IR T UALMEET.NET

Tévlingsregler
version 0.86 (18 januari 2008)

sattning (C) Kristoffer Lindgvist, 2008



Innehallsforteckning

R 63 (5T 1111 YOS 3
2 TAVINESTEEICT . .....eeiiiieeie ettt ettt ettt et e et e e bt e s et e e beeeabeenbeesnbeenbeesnbeenbeasnseeeeans 3
A, AUKLOTTAtIVE TEZEIVETK. ... viiiiiiiiiiiieit ettt ettt st e s e ebeessaeesaesaseesseesnnseeens 3
B. AIIMENNA TEGICT.....cueiiiiiiiieiie ettt ettt et e et e st e et e e sabe e bt e eneeenseeean 3
C. Poéngsittning for rankingtabeller och tavlingsresultat............cccoevvveviienieeiiienienieeieeeieee e 4
D. Taviingsdeltagande............cueeiuiiiiiiiiiiieeiee ettt et et ettt e et e e e enbeeeea 5

1. Krav for deltagande 1 tAVIING.........ccoeeiiiiiiiiieiieetee ettt e e eebaae e e 5

1. Deltagande 1 tAVIING. ......ccoooiiiiiiiiiee et ettt et eabaee e 6

iii. Riktlinjer for videoinSPEINING.........c.eeviiiiieiiieiiecie ettt ettt ebeeseaeebeesneaeeeeas 7

TV, FUSK ettt ettt et et e et e st e e bt e see et e e sateenbeeennaeeeea 9

E. Lyftklddsel och personlig UtrUSNING........c..coveeiiierieeiiieiieeieeree et eree e eseeeereeaeesreessaeeennseeeens 9

F. Bestammelser fOr redSKap........c.ooouioiiiiiiiiiie e 11
G. Lyften och deras utforande..............cocuieiieiiieiiiieiiciece et et 11

LT LG 1 T ) USROS PRSUUSSRPR 11

Tl BANKPIESS. . eeeeiiieeeiie ettt ettt e et e e et e e st e e e sabaeetbeeessbeeensseesnsaeesnseeeanneeaeeeanns 12

T MATKLYTE. .ot ettt sttt e et e e et eeeenaeeas 14

TV. MIIEAIDANK ...ttt ettt et et e esnee e e 14

H. TavINgSTUNKEIONATET.....cc.eiiitiiiiiiiieie ettt ettt e sae e et e et eeeneas 15

I TAVIINESAITANZOT . .c.uieieiieiieeie ettt ettt et te et eebeessbeeteesaseesbeessseensaessseesseesnssseeesnsseeas 15

TLe DIOINIATE. .. et e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaeeeeeeeraaeaaaaaaaaaaeaas 15



1.Inledning

Detta dokument innehaller de regler som géller vid tévlingar 1 styrkelyft arrangerade av
Virtualmeet.net. Att ldsa reglerna &r obligatoriskt for alla tdvlingsarrangorer, domare och tavlande.

Vinligen notera att denna version av tivlingsreglerna dr ett utkast som kan komma att revideras.

2. Tavlingsregler
A. Auktoritativt regelverk

Den senaste engelsksprakiga versionen av regelboken &r auktoritativ och géller vid alla eventuella
regelkonflikter som uppstér mellan den och andra representationer av reglerna, inklusive
Oversdttningar och videorepresentationer.

B. Allménna regler

1. Virtualmeet.net har antagit kndbgj, bankpress och marklyft som sina tavlingslyft. Tavlingar
far arrangeras i alla kombinationer av dessa lyft, men delgrenarnas ordningsfoljd ska alltid
vara kndbgj, bankpress och marklyft. Dessutom kan tivlingar med militirbidnk som enda
gren ordnas.

2. Alla tiavlingar arrangerad av Virtualmeet.net dr 6ppna tavlingar dér lyftarna tévlar
tillsammans oberoende av kroppsvikt och alder. Resultaten justeras enligt formler for relativ
styrka. Viktklasser anvinds inte.

3. Varje lyftare har tre forsok per delgren. Vid tdvlingar med endast en gren &r lyftarens bésta
godkinda forsok slutresultatet. Vid tdvlingar med flera delgrenar ar slutresultatet summan av
lyftarens bésta godkinda forsok i varje delgren.

4. Téavlanden behover inte gora tre forsok per delgren utan kan avsté fran ett eller flera forsok.
Om sa sker ska detta meddelas i samband med att videomaterialet laddas upp.

5. Skivstangens vikt far aldrig sdnkas mellan forsoken inom en delgren. Exempel: en lyftare
som missar sitt forsta forsok pa 140 kg kan vilja att gd om pa 140 kg, att hoja vikten eller att
avsta fran fortsatta forsok.

6. Felklovade forsok fér inte tas om dven om skivstangen &r rejélt felklovad (t.ex. 20 kg mera
pa ena sidan av stangen). Lyftaren ansvarar for att kontrollera stangens vikt. Stangens
verkliga vikt ska nedtecknas under alla omstidndigheter.

7. T enlighet med internationell praxis ar kilogram den officiella viktenheten. I resultat och
rankingtabeller ska vikterna dessutom anges i pund. Pund omvandlas till kilogram genom att
dividera med 2,2046 och sedan avrunda till ndrmaste hundra gram. Exempel: 220 pund blir
99,8 kilogram.



C. Poédngsattning for rankingtabeller och tdvlingsresultat

1.

Virtualmeet.net rankar lyftare endast péd basis av formler for relativstyrka och pé ett sadant
sdtt som ansetts vara sa rattvist som mdjligt med existerande formler. Virtualmeet.net
reserverar rattigheten att byta formler om andra alternativ visar sig vara dannu mer rattvisa.
Om sé sker ska alla rankings omréknas enligt de nya formlerna.

Virtualmeet.net uppréatthéller rankingtabeller for mén enligt f6ljande:

a) Totalranking (summan av bésta resultat i knéboj, bankpress och marklyft uppnétt i en
tavling i styrkelyft) enligt Schwartz formel. Totalrankingen nivaklassificeras enligt
slutresultatets Schwartzpoédng enligt foljande podnggranser:

i. Elit: 863
ii. Mistare: 794
iii. Klass I: 710
iv. Klass II: 625
v. Klass III: 546
vi. Klass IV: 477
vii. Klass V: under 477
b) Ranking i kndbdj enligt Siffs styrkelyftsformel for knébo;.
c¢) Ranking i bankpress enligt Siffs styrkelyftsformel for bankpress.
d) Ranking i marklyft enligt Siffs styrkelyftsformel for marklyft.
e) Ranking i militdrbank enligt Siffs styrkelyftsformel for bénkpress.

Virtualmeet.net uppréatthéller rankingtabeller for kvinnor enligt foljande:

a) Totalranking (summan av bésta resultat i knédboj, bankpress och marklyft uppnétt i en
tavling i styrkelyft) enligt Malones formel. Totalrankingen nivaklassificeras enligt
slutresultatets Malonepodng enligt féljande podnggrénser:

i. Elit: 606

ii. Mistare: 550

iii. Klass I: 495

iv. Klass II: 440

v. Klass III: 385

vi. Klass IV: 331

vii. Klass V: under 331
b) Ranking i kndbdj enligt Malones formel.
c¢) Ranking i bankpress enligt Malones formel.
d) Ranking i marklyft enligt Malones formel.
d) Ranking i militdrbink enligt Malones formel.



Rankingtabellerna omfattar alla godkénda resultat fr.o.m. den forsta tavlingen 2007. Ingen
ranking ska strykas savida inte vigande skil foreligger, sdsom t.ex. att resultatet underkénts
1 efterskott efter bevis pa fusk. Rankingtabellerna omfattar varje lyftares bésta resultat
nagonsin enligt relativstyrkepoédng.

Utover rankingtabellerna bestdende av de bésta resultaten nagonsin kan rankintabeller ocksé
uppratthallas for kortare tidssegment, till exempel ett ar.

Tévlingar podngsatts enligt samma principer som rankingtabellerna:

a) Tévlingar i styrkelyft (kndbdj, bankpress, marklyft): Schwartz formel for mén, Malones
formel for kvinnor.

b) Tévlingar i en gren (kndbdj eller bankpress eller marklyft eller militdrbéank): Siffs formel
for grenen i fraga for mén, Malones formel for kvinnor.

c) Press-drag tdvlingar (bdnkpress och marklyft): Schwartz formel f6r mén och Malones
formel for kvinnor utrdknat pa delgrenarnas totalresultat.

Resultat och rankings for lyftare i veteranklassen (40 &r och éldre) justeras mot lyftarens
alder enligt McCullochs alderskoefficienter.

Alla resultat ska ange lyftarens for- och efternamn, nationalitet, invdgningsvikt och alder nér
lyftet utfordes, den uppnadda vikten eller totalvikten i bade kilogram och pund, resultatets
relativstyrkepoing, samt datum for lyftet.

Alla tavlingsresultat ska arkiveras pd ett tillgéngligt sétt sd att tabellerna kan kontrolleras
och vid behov riknas om ifall relativstyrkekoefficienterna justeras.

D. Tavlingsdeltagande

i. Krav for deltagande i tavling

1.

Alla oberoende av styrkelyftsniva, ras, kon, religion och nationalitet dr varmt vilkomna att
tivla forutsatt att de uppfyller nedanstdende krav. Lyftare med handikapp ska kontakta
tavlingsarrangdren i god tid fore tdvlingen s att det finns tid att utreda om reglerna behdver
och kan justeras.

Alla lyftare maste tidvla under deras sanna identitet (for- och efternamn, fodelsedatum) och
vara villiga att vid behov ldmna ut sddan kontaktinformation som kravs for
tavlingsdeltagande (vilken som helst kombination av e-postadress, adress och
telefonnummer). Kontaktinformation far under inga omsténdigheter offentliggdras av
Virtualmeet.net utan lyftarens uttryckliga tillstand.

Lyftare under 14 ar féar inte tidvla. Det finns ingen 6vre aldersgrans men de nuvarande
alderskoefficienterna ger inget ytterligare handikapp efter 90 ars dlder.

Téavlingsdeltagande kan begransas pa basis av kvalificerande totalresultat eller
nivaklassificering. Deltagarantalet kan ocksa begransas om tillrdckligt antal domare saknas
eller tekniska hinder foreligger.



5. Lyftare fir inte ha anvént olagliga narkotikapreparat, anabola steroider eller andra
prestationsh6jande hormoner eller preparat under de senaste 8 aren, &ven om dessa
substanser skulle vara lagliga i det land lyftaren &r bosatt i. Bevis pa avstdngning frén en
idrottsorganisation under de senaste 8 aren pa grund av anvindning av substanser av
ovannidmnda typ leder automatiskt till diskvalificering frdn alla tavlingar som lyftaren
deltagit i. I samband med tdvlingsanmilan méste varje lyftare intyga med sin heder pa spel
att han eller hon uppfyller dessa krav. Om dessa fobjudna substanser anvénts for behandling
av sjukdom ska tivlingsarrangéren kontaktas fore tivlingsanméilan ldmnas in. I sddana fall
kan tidvlingsarrangéren be om tilldggsinformation for utvirdering av fallet. Anvindning av
koffein och allmént tillgdngliga energidrycker ar inte begrinsat forutsatt att de inte
innehéller forbjudna substanser eller ma huang eller derivativer dirav (sésom efedrin).

6. Alla lyftare ska upptrdada sportmannamassigt gentemot varandra. Detta omfattar, men &r inte
begrinsat till, all aktivitet pa Internet som ror tdvlingen. En lyftare som med avsikt
forolampar en medtivlande ska omedelbart avstingas fran alla tdvlingar under en period
vars langs bestdms av tidvlingsarrangoren. Nolltolerans géller for alla former av rasism och
sexism.

7. Deltagande i tiavling forutsitter att varje lyftare tillater att hans eller hennes videomaterial
frén tavlingen anvédnds av Virtualmeet.net i syfte att producera tavlingsvideon och/eller
tavlingsbilder. Allt inlimnat material anvénds enligt god smak och pa ett positivt sétt for att
betona var gemenskap och framsteg inom sporten. Varje deltagare far sjélvstindigt gora vad
de vill med sitt eget material, men det dr onskvirt att materialet inte publiceras fore
tavlingsresultaten offentliggjorts.

8. Det ar inte tillatet att skicka in forsok som gjorts 1 samband med en tivling som inte
organiserats eller sanktionerats av Virtualmeet.net.

ii. Deltagande i tavling

1. Anmélan: Alla lyftare méste anméla sig inom utsatt tid, oftast tre veckor, for att kvalificera
sig for tavlingen.

2. Val av tivlingsdatum och inliimning av sista minuten-information: Tévlingarna
arrangeras oftast dver atminstone tva dagar sa att varje lyftare kan vélja det datum som
passar bést. Inom utsatt tid, oftast minst tva veckor fore tavlingsstart, ska lyftaren ange
vilket datum han eller hon kommer att lyfta pa. Efter anméilningstidens utgang far
tavlingsdatumet inte ldngre dndras sévida inte tdvlingsarrangdren anser att vigande skél
foreligger.

3. Inviégning: Invigningen far ske nir som helst inom 10 timmar fore tdvlingsstart pa en vag
som kan anses vara tillforlitlig. Vigning far ske naken eller med ett tunt lager klader. Vikten
pa eventuella kldder som anviénts vid invégningen far inte minskas fran kroppsvikten.
Vikten ska antecknas och ldmnas in tillsammans med videomaterialet efter tdvlingen. Tre
vagningar &r tillatna under 10 timmars perioden. Invigningen, som Virtualmeet.net litar pa
att utfors uppriktigt, behover varken videofilmas eller fotograferas.



4. Dagens tidning: Alla som tivlar méste ta med sig dagens tidning till tavlingstillfallet.

Tidningen ska visas upp eller ldggas fram for kameran innan tdvlingens forsta forsok inleds
pa sd sétt att tidningens datum och/eller huvudrubriker tydligt framgér i videosnutten. Om
tidningen inte visas upp 1 samband med det forsta forsoket, t.ex. pd grund av glomska eller
tekniska problem, dr det acceptabelt att visa upp den vid forsta mojliga dérpé foljande
forsok. Om tévlingen dger rum tidigt pa morgonen eller pa en dag dé ingen tidning
publiceras far foregdende dags tidning anvindas. Lyftare som inte visar upp dagens tidning
diskvalificeras automatiskt fran tavlingen.

Téavlingsmomentet: Efter att det forsta forsoket gjorts ska lyftaren anteckna detta som
tavlingens starttid. Den maximalt tilltna tivlingstiden &r 2,5 timmar for styrkelyft (kndboj,
bankpress och marklyft), 1,5 timmar for tivlingar med tva delgrenar och 1 timme f6r
tavlingar i en gren. Forsok som gjorts efter tdvlingstidens utgang diskvalificeras. Lyftaren
maste anteckna den sanna vikten for varje forsok.

Uppladdning av tivlingsvideo: Video pa alla forsok och de andra tiavlingsdetaljerna,
sasom vikter och tivlingens langd, maste tillhandahéllas Virtualmeet.net inom 24 timmar
efter att tivlingsmomentet avslutats. Lyftare som saknar bredbandsforbindelse eller som av
annan god orsak inte klarar av att folja denna regel kan beviljas undantag forutsatt att
tdvlingsarrangoren ger lov innan tavlingsstarten. Om tekniska problem uppstar i samband
med uppladdning av tavlingsmaterialet bor tdvlingsarrangdren kontaktas omgéende.

lii. Riktlinjer for videoinspelning

Eftersom domarnas beslut helt baserar sig pd videomaterial frén tdvlingen ar det mycket viktigt att
dessa riktlinjer f6ljs s& noggrant som mojligt. Virtualmeet.net reckommenderar att alla lyftare gor en
provinspelning sa att de 1 god tid kan kontakta tdvlingsarrangéren om fragor eller problem uppstar.

1.

2.

Domarna har ritt att diskvalificera lyft vars video inte tilliter ett sékert och rittvist beslut.

Alla former av inbandningsutrustning ar tilldten - inklusive videokameror, digitala kameror
med videofunktion och mobiltelefoner - forutsatt att uppldsningen dr minst 150x150 pixlar
och att videokvaliteten ar tillracklig for en rattvis bedomning (till detta rdknas dven
tillrackliga ljusforhallanden). Det finns ingen Ovre grins, men ungefdr 640x480 pixlar dr en
god tumregel om utrustningen klarar det.

. Virtualmeet.net accepterar foljande videoformat: AVI (.avi filindelse), Windows Media

Video (.wmv fildndelse), MPEG (.mpg eller .mpeg filindelse), QuickTime (.mov eller .qtm
filindelse) och RealVideo (.rm eller .ram fildndelse).

Misslyckad videoinspelning av ett forsok, t.ex. pa grund av tekniska problem, ger inte rétt
till omforsok. Forsok for vilka video saknas underkénns automatiskt. Om video saknas for
ett eller fler forsok ska orsaken till detta anges 1 samband med att videomaterialet laddas upp
efter tavlingen.

Lyftaren och skivstangen méaste vara fullstdndigt synliga under hela forsokets géng (dvs.
efter att stdngen lyfts fran stéllningen tills det att den returnerats). Mindre undantag till
denna regel ar tillatna - t.ex. dé lyftaren delvis skyms av styrkelyftsstéllningen, da
traningssalens maskinpark omdjliggor helt fri sikt eller d4 dndan av stdngen tillfélligt
forsvinner ur bild — i den man domarna ser vad de behover for att kunna doma lyftet.
Forsdkra dig om att eventuella passare och askadare inte skymmer kameran.



10.

11.

12.

13.

Oberoende av anvind bildvinkel maste lyftarens ansikte vara synligt 1 ndgot skede under
forsokets gang (det dr inte tillatet att filma forsok rakt bakifrén).

Kameran bor placeras sa att lyftaren fyller storre delen av bilden utan att regel 5 bryts. Detta
ar viktigt &ven om en hog upplosning anvénds eftersom allt material kan komma att
forminskas kraftigt for att producera tavlingsvideos. Det som ser stort ut med hog
uppldsning kanske inte langre gor det efter en forminskning till t.ex. 300x300 pixlar.
Reservera ett tillrdckligt sdkerhetsavstdnd for video utrustningen och eventuella assistenter.

Utover vad som sagts ovan, ska dven foljande detaljer synas tydligt for varje forsok. Om
inget hinder foreligger dr det sékrast att anvinda den rekommenderade bildvinkeln.

a) Knibdoj: Vinkel 1 kndleden (djup), antal viktplattor pd dtminstone ena sidan av
stangen. Rekommenderad bildvinkel: diagonalt framifran fran endera sidan med
kameran placerad ungefar 1 jimnh6jd med lyftarens knén.

b) Biénkpress, militirbink: Bada fotterna, stingen mellan hinderna méste vara
helt synlig nér stdngen ror brostet, antalet viktplattor pd atminstone ena sidan av
stdingen. Rekommenderad bildvinkel: diagonalt framifrén fran endera sidan med
kameran placerad i1 axelhdjd (vid stdende stdllning).

c) Marklyft: Ryggens och axlarnas position i slutstdllningen, antalet viktplattor pa
atminstone ena sidan av stdngen. Rekommenderad bildvinkel: diagonalt
framifran fran endera sidan med kameran placerad pa valfri h6jd mellan knéna
och axlarna.

Kameran ska hallas sa ordrligt som mojligt. Det dr acceptabelt att en assistent filmar pa fri
hand om kameran inte skakar nimnvirt. Om mdjligt rekommenderas anvéndning av stativ
eller att kamera placeras pa ett jamnt underlag.

Om det dr tekniskt mojligt rekommenderas att ocksé ljudet bandas, men det dr inget krav.

Varje forsok ska fangas i en videosnutt med fokus pa sjélva lyftet. En god tumregel ar att
lata kameran rulla ungefar 5 sekunder fore lyftaren greppar stangen och 5 sekunder efter att
stdngen returnerats efter forsoket.

Det ar onskvirt att videomaterialet inte editeras fore uppladdning. Om de enskilda
videosnuttarnas storlek dverskrider SOMB fér litt komprimering goras. Det dr bist att
overléta ljud- och videokomprimeringen at editeraren for att skapa de bésta
forutsattningarna for att slutproduktens kvalitet ska bli som jamn som mdjlig med tanke pa
att material skickas in av flera lyftare med olika utrustning. Att klippa l&nga snuttar och att
konvertera materialet till en av de accepterade formaten ér tilldtet om sa krévs.

Fore videomaterialet laddas upp for bedomning ska alla filer namnges enligt foljande
monster (anviand endast gemener, inga mellanslag):

tavlingskod_efternamn_fornamn_byft forsok vikt.fildndelse

dér lyft ar en av sq (knédboj), bp (bankpress), dl (marklyft) eller mb (militarbénk),
och vikten &r angiven 1 antingen kilogram eller pund med decimaltecken utbytta mot
-. Téavlingskoden nimns i tdvlingsanmaélan eller fis frin tdvlingsarrangoren.



exempel: 200709full_lindqvist_kristoffer sq 1 _162-5kg.avi

14. Video av alla forsok ska laddas upp, d&ven om forsoket misslyckats.

iV. Fusk

Virtualmeet.net utgér ifran att alla lyftare dr drliga. Om det finns starka beldgg for att en lyftare
fuskat ska foljande forfarande anvindas.

1.

Alla misstankar om fusk ska vidarebefodras till tivlingsarrangéren som sedan bestimmer
hur saken ska behandlas. Att 6ppet beskylla en lyftare for fusk pa Internet &r inte att
rekommendera. Om drendet tas till behandling ska den missténkte fuskaren alltid meddelas
om detta.

Virtualmeet.net kan be den misstankte fuskaren om tilldggsinformation angdende dennes
tavlingsprestation, inklusive skriftliga uttalanden eller narbilder pa de anvinda
lyftredskapen. Om det skilig misstanke finns for att ndgon tdvlar under falsk identitet kan
Virtualmeet.net be lyftaren bestyrka sin identitet pé ett sadant sétt han eller hon anser
lampligt.

Felklovningar ska inte ses som forsok till fusk om drendet kan 16sas pa ett tillfredsstéllande
sdtt och inte annat kan pévisas.

Fuskmisstiankta lyftare behover inte samarbeta med en utredning, men ovilja att samarbeta 1
kombination med brist pd dvertygande motbevis kan leda till att lyftaren diskvalificeras frén
alla tdvlingar dar denne missténks ha fuskat.

E. Lyftkladsel och personlig utrustning

1.

Lyftaren maste anvédnda kladsel som inte tdcker knéna och armbédgarna under ndgot som
helst skede av ett forsok, dvs. T-shirt och ett par shorts. Dessutom ska underbyxor som inte
ger lyftaren extra hjdlp och lampliga skor med eller utan sockor anvéndas. Kvinnor far
dessutom anvinda BH eller sport BH.

a) T-shirt: Endast T-shirts tillverkade av bomull, polyester eller en
blandning av dessa #r tilldtna. Armarna fér sluta var som helst mellan
axlarna och invid armbégarna. T-shirten maste passa lyftaren utan att vara
speciellt 16s eller spdnd. Om T-shirten &r sa 1ang att den nar sétesmuskeln
ska den stoppas in under shortsen pa alla forsok 1 kndboj for att underlétta
beddmning av djupet.

b) Sheorts: Lamplig benlidngd dr ungefar till mitten av 14ren, men shortsen
far inte na till eller nedanfor knéna. Shortsen maste passa lyftaren utan att
vara speciellt 16sa eller spanda. Shorts tillverkade av grovt bomullstyg
(denim) eller av material som hjdlper lyftaren, avklippta jeans och
promenadshorts dr forbjudna. Inga bélten far anvindas forutom lyftbilte i
enlighet med dessa regler.



c) Underbyxor: Normala icke-stddande underbyxor tillverkade av vilken
som helst kombination av bomull, nylon och polyester ska baras under
shortsen. Badbyxor eller andra plagg som dr gummibeklddda eller gjorda
av liknande elastiska material ar forbjudna.

d) Strumpor: Strumpor ar frivilliga, men anvindning av langa strumpor f6r
att skydda underbenen i marklyft rekommenderas. Om sockor anvinds far
de inte nd knédna. Strumpbyxor och trikder ar forbjudna. Lyftaren far
anvinda s& ménga par sockor han eller hon onskar.

e) Skor: Skor maste anvédndas vid alla lyft med undantag for marklyft dér
aven marklyftstofflor godkdnns. Skor eller kdngor vars undersida vid
nagon punkt overskrider 5 centimeter/2 tum eller ar forsedda med spikar
eller broddar ar forbjudna. Anviandning av vidhdftande material sdsom
sandpapper, smirgelduk etc. pd undersidan av skorna &r forbjudet. Harts,
magnesium och "klibbsprayer" dr inte tillatna pa fotbeklddnaden. En
stank vatten dr tillaten.

. Tattatsittande huvudbonader sdsom beanies, mossor och huvudband far anvindas. Alla

former av hattar, kepsar, bandanas och huvuddukar dr forbjudna.

. Nakenhet 1 alla dess former &r forbjuden pé flaket, inklusive att tdvla med bar 6verkropp
med undantag for ménnens militdrbank dir T-shirt &r frivillig.

. All tavlingskladsel och utrustning ska vara anstdndig. Klddsel eller utrustning med
rasistiska, politiska eller andra provokativa fortecken kan leda till diskvalificering.

. Kléadsel, inklusive skor, far fritt bytas mellan forsoken.

. Anvindning av bélte ar tillatet. All annan utrustning for styrkelyft ar forbjuden, inklusive
knélindor, lyftdrakter och briefs, kndvarmare, svettband, armledslindor, handskar och tejp.
Om bélte anvdnds méste det bdras utanpa all annan klddsel. Béltet ska vara tillverkat av
lader, nylon eller ett annat likvirdigt oelastiskt material i ett eller flera skikt utan polstring,
stod eller forstarkningar vare sig pa ytan eller mellan skikten. Biltets bredd far inte
Overskrida 11 centimeter/4,3 tum.

. Olja, fett eller andra glidmedel far inte anvindas pa kroppen, klddseln eller den personliga
utrustningen med undantag for liniment och muskelkrdmer som inte underlittar lyften.
Barnpuder, krita, talk och magnesium ar de enda substanserna som far anvdndas pa kroppen
och utrustningen.

. Inga frimmande &mnen far appliceras pd lyftutrustningen. Till detta rdknas alla substanser
forutom sadana som periodiskt anvinds for att desinficera och rengora stangen, banken och
flaket.

. Ammoniak och luktsalt dr tilldtna, men fér inte anvidndas efter att lyftaren greppat stingen
for att pabdrja sitt forsok.



F. Bestammelser for redskap

Tavlingsstangen maste vara rak. Om stangen ar svagt bojd pa grund av tidigare anvéndning
far den anvindas om inga béttre skivstidnger &r tillgéngliga.

Alla normala skivstidnger och viktplattor &r tilldtna forutsatt att viktplattornas sanna vikt &r
kdnd och deras diameter inte overskrider 47 centimeter/18,5 tum. Dyra kalibrerade
viktplattor och standardiserade 20 kilos skivstinger &r inget krav, anvind vad som finns till
hands.

. Alla generiska béankar dr acceptabla i bankpress savida de kan anses vara tillrackligt stadiga.

Specialstinger, sasom stinger med boj, dr forbjudna. Det ar tillatet att anvinda olika
regelenliga stidnger for olika lyft s att t.ex. en lédngre sting anvinds for kndbdj och en
tunnare stang for marklyft.

Ingen stoppning eller annan anordning fér fastas pd stangen.

Alla former av sékerhetsanordningar som inte pa nagot sitt underlittar ett lyckat forsok ér
tillatna, sdsom styrkelyftsstédllningar, sdkerhetskettingar och portabla sdkerhetsanordningar.
Anvindning av sdkerhetsanordningar rekommenderas for alla lyftare som inte har
kompetenta passare. Stdngen eller lyftaren fir inte komma i kontakt med
sdkerhetsanordningen under forsdkets gang. Det enda undantaget dr om sédkerhetskettingar
fasts ovanfor stdngen i vilket fall stangen fér rora kettingarna under lyftets gang forutsatt att
domarna anser att stangen inte helt eller delvis avlastas pa kettingarna.

Viktplattorna ska lastas sa att de tyngsta vikterna dr innerst och de littare 1 sjunkande
ordning utdt. Om viktplattorna bara har viktmarkeringar pa ena sidan ska den forsta och
tyngsta vikten svingas med markeringen inat, 6vriga viktplattor med markeringen utét.
Detta gor det ldttare for domarna att kontrollera vikterna.

Klovar rekommenderas i alla lyft. Klovar pa 2,5 kg/5,5 pounds ér att foredra om mojligt.
Klovar som viger mindre dn 0,5 kg/1,1 pounds per styck fér inte adderas till stingens vikt,
dvs. fjdderlds och andra liknande létta 14s réknas inte.

G. Lyften och deras utférande

i. Knaboj

1.

Lyftaren ska anta en uppritt kroppshéllning. Stangens 6vre del far inte ligga ldgre 4n 3 cm
(ungefdr 1 3/16 tum) nedanfor frimre deltamusklernas Gversta punkt. Stdngen ska greppas
och placeras vagritt pa skuldrorna. Handerna far réra men inte greppa flansarna pa stangen.
Knéna ska vara raka. Skosulorna ska i sin helhet vidrora flaket.

Efter att ha stdngen lyfts fran stdllningen ska lyftaren forflytta sig framat eller bakét och
intar en ordrlig startstdllning med raka knédn och korrekt stangplacering, detta oberoende av
hurudana redskap anvinds (inklusive monolift). Lyftaren méste inta startstillningen utan
yttre hjdlp. Efter att startstillning intagits dr all kontakt med stéllningen férbjuden tills dess
att stingen returneras.



Efter en tydlig paus 1 startstillningen ska lyftaren boja knéna och sidnka kroppen sé att larens
oversida vid hoftleden kommer under kndledens hogsta punkt. Endast ett forsok ér tilldtet.

Fran bottenldget ska lyftaren resa sig till uppritt stéllning. Dubbelsatsning eller sénkning av
stdngen efter att resningen pabdrjats dr inte tillatet. Efter en tydlig paus 1 upprétt stillning
med ororlig stdng och raka knin ska lyftaren gora sitt bésta for att med eller utan hjélp ligga
tillbaka stdngen i stdllningen. Om lyftaren inte lyckas med det far stdngen slippas eller
laggas ned pé en eventuell sdkerhetsanordning (t.ex. pinnarna i en styrkelyftsstéllning).

Fler &n fem passare fér inte anlitas.
Orsaker till underkinnande i knaboj:

a) Tydlig paus i uppritt stillning med raka knén saknas i start- och/eller
slutstillning.

b) Lyftarens lyckas inte sédnka kroppen sa att larens oversida vid hoftleden kommer
under knéledens hogsta punkt.

c) Lyftaren stiger framat eller bakat mellan pauserna i start- och slutstillning. Sulan
far rora sig 1 sidled och gungning av fotterna mellan frimre fotdynan och hélen ar
tillaten.

d) Hénderna ror sig i sidled pé stdngen mellan pauserna i start- och slutstéllning.
e) Dubbelsatsning eller nedatgaende rorelse efter att resning pébdrjats.

f) Armbégarna eller 6verarmarna ror laren. Litt kontakt som inte anses underldtta
lyftet ar tillaten.

g) Stingens ldge pa skuldrorna dndras medvetet eller omedvetet mellan pauserna i
start- och slutstéllning. Regeln géller inte for mindre 14gesfordndringar som inte
overskrider stangens tjocklek.

h) Stangen, viktplattorna eller lyftaren vidror passare, stillningen eller en
sakerhetsanordning (t.ex. pinnarna i en styrkelyftsstéllning) mellan pauserna 1
start- och slutstidllning. Domarna kan tillata 14tt kontakt om de anser att den inte
hjélpt lyftaren.

ii. Bankpress

1.

Lyftaren ska ligga pd rygg sa att skuldrorna (6vre ryggen) och sitet vidror banken under
hela forsoket. Huvudet far lyftas fran banken under forsokets gang. Fotterna maste placeras
sa att skosulorna och hédlen ELLER framre fotdynan men inte hélen vidror flaket eller
blocken. Fotterna fér inte rora binken eller dess konstruktion. Den antagna stdllningen 1
skuldrorna, sdtet och fotterna maste bibehallas under hela forsoket.

For att 4stadkomma gynsammare fotstéllning far flata block eller viktplattor anvdndas, men
den totala hojden far inte 6verskrida 30 centimeter/11,8 tum.



. Efter att lyftaren intagit korrekt startstdllning ska stangen greppas sa att avstdndet mellan
pekfingrarna inte overskrider 81 centimeter (31 7/8 tum). Omvént grepp far anvdndas om
avstandet mellan lillfingrarna inte 6verskrider 81 centimeter. Lyftaren ska sedan fé stdngen
pé raka armar med eller utan hjélp.

. Efter en tydlig paus med stangen pa raka armar och fullstandigt utrdtade armbégar, och utan
att nagon vidror stangen, ska lyftaren sdnka stangen till brostet, dock sa att stdngen inte ror
brostet ldgre mot fotterna dn 6vre magmusklerna. P& brostet halls stangen stilla med en
synlig och definitiv paus. Darefter pressas stdngen tillbaka till raka armar utan nedatgdende
rorelse. Négot ojamn utstrackning &r tilliten, men armbagarna méste ritas ut samtidigt. Efter
en tydlig paus med fullstindigt utrdtade armbégar ska stdngen returneras till stéllningen med
eller utan hjélp.

. Fler dn fem passare far inte anlitas.

. Orsaker till underkiinnande i binkpress:

a) Tydlig paus med stdngen pd raka armar och med fullstdndigt utrdtade armbagar
saknas 1 start- och/eller slutstillning.

b) Andring av intagen lyftstillning efter att séinkning av stingen pabdrjats, dvs.
axlarna eller sdtet lyfts fran bénken, hélarna ror sig mellan en position pé
flaket/blocken eller 1 luften, eller hdnderna ror sig i sidled pé stdngen. Sma eller
obetydliga fotrorelser ar tilldtna.

c) Tydlig paus pé brostet saknas eller lyftaren misslyckas med att helt stoppa
stdngen pa brostet.

d) Stingen ror brostet lagre mot fotterna dn 6vre magmusklerna.

e) Stingen hidvs, studsas, eller sédnks ytterligare mot brostet efter det markerade
stoppet pa brostet.

f) Ojdmn utrdtning av armbégarna.

g) Sénkning av stdngen eller hinderna efter det markerade stoppet pd brostet.

h) Stingen, viktplattorna eller lyftaren kommer i kontakt med passare,
binkstéllningen eller en sékerhetsanordning (t.ex. pinnarna i en
styrkelyftsstdllning) mellan pauserna i start- och slutstdllning. Domarna kan

tillata en létt kontakt om de anser att den inte hjdlpt lyftaren.

1) Lyftarens fotter ror banken eller dess konstruktion mellan pauserna 1 start- och
slutstéllning.



iii. Marklyft

1. Stdngen ska placeras vagritt pa flaket framfor lyftarens fotter. En tunn gummimatta vars
tjocklek inte overskrider 2 centimeter/0,8 tum far anvéndas under viktplattorna for att
skydda golvet. Stangen far i1 6vrigt inte pa nagot sitt upphdjas fran flaket.

2. Stingen ska greppas med bada hidnderna och valfritt grepp och sedan lyftas utan att stodas
mot laren och utan nadgon som helst sédnkning tills lyftaren stér upprétt. Efter en tydlig paus
med raka knédn och uppritt axelposition (axlarna far inte vara vara framatskjutna eller
rundade, men far dras tillbaka) ska stdngen kontrollerat sénkas till flaket.

3. Varje avsiktlig ansats att lyfta stdngen riknas som ett forsok.

4. Passare eller andra medhjélpare fér inte anvéndas under nagot som helst skede av lyftet.

5. Orsaker till underkinnande i marklyft:

a)
b)

c)

d)

All séankning av stdngen fore lyftaren stér fullstindigt uppritt med en tydlig paus.

Lyftaren uppnar inte en tydlig paus i uppratt stillning med upprétt axelposition
och raka knén.

Stangen avlastas mot laren under lyftets gang. Om stdngen dras mot laren utan att
avlastas ska forsoket godkinnas.

Steg framat eller bakat. Sulorna fér roras i sidled och gungning av fotterna
mellan fridmre fotdynan och hilen ar tillaten.

Stangen sénks inte kontrollerat till flaket (t.ex. sldpps fran upprétt stillning).

Fotterna stdds mot nagot foremal, t.ex. mot lyftstdllningen.

iv. Militarbank

1. Reglerna for militdrbénk dr identiska med reglerna for bankpress med féljande undantag:

a)

Lyftaren maste ligga pa rygg sa att axlarna, korsryggen och sétet under hela
forsoket vilar pa banken. En mindre bage i Ovre ryggen ér tillaten. Fotterna maste
befinna sig ovanfor biankens yta under hela forsoket, dvs. hallas "i luften".
Fotterna och benen far rora sig under forsokets gang forutsatt att detta inte gor
lyftet lattare och att fotterna inte sédnks under bankytans h6jd. Om lyftaren
misslyckas med att bibehalla den ovan beskrivna lyftstdllningen under hela
lyftets gang ska forsoket underkénnas.



H. Tavlingsfunktionérer

i. Tavlingsarrangor

1.

Téavlingsarrangoéren ansvarar for koordineringen av tiavlingen. Till hans uppgifter hor att
sOrja fOr att tdvlingen annonseras, att tivlingsinformation skickas ut, att ett tillrackligt antal
domare r tillgéngliga, att lyftare som anmaéler sig blir registrerade for tdvlingen och att
tavlingsresultaten publiceras. Tavlingsarrangdren svarar ocksa for att domarna inom en
rimlig tid fér tillgang till tdvlingens videomaterial och beddmningsformulér, antingen genom
att sjilv sorja for det eller genom att utse en annan medlem som tévlingens video editerare.

Téavlingsarrangoren har rétt att pa goda grunder instdlla en tivling, t.ex. pa grund av ett
bristfélligt antal kvalificerade domare, tekniska problem eller ett lagt deltagarantal. Om
tavlingsarrangdren av ndgon orsak inte kan uppfylla sina skyldigheter ska Virtualmeet.net i
forsta hand forsoka utse en ny arrangdr. Om detta misslyckas kan tévlingen instéllas.

3. En tavlingsarrangdr méste utses for varje tavling.

ii. Domare

I man av mojlighet ska varje tdvlingsforsok bedomas av tre domare (ett domarlag) som
sjdlva inte lyfter i tivlingen. Bedomning sker pa basis av det uppladdade videomaterialet.
Om tre domare som inte deltar sjélva i tdvlingen inte gér att hitta far ett nddvandigt antal
tavlande utndmnas till domare forutsatt att de inte bedomer sina egna forsok.

Om fler 4n ett domarlag bedomer en tivling ska lyftarna grupperas enligt niva sa att lyftare
pa liknande niva beddms av samma domarlag.

Domare ska utndmnas pé basis av deras ldmplighet och tidigare meriter som domare i riktiga
eller Virtualmeet.nets tdvlingar. Domarkandidater kan ombes avlidgga ett elektroniskt
domarprov.

Under normala omsténdigheter ska domarna striva efter att fullborda beddmningen inom 7
dagar efter den sista mdjliga tdvlingsdagen. Om deltagarantalet &r hogt eller tekniska hinder
foreligger kan bedomningstiden forlédngas.

Allt videomaterial, bedomningsformulér etc. ska forberedas 1 forvdg sa att domarna inte
behover gora annat én att ladda ner materialet, bedoma det och sedan ladda upp de ifyllda
formuléren.

Varje forsok ska anges vara antingen godként eller underként. For underkénda forsok ska en
kort redogorelse for orsaken till underkdnnandet anges, sdsom t.ex. "inget markerat stopp pa
brostet" eller "otillrdckligt djup". Om ett lyft kan underkdnnas av flera orsaker ar det
tillrackligt att ange den orsak domaren anser vara tydligast.

Domarna far inte konsultera varandra angdende beddmningen av tdvlingen och fér inte
heller ta del av sina kollegers bedomningsformulér. Nar alla formuldr laddats upp riknas
antalet godkénda och underkénda domarrdster for varje forsok. Ett forsok anses vara
godkint om det godkénts av tva eller flera domare.
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