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%»} DSF'S HHEMMESIDE UNDER GENEREL INFO — SAMT

IPF'S HHEMMESIDE UNDER "RULES”.

- Tekniske regler 2019, bemaerkninger

- Dommerbriefing fagr konkurrence. Overseettelse af IPF
dokument, april 2011

- Godkendt udstyr

- Steevnereqgler 2019

- Regler for Divisionsturneringen

- Klassiske regler 2013

- Krav til afvikling af Danske mesterskaber i styrkelgft



http://filer.styrke.dk/Tekniske_regler_IPF_2019.pdf
http://filer.styrke.dk/Tekniske_regler_IPF_2019_Bemaerkninger.pdf
http://filer.styrke.dk/Dommerne%20briefing%20IPF%20april%202011.pdf
https://www.powerlifting.sport/fileadmin/ipf/data/federation/Approved__List_2019-2022_Final.pdf
http://filer.styrke.dk/staevneregler2004.htm
http://filer.styrke.dk/staevneregler2019.pdf
http://filer.styrke.dk/Divisionsturneringsregler2019.pdf
http://filer.styrke.dk/RAWReglerDK2013.pdf
http://filer.styrke.dk/info/KravForAfholdelseAfDM.3.pdf

0 1; “ International Powerlifting Federation

Generelle regler for konkurrence i styrkelgft:

A. Squat - B. Baenkpres — C. Dgdlgft — D. Total (samlet resultat af trekamp)
.Enkeltdisciplinen baenkpres.

.Minimumsalder for deltagelse: 14 ar pa dagen for konkurrencen.

Hvis to eller flere laftere opnar den samme total, skal den letteste Igfter placeres
foran den nzest letteste etc. - Hvis to lgftere noteres for samme kropsvaegt under
indvejningen og senere opnar den samme total ved afslutningen af konkurrencen,
skal den lgfter, som farst opnar totalen, placeres gverst.
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Diverse generelle regler

Tilmelding til staevner:
Efter den endelige tilmelding vil der ikke blive accepteret vaegtklasseaendringer. Husk 60- og 21-
dagsfristerne!

Pointscore ved holdmesterskaber:
12,9,8,7,6,5,4,3,2-for de 9 forste placeringer i hver vaegtklasse, hvorefter enhver lgfter, som klarer en
total i konkurrencen, skal have 1 point. — De fem bedst placerede fra hver klub/nation tzeller med i

konkurrencen. | tilfaelde af pointlighed placeres det hold, der har opnaet det stgrste antal farstepladser,
somnr. 1.



Antal deltagere i internationale mesterskaber:

Hver nation ma deltage med max. 8 deltagere fordelt pa de 8 vaegtklasser for herrer

samt med 8 deltagere i de 7 vaegtklasser for damer. For subjuniorer 9 hos herrerne og
9 hos damerne.

Der ma ikke vaere mere end 2 deltagere fra en enkelt nation i én og samme
vaegtklasse.
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Diverse generelle regler fortsat

Hvis en lgfter ikke far godkendt et forsgg i squat og/eller baenkpres, ma lgfteren gerne
fortsaette med at deltage i konkurrencen og er med i kampen om praemier i den
disciplin/de discipliner, hvor der opnas et godkendt lgft (bona fide forsgg!). Hvis en
deltager i trekampsbankpres slar rekorden i enkeltdisciplinen baenkpres, tzeller den. -
Det omvendte er ikke muligt.
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Vaegtskiverne

1. Alle skiver, som bruges i konkurrence, skal veje inden for 0,25% eller 10 gram af deres
korrekte palydende vardi. — Husk, at der ikke laengere ma bruges gummiskiver.

25 Rad
20 Bla
15 Gul
10 Enhver farve
5 Enhver farve
2,5 Enhver farve
1,25 Enhver farve e
[ "‘““T(m.ll.nr:]mf L
g g
0,5 Rekordskive g ¢
0,25 Rekordskive. Mindste vaegtforogelse ved rekord: 0,5 kg. Skaeve g 3

rekorder ma kun sattes i den kategori, som mesterskabet om-
handler. F.eks. en senior i DM senior.
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1. (red) Squat

Mislykket forseg pa
at bgje knaeene og

lade kroppen ga
ned, indtil
overfladen af
benene ved
hofteleddet er

lavere en toppen af

knaene.

1. (red) Baenk

Stangen sankes ikke
til brystet eller
maveomradet; dvs.
rorer ikke brystet
eller mave/bug.
Stangen ma ikke
berore bzeltet

1. (red) Dodlgaft

Mislykket forseg pa
at lase knzene ved
afslutningen af
loftet.

Mislykket forsog pa
at sta oprejst med
skuldrene tilbage.

Dommernes nummererede kortsystem (fejimelding)
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2. (bld) Squat | 2. (bld) Beenk |2.(bl) Dedloft aﬁ‘""”g
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Mislykket forsgg pa | Enhver nedadgaende | Enhver nedadgaende i% :

@D

at indtage en oprejst | bevaegelse af hele bevagelse, for }
stilling med laste stangen under selve | stangen nar >
knae ved presset. slutstillingen.
pabegyndelse og Mislykket forsgg pa | Understoattelse af
afslutning af et loft. | at presse stangen opi | stangen pa larene

strakte arme med under udfgrelsen af

laste albuerne ved |gftet.

lgftets afslutning.

Dommernes nummererede kortsystem (fejlmelding) 2



Diskvalificeringsgrunde i Squat
.Lofteren afventer ikke overdommerens signal ved pabegyndelse og afslutning af et loft.
.Dobbeltspring i nederste position eller en nedadgdende bevaegelse, mens lgfteren fra
nederste position er pa vej tilbage i udgangsstillingen.
-Mislykket forsgg pa at indtage en oprejst stilling med laste knae ved pabegyndelse og
afslutning af et loft.
At traede frem eller tilbage eller bevaege fagdderne til siden. At gynge mellem fodballen og
hzelen er tilladt
.Mislykket forsgg pa at bgje knaeene og lade kroppen ga ned, indtil overfladen af benene
ved hofteleddet er l[avere en toppen af knzene. Se diagrammet.
.Bergring af stangen eller |Igfteren af spotterne/vaegtpasatterne mellem dommerens
signaler for at lette lgftet.
.Bergring af benene med albuerne eller overarmene. Der tillades dog let kontakt, hvis det
skgnnes, at lgfteren ingen stotte far.

I
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% "%gorm for tab eller smiden stangen fra sig efter afslutningen af lgftet.
%ép%wde overholdelse af kravene i den foran omtalte generelle beskrivelse af lgftet.




Diskvalificeringsgrunde i baenkpres

.Lofteren afventer ikke dommerens signal ved pabegyndelse og afslutning af et lgft.
.Enhver @ndring i den valgte loftestilling under selve lgftet; dvs. enhver haevning af hoved,
skuldre, szde fra baenken eller bevaegelse til en af siderne af haenderne pa stangen.

At lade stangen springe op eller synke ned, efter at stangen er blevet holdt stille pa
brystet, for at lette laftet.

.Enhver nedadgdende bevaegelse af hele stangen under selve presset.

.Stangen saenkes ikke til brystet eller mave/bug - eller nar ikke ned pa brystet eller
mave/bug - eller bergrer bzeltet.

.Mislykket forsgg pa at presse stangen op i strakte arme med albuerne last ved lgftets
afslutning.

.Bergring af stangen el. Iafteren af spotterne mellem overdommerens signaler for at lette
loftet

.Enhver bergring af lgfterens fadder med baenken eller stativet i det hele taget.

.Bevidst kontakt mellem stangen og stativet.

.Manglende overholdelse af kravene i den foran omtalte generelle beskrivelse af lgftet.
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Diskvalificeringsgrunde i dodloft: g
.Enhver nedadgdende bevagelse for stangen nar slutstillingen. %ﬁﬂ*
.Mislykket forsgg pa at sta oprejst med skuldrene tilbage. %%o
.Mislykket forsgg pa at lase knaene ved afslutningen af lgftet.
.Understgttelse af stangen pa larene under udfgrelsen af lgftet. Hvis stangen traekker en
kant pa laret, men ikke understgttes, skal forsgget ikke underkendes. Tvivl bgr ved alle
dommerafggrelserne komme lgfteren til gode.

Flytning af fodderne fremad eller tilbage eller bevaegelse af fadderne til siden. At gynge pa
fodsalerne tillades.

.Saenkning af stangen for overdommerens signal hertil.

-Tilbagesaetning af stangen pa podiet uden at bibeholde kontrol med begge haender. Dvs.
slippe stangen med handfladerne.

.Manglende overholdelse af kravene i den foran omtalte generelle beskrivelse af lgftet.
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Indvejning of;

.To timer for starten pa en konkurrence i en bestemt kategori /kategorier. - 2-3 dommere. -
Flere vaegtkategorier kan slas sammen i én indvejning/session. PS:Hvis man indfinder sig til
indvejning, efter alle pa indvejningslisten er blevet kaldt op, kan man ikke stille op i
konkurrencen, hvis traeeneren eller en af klubben udpeget Igfter ikke har givet besked om, at
vedkommende Igfter vil komme senere.

.Der traekkes lod om raekkefglgen af indvejningen. Lodtrakningen bestemmer ogsa
loftenes raekkefglge igennem konkurrencen, nar lgftere anmoder om de samme vaegte til
deres forsgg. - Indvejningstiden er 1% time.

.Sokker pa vaegten - eller sta pa en papirserviet. | princippet indvejes lgfterne nggne eller i
undertgij.

Hver lgfter ma kun indvejes én gang. Kun de lgftere, som er for tunge eller for lette til den
tilmeldte kategori, ma vejes igen. De ma lade sig veje og forsgge at gare vaegt i lobet af
den 1% time, indvejningen varer; ellers vil de blive udelukket fra konkurrencen. Husk, at
der ikke kan skiftes vaegtklasse efter den endelige tilmelding.

.Lafterne skal kontrollere hgjden af squat- og baenkpresstativerne samt forhgjninger til
fgdderne fgr konkurrencens start.
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Rundesystem

.Grupper: Nar der deltager 10 eller flere lgftere i en klasse, ma der gerne dannes grupper
bestaende af ca. lige mange lgftere i hver. Der skal imidlertid dannes grupper, nar der er 15
eller flere Igftere i samme klasse. En klasse kan vaere en enkelt vaegtklasse eller enhver
sammensatning af vaegtklasser, alt efter hvordan arranggren gnsker at praesentere
lofterne. Ved mesterskaber i enkeltdisciplinen baenkpres kan der dannes grupper op til 20
loftere.

Hver lgfter tager sit forste forsgg i forste runde, andet forsgg i anden runde og tredje
forsgg i tredje runde.

.Ved faerre end 6 lgftere skal der tildeles en yderligere tidsfrist ved slutningen af hver
runde pa felgende made: | tilfeelde af 5 lgftere tillegges ét minut; ved 4 lgftere 2 minutter;
ved tre lgftere tre minutter. 3 minutter er det maksimale tidstillaeg, som tillades ved
afslutningen af en runde. Hvis en lgfter skal lgfte 2 gange i traek, mens uret Igber i
forbindelse med tidstilleg, er 3 minutter stadig det maksimale tilleg, han kan fa. Nar der.,
ydes tidstillaeg, skal skiverne forst tages af og andre skiver pasaettes ved udlgbet af ¢ EH
tilleegstiden, og derpa har lgfteren et minut til at pabegynde lgftet. 2
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Eventuelt.

| pnskes et godt seminar.
KB



