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Foljande regler och bestammelser géller vid av Svenska Styrkelyftforbundet (i fortsattningen
forkortat SSF) sanktionerade tavlingar i parabankpress.

Representationsbestammelser

Lyftare skall ha tavlingslicens, utfardad av SSF. Licens géller for tiden 1 januari - 31 december
och skall férnyas varje verksamhetsar.

Omregistrering

Omregistrering (foreningsbyte) kan normalt endast ske under tiden 15 november till 15
december och trader i kraft den 1 januari kommande ar.

Tavlingsutskottet kan godkdnna dvergangar utanfor ordinarie period for omregistrering i de
fall sarskilda fall foreligger. Lyftare dger ej ratt att representera olika foreningars serielag
under ett och samma tavlingsar. Omregistrering ar avgiftsbelagd. Ansdkan om féreningsbyte
sker via formular digitalt, se SSFs hemsida.

Foreligger sarskilda hinder mellan den tidigare foreningen och lyftaren ex. i form av
obetalda medlemsavgifter, kan foreningen neka omregistreringen tills lyftaren har fullfoljt
sina ataganden. Under 6vergangsproceduren ager lyftaren ratt att tavla for sin tidigare
forening.

Efter att ett verksamhetsar forflutit sedan lyftaren senast varit registrerad/licensierad ager
lyftare ratt att ater registrera sig for ny valfri forening. Om bestraffning adomts lyftare som
overgar till annan forening ska sadan bestraffning overforas till lyftarens nya férening.

Utlandsk medborgare

Utlandsk medborgare, som ar folkbokford i Sverige, dger ratt att starta i nationella tavlingar,
om denne ar registrerad och licensierad for en svensk férening ansluten till SSF.

Vid registrering av utlandsk medborgare ska folkbokforingsbevis och ett intyg fran lyftarens
nationella férbund (anslutet till WPPO) om tillatelse att tavla i vistelselandet bifogas till
kansliet i samband med ansdkan.

Utlandsk medborgare, som fran folkbokféringsdatum varit stadigvarande bosatt i Sverige
under minst tolv manader, dger ratt att delta i masterskapstavlingar (DM,
Landsdelsmaésterskap (LDM) och SM). Lyftaren far under denna tid ej tavlat for utlandsk
forening/landslag.

Lyftare med dubbelt medborgarskap far ej deltaga i serie- eller masterskapstavlingar i
Sverige om lyftaren under verksamhetsaret tavlat i eller har for avsikt att tavla i nagot annat
lands motsvarande serie- /masterskapstavling/landslag.

Klassificering

Vad ar klassificering?

For att sakerstalla en rattvis och jamlik tavling har alla paralympiska idrotter ett system som
klassificerar utovare i egna tavlingsklasser (“sport class”). Det racker inte enbart att ha en
funktionsnedsattning, det maste dven pavisas att denna har en paverkan pa den idrott man



skall utova. Man beddéms da utifran den grad funktionsnedsattningen paverkar utévaren och
delas in i tavlingsklasser i forhallande till detta.

En klassificering ar sportspecifik da en nedsattning paverkar formagan att prestera i olika
idrotter i olika utstrackning. Som en foljd av detta kan en utévare uppfylla kriterier i en
idrott, men inte i andra da de har olika krav.

| Sverige klassificerar vi lyftarna utifran lakarintyg da det saknas utbildade klassificerare for
parabdnkpress.

Internationellt genomfors klassificering med utbildad personal innan varje tavling i
parabankpress.

Vem kan tavla i parabankpress?

For att ha mojlighet att tavla i parabankpress maste man ha nedsatt funktion i nedre delen
av kroppen och klassificeras inom ett av atta olika rorelsehinder som specificeras av World
Para Powerlifting Organisation (WPPO):

¢ Nedsatt muskelkraft — till exempel orsakat av ryggmargsskador, Spina bifida
(ryggmargsbrack) eller polio

¢ Nedsatt rorelseomfang — rorligheten i ett eller flera led &r permanent
reducerat, till exempel pa grund av artrogrypos (felstallning i leder).
Hypermobilitet, ledinstabilitet och akuta tillstand, sdsom artrit, anses ej vara
klassificerande.

e Benamputation — hel eller delvis avsaknad av ben eller led pa grund av
trauma, sjukdom eller dysmeli.

e Benlangdsskillnad — medfédd eller pa grund av trauma. Skillnaden maste
vara av den grad att det vid medicinsk beddomning kvalificeras som avsevard.

o Kortvdxthet

e Neurologiska tillstander som ger hypertonus i muskulaturen — till exempel
spasticitet, dystoni, cerebral pares etc.

e Ataxi - neurologiskt tillstand som innebar svarighet att koordinera frivilliga
muskelrorelser pa grund av en skada pa centrala nervsystemet som till exempel
cerebral pares, hjarnskador och multipel skleros.

e Atetos — en storning som kdnnetecknas av obalanserade, ofrivilliga rorelser
och svarigheter att uppratthalla en symmetrisk hadllning pa grund av ett
neurologisk tillstand.

For specifika minimikrav for varje funktionshinder inom parabankpress kan man hitta detta
pa WPPOs hemsida:

Alla utovare tavlar i samma tavlingsklass (”sport class”) men delas in utifran kon och
viktklass.


https://www.paralympic.org/powerlifting

Alderskategorier:

Ungdom | 45- Frdn den dag man fyller 14
ar-17 ar
Junior Frén det ar man fyller 18 ar - 20
ar
Open 45-Frén den dag man fyller 14 ar
och uppat
Veteran | Fran det dr man fyller 45 ar och
uppat
Viktklasser:
Dam
Klass Minimum kroppsvikt Max kroppsvikt
41 - 41.0
45 41.1 45.0
50 45.1 50.0
55 51.1 55.0
61 55.1 61.0
67 61.1 67.0
73 67.1 73.0
79 73.1 79.0
86 79.1 86.0
+86 86.1 -
Herr
Klass Minimum kroppsvikt Max kroppsvikt
49 - 49.0
54 49.1 54.0
59 54.1 59.0
65 59.1 65.0
72 65.1 72.0
80 72.1 80.0
88 80.1 88.0
97 88.1 97.0
107 97.1 107.0
+107 107.1 -




Sanktioner

Sanktion for tavlingar ansoker man genom SSF:s Parautskott som tar drendet vidare till SSF:s
Tavlingsutskott for beslut.

Anmalningar

Vid anmalan till tavling skall lyftaren ha giltig licens genom forening tillhérande Svenska
Styrkelyftférbundet.

Anmalan gors av ansvarig i forening, ej individ, om inte annat anges i inbjudan.

Innan anmalan ar det viktigt att lyftaren har ett giltigt medicinskt intyg ifylld av ldkare som
sakerstaller att hen klassas in under ett eller flera av de atta (8) rorelsehinder som ingar i
klassificering for parabankpress.

RFs mdsterskapstecken delas endast ut till Senior och Junior vid SM-tévling. SSF-medalj
gdller for évriga dlderskategorier. RFs mdsterskapstecken delas endast ut i tdvling dédr minst
tva deltagare tdvlar mot varandra. En koffecientklass kan skapas i de fall tva eller flera
viktklasser har fdrre dn tre tdvlande och da tillimpas IPF GL -podng. Tédvlande i en
koefficientklass ska tdvla i samma grupp. Den slutgiltiga klassindelningen beslutas av
tdvlingsledaren efter invdgningens slut. Vid strykningar och eventuell uppkomst av
koefficientklasser skall en lyftare ej flyttas fran sin ursprungliga invdgningsgrupp. | klasser
med endast en deltagare ersétts RF medalj av SSF-medalj.

Tavlingar pa koefficient ar aktuella vid fa anmalda lyftare till tavling och/eller viktklass.
Man kan enbart tavla i en viktklass och en aldersklass per tavling.

En grupp kan besta av en eller flera viktklasser.

Om en viktklass (eller kombinerad grupp av flera viktklasser) bestar av elva (11) eller flera
lyftare delar man upp i flera grupper med minimum fem (5) lyftare per grupp.

Lyftare med lagsta begarda startvikt placeras da i forsta gruppen och lyftare med successivt
tyngre startvikter bildar efterféljande grupp(er).

Vid flera grupper marker man dessa alfabetiskt i fallande ordning dar sista grupp ut far
bokstaven A. Vid 3 grupper blir det darmed féljande startordning; Grupp C startar, efterfoljt
av grupp B och till slut grupp A. Grupper skall delas upp sa lika som majligt i forhallande till
antal lyftare med undantag av grupp A som skall besta av sex (6) lyftare.

Om en grupp bestar av mindre an fem (5) lyftare skall tre (3) minuter ldggas till i slutet pa
runda ett (1) och runda tva (2).

En slutgiltig gruppindelning gors efter invagning ar klar.
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Lottnummer

Vilket lottnummer en lyftare far under tavling bestams utifran lyftarens nationella ranking i
aktuell viktklass vid deadline for anmalan. Lyftare rankad forst far lottnummer 1, lyftare
rankad som nummer tva fran lotthnummer 2 och sa vidare.

Om en lyftare tavlar i en viktklass man ej ar rankad i tidigare eller ej har tavlat i innan
tilldelas man ett slumpmassigt lottnummer.

Lottnummer avgor:

e Vilken ordning man gor invagning. Hogsta lottnummer borjar och sedan fortsatter
man i fallande lotthummerordning.

e Vilken grupp man tavlar i om tva lyftare uppger samma startvikt under invagning.
Lyftaren med hogsta lottnummer placeras da i forsta grupp och lyftaren med lagsta
lotthummer i andra grupp (A-gruppen).

e Vilken lyftare som lyfter forst om tva lyftare begar samma vikt pa stangen. Lyftaren
med hogsta lottnummer lyfter da forst.

Om en grupp bestar av lyftare fran olika viktklasser kan tva eller flera lyftare ha samma
lottnummer utifran den ranking de har i sina respektive viktklasser. Om situation uppstar
dar tva lyftare med samma lottnummer begar samma vikt pa stangen ar det lyftaren fran
den lagsta viktklassen som lyfter forst.

Invagning

Vid invagning verifieras lyftarens kroppsvikt och sdkerstéller att hen placeras i ratt klass. Om
en tavling har klassfast anmalan framgar detta av inbjudan.

Invagning sker nationellt samma dag som tavling och startar senast tva timmar innan
tavlingsstart.

Invagning skall ske i ett lasbart rum, dar forutom domarna endast lyftaren och ledare/coach
far narvara. Ledare/coach som atfoljer lyftare vid

invagning skall vara av samma kon som den lyftare som vags in. Undantag kan

beviljas for vardnadshavare till ef myndiga lyftare. Lyftaren skall styrka sin identitet

med giltigt ID-kort eller pass.

Lyftare kan végas in naken eller med kalsonger; for kvinnor trosor och BH.

Om tvivel uppstar betraffande underkladernas vikt, kan en ny vagning i helt avklatt

tillstand begaras.

Vid invagning skall vagkontrollant vara av samma kdn som lyftaren.

Svenska Styrkelyftférbundet tillhandahaller egen vag anpassad for rullstol.

Lyftaren far ha med sig en (1) coach/ledare vid invagning.
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Invagningen pagar minimum 20 minuter och maximum 90 minuter. Har réknar man 4
minuter per lyftare. 20 minuter laggs till pa invagningstiden efter alla vagt sig en gang om en
lyftare vager for lite/for mycket i forhallande till aktuell viktklass.

Det ar inget vikttillagg vid amputation.

Lyftaren med hogsta lottnummer vager sig forst och sedan fortsatter man i fallande
lottnummerordning.

Vid invagning skall ID och medicinskt intyg uppvisas. Lyftaren uppger sin startvikt och
stallningshojder och dessa uppgifter noteras pa startkortet tillsammans med lyftarens
kroppsvikt. Startkortet skall signeras av lyftare eller coach.

Om lyftaren ej ar pa plats vid start av invagning (upprop) och/eller inte har med ID blir hen
automatisk diskad fran tavlingen.

Utrustningskontroll

Alla lyftare skall genomga utrustningskontroll efter invagning. Kontrollen sker antingen pa
egen markerad yta i anknytning till uppvarmningslokalen eller vid banken lyftaren varmer
upp pa. Vilket alternativ som galler for aktuell tavling kommuniceras ut vid start av
invagning.

Utrustningskontroll sker i stigande ordning efter den startvikt som ar registrerat vid
invagning, fran lagsta till hogsta startvikt i respektive grupp. Vid flera grupper tavlande i
samma invagning startar man alltid med grupp 1. Om tva lyftare har samma startvikt i
aktuell grupp skall den lyftare som har hégsta lottnummer visa upp sin utrustning forst.

ID skall uppvisas vid kontroll. Ar lyftaren inte p& plats till utsatt tid blir hen automatisk
diskad fran tavlingen.

Vid utrustningskontrollen skall lyftaren ha pa sig/anvanda all utrustning hen kommer
anvanda under tavling, inklusive straps. Utrustningen skall vara hel och ren. Har lyftaren
startat sin uppvarmning innan det &r hens tur accepteras eventuell magnesium pa
utrustningen.

Alla lyftare skall under tavling anvanda trika, sportskor och strumpor (om inte det
medicinska intyget visar att undantag behovs).

Vid utrustningskontrollen noterar ansvarig domare ner all utrustning i eget
utrustningsprotokoll och detta signeras av lyftaren/coach. | protokollet noteras eventuellt
undantag fran regelverket. Exempelvis krokig armbage, ej raka ben, behov av kudde som
stdd under kndna, alternativ placering av straps etc. Detta accepteras enbart om behovet
tydliggors i lyftarens medicinska intyg.

10
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Vid utrustningskontrollen meddelar man om man 6nskar anvanda sig av egen avlyftare (skall
godkdnnas av ansvarig domare).

Om utrustningskontrollanten (tjanstgorande domare) misstanker otillaten utrustning kan
denna begara att lyftaren tar av sig utrustningen och visar upp genom att lagga upp pa
bord/bank.

Personlig utrustning

Trika

Obligatoriskt att anvdnda vid tavling.
Nationellt i Sverige tillats alla trikaer fran godkanda tillverkare som finns pa WPPO:s
approved list samt alla trikder som finns pa |IPF:s approved list.

e Skall vara gjord av endast ett lager och besta av antingen bomull, elastan, nylon,
polyester eller en kombination av dessa.

e Fargsattning far vara enfargad eller besta av flera olika farger.

e Trikan skall ha axelband eller korta armar.

e Trikan skall vara kroppsnéra och i passande storlek for lyftaren.

e Om trikdn har armar far dessa ej ga langre ner an till mitten av deltamuskeln. *se bild
under t-shirt.

e En trika skall vara uppdragen 6ver axlarna vid tavling och den far inte ha nagon
dragkedja, padding, stod, fickor eller knappar.

Skor och strumpor
Obligatoriskt att anvdnda vid tavling.
Om orsaker finns som gor att skor och/eller strumpor ej kan anvandas skall detta godkannas
under klassificeringen och vara noterat i lyftarens medicinska intyg.
T-shirt
Valfritt att anvanda vid tavling.
e Maste harund hals.
o Farvaraivilken farg eller farger man onskar och skall anvdndas under trikan.

» Den skall vara gjord av endast ett lager och besta av bomull, nylon eller polyester. En
kombination av dessa ar ocksa godkant.

11
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e En t-shirt far inte ha fickor, knappar, dragkedja, krage eller vara

v-ringad.

o Ent-shirt far inte heller ha nagra forstarkta sémmar, vinklade
armar, vara gummerad eller av liknande stretchmaterial. . -

o T-shirten far inte vara sa tajt att den ger fysisk support under ’ w
lyftet.

o Armarna pé t-shirten far inte ga langre ner an till mitten av
deltamuskeln. *se bild
e Man far inte dra upp armarna pa t-shirten.

Underklader
Valfritt att anvanda under tavling.

Man far anvanda endast ett lager av underklader.

Skall sitta kroppsnara.

Far ej vara langre an benen pa trikan.

Far ej ha andringar i forhallande till tillverkarens design som forstarkt som far inte ha nagon

dragkedja, padding, extra stod, fickor eller knappar.

Sport-BH
Valfritt att anvanda under tavling.

e Endast sport-BH utan stoppning och bygel far anvandas.

e Den far ej ha kardborreband, forstarkta sommar eller andrats i forhallande till
tillverkares design.

« Den far ej ha fickor, knappar, krage, dragkedja, paljetter eller andra smycken.

o Vid utrustningskontroll och begéaran fran domare skall denna kunna tas av och laggas
helt platt pa bordet.

12



Straps

Valfritt att anvanda pa tavling.

Lyftaren tillats anvanda en eller tva straps for att ligga still pa banken.
Tavlingsarrangor tillhandahaller straps men man far ocksa valja att ha personliga.
Avser man anvanda straps under tavling skall detta visas upp under
utrustningskontroll.
Godkdnda matt pa straps ar:

o Langd 1,6m-2,2m

o Bredd 7,5cm-10,0cm
Ingen stoppning, metallspdannen eller 6glor ar tillatna.
Endast straps med kardborreband &r tillatna for att spanna fast lyftaren.
Straps kan placeras mellan hoftled och fotled (undantag noteras pa medicinskt
intyg).
Om tva straps anvands far dessa ej 6verlappa varandra eller ligga i kors.
Straps kan placeras av lyftaren eller coach med hjalp fran tjanstgérande klovare.
Om anvandning av straps av medicinska skal maste avvika fran regelverket skall
detta styrkas i lyftarens medicinska intyg och noteras som ett undantag ("CoE”)
under utrustningskontrollen.

Handledslindor

Valfritt att anvanda vid tavling.

Kan vara fran valfri tillverkare sa lange krav pa matt foljs:
o Maxlangd: Im
o Max bredd: 80mm
o Far ha kardborreband som sakring.
o Entumloop far finnas pa handledslinda for att underlatta patagandet, loopen
maste dock tas bort fran tummen vid lyftet.
Bandage med max langd 1 m och bredd 12 cm breda.
Svettband Bandage och handledslinda far inte anvandas i kombination.
Max bredd pa lindning: 120 mm varav max 100mm 6ver och 20mm nedanfor
centrum av handled.
Tillverkarens logga far vara max 10 cm? per linda.

ELEINO,
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Balte

Valfritt att anvanda vid tavling.

Ett (1) balte far anvandas av lyftaren dock endast utanpa trikan.

Skall besta av lader, vinyl eller likvardigt oelastiskt material.

Det ska vara tillverkat i ett stycke eller besta av flera skikt hoplimmade och/eller
ihopsydda.

Baltet far inte ha ytterligare stoppning, forstarkning eller stod vare sig pa ytan eller
mellan skikten.

Spannet skall vara fast vid ena dnden, nitat och/eller fastsytt samt vara forsett med
en eller tva nalar alternativt vara ett “quick release” spanne.

Béltet skall ha en (1) lank/6gla som sitter fast pa baltet ndra spannet med nitar
och/eller som.

Tillverkarens logo far finnas pa baltet och max vara 60 cm?

Godkianda matt pa balte:

Bredd: Max 12 cm

Tjocklek: Max 1,3 cm

Huvudbonad

Valfritt att anvanda vid tavling.

Hatt/keps ar ej tillatet.

Lyftaren far anvanda en (1) huvudbonad under tavling.

Denna skall vara av en (1) farg, ej svart.

Far ej ha monster eller design utdver tillverkarens logo pa max 10 cm?.

Skall vara gjord av endast ett lager och kunde ligga platt pa bordet om detta
efterfragas.

Far ej vara forstarkt eller andras i forhallande till befintlig som.

Far ej ha fickor, knappar, krage, dragkedja, paljetter eller andra smycken.
Far ej tacka 6gon, ndsa och mun eller ga nedanfor nyckelbenet.
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Plaster/medicinsk tape

Far anvandas men godkdnnande av fran tavlingsledare och/eller huvuddomare kravs.

Godkannande fran tavlingsledare och/eller huvuddomare kravs aven vid tillfallen dar
omplastring sker av medicinsk personal pa plats.
Plaster far INTE forbattra greppet.

Tandskydd

Lyftaren tillats att anvdanda tandskydd vid tavling.

Unitard och sleeves

Lyftaren tillats att anvdnda en (1) unitard (se bild nedan) eller ett par sleeves (se bild nedan)

vid tavling.

e Skall vara av en (1) farg, ej svart, utan monster eller design utover tillverkarens logo.

e Skall vara av ett lager och ej ha forstarkta sommar eller vinklade drmar/ben.
e Far ej ha fickor, knappar, krage, dragkedja, paljetter eller andra smycken.
e Skall vara kroppsnara och ej for stor for lyftaren.

e Unitard kan vara i en (1) eller tva (2) delar och man kan valja att anvdanda enbart

under- eller 6verdel.

e Om lyftaren valjer att ha sleeves ar det enbart tillatet att anvanda en (1) sleeve per

arm.

Exempel pa unitard till vanster pa bild och sleeves till hoger:
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Icke tillatet

Smycken, klockor, 6rhdangen, armband och hatt/keps ar e;j tillatet att bara under tavling.
Solglasogon tillats om det finns medicinska skal till att anvanda dessa.

Nationell dispens for personlig utrustning

Alternativ till “unitard”

Istallet for unitard kan man nationellt anvanda tights som nederdel under trikdan om man
inte vill tavla i trikda med korta ben.

e Tightsen skall da vara av en (1) farg, ej svart.
e Enbart tillverkarens logga ar tillatet.

Som overdel ar det istdllet for unitard tillatet med en kroppsnéra troja.

e Tro6jan skall da vara av en (1) farg, ej svart.

e Tro6jan far inte ha nagra forstarkta sommar, vinklade drmar, vara gummerad eller
gjord av kompressionstyg.

e Trojan far inte ha fickor, knappar, dragkedja, krage eller vara v-ringad.

e Trojan far ej ge fysisk support under lyftet.

16



Reklam

Reklam/sponsor pa utrustning (ej tillverkare) foljer Svenska Styrkelyftforbundets regelverk
for IPF. Se SSF:s tavlingsbestammelser for mer information.

Redskap och utrustning

Lyftplan (podie)

Alla lyft skall utforas 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 och vagrat.

Dess hojd 6ver omgivande scen eller golv far vara hogst 5 cm om inte ramp eller liknande
finns tillgangligt.

Bank

Nationellt kan man under tavling anvanda alla typer av parabankpress/stallning som haller
samma matt som godkant utrustning fran WPPO:

e Langd: Plan, vagrat liggyta och totalt 2100 mm lang.

e Bredd: Liggdelen pa banken skall vara 610 mm bred, men fran ett avstand av 705
mm matt fran huvudadnden far bredden endast vara 305 mm. Banken ar darmed
smalare i den del man ligger pa med huvud och axlar.

e Hojd: Hojden far aldrig vara mindre an 480 mm och aldrig 6verstiga 500 mm
uppmatt fran golvet till toppen av den plana ytan pa banken utan att den ar
nedtryckt eller komprimerad.

e Hojden pa stativstolparna/konsoler maste vara justerbara fran minst 700 mm till
hogst 1200 mm uppmatt fran golvet till stolpens vilolage.

¢ Minsta bredd mellan stolparnas insidor ska vara 1100 mm.
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Stang

Skall véga 20 kg.
Det finns egen stang for parabankpress att tillga (28mm dia).
Stang godkant i IPF:s approved list ar tillatet som ersattning.

Vikter

Gummivikter ar tillatna.

Om viktskivor a 50 kg ej finns tillgangligt kan man anvanda sig av flera 25 kg skivor som
ersattning for dessa.

Notera att man i parabadnkpress anvander sig av 1 kg hojningar och att vikter anpassade for
detta maste vara pa plats vid tavling.

Presentation lyftare och domare vid tavling

Vid masterskapstavlingar skall lyftare och domare presenteras for publik innan start av
tavling genom defilering. Tid kommuniceras ut vid start av utrustningskontroll fér aktuell
tavlingsgrupp.

Domarkladsel

Distriktsdemare Forbundsdomare kategori 2 skall vara propert kladda i:

F6r 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.

For kvinnor: gra kjol eller byxa, vit blus/skjorta med broderat SSF domaremblem (kort &rm
sommartid, lang arm vintertid) och enfargad maorkbla scarf/slips eller den scarf/slips som
SSF

saljer via sin hemsida.

Nationella-domare Forbundsdomare kategori 1 skall vara propert kladda i:

FOor man: gra byxor, vit skjorta med broderat SSF domaremblem (kort &rm sommartid, Iang
arm vintertid) och ljusbla slips.

For kvinnor: gra kjol eller byxa, vit blus/skjorta med broderat SSF domaremblem (kort &rm
sommartid, lang arm vintertid) och ljusbla scarf/slips.

For alla domare oavsett kategori:

Morkbla kavaj far anvandas utanpa vit skjorta/blus, dock finns alltid kravet pa likformighet
for samtliga tjanstgérande domare i en grupp.
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Skobekladnad skall vara i svart farg av typen lagsko eller promenadsko, ej
fritids/gymnastikskor. Strumpor skall vara i mork/gra farg.

OBS! Byxor eller kjol far ej vara av jeanstyg, tights eller chinos!

Jury

Vid SM-tdvlingar utses alltid, nér det dr méjligt, en jury for varje tavlingsgrupp. Juryn bestar
av tva domare som tillhér kategori 1 av férbundsdomare. Juryn ansvarar for att de tekniska
reglerna féljs korrekt under tdvlingen.

Om en jury bedémer att en domare agerat osakligt, kan juryn med majoritetsbeslut byta ut
denne, men férst ska domaren fa en varning och méjlighet att férbdttra sig. Domarens
opartiskhet far inte ifradgasdttas, men dven ett domslut i god tro kan vara felaktigt. Domaren
ska da fd chansen att férklara sitt beslut innan eventuell varning ges.

Om en protest Idmnas in mot en domare ska juryn informera domaren direkt, men undvika
att skapa onddig stress. Om ett domslut dr fel och bryter mot tekniska regler kan juryn
ingripa, korrigera felet och ge lyftaren en ny chans.

Juryn kan endast dndra domslut vid uppenbart stora misstag, och det krévs enhdllighet
bland jurymedlemmarna efter diskussion med domarna. Det dr bara domslut déir resultatet
dr 2—1 som kan dndras av juryn. Innan ett sddant beslut kan juryn ocksé anvénda bilder eller
filmer fran den officiella kameran om den vill och utrustning finns tillgéngligt.

Juryn ska placeras sa att den har fri sikt éver tédvlingen. Infér varje tévling ska juryns
ordférande sékerstdlla att jury, domare, teknisk kontrollant och speaker har full férstaelse
for sina roller och kdnner till eventuella nya regler. Ordféranden dr automatiskt den mest
erfarna domaren.

Kommandon huvuddomare

"Start”

Huvuddomaren (HD) ger startsignal i form av ljudlig signal ”start” och en nedatgaende
handrorelse.

Om en av sidodomarna inte ar ndjd med startpositionen lyfter hen sin arm innan
startsignalen for att uppmarksamma HD pa detta.

"Press”
Nar huvuddomaren (HD) bedomer att lyftaren har stoppat pa brostet ges kommandot

"Press”, tillsammans med en uppatriktad armrorelse.

”n RaCk"
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HD ger ett ljudligt signal “rack” nar lyftaren har pressat upp vikten eller vid misslyckat forsok
att fa upp stangen.

Roundsystemet

Runda 1
Startvikten till forsta rundan anges av lyftaren eller coachen pa invdagningen. Startvikt maste
vara minimum 25 kg (stang 20 kg plus Ias/klov). Startvikten far andras endast en gang med

max 10 kg (upp/ner).

Andring av startvikt skall lamnas in via hjningslapp och skall vara signerad av lyftare eller
coach.

Tiden det ar tillatet att dndra startvikt for forsta grupp ar fran 30 min till 5 min innan
tavlingsstart. Om det finns flera d@n en grupp i tavlingen har lyftare i pafdljande grupper
mojlighet att andra startvikt fran och med 30 minuter till 5 minuter innan start av egen
tavlingsgrupp.

Speaker skall meddela nar tiden for andringar ar slut.

Runda 2

Nar lyftaren fatt sitt forsta lyft slutgiltigt bedomt har hen/coach 1 minut pa sig att Iamna in
ndsta vikt till sekretariatet. Hojningslapp skall vara signerad av lyftare eller coach.

Inga andringar av begérd vikt ar tillatna i runda 2.
Lyftaren far aldrig begéra en vikt som ar lagre an tidigare forsok.
Hojning far aldrig vara mindre an 1 kg.

Om hojningslapp ldmnas for sent blir det en automatisk hojning pa 1 kilo fran foregaende
lyft om detta var ett godkant Iyft. Vid underkant lyft sa kvarstar foregaende vikt.

Runda 3

| sista rundan ar tva (2) andringar tillatna. Lyftare far aldrig andra vikt efter det att speaker
ropat upp hens namn.

Nar lyftaren fatt sitt andra lyft slutgiltigt bedomt har hen/coach 1 minut pa sig att [amna in
nasta vikt till sekretariatet, héjningslapp skall vara signerad av lyftare eller coach.

Om hojningslapp lamnas for sent blir det en automatisk hojning pa 1 kilo fran foregaende
lyft om det var ett godkant lyft. Vid underkant lyft kvarstar foregaende vikt.
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Lyftaren far bade sanka och hdja sin onskade vikt dock aldrig lagre an tidigare forsok eller
lagre an den vikt som redan finns klovat pa stangen i runda 3.

Vid sénkning far vikten sdnkas till samma vikt som tidigare varit pa stangen i runda 3 om hen
har lagre lottnummer an lyftaren som redan lyft. Om lottnumret ar hogre maste hen begéra

minimum 1 kilo mer/hogre vikt an foregaende lyftare.

Minsta sankning eller héjning ar 1 kilo.

Ovrigt i rondsystemet
Efter lyftaren ar uppropad har hen 2 minuter pa sig att starta sitt lyft.

Efter lyftet ar utfort skall lyftaren I1amna banken och podiet sa snabbt som mojligt.

Vid omforsok gar lyftaren alltid efter sig sjalv och far da 3 minuter pa sig att starta sitt lyft.

Om en grupp har farre an 5 lyftare lagger man till 3 minuter i slutet av runda 1 och 2.

Om langre avbrott sker i tavlingen till f6ljd av protest eller annat ges lyftarna 30 minuters

uppvarmningstid innan tavling fortsatter dar den brots. Tavlingsledare ansvarar for beslut.

Varje lyftare far ha med tva coacher under uppvarmning, men enbart en coach fram till
flaket/podiet.

Lyftaren kan fa hjalp av egen coach och/eller klovare med straps.

Lyftets utférande

Godkant utforande:

Lyftaren intar en ryggliggande position pa banken, denna position far inte dndras under
lyftet. Kroppsposition far inte dndras under lyftet.

Skuldror och séatet skall vara i banken under hela lyftet.

Benen skall vara fullt utstrackta med hélarna (om majligt) i kontakt med banken under hela

lyftet. Om lyftaren av medicinska skal ej kan rata pa benen skall detta sta tydligt i
medicinska intyget.

Stangen skall greppas sa att handens Oversida vetter mot bankens huvuddnde och tummen

skall vara pa motsatt sida om stangen. Bredaste greppavstandet ar 81 cm.

21



LRKELY, Frog
2 1996

Stangen skall lyftas ut till raka armar och lasta armbagar (om inte medicinskt intyg sdger
annorlunda).

Lyftaren far startkommando av huvuddomaren inom tidsgransen pa 2 minuter efter att hen
ar uppropad av domaren.

Lyftaren startar lyftet efter att huvuddomaren gett kommandot “Start”.

Lyftaren for stangen kontrollerad ned till brostet.

Stangen halls stilla pa brostet, varefter huvuddomaren ger kommandot

"press”.

Lyftaren pressar da upp stangen sa att dennes armar blir raka och armbagsleden I3ses ut
samtidigt.

Nar denna position har uppnatts sa avger HD “rack”kommandot och lyftaren lagger tillbaka
stangen i stallningen.

Fel i lyftets utforande

Kroppsposition — Turkos

Orsaker till underkant lyft i kroppsposition:

e Lyftaren behaller ej korrekt kroppsposition genom hela lyftet (rumpa, axlar, raka ben
etc).

e Lyftarens straps ar lagt fel i forhallande till det som &r tillatet.

e Lyftaren haller bredare dn 81 cm.

e Lyftaren greppar ej stangen korrekt.

e Stangen lyftas ej ut till raka armar och lasta armbagar (undantag finns, men skall da
vara noterat i det medicinska intyget).

e Lyftaren lyckas ej fa startsignal innan tiden (2 min) gar ut.

e Lyftaren pdbdrjar lyftet innan startsignal frén huvuddomaren.

Vid nagon av ovanstdende fel visar domarna rod lampa och fargen turkos for att indikera typ
av fel.

Excentrisk (nedatgaende) fas — Bla

Orsaker till underkant lyft i excentrisk fas:
e Lyftaren har ej kontroll 6ver stangen i nedatgaende fas och den ”slapps” ned pa
brostet.
e Rorelsen far vara ojamn, sa lange stangen beddms att vara under kontroll.

Vid nagot av ovanstaende fel visar domarna réd lampa och fargen bla for att indikera typ av
fel.
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Stoppfas — Orange

Orsaker till underkant lyft i stoppfas:
e Stangen vidror inte brostet.
e Stangen halls ej statisk mellan den excentriska fasen (ned) och den koncentriska
fasen (upp).
e Stangen sjunker in i brostet efter den har varit statisk och innan den pressas upp.
e Lyftaren beaktar inte huvuddomarens presskommando.

Vid nagot av ovanstaende fel visar domarna réd lampa och fargen orange for att indikera
typ av fel.

Pressfas — Lila

Orsaker till underkant lyft i pressfas:

e Lyftaren misslyckas i att pressa upp stangen.

e Lyftaren anvander sig av ”pushing”/”thrusting”/onormal satsning for att fa upp
stangen.

e Om det blir en nedatgaende rorelse undervags i pressfasen.

e Lyftaren laser ut den ena armbagen innan den andra. Bada armbagar skall Iasas ut
samtidigt.

e Lyftaren lagger tillbaka stangen innan HD ger racksignal.

e Stangen slar stangen i stdllningen pa vagen ner eller upp i lyftet.

Vid nagon av ovanstdende fel visar domarna rod lampa och fargen lila for att indikera typ av
fel.

Overklagan domslut pd tavlingar utan jury

Vid SA4-tavlingar dar ratt kamerautrustning finns pa plats ar det mojligt att 6verklaga ett 2-1
domslut. Det skall da finnas tre (3) kameror utplacerat sa att dessa filmar fran samma
position som de tre (3) domare som bedomer lyftet sitter.

Overklagan/protest kan endast limnas in pa eget lyft.

Overklagan méste ske inom ett (1) minut efter domslut for aktuellt lyft. Enbart lyftaren eller
dennas officiella coach kan lamna in 6verklagan.

Om overklagan lamnas in kommer tavlingen stoppas och den/de domare som underkant
lyftet ser lyftet i repris fran det kamera som filmat fran samma position som aktuell domare
sitter.

Domarna kollar enbart i kamera fran egen vinkel och ingen annan kamera.

Domaren kollar enbart pa lyftet en gang och far ej spela upp filmen i slow motion eller
liknande.
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Domaren far enbart kolla efter samma fel som hen redan domt och inte déma utifran
eventuella nya fel man ser.
Utifran detta kan foljande beslut tas:
a) Overklagandet bifalles: maste resultera i att alla tre (3) domare slutligen
bedomer lyftet som godkéant. Lyftet andras da till “godkant lyft” i protokollet.
b) Overklagandet avslds: minimum en (1) domare star kvar i sitt beslut om att
lyftet ar underkant. Lyftet forblir “icke godkant” i protokollet.

Speaker annonserar ut beslutet av éverklagan och beslutet ar slutgiltigt.

Overklagan domslut pd tévlingar med jury

Vid SM-tdvlingar ddr jury finns pa plats ér det mdéjligt att 6verklaga ett 2- 1 domslut.
Overklagan/protest kan endast Idmnas in pd eget lyft.

Overklagan mdste ske inom ett (1) minut efter domslut fér aktuellt lyft. Enbart lyftaren eller
dennas officiella coach kan ldmna in éverklagan.

Ndr juryn ér pd plats och éverklagan kommer in avbryts tévlingen fér att juryn ska kunna
bedéma lyftet och Idmna sitt beslut.

Vid behov kan juryn anvdnda bilder eller filmer fran den officiella tdvlingskameran innan ett
beslut om eventuell dndring av domarnas bedémning fattas.

I fall av tydliga eller betydande fel i bedémningen far juryn, efter konferens med domarna
(antingen muntligt eller digitalt), éndra domslutet under férutsdttning att beslutet tas
enhdlligt.

Finns ingen jury eller kamerautrustning pa plats finns ingen méjlighet att 6verklaga domslut.
Fel pa Field of Play (tavlingsomradet)

Under tavlingens gang kan olika fel uppsta pa Field of Play (FOP). Felet kan uppmarksammas
av lyftare, coach, domare, teknisk kontrollant, speaker, klovare eller annan officiell
funktionar innan, under eller efter aktuellt lyft.

Fel som kan uppsta:
e Fel vikt pa stangen.
e Fel stallningshojd.
e Speaker sager fel.
e Fel av tidtagare.
e Fel av klovare (om lyftarens egen coach gor fel i avlyft raknas inte detta som fel).
e Tekniska problem/fel av Marshall (den som tar emot hojningar etc.)

Om fel uppmarksammas innan startkommando:
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Om fel uppmarksammas innan startkommando sker foljande:
1. Klockan stoppas
2. Huvuddomaren bedémer om fel ar gjort eller e;j.
3. Inget fel = klockan fortsatter dar den stannades.
Vid fel = lyftaren lamnar banken (ej FOP), felet korrigeras
och klockan stalls pa 2 minuter.

Om fel uppmarksammas efter startkommando:
Om fel uppmarksammas innan startkommando sker féljande:
1. Maste ske innan lyftaren lamnat FOP.
2. Huvuddomaren bedémer om fel ar gjort eller e;j.
3. Inget fel = domslut kvarstar
Vid fel av domare/klovare etc eller vid ej godkint lyft = Omforsok efter sig sjalv och
klockan stalls pa 3 minuter.
Vid mer vikt an begart pa stangen och godkant lyft = denna vikt registreras
i protokollet.
Vid mindre vikt pa stangen dn begart och godkant lyft = faktisk begart vikt
registreras som godkant i protokollet.

Rekord

Svenska rekord kan enbart slas vid svenska masterskap.
Rekordforsok maste dverstiga gallande rekord med minimum 1 kg.
Rekordforsok kan ske i ordinarie rundor eller genom ett 4de férsok.

4de forsok kan begaras vid alla sanktionerade tavlingar med behdriga domare pa plats och
har benamningen “Power Lift”.

Power Lift

For att en begaran om Power Lift skall godkdnnas maste ett av tva kriterier uppfyllas:
a) 3dje forsok var ett godkant lyft OCH max 10 kg under géllande svenska rekordet

eller
b) 3dje forsok var redan ett godkant rekordlyft.

Nar lyftaren fatt sitt tredje lyft slutgiltigt bedomt har hen/coach 1 minut pa sig att Iamna in
vikt for Powerlift till sekretariatet, hdjningslapp skall vara signerad av lyftare eller coach.
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Resultat

Tavlingens vinnare — Best lift

Vinnaren av tavlingen ar den lyftaren som gor det tyngsta lyftet i tavlingen, inklusive ett
eventuellt Power Lift dar dessa tillats.

Ranking i tavlingen gar i fallande ordning med tyngsta lyftet (Best lift) pa forsta plats, nast
tyngsta pa andra plats och sa vidare.

Om tva eller flera lyftare slutar pa samma vikt i tavlingen placeras den lyftare som gjorde
vikten forst hogst upp pa resultatlistan.

Exempel: Om lyftare A gér 100 kg i runda 1 som sitt tyngsta godkanda lyft och lyftare B gor
100 kg i runda 2 som sitt tyngsta godkanda lyft placeras lyftare A hogst upp pa resultatlistan
da hen gjorde vikten forst.

Notera att kroppsvikten inte avgér vem som placeras forst, enbart lyft vikt i aktuell viktklass.

| en tavling dar lyftarna tavlar pa koefficient ar det lyftaren med basta (hogsta) podang som
vinner, inklusive poang fran eventuellt “Power Lift”.

Om tva eller flera lyftare slutar pa samma poéang i tavlingen placeras den lyftare som gjorde
poangen forst hogst upp pa resultatlistan. Exempel: Om lyftare A far 50 poang i runda 1
genom sitt tyngsta godkanda lyft och lyftare B far 50 poang i runda 2 genom sitt tyngsta
godkanda lyft placeras lyftare A hogst upp pa resultatlistan da hen uppnadde poangen forst.

Total lift

Vid varje tavling uppmarksammas dven hogsta sammanlagda vikt (Total lift) bland
deltagarna (medaljer delas ej ut).

Har adderar man ihop lyftarens godkanda férsok fran runda 1 till 3 och far en

total vikt som hen har lyft under aktuell tavling. Lyftaren med hégsta total placeras forst,
nast hogsta total pa andra plats och sa vidare. Ett eventuellt Power Lift raknas ej med har.

Om tva eller flera lyftare slutar pa samma total placeras den lyftare som uppnadde totalen
forst hogst upp pa resultatlistan.

| en koefficienttavling slar man ihop poangen fran varje godkand lyft i runda 1-3 (ej Power
Lift) och lyftaren som uppnar hogsta totala poangsumma forst vinner.
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Ranking

Svenska Styrkelyftforbundet (SSF) uppratthaller ranking av lyftare (dam/herr) i varje vikt-
och aldersklass pa SSFs officiella hemsida.

Aven en ranking pa koefficient oavsett viktklass uppratthalls.

Ranking avser enbart “Best Lift”, ingen ranking uppratthalls for “Total Lift”.

Generella regler

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 bestamda platser.

Coacherna maste under lyftet befinna sig inom anvisat omrade, som beslutats av juryn eller
den tekniska kontrollanten. Anvisat omrdde (coach area) skall inte vara langre fran podiet dn
fem meter och utformat sa att coacher utan svarighet kan se lyftet ur alla vinklar.
Ledare/coacher maste bara klubbens eller tavlingens officiella kladsel och folja SSF:s
bestammelser géllande reklam pa kladsel. Ingen huvudbonad far béras, kvinnliga
ledare/coacher har ratt att bara en s.k. hijab (huvudduk). Det ar inte tillatet for
ledare/coacher att fotografera eller filma fran coachomradet.

En coach far inte sla/orfila lyftaren inom synhall for publik.
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