran invagningens slut till dess att
medaljceremonin slutférts. Detta géller for den viktklass som lyftaren tévlar i. | det fall
medaljceremoni uteblir stélls krav pa att kvarstanna tills alla i samma
invagningsgrupp har tavlat klart. Om den tévlande énskar Idmna tavlingsarenan under
ovanstdende tidsperiod sd maste denne erhalla skriftligt tillstand till detta fran
tjanstgdrande jury/tavlingsledare. Brott mot denna bestdmmelse kan tolkas som
brott mot géllande anti-dopingbestdammelser vilket kan rendera i bestraffning i
enlighet med géllande anti-dopingreglemente.
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Bestdmmelser fér redskap och utrustning

Vag

Vagen maste vara av en elektronisk digital typ med minst tva decimaler. Den maste ha
kapacitet att vaga upp till minst 180 kg. Ett vagintyg skall medfélja vdgen som visar att
den ar kontrollerad, och i forekommande fall kalibrerad, inom ett ar fran dagen for
tavlingen.

Lyftplan/podium:

Alla lyft skall utféras pa en plattform som har matten:

Minimum: 2,5 m x 2,5 m och maximum: 4,0 x 4,0 m.

Ytan maste vara jamn, halkfri och vagrat.

Dess hojd éver omgivande scen eller golv far vara hogst 10 cm.

Lyftplanet skall ha en heltédckande halkfri matta.

Gummimatta, "halkskyddstejp” eller motsvarande som ytlager &r dock inte tillatet.

For lyftare som ej nar upp till stdngen vid knaboj ar det tillatet att "oygga upp" flaket.

Skivstanger och vikter

Vid alla tavlingar som arrangeras enligt IPF:s regler ar endast skivstanger och viktskivor
som uppfyller, av IPF stallda, krav tillatna.

Anvéands icke reglementsenliga stdnger och vikter ogiltigférklaras tavlingen och
eventuella rekord som satts under denna.

For tavlingen godkand skivstang skall anvandas for samtliga lyft. Den far, efter beslut fran
domarna, endast bytas ut om den blivit bojd eller pa annat satt skadads.

Stanger som anvands vid varlds- och regionala méasterskap far gj vara forsedda med
forkromad lattring (raffling).

a) SKIVSTANGEN skall vara rak, val lattrad och ha féljande dimensioner:
1 Total langd far maximalt vara 2,2 m.

Avstandet mellan flansarnas insidor skall vara 1,31-1,32 m.

Diametern skall vara 28—29 mm.

Vikten, inklusive klovar, skall vara 25 kg.

Hylsornas diameter skall vara 50-52 mm.

O 00 A WON

Vara forsedd med tva ekvidistanta, i lattringen urfrasta, spar
(bredd ca 5 mm) med ett inbordes avstand pa 81cm.
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b) VIKTERNA skall uppfylla féljande villkor:

1

N

Alla vikter som anvands i tavlingen far avvika fran sin nominella vikt med
hogst 0,25 % eller 10 gram, enligt tabell nedan:

Vikterikg Hoégsta vikt Lagsta vikt
25,000 25,0625 24,9375
20,000 20,050 19,950
15,000 15,0375 14,9625
10,000 10,025 9,975
5,000 50125 4,9875
2,500 2,510 2,490
1250 1,260 1240
1,000 1,010 0,990
0,500 0,510 0,490
0,250 0,255 0,245

Centrumhalets diameter skall vara 52 - 53 mm
Foljande viktsortiment ar godkant:

125 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg och 25 kg.

Vid rekordforsok far lattare vikter anvandas for att sla gallande rekord, dock
ar lagsta 6kning av géllande rekord 0,5 kg. Rekord kan, utéver multiplar av
2,5 kg, dven 6kas med; 10, 1,5 och 2,0 kg.

Tjocklek pa vikter vagandes 20 kg och darover skall vara maximalt 6 cm.
For vikter vagandes 15 kg och darunder ar maximal tjocklek 3 cm.

Foljande fargbeteckningar skall nyttjas; 10 kg och darunder — valfri, 15 kg-
gul, 20 kg-bl, 25 kg-rod.

Alla vikter maste vara tydligt markta med dess vikt och lastas s att de
tyngsta vikterna ar innerst och de lattare i sjunkande viktordning utat.
Dessa skall lastas sa att domarna latt kan se viktbeteckningarna.
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10

Klovar

Den forsta och tyngsta vikten som stangen belastas med skall vara
indtvand, alla de 6vriga utatvanda.

Diametern péa den storsta vikten far vara maximalt 45 cm.

Gummivikter far INTE anvandas.

a) Maste alltid anvandas vid tavlingar.
b) Skall vaga 2,5 kg styck.

Knabdjstallningar

a) Vid internationella masterskap far endast utrustning som godkants av IPF:s

tekniska kommitté anvandas. Stallningen skall vara av en robust
konstruktion som mojliggér maximal stabilitet. Underredet skall ha sddan
utformning att sakerheten inte dventyras for lyftare och klovare.

Stallningen skall antingen vara konstruerad som en enhet eller som tva
separata stallningar, i syfte att ge stdngen ett vagratt lage.

b) Konsolerna skall vara installbara i variabla hojdlagen med 2,5 cm mellanrum

i intervallet 1,0 m till &tminstone 1,7 m.

c) Pa alla staliningar skall den installda héjden kunna sakras med sprintar.

Bankar

Vid internationella méasterskap far endast utrustning som godkéants av IPF:s tekniska
kommitté anvandas. Banken skall vara av en robust konstruktion fér maximal stabilitet
och ha féljande dimensioner:

1
2
3

10

Ha en langd som inte understiger 1,22 m med en plan och vagrat liggyta.
Bredd: 29-32 cm
Hojd: 42—-45 cm, matt fran golvet till den obelastade polstringens éversida.

Konsolernas hojdlage pa stallningen, matt fran golvet till skivstangens
vilopunkt, skall vara reglerbara inom spannet 75-110 cm.

Minimiavstand mellan konsolerna skall vara 1,70 m

Huvudandan péa banken skall stracka sig 22 cm utanfor vertikalplanet
genom standarna pa knabojsstallningen med en tolerans pa +/- 5 cm.

Hoj- och sankbara skyddsbalkar (safety racks) skall anvandas sa att
lyftaren inte riskerar att skadas om denne tappar stangen under lyftet.
Dessa skall vara 50 cm langa och kunna uppna en lagsta hojd om 50 cm
samt vara justerbara med tio hal med 2,5 cm intervall.
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Klockor

Tidtagningsklockor, som ar val synliga for alla vid tavlingsplats och i
uppvarmningsomradet, skall anvandas. Utéver denna skall en klocka som visar den tid
som lyftaren har kvar pa sig att ga in till nasta forsok finnas synlig for coach eller lyftare.

Domarsystem
Ett lampsystem skall anvandas s& att domarnas beslut tydligt kan ses.

Varje domare skall ha en vit och en réd lampa, vilka symboliserar godkant respektive
underkant lyft.

Lamporna placeras vagratt sa att de motsvarar domarnas positioner sett mot
lyftarplanets framsida.

Systemet skall vara kopplat sa att lamporna tands samtidigt omedelbart efter det att
samtliga domare avgett domslut.

For att undvika storningar under pagaende tavling, vid ev. fel pa lampsystemet, skall
domarna férses med sma vita resp. roda flaggor med vilka de kan delge sina beslut. Detta
sker pa huvuddomarens kommando: "Flags".
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Domartecken fér underkant lyft

Om nagon domare underkanner ett lyft skall denne visa ett kort, eller nyttja ett
signalsystem med motsvarande farger, for att visa orsaken till underkédnnandet. Farg pa

kort/lampor enligt féljande:

KNABOJ

BANKPRESS

MARKLYFT

Lyftaren missar djupet.

Lyftaren férsummar att i
start- eller slutstallning std i
uppratt position med lasta
knan.

Dubbelsatsning eller mer an
ett forsdk att komma upp
frdn vandningen alternativt
sénkning av stangen under
den uppgaende rorelsen.

Stangen nar ej ned till
brostet eller buken, eller
vidror baltet.

Lyftaren sanker inte
stdngen sa att undersidan
av bada armbagslederna
sanks i niva med eller under
den 6vre delen av
respektive axelled.

Sankning av hela stangen
nar den pressas upp.

Lyftaren misslyckas med
att fullstandigt rata ut
armarna och lasa
armbagsleden innan start
eller vid lyftets avslut.

Lyftaren star ej med lasta
knan i slutstallningen eller ¢j
uppratt med-axarna
tillbakadragna:

Den frémre delen av
deltoidmuskeln far inte
befinna sig framfér eller
lodratt éver stangen i
lyftets slutldage. (Den framre
delen av deltoidmuskeln
skall befinna sig bakom
stangen i lyftets slutlage.)

Sankning av stangen fore
slutstéaliningen. Om stangen
sénks p.g.a. att axlarna dras
tilloaka skall det inte
underkannas.

Lyftaren "skjuter under"
knéna for att underlatta
lyftet.
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3 GUL

Lyftaren flyttar fotterna i
sidled, framat eller bakat.

Lyftaren beaktar inte
huvuddomarens signal i
boérjan eller slutet av lyftet.

Nagon av passarna vidror
sténgen eller lyftaren mellan
"Squat-" och "rack”-signal
sa mycket att det hjalper
lyftaren.

Lyftarens armbagar eller
Overarmar vidror laren sa
mycket att lyftet
underlattas.

Lyftaren gor inget mérkbart
forsdk att hjalpa till med
aterférandet av stangen till
stéllningen.

Lyftaren gor en eller flera
felaktigheter som strider
mot den allmanna
beskrivningen av lyftets
utférande.

Ej slutfort lyft.

3. GUL
3 GUL

"Onormal” satsning fran
bréstet/buken.

Lyftaren beaktar inte
huvuddomarens signaler.

Nyttjande av brdstkorgen
genom "hivning” vid start
fran brostet.

Andring av intagen
startstélining under sjalva
lyftet sdsom: lyfta pa
huvudet, forflytta skuldror,
sate eller &ndra grepp om
stangen.

Nagon av passarna vidror
stangen eller lyftaren mellan
signalerna sa mycket att
det hjalper lyftaren.

Lyftarens fotter vidror
banken eller stalliningen.

Avsiktligt utnyttja
staliningen som "glidskena"
for att underlatta lyftet.

Lyftaren gor en eller flera
felaktigheter som strider
mot den allmanna
beskrivningen av lyftets
utférande.

Ej slutfort lyft.

3 GUL

Lyftaren tar ner stangen
fére huvuddomarens signal.

Lyftaren behaller ej greppet
om stangen under hela
nedtagningen med béada
handerna.

Fotflyttning framat, bakat
eller i sidled. OBS! Rotation
eller gungning pa hal eller
fotblad (dven ryckvis) ar
tillatet.

Lyftaren gor en eller flera
felaktigheter som strider
mot den allménna
beskrivningen av lyftets
utférande.

Ej slutfort lyft.
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Resultattavla
En detaljerad resultattavia maste finnas pa alla SM- och internationella tavlingar. Detta
for att underlatta for publik och funktionarer att kunna félja med under tavlingen.

Lyftarnas namn skall sta i lottordning for varje grupp.

Resultattavla vid méasterskapstéavlingar

Grupp: KNABOJ BANKPRESS MARKLYFT
Lott Sub.

Namn | Klubb | Vikt | 1:a | 2:a | 3:e | 1:a | 2:a | 3ie 1:a | 22a | 3:e | Tot | Plac
nr tot
1
2
3
14
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Personlig utrustning

Stdédjande drakt (utrustad lyftning)

En stodjande lyftartrika/drakt kan endast anvandas i tavlingar for utrustade (ej klassiska).
En stodjande lyftdrakt far baras i alla de lyftmoment som betecknas som "Utrustning”
(dar en icke stodjande lyftdrakt i stallet kan anvandas). Draktens remmar maste baras
Over lyftarens axlar hela tiden i alla lyft i alla tavlingar.

Endast godkand utrustning enligt IPF:s "Approved List” far tillatas for nyttjande i tavlingar.
Dessutom maste alla sddana stodjande trikaer uppfylla 6vriga specifikationer enligt IPF:s
tekniska regler. Utrustning som bryter mot dessa bestdmmelser ar inte godkand och far
dérmed inte anvandas.

Den stodjande lyftartrikdn/drakten maste 6verensstdmma med foljande specifikationer:

15

a)
b)

c)

d)

e)

f)

Drakten skall vara av endast ett stycke och far ej besta av flera lager tyg.

Det maste finnas ben pa drakten som stracker sig minst tre (3) och hogst 15 cm
fran borjan av grenen ner pa insidan av benet, méatt nar den bérs av lyftarenien
stédende position.

Alla andringar av drakten som medfor att ovannamnda matt dverskrids gor den
icke reglementsenlig och darmed far den ej anvandas vid tavling.

Om andringar av lyftdrakt eller bankpresstrdja gors for att passa lyftaren skall
dessa andringar ske i originalsémmarna och vikas inat. Andringar p& andra stéllen
an i draktens originalsémmar ar forbjudna. Om andringar ar gjorda far det extra
materialet inte bli ett veck och sys fast pa insidan.

Om andringar gors i draktens axelband sa far 6glan som blir 6ver far vara maximalt
tre cm och inte sys fast i det 6évriga materialet. Om den &r langre sé maste den
vikas inat, men far inte sys fast.

Drakten kan béra logotyper eller emblem av:

- den godkéanda tillverkaren av drakten
- lyftarens férening
- lyftarens namn

- enligt regeln géllande sponsorers logotyp internationellt och nationellt.
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* Overkant grensém

roeh, 8

Max 15 cm

Trikd (klassisk lyftning samt klassisk och utrustad bankpress)

En icke stodjande lyftartrikd/drakt skall baras i “Klassiska” tavlingar, men far aven baras i
tavlingar som ar for utrustade (dar en stodjande lyftdrakt i stallet kan baras). Draktens
axelband maste béaras over lyftaren axlar vid alla lyft.

Endast godkand utrustning enligt IPF:s "Approved List” far anvandas i tavlingar. Alla
sadana, icke stddjande, trikder uppfylla alla 6vriga specifikationer enligt IPF:s tekniska
regler. Utrustning som bryter mot dessa ar inte godkand och far darmed inte anvandas.

Den icke stodjande lyftartrikdn/drakten maste 6verensstdmma med féljande
specifikationer:

16

a)

b)

c)

d)

f)

Drékten skall vara i ett stycke utan |6st hangande delar. Lyftare kan dven béra en
godkand drakt med langa ben. Notera dock att samma drakt maste baras i alla tre
disciplinerna.

Till denna typ av drakt ar det tilldtet att anvanda knavarmare utanpd drakten. Den
tekniska kontrollanten maste kontrollera att inga knavarmare bars under drakten.
Det ér tillatet, men inte obligatoriskt, att anvdnda ldnga strumpor tillsammans
med drékt med langa ben vid utférande av marklyft.

Drakten skall besta helt av tyg eller ett syntetiskt textilmaterial, sa att inget stéd
ges till lyftaren genom drakten i utférandet av nagot lyft.

Drakten skall besta av ett stycke material, dubbelt tyg tilldts endast i grenen och
da med matt upp till maximalt 12 cm x 24 cm.

Det maste finnas ben péa drakten som stracker sig minst tre och hogst 25 cm fran
borjan av grenen ner pa insidan av benet, méatt nar den bérs av lyftaren i en
stadende position.

Drakten kan béra logotyper eller emblem av:
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- den godkéanda tillverkaren av drakten
- lyftarens férening
- lyftarens namn

- enligt regeln géllande sponsorers logotyp internationellt och nationellt.
- Landslagstrika &r inte tillaten vid nationella tavlingar i Sverige,

inklusive SM.

T-troja

En T-tr6ja skall baras under lyftartrikan i alla lyft. Enda undantaget fran dessa krav ar att
en stodjande T-troja (erector shirt) tillats att baras i stallet for en T-tréja enligt regeln
"Stodjande trojor" nedan; en kombination av T-tréja och stodjande troja ar inte tillatet. En
ldngarmad t-shirt far endast béras tillsammans med hijab.

T-tr6jan maste dverensstamma med foljande specifikationer:

a) Trojan skall besta helt av tyg eller en syntetisk textil och far inte, helt eller delvis,
bestd av ndgot gummerad eller liknande stretchmaterial och inte heller ha nagra
forstarkta sommar eller fickor, knappar, blixtlas eller annat an en rund halskrage.

b) T-tr6jan maste ha armar som sitter tatt mot éverarmarna. Dessa drmar maste
sluta under lyftarens deltoidmuskel och far inte stracka sig pa eller under lyftarens
armbage. Armarna far inte skjutas eller rullas upp pa deltoidmuskeln nér lyftaren
tavlar (se bilder sidan 18).

c) T-troja kan vara vanlig d.v.s. av en eller flera farger och utan logotyper eller
emblem, eller kan béra logotyp eller emblem enligt foljande:

- den godkéanda tillverkaren av dréakten,

- lyftarens forening,
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- lyftarens namn,
- den officiella tréjan fér den aktuella tavlingen,

- enligt regeln géllande sponsorers logotyp internationellt och nationellt.
- Landslagst-shirt &r ej tillaten vid nationella tavlingar i Sverige,

inklusive SM.

JA
i N

PA .
//// $ \! & ‘
] &

Stédjande trojor (utrustad lyftning)

NEJ

En stédjande troja (bankpresstroja/erector shirt) som godkants enligt IPF:s "Approved
List” far endast baras vid tavlingar som betecknas som "Utrustning”. Den stddjande
tréjan ska formas efter foljande specifikationer:

a) trojan ska vara tillverkad av tyg eller en syntetisk textil och far inte, helt eller delvis,
ha ndgot gummerande eller liknande stretchmaterial och inte heller har nagra
forstarkta sommar eller fickor, knappar, blixtlas eller annat &n en rund halskrage

b) tréjan maste ha armar. Dessa armar maste upphora under lyftarens deltoidmuskel
och far inte stracka sig pa eller under lyftarens armbage. Undantag galler for
Erector shirt, som inte behdver ha armar. Tréjans armar far inte skjutas eller rullas
upp pa deltoidmuskeln.

c) trojan kan vara vanlig d.v.s. av en enda farg och utan logotyper eller emblem, eller
kan béra logotyp eller emblem enligt féljande:

- den godkéanda tillverkaren av trdjan,
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- lyftarens férening,
- lyftarens namn,

- enligt regeln géllande sponsorers logotyp internationellt och nationellt.

Bankpresstrojan far vara forsedd med sémmar enligt figur nedan:

Underklader

Sedvanlig suspensoar eller vanliga underbyxor (ej boxershorts med langa ben) med
bomull, nylon eller polyester som ingdende materiel skall baras under lyftartrikan. Se figur
nedan.

JA JA JA NEJ

Damer far aven anvanda en vanlig Sport-BH, utan forstarkningar/bygel eller
inlagg/padding.

Badbyxor eller underbyxor med en hoggradig elastisk effekt far inte anvandas under
lyfttrikdn. Underplagg som &r gjorda for att ge lyftaren extra hjalp ar inte godkanda att
anvandas vid tavling.
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Strumpor
Far anvandas och skall:
a) vara av alla fargkombinationer och ha tillverkarens logotyp (dock max 5*2 cm).

b) inte vara sa langa att de pa nagot satt kommer i kontakt med knalindor eller
knaskydd om sadana anvands.

c) Strumpor som tacker hela benet och strumpbyxor &r forbjudna att bara.

Knaldnga strumpor maste anvandas i marklyft, och de skall vara uppdragna for att
skydda underbenen. Dessa far dock inte tacka knana.

Landslagsstrumpor ér €j tilldten vid nationella tavlingar i Sverige, inklusive SM.

Balten

Endast godkand utrustning enligt IPF:s "Approved List” far anvandas i tavlingar. Baltet far
endast anvandas utanpa lyftardrakten.

Material och konstruktion:

a) Baltet skall vara av lader, vinyl eller annan likvardig oelastisk materiel och tillverkat
i ett stycke eller besta av flera skikt som kan vara hopklistrade och/eller sydda
tillsammans.

b) Baltet far inte ha nagra polstringar, forstarkningar eller stod vare sig pa ytan eller
mellan skikten.

c) Spannet skall vara fast vid baltets ena ande och vara nitat och/eller fastsytt.

d) Spannet far vara forsett med en eller tva nalar med eller utan "Quick-release”
funktion.

e) Skall ha en (1) lank som sitter fast pa baltet nara spannet med nitar och/eller sém.
f) P& utsidan av baltet far féljande finnas synligt:

- den godkéanda tillverkaren av béltet

- lyftarens férening

- lyftarens namn

- enligt regeln géllande sponsorers logotyp

Dimensioner for balten

Y

Bredd: maximalt 10 cm.

2. Tjocklek: maximalt 13 mm.
3. Innermatt spanne: maximalt 11 cm.
4. Yttermatt spanne: maximalt 13 cm.
5. Bredd lank: maximalt 5 cm.
6. Avstand baltets ande vid spannet - ytterkant pa lank, maximalt 25 cm.
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OBS! Endast balten fran tillverkare som godkants enligt IPF:s ”Approved List” far
anvandas vid tavling!
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Fotbekladnad (skor)
(skall alltid anvandas)

a) Som fotbekladnad definieras endast sportskor eller marklyftstofflor, med
definierad sula, fér inomhusbruk.

b) Ingen del av undersidan far vara hogre an 5 cm.

c) Undersidan skall vara platt, vilket innebar att inga andringar av ursprungsdesignen
ar tillatet.

d) Losa innersulor, som inte ar nagon del av skon, far vara hogst 1cm tjocka.
e) Strumpor med gummisula ar inte tilldtna.

f) Skosnéren och kardborreband maste vara knutna/fastsatta innan lyftaren
betrader lyftarpodiet.

Knadvarmare
Knavarmare skall vara tillverkade av neopren och far endast baras pa knana vid tavling.

Knavarmare far inte baras eller anvandas pa nagon annan del av kroppen an knana.

Knavarmare far inte anvandas nar lyftaren ocksa anvander knalindor, enligt regeln
"knélindor" nedan.

Endast knavarmare fran tillverkare som godkéants enligt IPF:s "Approved list” ar godkanda
vid tavlingar. Dessutom maste alla sddana knavarmare fran godkanda tillverkare uppfylla
alla specifikationer for IPF tekniska regler. Knavarmare som bryter mot nagon av IPF:s
tekniska regler far inte nyttjas under tavlingar.

Knavarmare maste 6verensstdmma med foljande specifikationer:

a) Knavarmare far vara tillverkade uteslutande av ett enda skikt av neopren, eller
framst av ett enda skikt av neopren plus ett icke stddjande lager av tyg éver
neoprenet. De kan ha sémmar pa tyget och/eller pa neoprenet. Konstruktionen av
fodralen far inte vara sddan att den ger nagot markbart stod till lyftarens knan,
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b) Knavarmare far vara maximalt 7 mm tjocka och ha en maximal langd pa 30 cm,

c) Knavarmare skall inte ha nagot ytterligare band, kardborreband, snoddar,
stoppning eller liknande stodjande enheter i eller pd dem. Knavarmare skall vara
utan hal eller utskarningar i neoprenet eller i ndgot av tackmaterialet,

d) Nar knavarmare anvands av lyftare under tavling far dessa inte vara i kontakt med
lyftarens trika (om lyftaren inte bar drakt med langa ben) eller strumpor och
maste vara centrerad 6ver knaleden.

e) Det ar tillatet for lyftare att fa hjélp av annan person att dra upp knavarmare.

f) Det ar tilldtet att bara knavarmare utanpa drakter med langa ben. Knavarmare far
dock inte baras innanfér dréakten.

Lindor

Endast ett skikt med lindor av kommersiellt vavd elastisk linda som ar téackt med
polyester, bomull eller en kombination av bdda materielen eller medicinsk crepe &r
tilldtna.

Stodjande lindor:

Endast lindor fran kommersiella tillverkare, officiellt registrerade och godkanda av IPF:s
tekniska kommitté, far anvandas i tavlingar.

Icke stodjande lindor:

Elastiska lindor (som nyttjas for medicinskt bruk) samt bandage eller svettband kraver
inte godkénnande av IPF:s tekniska kommitté.

Handledslindor
1. Handledslindor far ha en maximal langd av 1 m, och vara maximalt 8 cm breda.

2. Helalindan/handledsskyddet, inklusive ev. Iasanordning, skall vara inom 1m langd.

3. En tumdgla kan finnas for att sékra lindan. Tumaoglan far inte vara runt ett finger
eller tummen under lyftet.

4. Ett vanligt handledsskydd (svettband) far anvandas. Maximal bredd pa denna ar
12 cm. En kombination av linda och handledsskydd &r forbjudet.

5. Ett handledsskydd/linda far maximalt nad 10 cm upp pa underarmen raknat frén
sjalva leden och 2 cm nedanfér densamma. Lindningens bredd far féljaktligen vara
maximalt 12 cm.
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Knalindor

1. Knéalindornas maximala langd ar 2 m och bredden maximalt 8 cm. Dessa far €]
anvandas vid klassiska tavlingar.

2. Lindningen far maximalt na 15 cm upp pa laret réaknat fran knaleden och 15 cm
nedanfor, godkand totalbredd &r alltsd maximalt 30 cm.

Lindorna far ej vidréra strumpor eller lyftardrakt.

4. Anvandning av lindor pa 6vriga delar av kroppen ar forbjudet.

Huvudbonader

1. Huvudbonad i form av hatt, mdssa eller keps ar foérbjuden att anvanda under
tavling.

2. Kvinnliga lyftare har ratt att bara en s.k. Hijab (huvudduk) under tavling.

3. | bankpressmomentet har juryn eller domarna ratt att stéalla krav pa att lyftaren
skall fixera haret sé att huvudet ligger an mot banken.

4. Ett vanligt enfargat, svart eller vitt, pannband &r tilldtet att bara (maxbredd 12 cm).

Medicinsk tape (ej plaster)

a) Det ar tilldtet att linda maximalt tva lager med medicinsk tape runt tummarna,
men pa kroppen i 6vrigt endast med tavlingsledare/juryns eller huvuddomarens
tillstand.

b) Anvandning av tape eller lindor i syfte att fa ett battre grepp om skivstangen ar i
ovrigt helt férbjudet.

c) Efter godkannande fran tavlingsledare/jury sa far tjanstgérande lakare eller annan
sjukvardspersonal, i forekommande skadefall, sta till tjanst med omplastring och
tejpning, dock ej sa att lyftaren far otillborlig nytta av bandageringen.

d) Vid alla tavlingar dar jury eller medicinsk personal saknas har tavlingsledaren eller
huvuddomaren full beslutanderatt angaende eventuella dtgarder vid skador av
typen tejpning vid sarbehandling.

Utrustningskontroll

a) Kan aga rum vid vilket tillfalle som anges under tavlingen fram till 30 minuter fore
start av aktuell viktklass.

b) Minst tvd domare skall utses till denna uppgift. All utrustning maste granskas och
godkannas.

c) Forlanga lindor godkanns ej men kan, av lyftaren eller dennes coach, korrigeras till
ratt 1angd for godkéannande inom féreskriven tid. Inspekterande domare ager ej
ratt att utféra denna service.

d) Utrustning som ar smutsig och/eller trasig far inte anvandas under tavling.
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e) Lyftare eller coach skall signera ett officiellt formular att de genomgatt
utrustningskontroll. Detta 6verlamnas efter granskningstidens utgang till juryns
ordférande. P4 tavlingar utan jury 6verlamnas formularet till tavlingsledaren.

f) Om lyftaren under tavlingen anvander sig av forbjuden utrustning, som ej
godkants vid utrustningskontrollen, skall denne omgaende uteslutas fran
tavlingen.

g) All utrustning som anvands av lyftaren under tavlingen skall lyftas upp pa bordet
vid utrustningskontrollen och inspekteras, vilket aven galler underklader.

h) Armbandsur, smycken, tandskydd, glaségon och hygienartiklar ar tilldtna och
behover e inspekteras.

i)  Om en lyftare lyckas med ett varldsrekordforsok sa skall juryn/TK gbra en
inspektion av dennes utrustning. Befinnes denna till nagon enda detalj vara
reglementsvidrig sé forklaras lyftet ogiltigt och lyftaren utesluts ur tavlingen.

j) Samtliga domare och den tekniske kontrollanten for respektive viktklass skall
senast fem minuter fére starten av utrustningskontrollen samlas fér att kunna
paborja utrustningskontrollen vid avsedd tidpunkt.

k) Utrustningskontroll kan ersattas med teknisk kontrollant.

Sponsorers logotyp

Utover tillverkares logotyper och emblem som listas pa IPF:s "Approved list” och
utrustning for anvandning vid IPF:s tavlingar, kan en nation eller lyftare anséka hos IPF:s
generalsekreterare om tillstand for en extra logotyp eller emblem som ska listas som
godkant for visning pa objekt eller personlig utrustning. Sddana ansokningar for logo eller
emblem maste atfoljas av en avgift pa ett belopp som bestams av IPF. IPF, via direktionen,
kan godkanna logotyp eller emblem, men kan underkénna utseendet om det enligt
direktionens uppfattning innebar att logotypen eller emblemet kompromissar med nagot
kommersiellt intresse av IPF eller inte uppfyller normer fér god smak. Direktionen har
ocksa ratt att begransa storlek eller position pa ndgon materiell personlig utrustning, en
logotyp eller ett emblem. Varje godkannande som ges ar giltigt frdn dagen for
godkannande och resten av detta kalenderar samt for hela det paféljande kalenderaret.
Darefter maste en ny ansdkan goéras och ny avgift erlaggas for att samma om logotyp
eller emblem skall forbli godkand. Logotyper eller emblem som godkants enligt denna
regel skall anges i ett tillagg till "Approved list” fér anvandning vid IPF:s tavlingar. Aven
IPF:s generalsekreterare skall utfarda ett godkannandebrev till den sdkande, déar
skrivelsen illustrerar godkanda logotyper eller emblem och uppgift om datum for
godkannande och eventuella begransningar av godkannandet. En sadan skrivelse ar ett
gallande bevis pa ett giltigt godkannande.

De logotyper eller emblem fran tillverkarna som ej anges pa IPF:s "Approved list” for
anvandning vid IPF:s tavlingar" eller om tilldgget av godkénda logotyper eller emblem som
faststalls genom regeln géallande "sponsorers logotyp", far endast baras pa T-trojor, skor
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eller strumpor, dér logotypen eller emblemet ar tryckt eller broderat och inte &r mer 8n 5
cm * 2 cm i storlek.

En lyftare kan anvanda maskeringstejp péa personlig utrustning om en icke godkand
logotyp eller emblem finns, men utrustningen i évrigt ar i verensstdmmelse med
reglerna.

Detaljer for nationella tavlingar finns att studera i SSF:s Tavlingsbestammelser.

Allmant

a) Olja, fett eller andra glidmedel far absolut inte anvandas pa kropp, drakt eller
personlig utrustning.

b) Barnpuder, krita, talk eller magnesiumkarbonat (magnesia) far anvandas pa
kroppen och utrustningen, men inte pa lindorna. Flytande magnesium &r e tillatet.

c) Preparat med vidhaftande effekt sdsom sandpapper, harts och magnesium far ej
anvandas pa undersidan av fotbekladnaden. Endast vatten ar tillatet.

d) Inga frammande amnen far appliceras pa lyftutrustningen. Till detta raknas alla
substanser utom det som behovs for att rengéra stangen, banken och podiet.

e) Skydd eller skyddstejp far anvandas innanfér 1anga strumpor om det uppvisas vid
utrustningskontrollen och inte blir till ndgon hjalp i lyftets utférande.

f) Halsband och andra halssmycken far béras. Det dr dock inte tillatet att stoppa in
smycket (motsv.) i munnen nér lyftaren befinner sig pa eller néra lyftarpodiet. Om
domarna bedémer det som en sakerhetsrisk eller paverkar lyftet skall
halsband/smycke stoppas in under t-shirten (motsv.).

g) Lyftares coach/-er skall bara traningsoverall eller kortbyxor av sporttyp
kombinerat med t-shirt samt sportskor. All utrustning som bérs skall folja SSF:s
och IPF:s regler géllande sponsorlogor.
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Lyften och deras utférande

Allmant

SSF arrangerar aven tavlingar for lyftare med funktionsvariationer som sorterar
under det regelverk som géller for "Special Olympics”. Detta regelverk finns att
studera pa SSF:s hemsida.

Knabaj
1 Lyftaren skall std med ansiktet framat pé podiet. Stangen skall placeras vagratt pa

skuldrorna (se figur A sid. 30 pos.1). Stangens placering pa ryggen far inte vara

nedanfér den bakre delen av deltoidmuskeln. Hand-ech-samtligafingrar-skall-vara
ikentakt-med-stangen{med-valfri-tumplacering)-Handerna kan hallas var som
helst pa stangen innanfor eller mot flansarna pa stangen och samtliga fingrar (inkl.
tummen) maste vara i fullstandig kontakt med stangen under hela lyftet.

JA NEJ

JA NEJ
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2. Efter att ha lyft av stadngen fran stallningen och forflyttat sig bakat, intar lyftaren
en uppratt startposition (en mindre framatlutning ar tilldten) med lasta knan.

a. Startsignal avges nar lyftaren stér stilla och korrekt med stangen i ratt lage.
(Lyftaren kan fa hjalp av passarna att frigbra stangen fran staliningen).

b. Huvuddomarens (HD) signal &r en nedatriktad armroérelse samtidigt med
ett ljudligt kommando: "Squat”

Fore signalen kan lyftaren &ndra sin startstallning.

c. Om majoriteten av domarna beddmer att lyftaren inte intagit ratt
startposition, skall huvuddomaren vanta ca fem sekunder efter det att
lyftaren tror sig intagit ratt startposition. Sedan skall domaren beordra
lyftaren att lagga tillbaka stdngen, med kommandot "replace” tillsammans
med en bakatriktad handroérelse. Lyftaren kan déarefter gora ett nytt férsok
att inta ratt startposition inom den tid han har pa sig att paborja lyftet.
Lyftaren kan givetvis, medan huvuddomaren véntar, justera sin
startstallning for att fa sin startsignal.

d. Anledningen till detta forfarande ar for sékerheten for lyftare och passare.

e. Huvuddomaren har ratt att beordra lyftaren stracka pa sig till ratt
startposition.

3. Efter huvuddomarens signal skall lyftaren boja knéna och sanka kroppen sa att
larens Gversida vid hoftleden, (vecket), kommer under knaledens Gversta punkt.
(Se figur B sid. 31 position 2, 3 och 4)

Endast ett forsok ar tilldtet. Forsoket anses paborjat nar knéana bojs.

4. Fran denna stallning, och utan dubbelsatsning eller ytterligare sankning av
stangen, skall lyftaren resa sig till uppréatt stalining med raka knéan och sta still i
vantan pa signal fran huvuddomaren.

5. Signalen bestar av en bakatriktad handrorelse samtidigt med ett ljudligt
kommando: “rack”. Nar detta ges flyttar sig lyftaren framat och lagger tilloaka
stangen. Med hansyn till lyftarens sékerhet far han ta hjalp av passarna for att
lagga tillbaka stangen. Om lyftaren av ndgon anledning tappar balansen efter
racksignalen sa ar det ett godkant lyft, men om lyftaren tappar/slapper stangen ar
det underkant. Det ar inte tillatet att lamna podiet genom att ga framat under
stdngen.

Vid évertréddelse under 2026 ges en tillsdgelse vid férsta tillfallet och en varning
vid andra tillféllet.

6. Ejfler an fem (5) och minst tva (2) klovare/passare skall befinna sig pa flaket.
Domarna bestammer hur manga passare som skall finnas pa podiet.
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Orsaker till underkannande i knaboj

1.

2.

Lyftaren beaktar inte huvuddomarens signal i borjan eller slutet av lyftet.

Dubbelsatsning eller fler &an ett forsék att komma upp fran vandningen, eller ndgon
sankning av stangen pa vagen upp.

Lyftaren férsummar att i start- eller slutstallning sta uppratt och med lasta knan.

Lyftaren flyttar fotterna framat, bakat eller i sidled. Gungning med fotterna ar
dock tillatet.

Lyftaren missar djupet enligt figur B position 4 pa nasta sida.

Nagon av passarna vidror stangen eller lyftaren mellan b6j- och nedsignal sé att
lyftet blir lattare.

Lyftarens armbagar eller dverarmar vidror laren. En latt kontakt ar tilldtet om det
inte ar till ndgon hjalp for lyftaren.

Lyftaren tappar eller slapper stangen efter fullbordat lyft.

Lyftaren gor en eller flera felaktigheter som strider mot den allménna
beskrivningen av lyftets utférande.

Bild A visar en typisk men ej obligatorisk placering av stangen.

Bild B visar exempel pa godkant djup.

28

Bild A Bild B
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Bankpress

29

1.

Banken skall placeras pa flaket med huvudandan mot publiken den kan dock aven
vridas upp till 45 grader. Huvuddomaren skall positionera sig sa att denne
befinner sig vid lyftarens huvudanda. Det &r inte tillatet for lyftaren att ga in fran
framsidan av podiet och lagga sig pa bdnken genom att passera under stangen.

Lyftaren skall ligga pa rygg sa att huvud, skuldror och sate (huvuddelen av satet,
inte enbart laren) har kontakt med banken. Hela undersidan av skon skall vidrora
golvet eller fotunderlaggen (sé@ mycket som skon tillater).

a. Stangen skall greppas med alla fingrar sa att handens 6versida vetter mot
bankens huvudanda och tummen pa motsatt sida om sténgen.

b. Huvudet skall ligga mot banken och far inte vara vid sidan eller hanga
utanfor bankens vagrata del. Denna stéllning bibehalls under hela forsoket.

c. Fotrorelser ar tilldtna under forutsattning att hela foten vidror golvet eller
underlagget.

d. Haret far inte délja bakhuvudet nar man ligger ner pa banken. Jury eller
domare kan beordra en lyftare att satta upp eller ratta till haret for att
fullvardigt kunna bedéma ett eventuellt huvudlyft.

e. Det arinte tilldtet for lyftaren att satta upp fotterna pa banken som
forberedelse for lyftet. Om sa sker maste lyftaren resa sig och bérja om
forberedelserna och paborja lyftning inom tilldelad tid.

For att dstadkomma en gynnsammare fotstallning far lyftaren anvanda block,
massiva eller av ladform. Minimimatt for blocken &r 60x40 cm. Godkanda
hoéjdvariationer ar: 25; 5; 10; 20; och 30 cm, eller en kombination av dessa, dock €]
hogre én 30 cm.

Ej fler an fem (5) och minst tva (2) klovare/passare skall finnas pa flaket. |
forekommande fall ager lyftaren ratt att begéara avlyft. Ett sddant avlyft sker till
raka armar.

Det bredaste godkanda greppavstandet mellan lyftarens pekfingrar ar 81cm (hela
delen av bada pekfingrarna maste vara innanfér 81 cm markeringarna och ingen
del av markeringarna far synas innanfér handen).

a. Anvandande av omvant grepp ar forbjudet.

b. Huvuddomaren (HD) har ratt att be lyftaren stracka pa armarna till ratt
startposition.

Nar lyftaren antingen sjalv, eller med hjalp av passarna, fatt stdngen pa raka armar
och ldsta armbagsleder skall denne invanta huvuddomarens signal. Denna signal
avges nar lyftaren ligger still med stangen i ratt lage.

a. Om majoriteten av domarna beddmer att lyftaren inte intagit ratt
startposition, skall HD vanta c: a fem (5) sekunder efter det att lyftaren
anser sig intagit ratt startposition. Sedan skall HD beordra lyftaren att
lagga tillbaka stangen, med kommandot "replace” tillsammans med en
bakatriktad handrorelse. Lyftaren kan sedan gora ett nytt forsok inom den
tid denne har pa sig att paborja lyftet. Lyftaren kan, medan huvuddomaren
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vantar, justera sin startstalining for att fa sin startsignal. Anledningen till
denna regel &r sakerheten for lyftaren.

7. Signalen sker tillsammans med en nedatriktad armrorelse samtidigt med ett
ljudligt kommando "start".

8. Efter avgiven signal skall lyftaren sanka stangen till brostet eller buken, (stangen
far inte vidrora baltet) sa att undersidan av bada armbégslederna sanks i niva
med eller under den 6vre delen av respektive axelled.

a. Stangen halls stilla pa brostet, varefter huvuddomaren ger kommandot
"press”.

b. Lyftaren skall da trycka upp stangen sa att dennes armar blir raka och
armbagsleden lases. Nar denna position har uppnétts sa avger HD "rack”-
signal.

c. Om lyftaren inte kommer ner till brostet/buken med stangen, eller att
stangen vidror baltet, skall HD kommendera "rack” samt visa réd lampa
och rétt kort/lampa.

d. Om HD avger "press” signal i tron att stangen ligger pa brostet, men
sidodomaren (SD) anser att stangen inte vidror brost/buk skall SD visa rod
lampa och rétt kort/lampa.

9. Av sakerhetsskal kan den installda hojden pa safety racks vid bedémt behov
justeras av tjanstgdrande jury/domare.

Godkant lyft

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint
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Godkant lyft

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

Underkant lyft

- top of the shoulder joint O - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

Underkant lyft

- top of the shoulder joint Q - elbow joint

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint
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Orsaker till underkdnnande i bankpress

32

1.
2.

10.

1.

12.

Lyftaren beaktar inte huvuddomarens signaler.
Andring av intagen startstéllining under sjalva lyftet sdsom:

a. Lyfta huvudet, hoja satet, forflytta skuldror, samt andra grepp om stangen.
b. Platt fotforflyttning pa golvet eller pa fotblock ar dock tillatet.

Stangen sjunker in i brostet/buken efter att den har stannat pa sddant satt att det
underlattar lyftet.

Lyftaren nyttjar 6verkroppens uppgaende rérelse genom "hivning” vid start fran
bréstet.

Nedatgaende rorelse av hela stdngen efter domarkommandot "press”.
Om stangen inte vidror brostet eller buken, eller att stdngen vidror baltet.

Lyftaren misslyckas med att fullstandigt rata ut armarna och ldsa armbagsleden i
avslutningen.

Nagon av passarna vidror stangen eller lyftaren under sjalva lyftet, d.v.s. mellan
huvuddomarens signaler sa mycket att lyftet underlattas.

Lyftarens fotter vidror banken eller dess konstruktion. Det &r inte tillatet att lyfta
foten under lyftet. Fotforflyttning ar dock accepterat om foten halls platt mot
underlaget.

Lyftaren trycker avsiktligt stdngen mot stéliningen foér att underlatta lyftet.

Lyftaren sanker inte stangen sa att undersidan av bada armbagslederna sanks i
niva med eller under den évre delen av respektive axelled.

Lyftaren gor en eller flera felaktigheter som strider mot den allmanna
beskrivningen av lyftets utférande.
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Regler fér parasportare som tavlar i bankpresstavlingar:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

Bankpresstavlingar skall arrangeras utan speciella klasser for lyftare med
funktionsnedsattning, sdsom blinda, synskadade eller rorelsenedsatta.

Dessa lyftare kan fa assistans till och fran banken med hjalp av coach,
kryckor/kapp eller rullstol.

Reglerna tillampas lika for alla oavsett eventuella funktionsnedsattningar eller
andra kroppsliga anatomiska defekter.

For lyftare som har amputerat ben sa skall protesen raknas som ett naturligt ben i
lyftet enligt reglerna.

Lyftaren skall vagas in utan protes, och sedan skall kroppsvikten adderas med den
produkt som framraknas enligt punkt e) under rubriken “Invagning” i denna
regelbok.

For lyftare med stord funktion av underben, vilket krédver benspanne/stod eller
liknande anordning fér gang, skall anordningen anses som en del av det naturliga
benet och lyftaren skall vagas in med anordningen.

Marklyft

33

1.

Lyftaren skall std vand mot podiets framsida med stangen framfoér lyftarens fotter
och med valfritt grepp lyfta den fran golvet till dess att lyftaren star uppratt.

| slutstaliningen skall lyftaren sta rakt upp med lasta knan ech-axarha
titbakadragna-Den frémre delen av deltoidmuskeln skall befinna sig bakom
stangen i lyftets slutldge. Se figur pa nésta sida.

Huvuddomarens nedsignal bestar av en nedatriktad handrorelse samtidigt med
ett ljudligt kommando: "down". Signalen skall avges nar lyftaren haller stangen stilla
och ser ut att ha intagit slutstallning. Om stadngen skakar nar den &r pa vag upp ar
det i sig ingen orsak till underkédnnande.

Varje avsiktlig ansats att lyfta stdngen raknas som ett forsok.

Nar lyftet ar paborjat tilldtet inga sankningar av stangen tills lyftet ar slutfért och
lyftaren har last sina knan.

a. Om sténgen sanks nar axlarna dras tillbaka i slutdraget skall det inte
underkannas.

I marklyft kan/boér huvuddomaren, om coachen eller lyftaren sa begar, tillata att
stangen rengors i forsta och andra omgangen. | tredje omgéangen skall dock
stangen alltid rengoras efter varje lyftare.

Rev. 2026.05.24

SVENSK
STYRKELYFT



Bilden visar en korrekt slutstéllining i smalt marklyft, dér frémre delen av axelpartiet
befinner sig bakom stangen.

Lyftaren maste sta uppratt med raka knan ech-axlarna-tillbakadragna.
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Orsaker till underkannande i marklyft

35

a)
b)
c)
d)

e)

f)
g)

Nagon som helst sankning av stdngen fore slutstallning.
Lyftaren star ej uppratt med-axlarna-titbakadragha:
Lyftaren star ej med lasta knan i slutstallningen.
Lyftaren "skjuter under" knana fér att underlatta draget.

Om stangen dras mot laren men det inte uppfattas vara till nagon hjalp skall lyftet
godkannas.

Fotforflyttning framat, bakat eller i sidled.

Rotation eller gungning pa hal eller fotblad, (aven ryckvis) ar tillatet.
Fotforflyttning efter nedsignal ar tillatet.

Lyftaren tar ner stdngen fére huvuddomarens signal.

Lyftaren behaller ej greppet om stangen under hela nedtagningen.
Det innebar att lyftaren inte far slappa stdngen med handerna innan den néar
golvet.

Lyftaren gor en eller flera felaktigheter som strider mot den allméanna
beskrivningen av lyftets utférande.
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Invagning

a) Invagning for en viktklass skall ske hogst tva (2) timmar fore tavlingsstart.
Samtliga lyftare i klassen skall vagas in.

Samtliga utsedda domare ar ansvariga for att invagningen genomférs i enlighet
med gallande bestdmmelser.

Om nédvandigt kan flera viktklasser vaga in samtidigt om tavlingen kors
gemensamt.

Om en lyftare tavlar tva ganger under samma dag skall denne végas in vid tva
olika tillfallen och tilldelas tva olika lottnummer.

b) Om det inte redan ar gjort skall det lottas i vilken ordning lyftarna skall vagas. Den
lottordningen faststaller ocksa lyftordning om tva lyftare skall lyfta pa samma vikt.

c) Ordinarie invagning skall paga under hogst 90 minuter (1,5 timme).

d) Invagning skall ske i ett eget rum med stangd dorr, dar forutom domarna endast
lyftaren och dennes coach eller ledare far narvara. Ledare/coach som atféljer
lyftare vid invagning skall vara av samma kén som den lyftare som vags in.
Undantag kan beviljas for vardnadshavare till ej myndiga lyftare. Lyftaren skall
styrka sin identitet med giltigt ID-kort eller pass.

OBS! GILTIG LEGITIMATION (kan dven vara digital) skall uppvisas vid alla

tavlingar.
Tavlingsledningen kan neka en lyftare ratten att starta om denna handling saknas.

Av hygienskal bor lyftaren ha strumpor pa sig vid invagningen, annars nyttjas en
pappersservett pa vagen.

e) Lyftare kan vagas in naken eller med kalsonger; for kvinnor trosor och BH. Om
lyftaren sa 6nskar, och integriteten kan bibehallas, sa kan lyftaren bara “minimal
kladsel” vid invdgningen. Denna kan besta av lyftartrikd och/eller underklader/t-
shirt.

Om tvivel uppstar betréffande klddernas vikt kan en ny véagning, dar lyftaren
endast bér lyftartrika begéras.

Vid invagning skall lyftare och vagkontrollant vara av samma kén.
Vagkontrollant behdver ej vara licensierad domare.

Om det ar en lyftare som tavlar i bankpress och denne har ndgon del av benen
amputerad skall lyftaren vagas utan protes och sedan skall till kroppsvikten
adderas enligt féljande:

For varje. Nedanfor ankel. 1/54 del av kroppsvikten
For varje. Nedanfér kna. 1/36 del av kroppsvikten
For varje. Ovanfor kna. 1/18 del av kroppsvikten
For varje. Helt ben vid hoften 1/9 del av kroppsvikten
36 Rev. 2026.05.24
SVENSK

STYRKELYFT



37

f)

Q)

h)

For lyftare som har ej fungerande ben men har stéd pa benet for att kunna ga,
skall lyftaren vagas in med stodet monterat pa benet.

OBS! Lyftare eller dennes coach skall kontrollera och signera speakerkortet,
dar egen kroppsvikt och begérda startvikter finns noterade!

Varje lyftare vags endast en gang. Bara de lyftare som &r tyngre eller lattare an
den viktklass som de ar anmalda i far vaga om, dock forst sedan alla vagts en
gang via upprop och inom den féreskrivna invagningstiden.

Misslyckas detta utesluts lyftaren fran denna klass.

Omvagning kan ske sa fort tiden medger, vid kobildning galler lottdragning. Om
kébildning uppstar mot slutet av invagningstiden galler for lyftaren att finnas pa
plats inom de stipulerade 90 minuterna.

Tjanstgérande domare kan da ge lyftaren en sista mojlighet att vaga in.

De tavlandes kroppsvikt offentliggdrs férst nar samtliga lyftare i klassen har
vagtin.

Vid masterskapstéavling far lyftaren endast vagas in i anmald viktklass. Detta galler
exempelvis vid SM-tavlingar. Undantag ges fér ungdomar vid Ungdoms-SM.
Dessa har mojlighet att gd upp en viktklass fran den viktklass som lyftaren ar
anmald i. Lyftaren méste dock anmala sin avsikt i samband med start av invagning
for viktklass dér lyftaren ar anmald.

Om en lyftare byter viktklass och lottningen ar gjord skall lyftaren ha lagsta
lottnumret i den nya viktklassen.

Om lyftarens viktklass har sd manga tavlande att den indelas i grupper placeras
denne i forsta grupp. Om det sker gruppindelning med A-, B- och C-grupper (vid
ett minimum av 20 lyftare) kan B- och C-gruppen lyfta tidigare pa dagen. A-
gruppen skall besta av minst atta (8) och maximalt 14 lyftare. Vid
bankpresstavlingar kan grupper upp till 20 lyftare accepteras.

Lyftaren skall kontrollera och anmala dnskad stéllningshdjd i knédbdj och bankpress
samt stallningshdjd for "Safety Racks” i samband med invagning. Utdver detta skall
aven ev. behov av avlyft eller fotunderlagg i bankpressen anmaélas.

Detta skall i startkortet noteras och darefter signeras startkortet av lyftaren eller
dennes coach.

Vid koefficient-/serietavlingar far invagning ske endast en gang. Har kan
lottdragning ske i samband med invagningen. | alla évriga tavlingar skall
lottdragning ske fore invagningen. Om en lyftare byter viktklass fradn den han ar
anmald i skall han ha lagsta lottnummer. Vid masterskapstavling (SM) sa tavlar
man i anmald viktklass.
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Tavlingsordning

Roundsystem

a)

b)

Vid invagning skall lyftare eller dennes coach muntligt eller skriftligt uppge
ingangsvikter for forsta forsok i resp. delgren till invagningsdomare. Denne noterar
dessa pa ett harfor avsett startkort, vilket signeras av lyftaren eller dennes coach.

Vidare tilldelas lyftaren elva (11) s.k. hojningslappar/andringskort (se exempel
nedan); tre for knaboj, tre for bankpress och fem for marklyft.

Nar tavlingen paborjats och efter ett forsta forsok gor lyftaren upp med sin coach
om vikten fér nasta lyft.

Detta noteras i ruta 2 pa hojningslappen/andringskortet och skall inom en (1)
minut efter avgivet domslut 6éverldmnas till tavlingssekreteraren eller annan hartill
utsedd funktionar.

Samma procedur upprepas sedan mellan andra och tredje férsék och dérefter
fortldpande i samtliga delgrenar.

Coach/lyftare och/eller ar ensamt ansvariga for att "enminutsregeln” féljs.

Observera att ruta 1 endast behéver anvandas vid andring av tidigare uppgiven

startvikt.

Pa samma satt anvands ruta 4 och 5 i marklyft dar en lyftare enligt reglerna i sitt
tredje forsok far gora tva (2) andringar av forst angiven vikt i tredje forsoket.

Detsamma galler i bankpresstavlingar dar lyftaren far géra tva (2) andringar i
tredje forsoket.

Startkort
Namn Grupp Sign
Forening Reg-Nr Hojdinnstéllninger
Kroppsvikt: Klass Lott Stéllningshajd
Knabaj
1 2 3 Resultat Normal Smal
Knaboj
Bénkpress Stillningshdjd
Marklyft Béankpress | Safetyrack
Klassisk Utrustad Total: Avlyft Ja Nej
38 Rev. 2026.05.24
SVENSK

STYRKELYFT



39

c)

d)

e)

f)

8)

Hojningslapp/andringskort

Namn:
Klubb: Sign:
Knabaj
Binkpress
Marklyft Endast sista forsok
Farsdk 1 Forsok 2  Forsok 3 | Andring 3:1 Andring 3:2

Om en omgang bestar av 10-14 lyftare kan den delas i ungefarligen lika stora
grupper. Vid 15 eller fler ar det obligatoriskt med delning av gruppen. Vid
béankpresstéavlingar accepteras grupper upp till 20 lyftare innan uppdelning i
grupper skall ske.

En omgang kan gélla en enda viktklass eller kombinationer av flera, allt efter
arrangorens beslut.

Delningen baseras pa lyftarnas basta sammanlagda resultat i aktuell viktklass
under kvalperioden till masterskapet.

Lyftare med lagst uppnadda resultat placeras i forsta grupp o.s.v. intill dess att ett
nédvandigt antal grupper formats. Detta galler ocksa for lyftare som vill byta
viktklass upp eller ned vid tavlingar med icke klassfast anmalan.

Varje lyftare gor sitt forsta forsok i runda ett (1), sitt andra i runda tva (2) och sitt
tredje i runda tre (3).

Om en grupp bestar av farre an sex (6) lyftare sker ett tidstillagg mellan varje
runda enl. féljande:

Fem (5) lyftare - tillagg en (1) minut

Fyra (4) lyftare - tillagg tva (2) minuter

Tre (3) lyftare - tillagg tre (3) minuter, vilket &r maximalt tidstillagg

Om en lyftare gor tva forsok efter varandra skall tidstillagget vara tre (3) min.

For att kompensera for mindre tid far inte stangen lastas av och klovas om forran
efter det att tiden for tidstillagget har gatt ut.

Nar stdngen ar omklovad har lyftaren en minut pa sig att paborija lyftet.

Under en runda skall stangens vikt successivt hojas. Vissa omstandigheter kan
intraffa som medger viktsankning, som da skall ske i slutet pa rundan (se punkt i).

Lyftordningen i varje runda bestams av lyftarnas viktval.
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h)

)

k)

Skulle tva (2), eller fler, lyftare begara samma vikt galler att lyftare med lagst
lottnummer borjar och atféljs av den med lagst lottnummer, o.s.v.

Detsamma galler i runda tre (3) i marklyft dar tva (2) andringar far ske under
forutsattning att stangen inte redan ar klovad foér den vikt han har begart.

Exempel (sista lyften i marklyft):

Lyftare A har lottnummer fem (5) och begar 250,0 kg.

Lyftare B har lottnummer tva (2) och begéar 252,5 kg.

Lyftare A missar sitt forsok pa 250,0 kg.

Kan lyftare B sénka sitt forsok till 250,0 kg?

Nej; lyftordningen styr vem som skall lyfta forst vid lika viktval.

Om en lyftare missar sitt lyft s& maste denne véanta till nasta runda.

Om ett lyft misslyckas p.g.a. felklovning, materialfel, felingripande av passare eller
annan orsak som lyftaren ej ar skyldig till skall lyftaren ges ett omférsok sist i den
runda dar lyftning pagar. Galler omforsoket sista forsoket i en bankpresstavling,
sista forsoket i marklyft eller ett rekordférsok sa skall lyftaren alltid lyfta efter sig
sjalv.

Om en lyftare av nagon anledning skall ha ett omforsok pa ett lyft (t.ex. felklovning,
felaktigt ingripande av passare) och ar sist eller har hogst tva (2) lyft mellan skall
en vilotid laggas till den ordinarie en (1) minut som lyftaren har pa sig att paborja
lyftet.

Stangen skall klovas och efter det att lyftaren ar uppropad har denne vilotid + en
(1) minut pa sig att paboérja lyftet.

Om lyftaren lyfter tva (2) lyft efter varandra: Vilotid 3 min + 1 min = 4 min
Om det ar en (1) lyftare mellan Vilotid 2 min + 1Tmin = 3 min

Om det ar tva (2) lyftare mellan Vilotid Tmin + Tmin = 2 min

Varije lyftare tilldts att andra sina ingdngsvikter en (1) gdng. Det kan gélla hojning
eller sankning och innebara att turordningen inom rundan maste justeras.

Tillnor lyftaren forsta gruppen maste andringen inkomma till sekretariatet senast
tre (3) minuter fore start av runda ett (1).

For de foéljande grupperna géller att andringar skall aviseras innan och fram till den
tidpunkt da tre (3) lyft aterstar av runda tre (3) i féregdende grupp.

Det aligger speakern att fortlopande férvarna om detta. Missar speakern av nagon
anledning denna forvarning skall lyftarna ges en (1) minut for ev. andringar efter att
avisering skett fran speakern.

Efter fullfoljt lyft har en lyftare en (1) minut pa sig att meddela nasta vikt
betraffande andra (2) respektive tredje (3) forsok.

Tiden tas frén och med nar domarna ger sitt domslut for lyftet.
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Om lyftaren/coachen missar att anmala nasta vikt inom stipulerad tid sker en
automatiskt en héjning med 2,5 kg till nasta lyft om lyftaren har fatt sitt
foregdende lyft godkant. Om lyftaren missat sitt lyft far denne automatiskt ett
omforsdk pa samma vikt i nasta lyft.

Begarda vikter for runda tva (2) kan inte andras i ndgon av delgrenarna.
Detsamma galler for runda tre (3) i knaboj och bankpress.

Om en vikt &r begard av en lyftare kan lyftet ej dras tillbaka utan stangen skall
klovas och klockan startas. Sedan far tiden rinna ut.

m) | marklyftets tredje (3) runda ar tva (2) andringar tilldtna.

n)

0)

p)

Det kan galla hojning eller sdnkning av begard vikt, men accepteras endast under
forutsattning att lyftaren inte hunnit bli uppropad till en fardigklovad stang med
tidigare begérd vikt samt att lyftaren har ett hégre lotthummer.

Om speakern har annonserat att stangen ar fardigklovad maste lyftaren lyfta pa
vikten.

Om lyftaren missar sitt andra forsok far denne i tredje lyftet inte begéara en lagre
vikt an sitt tidigare férsok.

For sarskilda bankpresstavlingar galler generellt samma regler som i
styrkelyftstavlingar, men med ett viktigt undantag. | tredje forsoket ar tva (2)
andringar tilldtna i enlighet med punkten ovan

Hojningslappar/andringskort maste foljaktligen férses med de tva extrarutor som
marklyftskortet visar.

Om en lyftomgang bestar av en enda grupp, maximalt 14 lyftare, skall en paus
finnas mellan delgrenarna.

Pausen skall vara 20 minuter for att ge de tavlande tid till uppvarmning och for
iordningstallande av flaket.

Om en omgang bestar av flera grupper som tavlar pad samma flak, lyfter dessa
efter varandra. Efter varje delgren sa skall det vara en tio (10) minuters paus, och
da skall aven flaket stallas i ordning infor nasta gren.

Exempel: Om tva eller flera grupper tavlar samtidigt sa borjar forsta grupp med
sina tre rundor i knabdj for att sedan direkt foljas av dvriga gruppers knabdjar.

Dérefter iordningstalls flaket for bankpress dar forsta grupp kor sina rundor féljda
av grupp tva, varefter man gor klart fér marklyft och grupp ett fullféljer tavlingen
och darefter grupp tva.

Med detta system sparas mycket tid! Vid mediaséndning av tévling kan tider
justeras.

Rev. 2026.05.24

SVENSK
STYRKELYFT



Rekord/rekordforsok

Varldsrekord/(Kontinentala-/Regionala rekord)

42

1.

a)
b)

c)
d)
e)

f)

g)

h)

a)

Kan endast slas vid internationell tavling som ar sanktionerad av IPF och finns
anslagen i IPF:s tavlingskalender.

Endast vid dessa tavlingar, som &r sanktionerade av IPF, kan varldsrekord
godkannas utan eftervagning av lyftare och stang. Detta forutsatter att invagning
skett i laga ordning och att domarna eller TK har kontrollerat stdng och vikter fére
tavlingen.

Om en lyftare slar ett rekord for veteraner 60 ar och uppat som éverskrider
rekordet i dldersgruppen 50-59 ar raknas aven rekordet for denna aldersgrupp.

Samma regel galler for dvriga veteranklasser och fér ungdomar och juniorer bade
vad avser aldersklasser for herrar och damer.

Fr.o.m. 2021 registrerar IPF aven rekord for World Games. Standarden péa dessa
rekord har satts till de varldsrekord som gallde per 2021-07-14.

Exempel: Om en ungdomslyftare slar ett juniorrekord sé far denne samtidigt
rekorden fér ungdomar och juniorer i klassen.

Seniorrekord for damer och herrar kan slas av alla lyftare oavsett dlderskategori.
Féljande kravs fér godkannande:
Tavlingen maste vara arrangerad av ett nationsférbund anslutet till IPF.

Alla tre domarna maste ha giltig internationell domarlicens och tillhéra
nationsférbund anslutet till IPF. Domarna maste representera tre (3) olika nationer
och det maste aven finnas en jury bestaende av minst tre (3) ledamoter.

En domares arlighet och kompetens ifrdgasatts inte, oavsett landstillhorighet.
All utrustning som nyttjas maste vara godkand av IPF.

Delgrensrekord godkanns endast om ett sammanlagt resultat uppnatts.
Undantaget &r "singellyft rekordet” vid en styrkelyftstavling enligt punkt 3b nedan.

Om tva (2) lyftare begar samma vikt for ett nytt rekord i ett individuellt lyft och
den forsta lyftaren far sitt lyft godkant sa hojs automatiskt den andra lyftaren vikt
med 0,5 kg.

Ett rekord maste slds med minst 0,5 kg. Samtliga kilon skall réknas in i
totalresultatet.

Om en lyftare som genomfor ett forsok pa marklyftsrekord har placerats sist i
rundan p.g.a. att en protest ar inlamnad s& maste ev. ytterligare rekordférsok hojas
med 0,5 kg. Om fler &n en lyftare genomfoér forsok pa marklyftsrekord och en
lyftare har placerats sist i rundan p.g.a. att en protest ar inlamnad sa maste
lyftaren lyfta direkt efter sig sjalv.

Varldsrekord i singelbankpress

Méaste slds vid en internationell tavling. Samma regler galler som for 6vriga
varldsrekord.
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b) Om en lyftare dvertraffar "singellyft rekordet” vid en styrkelyfttavling godkanns
det som sadant. Detta under férutsattning att ett arligt forsok (bona fide attempt)
gors i bade knaboj och marklyft.

c) Om en lyftare i "singellyftstavling” slar det géllande styrkelyftsrekordet raknas det
inte som nytt rekord déar.

d) Bankpressmasterskap skall vara organiserade utan sarskilda klasser for lyftare
med funktionsnedsattning. Dessa lyftare far tavla om de kan utfora lyften enligt
det regelverk som IPF s&tter upp.

Svenska rekord
Svenska rekord kan endast sattas vid SM-tavling eller tavlingar av hogre dignitet!

For att ett svenskt rekord skall godkannas skall det domas av lagst tre (3)
férbundsdomare i samtliga delgrenar. Vid examination till forbundsdomare skall
kandidaten ersattas med en behdrig domare. En utlandsk medborgare som uppfyller
kriterierna enl. Tavlingsbestammelserna har aven ratt att sla rekord.

Rekordanmalan skall fyllas i av juryn och skickas darefter, tillsammans med
originalprotokoll, till SSF.

SSF registrerar svenska rekord for:
Ungdom 14 - 18 &r dam/herr

Junior 19 - 23 ar dam/herr

Seniorer dam/herr

Master 1dam/herr 40 - 49 ar
Master 2 dam/herr 50 - 59 ar
Master 3 dam/herr 60 - 69 ar

Master 4 dam/herr 70 &r och uppat

Om en lyftare slar ett rekord for masterlyftare 60 ar och uppat som éverskrider rekordet i
aldersgruppen 50-59 ar raknas aven rekordet i denna aldersgrupp.

Samma regel géller &ven for dvriga master klasser och fér ungdomar och juniorer.

Exempel: Om en ungdomslyftare som &r 18 ar slar ett svenskt seniorrekord sa far lyftaren
samtidigt aven rekorden for aldersklasserna ungdom 14—18 och junior.

Styrkelyft

Knébdj - Bankpress - Marklyft - Sammanlagt

(rekord i delgrenar godkands endast om lyftaren far ett sammanlagt resultat)
Bankpress singellyft (kan sattas vid bankpress- och styrkelyftstavlingar)

Internationella rekord i styrkelyft och bankpress, (Europa- och Varldsrekord) kan
endast sattas pa internationella tavlingar som har jury.

Nordiska rekord far slés vid SM/RM-tavlingar med jury.
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Funktionarer vid tavlingar

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Speaker, foretradesvis domare

Tavlingsledare, domare (foretradesvis den med hogst behorighet)
Tavlingssekreterare

Kontaktpersoner, ansvarar for att motta viktadndringar
Passare/klovare.

Teknisk kontrollant, kvalificerad domare.

Ytterligare funktionarer utses vid behov.

Ansvarsomrdden for funktiondrer

44

a)

b)

Speaker: ansvarar for att tavlingen flyter effektivt. Vid Svenska Méasterskap skall
speaker vara utbildad domare eller ha speakerutbildning.

Denne tillser att de téavlandes begarda lyft kommer i regelméssig ordning
avseende vikter och lottordning.

Speaker meddelar begard vikt for nasta forsék och namnet pa lyftaren.

Nar stangen ar klovad och klar skall huvuddomaren gora speakern uppmarksam pa
detta, klockan startas samtidigt som speakern kallar in aktuell lyftare.

Forsok som utannonseras av speakern skall féras upp pa en resultattavla placerad
pa en val synlig plats dar lyftarna redovisas i lottordning.

Tavlingsledare (TL): bistar tavlingssekreteraren med gruppindelning och
invagning-/starttider. Tavlingsledaren har bestdmmanderatt i frdgan. Detta med
bakgrund i regelverket, tillgangliga domare etc.

Ansvarar tillsammans med domarbesattning (vid SM, sittande jury) i varje enskild
tavlingsgrupp att tavlingen foljer det tekniska regelverket.

Ansvarar for att det finns domarbeséattning och eventuellt vagkontrollant pa
samtliga invagningar samt att dessa har den utrustning/dokument de behdver for
att utfdra sitt jobb.

Skall se till att nédvandiga blanketter finns tillgangliga. Huvuddomare i aktuell
invagningsgrupp ansvarar for att startkort och protokoll for utrustningskontroll
fylls i korrekt och att protokoll finns innan tavlingsstart.

Vid SM-téavlingar ansvarar TL for att genomféra en domarbriefing innan start av
varje tavlingsgrupp. Detta ansvar kan delegeras ut till jury for aktuell grupp. Jury
ansvarar for att ge sittande domare en briefing efter varje tavlingsgrupps avslut.

Ansvarar for att alla domare i aktuell tavlingsgrupp bar enhetlig kladsel.

Ansvarar for att skriftligt ge eventuell dispens for lyftare som behdver ldmna
arenan innan tavlingens slut.

Ovriga ansvarsomraden for tavlingsledaren vid Svenska Masterskap beskrivs i SM-
handboken.
Rev. 2026.05.24

SVENSK
STYRKELYFT



45

c)

d)

e)

Tavlingssekreterare: ansvarar under tavling fortlépande for att tavlingsprotokoll
och resultattavla blir korrekt ifyllda samt ser, efter avslutad tavling, till att de tre
domarna undertecknar det officiella protokollet, och i férekommande fall ev.
rekordanmalningar och évriga handlingar.

Ansvarar aven for noggrann tidtagning fr.o.m. inrop till dess att lyftaren fatt
startsignal fran HD. Svarar ocksa for annan tidtagning, t.ex. att lyftaren har lamnat
flaket inom 30 sekunder efter utfort lyft.

Nar klockan val har startats kan den bara stoppas for att tiden gatt ut, att lyftet
har paborjats eller pad uppmaning av HD. Foljaktligen &r det mycket vasentligt for
lyftare och coach att, fére lyftaren ar uppropad, kontrollera att exv.
knabojningsstallningen har ratt hojd, eftersom klockan oboénhorligen startas pa
speakers klarsignal.

Onskar lyftaren ytterligare justeringar maste detta ske under den tid som klockan
gar for lyftaren. Savida inte lyftaren har angett ratt hojd men klovarna har stallt in
stéliningen fel. Det ar darfor instéliningarna skall signeras av lyftaren eller dennes

coach.

Lyftaren har alltsa en (1) minut pa sig fran det att speakern meddelat att stangen
ar klar till dess att lyftet paborjas (startsignal).

Misslyckas lyftaren med detta ropar speakern “time” och huvuddomaren avger da
ett kommando "rack”, varvid lyftet underkanns.

Om lyftaren paborjar lyftet inom foreskriven tid stoppas klockan och nollstalls
darefter.

Att definiera startogonblicket for ett forsok beror pa vilket lyft som avses. | knaboj
och bankpress sammanfaller det med huvuddomarens signaler, i marklyft nar
lyftaren gor ett bestamt forsok att lyfta stangen.

Om tidtagning saknas i tavlingssystemet, eller om nagot tavlingssystem inte
anvands, kravs en sarskilt utsedd person som ansvarar for manuell tidtagning.

Kontaktpersoner: ansvarar for att lyftarna och matcharna meddelar sina
hojningar sa snabbt som mojligt for att sedan utan dréjsmal informera
tavlingssekreteraren. Som namnts tidigare sa har lyftaren en minut pa sig efter
avslutat lyft att sjélv eller via coach, uppge sin nasta vikt.

Passare/klovare; ansvarar for stdngens lastning/lossning av stdngen, att begard
vikt ar lastad, att korrekta hojder ar installda vid knéabdj och bankpress, for
rengoring av stang och flak pa begaran av huvuddomaren, och att flaket halls i ett
presentabelt skick under hela tavlingen. (Skulle det komma blod pa stang eller flak,
rekommenderas rengoring med desinfektionsmedel).

Minst tva (2) och maximalt fem (5) passare far uppehalla sig pa flaket samtidigt i
samband med ett lyft.

Dessa skall hjalpa till med avlyft, om sé begars, likasa vid aterforing av stangen till
stallningen.
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De far emellertid inte vidrora lyftaren eller stangen under sjalva lyftet, d.v.s. tiden
mellan huvuddomarens signaler.

Enda undantaget ar om lyftaren hamnar i en situation som kan dsamka allvarlig
skada och nar huvuddomaren eller lyftaren sjalv sager till. D& skall passarna
snabbt rycka in och hjélpa till.

Om lyftaren déaremot, genom ett uppenbart fel frdn passarnas sida, blir berévad
ett i dvrigt korrekt utfort lyft skall lyftaren, enligt jury/domarnas beslut, fa gora ett
nytt forsok sist i aktuell runda.

Den Tekniske kontrollanten ansvarar for att ratt lyftare kommer upp péa podiet
med korrekt utrustning. Vid SM-téavlingar skall den tekniske kontrollanten
genomfoéra utrustningskontroll med en av de dévriga domarna i klassen. Teknisk
kontrollant ansvarar for att samtliga deltagare ar samlade och korrekt kladda infor
prisceremoni.

Generella regler

46

1.

Maximalt antal tilldtna ledare/coacher i uppvarmningsomradet for varje
tavlingsgrupp for resp. nation/férening:

En (1) lyftare=tre (3) ledare/coacher

Tva (2) lyftare i samma grupp=tre (3) ledare/coacher

Tva (2) lyftare i olika grupper=fem (5) ledare/coacher

Tre (3) lyftare i samma grupp=fem (5) ledare/coacher

Tre (3) lyftare i olika grupper=sex (6) ledare/coacher

Fyra (4) lyftare=sex (6) ledare/coacher

Maximalt antal tillatna ledare/coacher i férberedelseutrymmet (dar exvis lindning
av knan sker) for varje tavlingsgrupp for resp. nation/férening vid utrustad tavling:
En (1) lyftare=tva (2) ledare/coacher

Tva (2) lyftare=fyra (4) ledare/coacher

Tre (3) lyftare=fem (5) ledare/coacher

Fyra (4) lyftare=sex (6) ledare/coacher

Maximalt antal tillatna ledare/coacher i foérberedelseutrymmet for varje
tavlingsgrupp for resp. nation/férening vid klassisk tavling:

En (1) lyftare=tva (2) ledare/coacher

Tva (2) lyftare=tva (2) ledare/coacher

Tre (3) lyftare=tva (2) ledare/coacher

Tre (3) lyftare i olika grupper=tre (3) ledare/coacher

Fyra (4) lyftare=fyra (4) ledare/coacher

Vid tavlingar som anordnas pa en plattform eller scen far bara lyftaren med en (1)
ledare/coach, jurymedlemmar, utsedda domare och klovare/passare uppehalla
sig. Under sjalva lyftet har var och en sina bestdmda platser.
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Matcharna/coacher maste da befinna sig inom anvisat omrade, som beslutats av
juryn eller den tekniska kontrollanten. Anvisat omrade (coach area) skall inte vara
langre fran podiet an fem meter och utformat sé att coacher utan svarighet kan
se lyftet ur alla vinklar. Ledare och coacher ska béra traningsbyxor, shorts eller
traningstights tillsammans med t-shirt eller tréningstréja. Klddseln ska antingen ha
reklam som finns med pa IPF:s Approved List, vara tavlingens officiella klader eller
klubbens officiella klader. Dessutom ska SSF:s bestammelser om reklam pa kladsel
foljas. Ingen huvudbonad far baras. Det ar inte tilldtet for ledare/coacher att
fotografera eller filma frdn coachomradet. Om en coach bryter mot dessa
bestammelser sa kan denne avvisas fran uppvarmnings- och
forberedelseomradena.

2. Enlyftare far inte linda, ratta till drékten eller sniffa ammoniak inom synhall fran
flaket, undantag géller tillpassning av béltet.

3. Vid internationella tavlingar med tva lyftare eller tva olika nationer tavlande i flera
viktklasser kan man ga vartannat lyft oavsett begard vikt.
Den som borjar lagst bestdmmer lyftordningen i delgrenen.

4. Vid tavlingar sanktionerade av IPF skall stdngens vikt alltid vara en multipel av 2,5
kg. Officiell vikt skall meddelas i kg och minsta hojning mellan forsok maste vara
2,5 kg. H6jning med mindre an 2,5 kg kan endast accepteras om det galler
rekordforsok i nagon av delgrenarna (knaboj, bankpress och marklyft) och
gallande for lagst den masterskapsniva som lyftaren tavlar i (Masterskapsrekord).

Undantag frdn dessa regler:

a. Rekordforsok maste dverstiga gallande rekord med minst 0,5 kg.
Det skall ske i for tavlingen normal lyftordning.

b. Under tavlingens gang begar en lyftare ett rekordforsok pa en vikt som ej ar
multipel av 2,5 kg i ett av sina ordinarie forsok.

Om lyftet blir godk&nt antecknas i protokollet verklig vikt, och géller
resultatmassigt saval i delgren som sammanlagt.

Den exakta vikten skall i sin tur aven noteras pa rekordanmalan.
Exempel: en lyftare begar 333 kg i sitt andra forsok i knaboj och far lyftet godkant.
| protokollet antecknas lyftaren fér 333 kg, i rekordanmalan skall det sta 333 kg.

c. Rekordférsok far goras i alla ordinarie lyft, forutsatt att héjningen ar minst 0,5 kg.

Exempel: géllande rekord ar 100 kg: férsék ett—-100 kg, andra 100,5 kg, tredje
101kg.

Forsok tva och tre, om lyckade, raknas som rekord, delresultat noteras till 101kg.

d. Enlyftare far endast gora rekordférsok pa en vikt som inte ar delbart med 2,5 i en
tavling av minst samma status som denne tavlar i.

Exempel: En veteranlyftare i en seniortavling far inte forsdka pa en vikt for
veteranrekord som inte ar delbar med 2,5 om inte rekordet samtidigt innebar ett
seniorrekord.
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e.

Intraffar det att en vikt som ar begérd till féljande runda, vilken inte ar delbar med
2,5 och for att sla ett rekord, 6verskrids av en annan lyftare i rundan fore,
reduceras den begéarda vikten till ndrmast delbart 2,5 kg.

Exempel 1. gallande rekord &r 302,5 kg.

Lyftare A knébojer 300 kg i forsta rundan och begér 303,5 kg i andra.
Lyftare B knabojer 305 kg i forsta rundan.

Lyftare A:s vikt i andra rundan reduceras nu till 302,5 kg.

Exempel 2: gallande rekord &r 300,0 kg.

Lyftare A knabdjer 300 kg i forsta rundan och begér 301,0 kg i andra.
Lyftare B kndbdjer 305 kg i forsta rundan.

Lyftare A:s vikt i andra rundan dkas nu till 302,5 kg.

Felklovningar: | franvaro av tjanstgérande jury sa ansvarar huvuddomaren ensam
for de beslut som skall tas i samband med felklovningar och felaktiga
meddelanden fran speakern. Beslutet delges speakern som darefter pa ett
lampligt satt klarlagger situationen.

Exempel:

a. Om stangen ar klovad med en lattare vikt an begard och forsoket lyckas,
kan lyftaren antingen acceptera forsoket eller gd om pa ratt vikt vilket
lyftaren ocksa far om férsdket misslyckas. Omfoérsék skall géras sist i
samma runda!

b. Om stangen ar klovad med en tyngre vikt an begéard och forsoket lyckas,
protokollfors resultatet till lyftarens fordel. Har kan det bli nédvandigt att
sanka stangens vikt for andra lyftare pa tur efter felklovningen.

Om forsoket daremot misslyckas far lyftaren gora ett omforsok i slutet pa
rundan.

c. Om stangen ér fellastad, ndgot hander med stangen eller skivorna under
sjalva lyftet, flaket rékar komma i olag, och lyftet trots detta lyckas, kan
lyftaren antingen acceptera godkand vikt eller begara omférsék. Detta kan
lyftaren, i detta fall, alltid gbra om lyftet underkanns.

Omfoérsok gors i vanlig ordning sist i rundan.

Om ett forsok lyckas i samband med snedbelastning av stangen och
lyftaren vill ha det till protokollet, noteras vikten. Om vikten ej ér en
multipel av 2,5 kg som narmast undre liggande multipel av 2,5 kg.

d. Om speakern av misstag meddelat en lattare eller tyngre vikt én lyftaren
begért, tar huvuddomaren samma beslut som vid 6vrig felklovning.

e. Om en lyftare eller dennes coach av ndgon orsak inte kan vistas i narheten
av lyftpodiet for att folja tavlingens férlopp och lyftaren missar sitt forsék
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10.

1.

12.

13.

14.

15.

p.g.a. speakern inte ropat upp lyftaren pa begard vikt, skall stdngens vikt
sankas och lyftaren fa sitt forsok i slutet pa rundan.

f.  Galler lyftet ett rekordforsok sa skall lyftaren alltid lyfta efter sig sjalv.

Tre missade lyft i ndgon delgren medfor att lyftaren inte far nagot totalresultat.

Direkt fore ett lyft far lyftaren endast anlita passarna att bista vid avlyft.
Nagon som helst hjalp med att komma i startstallning ar forbjudet.

Efter fullfoljt forsdk skall lyftaren snarast, och inom 30 sekunder, ldmna flaket. Om
lyftaren inte rattar sig efter denna regel kan lyftet ogiltigférklaras efter beslut fran
domarna.

Lyftarnas har skall sattas upp pa ett sadant satt att det inte foérsvarar domarnas
mdjligheter att déma ett lyft.

Lyftarna skall agera pa lyftarpodiet pa ett respektfullt satt. Det ar inte tillatet att
kasta baltet pa eller invid lyftarpodiet.

Om en lyftare under uppvarmning eller tavling rékar ut fér en skada eller pa annat
séatt visar tecken pa ett tillstdnd som kan betyda uppenbara risker for dennes
framtida hélsa, har tavlingslékaren ratt till en undersékning.

Finner ldkaren det lampligt att lyftaren avbryter tavlingen skall denne sammankalla
juryn samt den berérdes lagledare till 6verlaggning och déar redovisa sin asikt
innan beslut tas om lyftaren skall dras ur tavlingen.

En lyftare eller coach som pa lyftarflaket eller i dess narhet uppfor sig pa ett
sadant satt att det kan anses skada var sport, skall officiellt varnas.

Negligeras denna varning aven i fortsattningen kan juryn, eller i juryns franvaro,
domarna utestanga lyftaren fran tavlingen och beordra lyftaren eller coachen att
ld&mna arenan.

Berord lagledare skall officiellt informeras om saval varning som uteslutning.

Genom ett majoritetsbeslut av jury och tjanstgérande domare kan en lyftare eller
funktionar omedelbart uteslutas om férseelsen kan anses sa graverande att
varning bedéms vara en for lindrig pafoljd. Berérda lagledare skall delges beslutet.

Alla synpunkter pa domslut, klagomal éver tavlingsarrangemang eller mot vissa i
tavlingen delaktiga personer méaste goras till juryn, pa begéaran skriftligt.

Klagomal framfors till juryns ordférande och undertecknas i forekommande fall av
lagledare, coach eller i badas franvaro av lyftaren sjalv omedelbart efter den
handelse som klagomalet avser.

Om det &r nddvandigt sa avbryts tavlingen under tiden som juryn avgor arendet
enligt majoritetsprincipen. Juryns ordférande delger den klagande beslutet.
Detta beslut ar slutgiltigt och gar ej att éverklaga.

Nar tavlingen ater kommer i gang skall forste lyftare ha tre (3) minuter pa sig.
| de fall som klagomalet riktas mot ett motstandarlags lyftare eller ledare skall det

ske skriftligt och en depositionsavgift om 500 kronor skall erlaggas. Juryn kommer
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inte att agera mot protester som inldmnas m.a.a. domarnas beddmning av ett lyft
som utforts av lyftare frdn en annan férening. Skulle domslutet innebara att
klagomalet ogillas, och darmed saknar substans, kan hela eller delar av den
deponerade summan kvarhallas och doneras till SSF alt. IPF enligt juryns
bestdmmande.

16. Tjdnstgdrande jury har méjlighet att anvdnda egen skdrm vid jurybordet som ett
stéd i sin beddmning for att avgdéra om ett lyft &r godkant eller inte. For att nyttja
denna typ av stéd &r det av stor vikt att kameror ar placerade pa ett sddant satt
att de ger en korrekt bild av lyftens utférande.

Domarna
1. Domarna skall vara tre till antalet, en huvuddomare och tva sidodomare.
2. Huvuddomaren skall avge de reglementsenliga signalerna foér de tre lyften.

3. Signalerna ar féljande:

Lyft Startsignal Slutsignal

Knébdj En nedatriktad En bakatriktad
armroérelse samtidigt handrérelse samtidigt
med ett [judligt med ett ljudligt
kommando "Squat”! kommando "Rack”!

Bankpress En nedatriktad En bakatriktad
armrorelse samtidigt handrérelse samtidigt
med ett [judligt med ett ljudligt
kommando "Start”! kommando "Rack”!

Nar huvuddomaren
bedémer att lyftaren har
stoppat pa brostet ges
kommandot “Press”,
tillsammans med en
uppatriktad armrérelse.

Marklyft Ingen signal En nedatriktad
handrérelse samtidigt
med ett ljudligt
kommando "Down”!

Om en lyftare inte kan slutféra en knabdj eller bénkpress, ges kommandot "Rack"!

Om en lyftare inte kan uppna en godkand startposition i knaboj eller bankpress,
ges kommandot "Replace"!

4. Safort som ett lyft avslutats och stangen aterforts till stalining eller flak skall
domslut avges med hjalp av ett lampsystem:

en vit lampa = godkéant en roéd lampa = underkant
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5. Domarna skall valja sddana positioner runt flaket sé att de for varje delgren har
den basta uppsikten over lyftet dock ej pa ett langre avstand &an fyra meter fran
podiet.

Huvuddomaren skall vara uppmarksam och val synlig for lyftaren vid knébéj och
marklyft. Sidodomarna skall sékerstélla att de i knaboj och bankpress sitter sé att
huvuddomaren kan observera deras armrérelser vid start av lyften.

6. Fore tavlingens bérjan skall domarna férsékra sig om och tillse att:

a. flak, redskap och utrustning till alla delar dverensstammer med reglerna.

Tavlingsstang (stanger) och vikter kontrollvags och allt som &r defekt skall
kasseras.

En reservstang bor finnas om nagot skulle hdnda med originalstangen
vagen ar ratt installd, kalibrerad och fungerar.
lyftarna vags in i sina viktklasser inom viktgrénserna och den utsatta tiden.

lyftarnas drakter och personliga utrustning i évrigt till alla delar &r
reglementsenliga.

Det &r lyftarnas ansvar att sakerstélla att all utrustning de anvander har
blivit kontrollerad. Lyftare som bar ej kontrollerad utrustning riskerar
annars att bli diskvalificerad.

7. Under tavlingens gang skall domarna forvissa sig om att:

a.

stangens vikt 6verensstammer med den av speakern utropade. For detta
andamal kan domarna férses med belastningstabeller.

den personliga utrustning som lyftaren bar pa flaket stammer 6verens med
gallande regelverk och har granskats i samband med utrustningskontrollen.

Om nagon domare har anledning att misstanka att nadgon lyftare bryter
mot reglerna, skall huvuddomaren informeras direkt efter avslutat lyft.
Juryns president (tavlingsledaren) gor darefter en férnyad kontroll.

Om en lyftare anvander regelvidrig utrustning, otilldtna foremal eller
utrustning som inte har visats upp vid utrustningskontrollen, ska lyftaren
omedelbart diskvalificeras fran tavlingen.

Om en lyftare daremot anvander regelvidrig utrustning som av misstag har
godkants vid utrustningskontrollen och detta upptacks innan lyftet
paborijas, ska lyftaren stoppas och ges mojlighet att ratta till eller ta av den
otilldtna utrustningen innan fortsatt tavliande far ske. Detta ska ske pa
lyftarens egen tid.

Om den felaktigt godkaénda utrustningen upptacks efter genomfoért lyft ska
lyftet underkdnnas om utrustningen bedéms ha kunnat ge lyftaren en
foérdel. Lyftaren ska darefter ratta till utrustningen innan fortsatt tévliande
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10.

.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

far ske. Om utrustningen bedéms ha paverkat eller underlattat lyftet ska
lyftaren ges ett nytt forsok i slutet av rundan.

Vid beddémningen ska sunt fornuft tillampas utifrén om utrustningen
faktiskt har kunnat paverka eller underlatta lyftet.

Om en sidodomare fore startsignal i knabdj eller bankpress inte godtar lyftarens
startstélining, skall detta kungdras med fortsatt handuppréackning. Har ytterligare
en domare samma uppfattning sa far huvuddomaren inte ge startsignal.

Pa begaran skall lyftaren eller dennes coach via juryn ges besked om orsaken for
att om mojligt hinna korrigera startstallning eller stdngens placering innan tiden
gatt ut for lyftet.

Likaledes kan lyftaren eller dennes coach begéara upplysning varfér ett lyft
underkants. En begaran om forklaring skall omgaende goras till juryn innan nasta
lyftare kommit in pa podiet.

Juryn meddelar lyftaren orsaken. Domarnas kort kan ge indikationer om orsak till
underkédnnande.

OBS! Efter det att startsignal ar given sa far ingen handupprackning ske.

Domarna skall avhalla sig fran att ge kommentarer och far inte motta ndgon som
helst muntlig information géllande tavlingens férlopp. Darfér ér det vasentligt att
lottnummer atfoljs av lyftarens namn pa resultattavlan sa att domarna kan félja
lyftordningen.

En domare far inte foérstka paverka 6vriga domares beslut.

Huvuddomaren kan, fér att underlatta tavlingens genomférande, diskutera med
ovriga domare, juryn eller andra funktionarer.

Om huvuddomaren finner det Iampligt kan denne beordra rengéring av stang
och/eller lyftplan. Om lyftaren eller dennes coach vill att nadgot skall rengéras skall
det ske via huvuddomaren och inte direkt till klovarna.

Vid sista forsoket i marklyft skall stdngen rengodras infor varje lyft.

Efter tévlingen skall samtliga domare skriva under tavlingsprotokoll samt ev. évriga
handlingar som kraver underskrift.

SSF:s Tekniska Utskott utser tévlingsledare och domare till Svenska Méasterskap
och Riksmésterskap.

Vid alla svenska tavlingar oavsett niva far max tva domare fran samma foérening
ddma en viktklass/tavlingsgrupp. Undantaget &r om den tredje domaren ar
internationell domare. Om det &r fler &n en grupp i samma viktklass skall samtliga
grupper démas av samma domarteam.

Att bli vald till huvuddomare for en viktklass/grupp hindrar inte att man kan uttas
till sidodomare eller teknisk kontrollant i ndgon annan viktklass/grupp.

Klddsel for internationella domare vid nationella tévlingar &r alltid internationell
domarkladsel (for Forbundsdomares och Distriktsdomares kladsel se
domarstegen):
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18.

Mg
a1

Herrar, vinter: morkbla kavaj med IPF:s domarmarke fast pa vanster
brostficka och gra byxor med vit skjorta och IPF-slips.

Herrar, sommar:  gra byxor och vit skjorta och IPF-slips.

Damer, vinter: morkbla kavaj med IPF:s domarmarke pa vanster brostficka, gra
kjol eller byxor och vit blus eller skjorta, slips eller scarf.

Damer, sommar: gra kjol eller byxor och vit blus eller skjorta.
OBS! Byxor eller kjol far ej vara av jeanstyg eller chinos!

Internationell domare av kategori 1bar rétt domarmarke och réd IPF-slips.

Internationell domare av kategori 2 bar blatt domarmarke och bl IPF-slips.

Domare skall bara svarta eller gra strumpor och svarta skor (ej traningsskor) som
kompletterar kladseln i 6vrigt. Oppna skor av sandaltyp &r inte godkénda.

Juryn bestammer passlig kladsel fran fall till fall baserat pa forhallandena i
tavlingslokalen.

Kvalifikationer for internationell domare i kategori 1och 2:

Krav pa de domare som onskar erhalla internationell behérighet av kategori 1och
2 och testning till dessa behdrigheter samt aktivitetskrav fér dessa domare finns
att lasa i SSF:s domarstege, vilken bifogas sist i detta dokument.
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20.

21.

22.
23.

Internationell domare av kategori | far doma alla tavlingar, delta i jury samt
examinera kandidater till internationell domarbehérighet.

Internationell domare av kategori Il far déma alla tavlingar.

Férbundsdomare (F) far doma alla tavlingar i Sverige utom internationella.
Distriktsdomare (D) far doma alla tavlingar i Sverige utom internationella och
svenska méasterskapstavlingar.

Distriktsdomare i Sverige kan man bli fr.o.m. den dag man fyller 18 ar och har
genomgatt domarutbildning med godkant resultat. Det ar upp till den
domaransvarige i varje SDF att, i samarbete med SSF:s Tekniska Utskott (TeU),
tillse att alla domare oavsett alder bedéms vara lampliga att utfora sitt uppdrag.
Om sa ej beddms vara fallet sa kan licensen aterkallas.

For att fa behalla sin domarbehorighet fordras att det aktivitetskrav for den
kategori man innehar uppfylls och att den obligatoriska fortbildningen
genomgatts.

Varje domare skall tillhéra férening ansluten till SSF och inneha giltig domarlicens.
Vid rekordslagning méaste minst en (1) domare tillhdra neutral férening och denna
domare, jamte minst en till, maste godkanna lyftet for att rekordet skall kunna
godkannas. Detta krav géller ej IT-domare.

Jury vid nationella masterskap

54

1.

2.

Vid svenska masterskap (SM) ska en jury alltid utses for varje tavlingsgrupp.

Juryn vid SM ska besta av tva (2) eller tre (3) internationella domare av kategori 1
eller 2. Om ingen medlem frén SSF:s tekniska utskott finns pa plats agerar den
mest erfarne domaren som ordférande.

Aven vid Landsdelsmaésterskap kan en jury om 2—3 personer avdelas, med
féljande forutsattningar:

Minst en jurymedlem skall vara internationell domare.
Endast internationell domare och féorbundsdomare som démt SM-téavling kan inga

ijury.
Inga svenska rekord kan slds under tavlingen.

Tavlingsledare skall inneha giltig domarlicens och vara den tjanstgérande domare
som har den hdgsta behoérigheten. Tavlingsledaren ansvarar for att tavlingen foljer
géllande regelverk. Vid SM-tévlingar utser Tekniska Utskottet tavlingsledare.

Juryn ansvarar for att det tekniska regelverket foljs korrekt.
Juryn kan under tavling, genom majoritetsbeslut, ersatta en domare som anses

osaklig eller partisk. Domaren ska dock férst varnas och ges mojlighet att korrigera
sitt beteende.

En domares opartiskhet ska inte ifrdgaséattas, men felaktiga beslut kan ske i god
tro. Domaren ska da fa& mojlighet att forklara sitt beslut innan eventuell varning
ges.
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Om en protest lamnas in mot en tjanstgérande domare ska denne informeras
omedelbart. Juryn ska dock undvika att i onddan stressa domarna.

Om ett domslut strider mot de tekniska reglerna kan juryn (eller tavlingsledaren)
ingripa, korrigera felet och ge lyftaren ett nytt forsok.

Endast i undantagsfall, vid tydliga eller allvarliga bedémningsfel, kan juryn samrada
med domarna (verbalt eller digitalt) och andra beslut genom enhallighet. Endast
domslut med utfallet 2—1kan &ndras. Juryn kan anvanda bild- eller videomaterial
fran tavlingens officiella kamera som stod.

Juryn ska placeras sa att den har full 6verblick éver tavlingen.

Infér varje tavling ska juryns ordférande sékerstélla att alla jurymedlemmar och
tjanstgérande domare forstar sin roll och kanner till aktuella regelandringar.

Vid musik under tavlingen bestammer juryn (huvuddomaren) ljudnivan och nar
musiken ska stangas av, vilket skall ske senast nar lyftaren gar upp pa podiet eller
greppar stangen.

SSF:s Tekniska Utskott (TeU)

1.

TeU skall besta av fem (5) internationella domare av kategori 1och valjs av SSF:s
internationella domare for en period om tva ar.

2. TeU ansvarar for att granska regelverket och arligen uppdatera regelboken i
enlighet med IPF:s direktiv.

3. TeU utser domare och jury vid SM-tavlingar. Vid behov kan distriktsdomare
anvandas som tekniska kontrollanter.

4. TeU ansvarar for utbildning och vidareutbildning av domare samt for att
uppratthalla hog domarkompetens pa alla nivaer i Sverige.

5. TeU informerar SSF:s styrelse, ordférande och generalsekreterare om vilka domare
som ar lampliga och tillgangliga for internationella uppdrag.

6. TeU for I6pande dialog med SDF:s domaransvariga kring utbildning, regelandringar
och annan relevant information.

7. Representant ur TeU agerar i regel tavlingsledare i samband med SM-tavlingar.

Reklam

Hemstallan om att f& anvanda tavlingsutrustning med reklam skall séndas till SSF for
godkannande. SSF utfardar intyg som regleras utifran SSF:s tavlingsbestammelser.
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Vid varje tavling skall lyftare, som énskar anvanda tavlingsutrustning med reklam, uppvisa
gallande intyg. Saknas detta bedéms utrustningen som ogiltig.

Ledare och coacher ska béra traningsbyxor, shorts eller tréaningstights tillsammans med
t-shirt eller traningstroja. Kladseln ska antingen ha reklam som finns med pé IPF:s
Approved List, vara tavlingens officiella klader eller klubbens officiella kldder. Dessutom
ska SSF:s bestammelser om reklam pa kladsel foljas. Ingen huvudbonad far baras.

Protest

Protest mot tavling eller arrangemang skall skriftligen ske till tavlingsledare/jury fore
tavlingens bdérjan. Denne provar drendet och meddelar snarast utslaget.

Protest under tavling rérande héndelser under densamma, eller uppférande av annan
person som deltager i tavlingen, skall omedelbart [amnas till tavlingsledare/jury. Protest
kan endast 6verldamnas av lagledare, coach eller lyftare.

Kan beslut inte avgéras omedelbart, kan tavlingen tilldtas fortgd, men tillkdnnagivandet av
tavlingsresultat skjuts upp intill dess att det aktuella &rendet har avgjorts.

Tavlingsledare/jury och domare kan, genom majoritetsbeslut, med omedelbar verkan
diskvalificera lyftare eller annan funktiondr om de anser att dennes upptradande kraftigt
stor genomfdrandet av tavlingen.

Fusk

Medvetet fusk for att tillskansa sig fordelar och att underlatta lyften i form av ej godkand
utrustning skall skriftigen anmalas till SSF.

Partiskhet

Domare som visar partiskhet kan bytas ut av tavlingsledare som har lagst samma
domarbehdrighet som den berérde domaren.
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Bilaga 1 - Sarskilt regelverk for lyftare i kategorin U11-13

Internationellt far man inte tavla forran vid 14 ars alder. SSF har dock beslutat att man
nationellt far tavla redan fran den dag man fyller 11 ar. Tavlingsbestammelserna fér unga
lyftare mellan 11-13 &r ser annorlunda ut och syftar till att framja en god lyftteknik i stéllet
for att fokusera pa stangens vikt.

| Tavlingsbestdmmelserna § 10 anges det att: "11-13-aringar tavlar i forsta gruppen pa
serietdvling. De tavlar ej i en separat grupp utan ar en del av den férsta gruppen i de fall
de ar flera grupper. 11-13 é&ringar tilldts inte delta vid DM eller SM".

| ett serielag ingar tre personer, mixade lag (flickor/pojkar) ar tillatna.

Licensavgiften for 11-13-aringar &r densamma som for ungdomar 14-18 ar.

Lyften utfors enligt géllande regler for klassisk styrkelyft och bedéms av domare.

Poéngen berdknas med Internationella Tyngdlyftningsférbundets Sinclair-koefficient. For
varje godkant lyft tillkommer dessutom ett tillagg pa O,1.

Berakning av poang:
1. Den sammanlagda vikten av alla godkanda lyft réknas ihop.
2. Resultatet multipliceras med lyftarens Sinclair-koefficient.

3. Den framraknade poangen multipliceras sedan med antalet godkanda lyft
uttryckt som ett tillaggsvarde (exempelvis 8 godkanda lyft = 1,8).

Exempel:
Sara vager 46 kg och genomfor féljande serie:

e Knéboj: 350 - 425 - 45,0
o Bankpress: 150 - 17,5 — bom
o Marklyft: 40,0 - 45,0 - 50,0

Den totala godkanda vikten blir 112,5 kg. Sara har dessutom atta godkanda lyft, vilket ger
tillaggsfaktorn 1,8.

Berakningen blir da:

12,5 x Sinclair-koefficient = 19157 poang
19157 x 1,8 = 344,83 poéng

Slutresultatet blir alltsa 344,83 poang (avrundat till tva decimaler).

UT1-13 lyftare far tavla med teknikstang (10 kg) och aven teknikskivor tillats. Vid tavling
ska dessa finnas pa plats och sedan tas fram om de ska anvandas av UT1-13 lyftaren.

Lagsta tillatna vikt i kndboj och bankpress ar 10 kg, lagsta tilldtna vikt i marklyft ar 15 kg.
Minsta tilldtna hojning darefter ar 1kg.
Inga rekord kan slas.
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Beddmning

Varje arrangerande férening och distrikt ska bli informerade om att det &r UT1-13
tavlanden. Domare, klovare och arrangerande féreningar behover vara insatta i regler,
material och genomfdrande.

Pins och Pokaler

UT-13 tavlande belénas med Pins fran Svenska Styrkelyftférbundet enligt
nedanstaende:

Tre godkénda lyft = En pin i brons

Sex godkéanda lyft = En pin i silver

Nio godkéanda lyft = En pin i guld

Exempel 1. Far den tavlande tre godkanda lyft pa bankpress men noll godkanda lyft pa
knaboj och marklyft = En pin i brons.

Exempel 2: Far den tavlande tre godkanda lyft i bankpress och tva godkanda lyft i knaboj
och 1godkéant pa Marklyft = En pin i silver.

Maximalt godkanda lyft pa en tavling ar nio. Lyftare far en pin per serietavling.

Nar den tavlande kommer upp i 27 godkanda lyft pa serietavlingar sé belénar Svenska
Styrkelyftférbundet lyftaren med en pokal.

Pins och pokaler bestalls via Svenska Styrkelyftférbundets kansli.
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Bilaga 2 - Domarstege for Svenska Styrkelyftférbundet,
2026

Allmant
Aldersgrans

Ratt att bli domare har den som fyllt 18 ar. Det &r upp till domaransvarig i varje
Specialdistriktsforbund (SDF) att, i samarbete med SSF:s Tekniska utskott (TeU), tillse att
alla domare oavsett alder ar lampliga att utfora sitt uppdrag. Om sa ej beddéms vara fallet
sa kan licensen aterkallas.

Byte av féreningstillhérighet/omregistrering

Omregistrering (féreningsbyte) kan normalt endast ske under perioden 15 november till
15 december och trader i kraft den 1januari kommande ar. Mer information angadende
detta finns att |sa i SSF:s Tavlingsbestdammelser.

Domarkladsel
Domare skall vara snyggt och propert kladda i:

e For man: gra byxor, vit skjorta med broderat SSF domaremblem (kort arm
sommartid, lang arm vintertid) och enfargad morkbla slips eller den slips som SSF
séljer via sin hemsida. Férbundsdomare som démer SM-tavling skall bara morkbla
kavaj med SSF:s domaremblem (kan vara lostagbart).

e For kvinnor: gra kjol eller byxa, vit blus/skjorta med broderat SSF domaremblem
(kort arm sommartid, lang arm vintertid) scarf/slips. Forbundsdomare som démer
SM-tavling skall bara morkbla kavaj med SSF:s domaremblem (kan vara
|6stagbart).

e FOr 6vriga domare ar det tilldtet att bara en kavaj enligt ovanstdende premisser.
Dock finns alltid kravet pa likformighet for samtliga tjanstgérande domare i en

grupp.
e Tavlingsledaren ansvarar for att alla domare upptrader i enhetlig kladsel.
OBS! Byxor eller kjol far ej vara av jeanstyg eller chinos!

For IT-domare galler den internationella domarkladseln vid SM-tavlingar.

Domare skall bara svarta eller gra strumpor och svarta skor (ej traningsskor) som
kompletterar kladseln i 6vrigt. Oppna skor av sandaltyp &r inte godkanda.

Huvuddomare/Jury far medge lattnader i kladsel, dock skall samtliga domare, inklusive
den tekniske kontrollanten, upptrada i enhetlig kladsel (t.ex. kort-/ldngarmad vit
skjorta/blus).
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S4 réknas de olika uppdragen:

Pa SM- och internationella tévlingar (oavsett tavlingstyp BP/SL) réknas alla uppdrag
som ett helt uppdrag (priméart uppdrag). Detta géller oavsett om man har haft en roll
som domare, jury, teknisk kontrollant, speaker eller tavlingsledare. Man réknar max ett
uppdrag/dag dven om man démt flera grupper.

Taviingar under SM-niva.
Domare och tavlingsledare réaknas som helt uppdrag pa SL-tavlingar (priméart uppdrag).
Speaker och TK pa SL-tavlingar=06vrigt uppdrag (sekundart uppdrag).

Ett uppdrag per dag réknas oavsett antal grupper.

Domare, tavlingsledare, TK och speaker pa bankpresstavling = 6vrigt uppdrag (sekundart
uppdrag)

Ett uppdrag per dag réknas oavsett antal grupper/starter.

Jury pé landsdelsmésterskap SL=ett helt uppdrag (primért uppdrag)
Jury pé landsdelsmésterskap BP=6vrigt uppdrag (sekundart uppdrag)

Ett uppdrag per dag réknas oavsett antal grupper/starter.

Instruktér pa domarutbildning=6vrigt uppdrag (sekundéart uppdrag)

Distriktsdomare
Distriktsdomarutbildning

Planlaggs, genomférs och bekostas av respektive distrikt i samarbete med SSF:s Tekniska
utskott. SSF betalar arvode for utsedda instruktérer, évriga kostnader belastar resp.
distrikt alt. arrangerande foérening.

Som instruktér vid distriktsdomarutbildning skall av SSF:s Tekniska utskott godkand
domarinstruktor agera.

Godkand domarinstruktdér och examinator ar en internationell domare.

Kursen genomférs under tva dagar och bestar av teoretisk och praktisk utbildning, med
avslutande prov. Fore kursstart skall samtliga elever ha gatt igenom de férberedande
material som SSF tillhandahaller.

For att godkénnas som distriktsdomare fordras 85 % ratt i det teoretiska provet och 90
% i det praktiska provet. Deltagare som ej uppnar godkant resultat i proven har ratt att
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genomféra omprov. Omprov far dock genomfoéras inom sex manader fran kursdatum.
Maximalt ett omprov accepteras, darefter kravs att den berérde genomfoér fornyad
domarutbildning.

Behdrighet

Distriktsdomare far doma alla tavlingar i Sverige utom internationella tavlingar och
svenska masterskap.

Krav pa aktivitet

For att fa behalla behorigheten som distriktsdomare skall tre (3) uppdrag per
verksamhetsar redovisas. Minst tva (2) stycken skall vara démda SL-tavlingar (priméart
uppdrag). Med 6vrigt uppdrag (sekundért uppdrag) avses bankpresstavling,
tavlingsledare, teknisk kontrollant eller speaker. Krav finns éven pa deltagande vid den
obligatoriska domarfortbildningen (Referee Clinic), vilkken normalt genomfors vart fjarde
ar.

Vid for |ag aktivitet vidtas foljande atgarder:

o efter ett (1) &r med for 14g aktivitet erhaller domaren en varning,
o efter tva (2) ar med for 1ag aktivitet stangs domaren av och maste genomga ny
domarutbildning for att aterfa behorigheten.

Forbundsdomare
Minimikrav for att kunna bli forbundsdomare

Erfarna distriktsdomare, med minst fem (5) ars praktik och tolv (12) redovisade uppdrag
varav nio (9) skall vara ddmda SL-tavlingar, har mojlighet att anséka om examination till
forbundsdomarbehdérighet hégre nivéd som domare.

For att godkénnas som férbundsdomare skall ett teoretiskt och praktisk prov
genomforas. Det praktiska omfattar 100 fullféljda/genomférda lyft. Dessa fordelas pa
knaboj (40 lyft) bankpress (30 lyft) och marklyft (30 lyft). Minst 90 % ratt maste uppnas
vid respektive prov for godkdnnande. Teoretiskt och praktiskt prov genomférs vid SM-
tavling. Examination till forbundsdomare skall géras av tva internationella domare.

Vid underkant teoretiskt prov far praktiskt prov ej genomféras vid samma provtillfalle.
Omprov far genomforas tidigast sex manader efter forsta provtillfallet.

Anstkan om forbundsdomarbehorighet skall goras pa faststallt formular och skickas in av
respektive forening till eget SDF.

Dérefter handlagger SDF:s domaransvarige ansdkan och skickar godkanda ansdkningar
vidare till SSF:s Tekniska utskott. Ansdkan skall géras fére den 15 maj eller den 15
december.

De i domarboeken databasen noterade och bestyrkta uppdragen ligger till grund for
beslut.

62 Rev. 2026.05.24

SVENSK
STYRKELYFT



SSF:s Tekniska utskott analyserar fortldpande behovet av férbundsdomare i landet.
Beslut om examination baseras bl.a. pa antalet tillgangliga domare samt alder, kén och
geografisk spridning pa dessa.

Behdrighet
Forbundsdomare far déma alla tavlingar i Sverige utom internationella tavlingar.
Krav pa aktivitet

e For att behalla sin behorighet skall férbundsdomare redovisa minst fyra (4)
uppdrag per verksamhetsar, varav tre (3) skall vara domda SL-tavlingar (primaért
uppdrag). Med 6vrigt uppdrag (sekundart uppdrag) avses bankpresstavling,
tavlingsledare, teknisk kontrollant eller speaker.

e Deltagit vid den obligatoriska domarfortbildningen (Referee Clinic).
e Genomfort arligt digitalt teoriprov med godkant resultat.

Vid for 1ag aktivitet vidtas samma atgarder som stadgas for distriktsdomare vid for lag
aktivitet.

Om en forbundsdomare har domt for distriktsdomare stipulerat antal SL-tavlingar (2) kan
domaren erhalla licens for distriktsdomare.

Internationell domare
Det finns tva nivaer for internationella domare; kategori 1och 2.

Krav for att kunna erhalla internationell behérighet i kategori 2 (Cat II)
For att erhalla internationell behérighet Cat Il fordras att kandidaten:

e har varit forbundsdomare under minst fem (5) ar,

e ar en valrenommerad domare,

e har god kédnnedom i det engelska spraket,

Darefter foljs kandidaten upp vid SM-tavlingar av representanter ur SSF:s Tekniska
utskott och ges i samband med dessa feedback pa upptradande samt genomgang av
juryns testprotokoll (uppnatt godkant/underkant resultat) av kandidatens
domarbeddmning.

Ansdkan om examination for internationell behdrighet insands av respektive férening till
eget SDF. Respektive SDF kontrollerar att faststallda krav uppnatts och sander, med eget
yttrande, ansokningshandlingar till SSF:s Tekniska utskott senast den 1april arligen.
Dérefter fattar SSF:s Tekniska utskott beslut om kandidaten skall nomineras for
examination till IPF. Beslut om anmalan fattas av SSF:s styrelse. Examination &ger rum vid
internationell tavling

Examination till internationell behérighet i kategori 2 (Cat Il)
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De teoretiska och praktiska proven genomférs vid av IPF godkand internationell tavling
och minst 85 % (teoretiska) och 85 % (praktiska) antal ratt maste uppnas for ett
godkannande.

Det praktiska provet bestar av 40 kn&aboj, 30 bankpress och 30 marklyft (skall vara
fullfoljda/genomforda lyft) dar kandidaten tjanstgér som sidodomare.

Examination till internationell behoérighet i kategori 1(Cat I)

Ansodkan fér examination till Cat 1stélls till SSF:s Tekniska utskott fér behandling och
beslut.

Behéorighet for internationella domare
Kategori Il far doma alla tavlingar.

Kategori | far doma alla tavlingar samt ingd i jury vid internationella méasterskapstavlingar.

Krav pa aktivitet

e FOr att behélla sin behdrighet skall alla internationella domare redovisa minst tva
internationella och tva nationella méasterskap/fyraarsperiod. Dessutom redovisas
fyra (4) uppdrag per verksamhetsar, varav tre (3) skall vara démda SL-tavlingar
(priméart uppdrag). Med évrigt uppdrag (sekundért uppdrag) avses
bénkpresstavling, tavlingsledare, teknisk kontrollant eller speaker.

e Deltagit vid den obligatoriska domarfortbildningen (Referee Clinic).

e Genomfoért arligt digitalt teoriprov med godként resultat.

IPF:s krav pa internationella domare for omregistrering

e FoOr att uppratthalla hogsta mojliga kompetens inom domarkaren maste varje
domare kontinuerligt férnya sin licens.

e Detta skall ske den 1januari vart fjarde (4) ar (féljer Sommar-0S).

e Varje nationsférbund ar ansvarigt for att en sammanstalining éver utférda
domaruppdrag inom sitt forbund féregadende fyradrsperiod, sdval internationellt
som nationellt (enbart méasterskapstavlingar), sands in till IPF:s domarregistrator.

¢ Ny licenskostnad tillkommer.

e Om en domare har varit inaktiv under perioden eller underlater att rapportera,
dras behorigheten in. Om behdérigheten skall aterfas maste ny godkand
examination genomfdras.

e Domarbok som registreras inom 12 manader fére den 1januari ett OS-ar ar giltig
Over nastkommande fyraarsperiod.

For dvriga krav och information géllande internationella domare hanvisas till IPF:s
bestammelser.
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Domarinstruktor

Krav for att genomga utbildning till domarinstruktor:

e Internationell domare
e Deltagit i SSF:s instruktorsutbildning

Domarinstruktérens uppgifter

Domarinstruktéren skall sjélv, efter géllande utbildningsplan och bestdmmelser, kunna
planlagga och genomféra distrikts-/férbundsdomarutbildning samt svara for fortbildning
av SSF:s samtliga domare.

Domarinstruktdrsutbildning planlaggs, genomférs och bekostas av SSF.
Fortbildning

Fortbildning av samtliga nationella domare genomférs normalt vart fjarde (4) ar vid den
obligatoriska fortbildningen, eller om behov uppstar av andra skal. Fortbildningen
genomfors for att sprida kdnnedom om andringar i tilldmpningen av tavlingsreglerna.

Domare som ej genomgar den obligatoriska fortbildningen férlorar sin domarbehérighet
med omedelbar verkan.

Fortbildning av domare genomférs och bekostas av respektive SDF. SSF:s
domarinstruktérer ansvarar for dessa fortbildningar.

Domarinstruktérer fortbildas genom SSF:s férsorg.
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