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GENERELLE REGLER FOR KONKURRENCE | 1STYRKELGFT

Overalt i de tekniske regler, hvor ordet "han” eller "hun” anvendes, skal en sadan henvisning omfatte begge kgn. Alle
henvisninger til ken skal sikre ens rettigheder for begge kan og mé ikke omtale kvinder som nogen, der skal have
seerskilte regler som f.eks. i et efterfalgende eksempel fra "Indvejningen”. | konkurrencer, hvor begge kan deltager.

1. (a)

1 (c)

1.(d)

1. (e):

1)

Det internationale Styrkelaftforbund (IPF) anerkender falgende laft, som skal tages i samme
reekkefglge ved alle konkurrencer arrangeret i henhold til IPF’s regler:

A. Squat — B. Baenkpres — C. Dgdlgft — D. Total (samlet resultat af trekamp

Konkurrencer finder sted mellem lgftere i kategorier bestemt ud fra ken, kropsvaegt og alder.
Maendenes og kvindernes abne verdensmesterskaber tillader deltagelse af laftere fra 1. jan. | det
kalenderar, hvor vedkommende bliver 19 ar.

| tilfeelde af, at et trekampsmesterskab eller et baenkpresmesterskab er et kombineret staevne, f.eks.
med mesterskaberne subjunior, junior, &ben klasse ("senior”), og masters bade i styrkelaft (1 kategori)
og klassisk styrkelaft (1 kategori), kan en lgfter vaelge at konkurrere i begge mesterskaber. Atleten skal
betale deltagergebyr for deltagelse i begge mesterskaber og skal konkurrere to gange. Ingen Igfter ma
deltage 2 gange i klassisk eller 2 gange i udstyrskonkurrence., Master 3 & 4 ma ikke konkurrere | den
abne klasse. Nar atleten er tilmeldt den forelgbige nomineringsliste, kan der ikke laves om pa
alderstilmeldingen. Lgfteren kan kun aendre veegtklasse i den endelige nominering.

Reglerne geelder alle konkurrenceniveauer

Hver deltager tildeles tre forsag i hver disciplin. Lafterens bedste godkendte forsag i hver disciplin
teeller med i den samlede total (trekamp). Hvis to eller flere Igftere opnar den samme total, skal den
letteste lgfter placeres foran den naest 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 fgrst opnar totalen, placeres gverst. Hvis der
uddeles preemier for de bedste placeringer i henholdsvis squat, baenkpres og dgdlgft, eller hvis der
seettes en verdensrekord, geelder samme fremgangsmade.

IPF arrangerer og godkender gennem sine medlemsforbund fglgende verdensmesterskaber:

Abne verdensmesterskaber i udstyr for herrer og damer

Subjunior- og juniorverdensmesterskaber i udstyr for herrer og damer
Verdensmesterskaber masters udstyr

Verdensmesterskaber baenkpres udstyr for aben klasse, subjunior, junior og masters
Verdensmesterskaber klassisk styrkelgft aben klasse

Verdensmesterskaber klassisk for subjuniorer og juniorer

Klassiske verdensmesterskaber for masters

Klassiske verdensmesterskaber i baenkpres for aben klasse, subjuniorer og masters
Verdenscup for universiteter

Andre af IPF godkendte internationale begivenheder

Staevnesekretaeren skal | samrad med IPF’s bestyrelse sikre. at de starre internationale begivenheder
ikke stgder sammen. Om ngdvendigt kan man for at opna en fornuftig kalender afvise at sanktionere
visse steevner. Ligeledes kan det blive ngdvendigt at kombinere flere af begivenhederne i kalenderen til

ét mesterskab.

IPF anerkender og registrerer verdensrekorder for de samme Igft inden for de herunder beskrevne kategorier:

Aldersklassekategorier:

Herrer Abne Fra den dag han bliver 14 ar og opad. Der geelder



ingen kategoribegraensninger her.

Subjuniorer Fra den dag, han bliver 14 ar og hele det
kalenderar, hvor han bliver 18 ar.

Juniorer Fra 1. jan. det kalenderar, han bliver 19 ar, og hele
det kalenderar, han bliver 23 ar.

Masters | Fra 1. jan. det kalenderar, han bliver 40 ar, og hele
det kalenderar, han bliver 49 ar.

Masters Il Fra 1. jan. det kalenderar, han bliver 50 ar til og
med 59 ar.

Masters I Fra 1. jan. det kalenderar, han bliver 60 ar og opad til og med det ar, han bliver 69.

Masters Illl  Fra 1. jan. det kalenderar, han bliver 70 ar, og opad.

Damer Fra den dag, hun bliver 14 ar og opad. Der geelder ingen kategoribegraensninger

Abne her.

Subjuniorer  Fra den dag, hun bliver 14 ar, og hele det kalenderar, hun bliver 18 ar

Juniorer Fra 1. jan. det kalenderar, hun bliver 19, og hele det kalenderar, hun bliver 23 ar.

Masters | Fra 1. jan. det kalenderar, hun bliver 40, og hele det kalenderéar, hun bliver 49 ar.

Masters Il Fra 1. jan. det kalenderar, hun bliver 50 ar, og opad til og med det ar, hun bliver
59.

Masters Fra 1. jan. det kalenderar, hun bliver 60 ar, og opad til og med det ar, hun bliver
69.

Masters IV Fra 1. januar det ar, hun bliver 70 ar, og opad.

Konkurrencedeltagelse for Igftere under 14 ar er kun tilladt ved nationale konkurrencer.

Placeringen i alle aldersgrupperinger afggres af Igfternes totaler i overensstemmelse med de geeldende regler.
Ligeledes skal meend pa 70 og derover (dvs. masters IV) modtage medaljer for placeringerne 1, 2. og 3 i deres
vaegtklasser, og bade kvinder pa 60 ar og derover (dvs. master Ill) og kvinder pa 70 og derover, (dvs. masters 1V) skal
modtage medaljer for placeringerne 1, 2 og 3 i deres vaegtklasser in hver kategori. Der kan vedtages
aldersklassekategorier og yderligere underinddeling til national brug efter det nationale forbunds forgodtbefindende.

Vagtklasser:

Herrer
For subjuniorer og juniorer udelukkende: op til 53 kg
59,0 kg. Til 59,0 kg.
66,0 kg. Fra 59,01 kg. Til 66,0 kg.
74,0 kg. Fra 66,01 kg. Til 74,0 kg.
83,0 kg. Fra 74,01 kg. Til 83,0 kg.
93,0 kg. Fra 83,01 kg. Til 93,0 kg.
105,0 kg. Fra 93,01 kg. Til 105,0 kg.
120,0 kg. Fra 105,01 kg. Til 120,0 kg.
120,0+kg. Fra 120,01 kg. Og opad.

Damer

For subjuniorer og juniorer udelukkende: op til 43 kg
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11.

12.

13.

47,0 kg. Til 47,0 kg.
52,0 kg. Fra 47,01 kg. Til 52,0 kg.
57,0 kg. Fra 52,01 kg. Til 57,0 kg.
63,0 kg. Fra 57,01 kg. Til 63,0 kg.
69,0 kg. Fra 63,01 kg. Til 69,0 kg
76,0 kg. Fra 69,01 kg. Til 76,0 kg.
84,0 kg. Fra 76,01 kg. Til 84,0 kg.

84,0 kgt Fra 84,01 kg. Og opad.
Hver nation ma deltage med max. 8 deltagere fordelt pa de 8 vaegtklasser for herrer samt med 8 deltagere i de 8
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.
Det er tilladt hver nation at stille med max. 5 suppleanter eller reserver. For at kunne stille op i konkurrencen skal de
nomineres 60 dage far datoen for mesterskabet pa den forelgbige tilmeldingsliste med opgivelse af vaegtklasse og
bedste total opnaet ved et nationalt eller internationalt mesterskab inden for de sidste 12 maneder.
Hver nation skal indlevere en holdliste indeholdende hver enkelt Igfters navn og veegtklasse samt de bedste totaler
opnaet ved et nationalt eller internationalt staevne inden for de sidste 12 maneder.

Dette kan veere sidste ars resultat opnaet ved sidste ars internationale mesterskab i samme veaegtklasse.
Datoen og navnet pa den konkurrence, hvor det bedste samlede resultat blev opnaet, skal ogsa opgives.
Disse oplysninger skal fremsendes til mesterskabssekretaeren for IPF eller for regionen samt til den
steevneansvarlige (meet director) mindst 60 dage for mesterskabsdatoen pa den forelgbige tilmeldingsliste.
Den endelige udveaelgelse, som skal indsendes senest 21 dage for starten pa mesterskabet, skal ske ud fra
navnene i den forelgbige tilmeldingsliste, som blev nomineret 60 dage for tidspunktet for konkurrencen. Dette
er inklusive reserve eller suppleanter. Pa dette tidspunkt skal hver Igfter opgive den vaegtklasse, han vil
deltage i ved mesterskabet. Efter den endelige udveelgelse (tiimelding) vil der ikke blive accepteret
vaegtklasseaendringer. Loftere, som er tiimeldt uden resultater fra nogen af ovennaevnte mesterskaber, vil
blive placeret in den farste gruppe, som skal lgfte, hvis hans/hendes veegtklasse opdeles i grupper.
Manglende overholdelse af disse bestemmelser kan medfare diskvalifikation af det hold, som ikke har
overholdt reglerne. En lgfter kan ikke fremkomme med en kvalificerende total via sit nationale forbund m.h.p.
tilmelding til et verdens- internationalt eller regionalt mesterskab, mens han er suspenderet af IPF eller
regionen.

Pointfordelingen ved alle verdens-, kontinental- og regionalmesterskaber skal veere: 12,9, 8,7, 6, 5, 4, 3, 2 —forde 9
forste placeringer i hver vaegtklasse, hvorefter enhver Igfter, som klarer en total i konkurrencen, skal have 1 point.
Pointfordelingen ved nationale mesterskaber afgares selvsteendigt af det nationale forbund.

Kun de points, som er blevet scoret af de fem bedst placerede Igftere fra hver nation, teeller med i holdkonkurrencen
ved alle internationale mesterskaber. | tilfeelde af, at der er lighed i points, vil de endelige holdplaceringer blive afgjort
som beskrevet i stk. 11. Hvis et holdmedlem har kraenket IPF’s anti-dopingregler ved et staevne, hvor holdplaceringen
baseres pa sammentzelling af de individuelle resultater (points), skal pointene fra denne atlet fratraekkes
holdresultatet og kan ikke erstattes med de points, som et andet holdmedlem har opnaet.

Enhver nation, som har veeret medlem af IPF i mere end tre ar, bgr medtage mindst én international dommer blandt
holdets officials ved verdensmesterskaber. Hvis der ikke er nogen dommer med fra en sadan nation, eller hvis der er
en dommer til stede, men denne ikke stiller sig til radighed som dommer eller i juryen under mesterskaberne, vil kun
resultaterne for de 4 bedste Igftere teelle med i holdkonkurrencen.

Der skal gives praemier med certifikater til de hold, som placeres blandt de 3 fgrste. | tilfeelde af, at et hold eller en
nation star lige med andre, skal det hold, der har opnaet det stagrste antal fgrstepladser, placeres som nr. 1. | tilfaelde
af, at to nationer star lige og har opnaet lige mange farstepladser, skal det hold, som har opnaet flest andenpladser,
placeres som nr. 1 — og sa fremdeles gennem de 5 pointgivende placeringer. Hvis holdene star lige efter denne
fremgangsmade, skal det hold, som opnar flest IPF-points, erklaeres bedst placerede hold. Hold med faerre end 3
loftere modtager ikke medaljer.

Ved alle IPF-mesterskaber skal der uddeles en pris til den "bedste Igfter”, som yder den sterste preestation i henhold
til IPF-tabellen. Der uddeles ogsa priser til 2. og 3. pladserne. Kategorier med feerre end 3 Igftere modtager
ingen”bedste lofter pris”.

Ved internationale mesterskaber vil der blive uddelt medaljer til farste-, anden- og tredjepladserne i hver klasse
udregnet efter totalerne. Yderligere skal der uddeles medaljer eller diplomer til farste-, anden- og tredjepladserne i de
individuelle discipliner squat, baenkpres og dedlgft i hver klasse. Hvis en lgfter ikke far godkendt et forsgg i squat
og/eller baenkpres, ma lafteren gerne fortseette med at deltage i konkurrencen og er med i konkurrencen om praemier
i



14.
15.

O ahr N~

6

den disciplin/de discipliner, hvor der opnas et godkendt Igft. For at kunne fa en praemie skal lgfteren i alle tre
discipliner have gjort et reelt (bona fide) forsag pa at klare en vaegt. Kravene til paklaedning under
preemieoverraekkelser ved verdensmesterskaber er: Holdtraeningsdragt (bade over- og underdel), T-shirt, sportssko.
Overholdelse af reglerne sikres gennem den tekniske kontrollgr under konkurrencen. Hvis disse bestemmelser ikke
overholdes, vil Igfteren blive diskvalificeret fra preemieoverreekkelsen, hvorimod placeringen fra konkurrencen star ved
magt.

Det er forbudt at give lussinger eller sla pa en lgfter foran publikum og i mediers neerveer.

Ved alle IPF-steevner skal arranggren sgrge for atleternes og officials sikkerhed, og der skal vaere en kvalificeret
medicinsk uddannet person til stede under staevnet.

UDSTYR OG NARMERE SPECIFIKATIONER

Vagt

Veaegten skal veere en elektronisk, digital type og skal kunne registrere med to decimaler. Vaegten skal kunne veje op
til 180 kg. Et officielt bevis pa, at vaegten vejer korrekt, skal kunne fremvises og méa ikke vaere mere en ét ar gammelt
pa konkurrencedagen.

Podium

Alle lgft skal udfgres pa et podium, der maler mellem 2,5 m x 2,5 m som mindste mal og 4,0 m x 4,0 m som hgjeste
mal. Podiet ma i hejden ikke vaere over 10 cm fra den omliggende scene el. fra gulvet. Podiets overflade skal veere
fladt, fast og jeevnt og daekket af et skridfast teeppe uden ujeevnheder eller materiale, som stikker frem. Gummimatter
eller lignende overdaekningsmaterialer er ikke tilladte.

Stanger og vaegtskiver

Ved alle styrkelaftkonkurrencer, som er arrangeret i henhold til IPF’s regler, ma der kun anvendes staenger beregnet til
vaegtskiver. Brugen af staenger eller skiver, som ikke overholder de korrekte specifikationer, vil ugyldiggere
konkurrencen og alle opnaede rekorder. Kun de staenger og vaegtskiver, som svarer til geeldende specifikationer, ma
bruges under hele staevnet for alle Iafts vedkommende. Stangen ma ikke udskiftes under konkurrencen, med mindre
den efter Teknisk Komités, juryens eller dommernes sken bliver bajet eller beskadiget pa en eller anden made.
Steenger, der skal bruges ved alle IPF-mesterskaber, ma ikke veere forkromede pa det riflede omrade. Kun staenger
og skiver, som har faet officiel IPF-godkendelse, ma bruges ved IPF-verdensmesterskaber og til at seette
verdensrekorder med. Pr. 2008 skal rillerne i det riflede omrade pa stangen vaere ens/standardiserede baseret ud fra
en af de oprindeligt godkendte steenger.

(a) Stangen skal veere lige og tilpas riflet og rillet og skal overholde falgende mal:

Den totale leengde ma ikke overskride 2,2 m.

Afstanden mellem stopringenes indersider skal veere mindst 1,31 m cg ma ikke veere over 1.32 m
Stangens diameter ma ikke veere mere end 29 mm eller under 28 mm.

Den samlede vaegt at stang og lase skal vaere 25 kg,

Diameteren af stangens yderstykker til pasaetning af skiver skal vaere 50-52 mm.

Retningslinjer for afstanden mellem rillerne i det riflede omrade
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Mal i mm (Afstand inden for lasene)
(b) Veegtskiverne skal overholde falgende bestemmelser:

Alle skiver, som bruges i konkurrence, skal veje inden for 0,25% eller 10 gram af deres korrekte palydende veerdi.

Palydende veerdi i kg Maksimum Minimum
25,0 25,0625 24,9375
20,0 20,05 19,95
15,0 15,0375 14,9625
10,0 10.025 9,975
50 5,0125 4,9875
2,5 2,51 2,49
1,25 1,26 1,24
0,5 0,51 0,49
0,25 0,26 0,24
2. Hulstgrrelsen i midten af skiven ma max. udgere 53 mm og mindst veere pa 52 mm.
3. Skiverne skal veere af flg. sterrelse: 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg.
4. Til rekordforsgg er det tilladt at anvende lettere skiver for at n& en vaegt, som er mindst 0.5 kg, 1.0 kg, 1.5 kg eller
2.0 kg over den geeldende rekord.
5. Skiver, der vejer 20 kg og over, ma ikke vaere mere end 6 cm i tykkelse. Skiver, der vejer 15 kg og derunder, ma ikke
veere mere end 3 cm tykke.
6. Skiverne skal have flg. farver: 10 kg og under: enhver farve; 15 kg: gul; 20 kg: bla; 25 kg: rad;
7. Pa alle skiverne skal veegten klart veere angivet, og skiverne skal veere pafert stangen pa en sddan méade, at den
tungeste skive skal veere inderst, derpa den naest tungeste etc., s8 dommerne kan laese vaegten pa hver enkelt skive.
8. De farste og tungeste skiver skal seettes pa stangen med forsiden indad; resten af skiverne pasaettes med forsiden
udad
9. Diameteren pa de storste vaegtskiver ma ikke vaere mere end 45 cm.
10. Lasene

(a) Skal altid bruges i konkurrence.
(b) De skal hver veje 2,5 kg.

Squatstativ

(a) Kun squatstativer fra en fabrikant, som er offentligt registreret og godkendt af Teknisk Komité, kan tillades til brug i

internationale styrkelgftmesterskaber.
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(b) Squat stativet skal vaere udformet sa det kan indstilles fra en minimumshgjde pa 1 meter i laveste stilling til mindst
1,70 m i hgjeste stilling med max. 2,5 cm fra trin il trin.

(c) Alle stativer skal kunne sikres i den gnskede hgjde ved hjeelp af en stalstift.

Baenk

Kun baenkpresstativer og baenke fra en fabrikant, som er offentligt registreret og godkendt af Teknisk Komité, kan
tillades til brug i internationale styrkelgftmesterskaber. Baenken skal veere af en solid konstruktion og sikre max.
stabilitet og overholde flg. mal:

1. Leengden — mindst 1,22 m, og den skal veere flad og jeevn (vandret).

Bredden — 29-32 cm.

3. Hgjden — 42-45 cm malt fra gulvet til toppen af baenkens polstrede overflade, uden at denne bliver trykket ned eller

sammenpresset. Hgjden af baenkens stangholdere skal bade pa indstillelige og uindstillelige baenke vaere mindst 75

cm og max. 110 cm malt fra gulvet til stangens hvileposition.

Minimumsbredden mellem indersiderne af stangens hvilepositioner fra stangholder til stangholder er 1,10 m.

Baenkens forende skal stikke 22 cm frem over midten af stangholderne med en tolerance pa 5 cm i begge retninger.

6. Sikkerhedsracks i tilknytning til beenken skal anvendes i alle internationale mesterskaber. Minimumshgjden for
sikkerhedsracks skal vaere 36 cm, og der skal vaere 10 huller | en afstand pa 2,5 cm — og 50 cm i laengden.

N

o »

Ure

Ure, som er synlige for alle (hal, podium, opvarmningsomrade) skal forefindes og skal kunne vise den tid, der er
gaet, i op til min. 20 minutter. Yderligere skal der vaere et ur, som angiver den tid, der er tilbage inden nzaeste Igft,
og som skal veere synligt for treener eller |gfter.

Lys

Der skal forefindes et lyssystem, hvorved dommerne bekendtgar deres afgerelser. Hver dommer kan udlgse et
hvidt og et radt lys svarende til henholdsvis et godkendt Igft og et ikke godkendt Igft. Lysene skal placeres vandret,
sa de svarer til de tre dommeres positioner tage hgjde. De skal veere forbundet med ledning/elektronisk eller
tradlgst pa en sddan made, at de lyser samtidigt og ikke hver for sig, nar lysene aktiveres af de tre dommere. For
at forebygge en nadsituation, dvs. et sammenbrud af det elektriske system, skal dommerne forsynes med sma
hvide og rgde flag eller staenger til bekendtgaerelse af deres domme pa overdommerens tydelige ordre "flags” (vis
flagene).

Fejlkort/steenger

Efter at lysene er blevet aktiverede og kan ses, lgfter dommeren/dommerne et kort eller en stang eller aktiverer et
lyssystem, som giver orientering om arsagen/arsagerne til, at lgftet ikke blev godkendt.

Dommernes nummererede kortsystem — arsager til underkendelse af et loft

Kortenes farve:
Fejl nr. 1 = radt kort Fejl nr. 2 = blat kort Fejl nr. 3 = gult kort

SQUAT BENCH PRESS DEAD LIFT




1. (red)

Mislykket forsgg pa at bgje
knzeene og lade kroppen
ga ned, indtil overfladen af
benene ved hofteleddet er
lavere en toppen af
kneeene.

1. (red)

Stangen saenkes ikke til
brystet eller maveomradet;
dvs. rarer ikke brystet eller
mave/bug. - Stangen ma
ikke bergre beeltet. Stangen
skal saenkes til brystet, sa
undersiden af albueleddene
saenkes,

indtil de er pa linje med
eller lavere end toppen af
skulderleddene

1. (red)

Mislykket fors@g pa at lase
knaeene ved afslutningen af
lzftet.

Mislykket forsgg pa at sta
oprejst med skuldrene tilbage.

2. (bla)

Mislykket forsgg pa at
indtage en oprejst stilling
med laste knae ved
pabegyndelse og afslutning
af et Igft.

Dobbeltspring eller mere
end et forsgg pa at komme
op fra nederste stilling og
enhver nedadgaende
bevaegelse under selve
Ioftet.

2. (bla)

Enhver nedadgaende
bevaegelse af hele stangen
under selve presset.

Mislykket forsag pa at
presse stangen op i strakte
arme med laste albuerne
ved lgftets afslutning.

2. (bla)

Enhver nedadgaende
beveaegelse for stangen nar
slutstillingen. Hvis stangen i
slutpositionen skulle synke,
samtidig med at skuldrene
traekkes tilbage, bar dette ikke
give anledning til
underkendelse.

Understattelse af stangen pa
larene under udferelsen af
loftet. Hvis stangen treekkes
langsomt op ad larene og laver
en kant i muskulaturen, men
ikke bliver understgattet

af larene, skal loftet ikke
underkendes
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3. (gul)

AEndring af fodstillingen
frem og tilbage eller
bevaegelse af fedderne til
siden.

At gynge pa fodséalerne
mellem hzel og fodbalde er
tilladt.

Lofteren afventer ikke
overdommerens signal ved
pabegyndelse og afslutning
af et loft.

Bergring af stangen eller
lofteren af spotterne mellem
dommerens

signaler for at gare lgftet
lettere.

Bergring af benene med
albuerne eller overarmene,
som har givet statte og
veeret il hjeelp for Iafteren.
En ganske let bergring,
som ikke giver nogen
stotte, skal der ses bort fra.

Enhver form for tab eller
smiden stangen fra sig efter
afslutningen af Igftet.

Manglende overholdelse af
kravene i den omtalte

3. (gul)

At lade stangen springe op
— eller synke ned — efter at

stangen er blevet holdt
stile pé& brystet eller
mave/bug, sa lafteren

opnar en fordel herved.

Lofteren afventer ikke
dommerens signal ved
pabegyndelse, under og

ved afslutningen af et Igft.

Enhver endring i den
valgte lgftestilling under
selve loftet; dvs. enhver

haevning af hoved, skuldre,
sede fra de oprindelige
kontaktsteder med baenken
eller bevaegelse til en af
siderne af haenderne pa
stangen.

Bergring af stangen eller
lafteren af  spotterne
mellem dommerens
signaler for at gare lgftet
lettere.

Enhver beraring af
lofterens  fodder med
baenken eller stativet.

Forseetlig bergring mellem
stangen og stangholderne
under lgftet for at lette
presset.

Manglende overholdelse af
kravene i den omtalte

3. (gul)

Saenkning af stangen for
overdommerens signal hertil.

Tilbagesaetning af stangen pa
podiet uden at bibeholde
kontrol med begge haender;
dvs. der gives slip pa stangen
fra handfladerne.

Flytning af fadderne fremad
eller tilbage eller beveegelse
til siden af fedderne. At gynge
pa fodsalerne mellem hzel og
fodbalde tillades.

Manglende overholdelse af
kravene i den omtalte
generelle beskrivelse af Igftet.

Uafsluttet Iaft

generelle beskrivelse af
lzftet.

Uafsluttet |aft

generelle  beskrivelse a
loftet. f

Uafsluttet |aft

Resultattavie

Der skal forefindes en egnet og detaljeret resultattavle, som skal vaere synlig for tilskuerne, officials og alle, der
har et ansvar for konkurrencens udvikling. Lafternes navne bar opstilles efter lodtraeskningsnumre for hver
klasse. Den geeldende rekord skal vises og om ngdvendigt opdateres.
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Resultattavle ved mesterskaber
Gruppe: Squat Bankpres Sub. Dadloft Tota| Plac.
|

Lod| Nav| Nat.| Veeg| 1. 2. 3. 1. 2. 3. Tot. 1. 2. 3. Tota| Plac.
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DET PERSONLIGE UDSTYR
Dragter
Understgttende

En understattende Igftedragt méa kun bruges i konkurrencer, der betegnes som udstyrssteevner.

En understattende dragt ma bruges i alle tre discipliner i konkurrencer, der betegnes som udstyrsstaevner (hvor
man dog gerne ma anvende en ikke-understgttende dragt). Dragtens stropper skal altid veere trukket op over
lafterens skuldre under alle Igft i alle konkurrencer.

Kun understgttende dragter fra fabrikanter, som er godkendt i "Liste over godkendt beklaedning og udstyr til brug i
IPF-konkurrencer,” er tilladte i konkurrencer. Yderligere skal alle understgttende dragter fra godkendte fabrikanter
overholde specifikationerne i IPF's tekniske regler. Understattende dragter fra godkendte fabrikanter, som ikke er i
overensstemmelse med nogen af IPF's tekniske regler, ma ikke anvendes i konkurrencer.

Den understgttende dragt skal veere i overensstemmelse med falgende specifikationer: (a)

Dragtens materiale skal besta af ét lag

(b) Dragten skal have ben, minimum 3 cm og maksimum 15 cm malt fra toppen af skridtet og ned ad indersiden af
benet, og malingen skal ske af lgfteren i stdende position

(c) Enhver a&endring af dragten, som overskrider de oven for naevnte geeldende bredder, leengder og tykkelser, gar
dragten ulovlig i konkurrencer.

(d) Selv om eendringer/sammensyninger for at stramme Igftedragterne og understattende dragter op ikke ggr dem
ulovlige, skal de foretages pa de originale sgm. Ikke fabriksudfgrte sendringer for at stramme dragterne og  trgjer op
er ikke ulovlige, nar de foretages som en fold. Sammensyninger skal foretages pa indersiden  af dragten. Enhver
2endring uden for fabrikantens originale sgm er ulovlig. Hvis der foretages en opstramning, ma det overskydende
materiale ikke foldes og sys tilbage péa dragten.

(e) Hvis der foretages en opstramning af skulderstropperne, og det overskydende materiale er laengere end 3 cm,  skal
dette placeres pa indersiden af dragten og ma ikke sys tilbage pa stropperne. Der ma kun stikke 3 cm ud fra
dragten.

(f) Dragten ma pafgres logoer og emblemer
- af den godkendte fabrikant
- af lgfterens nation
- af lgfterens navn
- i henhold til reglerne om sponsorlogos
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- i nationale konkurrencer og staevner pa lavere niveau udelukkende ogsa af lgfterens klub eller individuelle
sponsor, hvis dette logo ikke pa anden vis er godkendt af IPF.

lkke understgttende

En ikke-understattende lgftedragt skal anvendes i konkurrencer, som betegnes som klassisk/Raw og ma ogséa
gerne anvendes i konkurrencer, som betegnes som udstyrskonkurrencer (hvor en understattende dragt gerne ma
anvendes i stedet). Dragtens stropper skal altid baeres over skuldrene ved alle Igft i alle konkurrencer.

Kun ikke-understgttende dragter fra fabrikanter, som er godkendt pa "Liste over godkendt beklaedning og udstyr il
brug i IPF-konkurrencer” ma anvendes i konkurrencer. Yderligere skal godkendte ikke-understattende dragter fra
godkendte fabrikanter overholde alle specifikationerne i IPF's tekniske regler, og ikke-understgttende dragter fra
godkendte fabrikanter, som ikke overholder IPF's tekniske regler, ma ikke anvendes i konkurrence.

Den ikke-understgttende dragt skal overholde folgende specifikationer:

(a) Dragten skal veere i ét stykke og skal passe til kroppen, uden at den sidder Igst. Lafterne ma baere en godkendt singlet
med lange ben, men uden brug af knaebind eller knaevarmere. Uanset hvilken type singlet, lafteren anvender | squat,
skal pageeldende lgfter bruge den samme singlet i alle disciplinerne. Bemeerk, at TC skal kontrollere, at der ikke
bruges knaebind.

(b) Det er tilladt at baere knaevarmere over en langbenet singlet, men ikke under den. Den tekniske kontrollgr skal
kontrollere, at der ikke beeres knaevarmere under singletten.

(c) Dragten skal udelukkende besta af stof eller et syntetisk tekstilmateriale, sa dragten ikke giver stgatte til Iafteren
under udfgrelsen af lgftet.

(d) Dragten skal besta af ét lag, bortset fra et dobbelt lag stof pa op til 12 x 24 cm i skridtet.

(e) Dragten skal have ben med et minimum pa 3 cm og et maksimum pa 25 cm fra toppen af skridtet ned langs indersiden
af benet, og malingen skal ske af Igfteren i stdende position.

(f) Dragten méa péafgres logoer og emblemer

- af den godkendte fabrikant

- af lgfterens nation

- af lgfterens navn

- i henhold til reglerne om sponsorlogos

- i nationale konkurrencer og steevner pa lavere niveau udelukkende ogsa af Igfterens klub eller individuelle sponsor,
hvis dette logo ikke pa anden vis er godkendt af IPF. (f) T-shirt

Alle loftere skal beere en T-shirt under loftedragten i squat, beenkpres og dedleft. Den eneste undtagelse
for disse krav er, at man ma bruge en understgttende traje, hvor denne er tilladt, i stedet for en Tshirt. Jaevnfar
"Understattende trgje” nedenfor. En kombination af T-shirt og understgttende trgje er forbudt.

T-shirten skal overholde fglgende specifikationer:
a) T-shirten skal udelukkende besta af stof eller et syntetisk tekstiimateriale og ma ikke helt eller delvis
indeholde gummi eller lignende straekmateriale, forstaerkede sgm eller lommer, knapper, lynlas eller
andet end en rund halsudskeering.
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b) T-shirten skal have teetsiddende, figursyede aermer. Disse armer skal slutte under lgfterens deltoid og skal
ikke straekke sig ind pa eller under Igfterens albue. £rmerne ma ikke skubbes eller rulles op pa deltoideus,
nar lafteren konkurrerer. Se billeder nedenfor.

c) T-shirten kan veere ensfarvet eller flerfarvet, uden logoer eller maerker, eller have logo eller meerke, som
viser:
- Lefterens nation
- Lgfterens navn
- Navnet pa Igfterens region
- Navnet pa staevnet
- i henhold til reglerne om sponsorlogos
- Nationale konkurrencer og steevner pa lavere niveau udelukkende: Ogsa af lgfterens klub eller

individuelle sponsor, hvis dette logo ikke pa anden vis er godkendt af IPF.

Understattende trgjer

En understattende trgje, som er blevet godkendt pa "Liste over godkendt beklaedning og udstyr til brug ved
IPFkonkurrencer” ma udelukkende benyttes ved konkurrencer, der betegnes som udstyrskonkurrencer.

Den understgttende trgje skal overholde fglgende specifikationer:

(a) Trajen skal udelukkende besta af stof eller et syntetisk tekstiimateriale og ma ikke helt eller delvis
indeholde gummi eller lignende streekmateriale, forstaerkede sgm eller lommer, knapper, lynlas eller

andet end en rund halsudskeering.

(b) Trajen skal have aermer. Disse aermer skal slutte neden for Igfterens deltoideus og ma ikke ga ned til
eller forbi lafterens albue. £rmerne ma ikke skubbes eller rulles op pa deltoideus, nar lgfteren

konkurrerer.

(c) Trajen kan veere ensfarvet og tofarvet uden logoer eller meerker, eller have logo eller maerke, som
viser:

- Lafterens nation

- Lafterens navn

- Konkurrencens navn (som lgfteren deltager i)

- i henhold til reglerne om sponsorlogoer

- i nationale konkurrencer og staevner pa lavere niveau udelukkende: Ogsa af lafterens klub eller individuelle sponsor,
hvis dette logo ikke pa anden vis er godkendt af IPF.

Enhver manipulation eller sendring af baenkpresskjorten i forhold til det oprindelige design vil gare brug af skjorten
ulovlig i konkurrence. Stoffet skal daekke hele det med pil 2 viste omrade (deltoideus).

Underbukser

Et gaengs "atletisk stottebind” eller i handelen geengse underbukser af enhver kombination af bomuld,
nylon eller polyester skal baeres under Igftedragten. Kvinder ma ogsa gerne anvende gaengse BH eller sportsBH.
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Badebukser el. nogen anden kleedning, som er preepareret med gummi eller bestar af et lignende straekmateriale,
undtagen i linningen, ma ikke beeres under lgftedragten. Enhver form for understgttende undertgj er ulovlig i
IPFkonkurrencer.

' — p I >
i — ——i—
\T b} 3 \H_/

Yes Yes No | Yes

Sokker

Der mé baeres sokker.
a) e ma have enhver farve/alle farver og fabrikantens logo.
b) De ma ikke veere sa lange, at de bergrer knaebind eller kneebeskyttere.
c) Strgmper eller sokker i fuld lzengde, strampebukser eller lignende er strengt forbudte. Der skal beeres sokker, som
daekker og beskytter hele skinnebenet, under udgvelsen af dgdlgft. Der ma gerne beeres lette skinnebensbeskyttere
mellem sokkerne og skinnebenet.

Beeltet

Konkurrencedeltagerne ma gerne benytte et baelte. Nar det bruges, skal det bzeres uden pa lgftedragten. Kun beelter
fra fabrikanter, som star pa "Liste over beklaedning og udstyr til brug i IPF-konkurrencer, er tilladte i konkurrencer.

Materialer og konstruktion:
(a) Selve beeltet skal veere lavet af lseder, vinyl el. lignende ikke strackbart materiale med en eller flere lamineringer, som
kan veere limet og/eller syet sammen.
(b) Det ma ikke indeholde nogen form for polstring, afstivning eller anden understgttelse af noget som helst materiale,
hverken pa overfladen eller skjult inden i beeltets lamineringer.
(c) Spaendet skal veere fastgjort i den ene ende af beeltet ved hjeelp af leedersgm og/eller ved syning.
(d) Der ma anvendes et en- eller togrenet spaende eller "quick release".
(e) Der skal fastggres en strop taet ved speendet ved hjeelp af leedersgm og/eller syning.
(f) Beeltet skal veere ensfarvet, tofarvet eller flerfarvet og uden logos eller med logo eller emblem af: - Igfterens nation
- lgfterens navn
- vaere i overensstemmelse med reglerne om "Sponsorlogos”
- nationale konkurrencer og staevner pa lavere niveau udelukkende: Ogsa af lgfterens klub eller individuelle
sponsor, hvis dette logo ikke pa anden vis er godkendt af IPF.

Mal:
1. Beeltets maksimale bredde er 10 cm.
2. Beeltets maksimale tykkelse er 13 mm.
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Spaendets indvendige bredde er max. 11 cm.

Spaendets bredde fra yderside til yderside er max. 13 cm.

Stroppens maksimale bredde er 5 cm.

Afstanden mellem enden af beeltet og den fijerneste ende af stroppen ma maksimalt vaere 25 cm.

ok w

Baeltets korrekte mal:
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Sko eller stovler
Der skal anvendes sko eller stavler.

Med sko menes der kun indendars sportssko, sportsstgvler, veegtlgftnings- og styrkelgftsko eller dadlgftslippers, Med
sportssko menes indendgrs sportssko, f.eks. brydning/basketball. Klatre/travestavler hgrer ikke ind under denne
kategori.

Ingen del af undersiden ma vaere hgjere end 5 cm.

Undersiden skal vaere flad, dvs. uden tilbygninger, uregelmassigheder eller bearbejdning af

standardudgaven
Lase saler, som ikke er en del af den fabrikerede sko, méa hgjst vaere 1 cm tykke.

Sokker med en ydre gummisal ma ikke anvendes | disciplinerne squat, baenkpres og dgdigft.
Knavarmere

Det er tilladt Iofteren at bruge kneevarmere i form af cylindere af neopren om knaeene under udfgrelsen af ethvert |oft
i konkurrencen. Knaevarmere ma ikke anvendes andre steder end pa knaeene. Der ma ikke anvendes knaevarmere i
kombination med knaebind i henhold til reglen om knaebind nedenfor.

Kun knaevarmere, som er opfgrt pa "Liste over godkendt beklaedning og udstyr til brug i IPF-konkurrencer”, ma
anvendes i konkurrence. Yderligere skal alle knaevarmere fra godkendte fabrikanter opfylde de gvrige specifikationer
i IPF's tekniske regler, og knaevarmere, som ikke overholder IPF's tekniske regler, ma ikke bruges i konkurrencer.
Kneevarmere skal overholde fglgende specifikationer:

(a) Kneevarmerne skal veere konstrueret af et enkelt lag neopren eller overvejende af et enkelt lag
neopren plus et ikke-stgttende enkelt lag stof over neoprenet. Det ikke-stattende stof ma have sgm
og veere fastsyet pa neoprenet. Hele konstruktionen af knaevarmeren skal vaere sadan, at den ikke
giver nogen maerkbar statte eller fijedereffekt for Iafteren.

(b) Kneevarmeren ma have en maksimal tykkelse pa 7 mm og en maksimal laengde pa 30 cm.

(c) Knaevarmere ma ikke have nogen yderligere stropper/speender, Velcro, treeksnore, polstring eller
noget tilsvarende statteelement, hverken indeni eller udenpa. Knaevarmere skal vaere
sammenhangende cylindere uden huller i neoprenet eller i noget af overtraeksmaterialet.
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(d) Nar lgfteren har kneevarmere pa i konkurrence, ma de ikke vaere i kontakt med lgfterens dragt

(undtaget hvis det er en langbenet singlet) eller sokker og skal centreres over knaeleddet.
(e) Det er tilladt at baere knasevarmere uden pa en langbenet singlet, men ikke under.
Stottebind

Der tillades kun bind af entradet kommercielt vaevet elastik, som er daekket med polyester, bomuld eller en
blanding af begge materialer, eller medicinsk crepe.

Handled:
Handledsbind ma ikke vaere over 1 m. i la&engden og over 8 cm i bredden. Enhver form for strop, velcro, etc., som
bruges til at fastgere bindet, skal indregnes i le&engden pa én meter. Der méa godt forefindes en strop, der kan bruges
som hjeelp til at vikle bindet pa. Den ma ikke vaere over tommelfingeren eller andre fingre under selve Igftet.
Geaengse kommercielle svedeband ma anvendes, nar de ikke er over 12 cm i bredden. En kombination af svedeband
og handledsbind er ikke tilladt.
Handledsstgttebindet ma ikke vaere mere end 10 cm ovenover og 2 cm neden for midten af handleddet, saledes at
bindet malt fra den ene side til den anden ikke er over 12 cm

4. Kvinder mé bere en Hijab hovedbekledning, nér de lofter. I baenkpres kan juryen eller
dommerne kraeve, at lofteren satter haret, sa dommerne kan vurdere loftet.

Knae:

. Stettebindene ma hgjst veere 2 m lange og 8 cm brede og ma kun bruges i udstyrskonkurrencer. Knabindet ma ikke
vaere mere end 15 cm oven for og 15 cm neden for midten af knaeleddet, saledes at bindet malt fra den ene side til
den anden ikke er over 30 cm. Som et alternativ ma der anvendes en elastisk knaebeskytter, der ikke er over 30 cm
lang. IPFgodkendte knaebeskyttere er tilladte. En kombination af de to muligheder er strengt forbudt. Neopren ma
gerne veaere af syntetisk gummi, men ma kun bruges i forbindelse med knaebeskytteren.

Knaebindene ma ikke bergre sokkerne eller Igftedragten.
Der ma ikke bruges stattebind andre steder pa kroppen

Hovedbeklaedning

1. Det er strengt forbudt have hat pa podiet eller under lgftningen

2. Lofterne ma beere Hijab under Igftningen. | baenkpres kan juryen eller dommerne kraeve, at Igfteren
fastger sit har m.h.p. udferelse af beenkpres

3. Almindeligt gaengse svedband i farven hvid eller sort ma baeres, nar de ikke overstiger 12 cm i
bredden. En kombination at svedband og handledsbind er ikke tilladt.

Medicinsk tape:

1 Det er tilladt at bruge to lag medicinsk tape rundt om tommelfingrene, men ellers ingen steder pa
kroppen undtagen efter officiel tilladelse fra juryen eller overdommeren. Medicinsk tape ma ikke bruges
som en hjeelp, for at lgfteren bedre kan holde stangen.

2 Ved farst at indhente tilladelse fra juryen, steevneleegen, vagthavende paramediciner eller
paramedicinsk uddannet personale ma der anvendes medicinsk tape pa de steder, hvor der er opstaet
skader pa kroppen, pa en sadan made at Iafteren ikke opnar en uberettiget fordel.

3 Ved alle konkurrencer, hvor der ikke er en jury tilstede eller noget medicinsk personale pa vagt, har
overdommeren kompetence til at afgagre brug af medicinsk tape.
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Kontrol af det personlige udstyr

(a) Kontrol af det personlige udstyr for alle Igftere i konkurrencen kan finde sted pa et hvilket som helst tidspunkt
(tidspunkterne vil formentlig blive offentliggjort pa det tekniske mg@de) under staevnet op til 30 minutter for starten pa
pagaeldende veegtklasse.

(b) Der skal udpeges mindst to dommere til at klare denne opgave. Alt udstyr skal undersgges og godkendes, far det far
det officielle stempel eller maerke.

(c) Bandager, der er over de tilladte mal, skal kasseres, men kan igen forevises, efter at de er blevet forkortet til den
foreskrevne leengde.

(d) Enhver genstand, der ikke er ren, eller som er iturevet, skal kasseres.

(e) Det underskrevne kontrolskema skal overgives til formanden for juryen ved kontrollens afslutning.

(f) Hvis en lgfter efter kontrollens afslutning viser sig pa podiet og er ifart eller bruger ulovligt udstyr, som ikke er
registreret pa kontrolskemaet, bortset fra genstande, som dommerne ved en fejltagelse har godkendt, skal Igfteren
straks diskvalificeres fra konkurrencen.

(g) Dommerne skal afvise alle knaevarmere, som lgfteren har ifert sig ved hjeelp fra en anden person eller ved hjeelp af
plastik glidemateriale, olie o.l. Det er dog tilladt at anvende sokker som hjeelp til at ifgre sig kneevarmere.

(h) Alle de under afsnittet "Det personlige udstyr" tidligere naevnte genstande skal kontrolleres.

(i) Hatte er strengt forbudte og ma ikke baeres under Igftningen. Artikler som ure, bijouteri, gjenartikler, mundstykker og
kvindelige hygiejneartikler skal ikke kontrolleres.

(i) Enhver lgfter, som vil seette en verdensrekord, skal straks kontrolleres af den tekniske kontrollgr. Hvis det
konstateres, at lgfteren er ifgrt eller anvender ulovligt udstyr, bortset fra det dommerne ved en fejltagelse méatte have
godkendt, skal lgfteren diskvalificeres fra konkurrencen.

(k) Dommerne og den tekniske kontrollant skal i deres kropsvaegtkategori samles 5 minutter fgr starten pa
udstyrskontrollen.

Sponsorlogo

Ud over de fabrikanters emblemer og logoer, som findes i "Liste over godkendt beklaedning og udstyr til brug i IPF
konkurrencer”, kan en nation eller Igfter sende en ansegning til IPF's generalsekretaer om at fa godkendt yderligere et
logo eller emblem til brug pa ejendele eller det personlige udstyr, som kun geelder for pageeldende lgfter eller nation.
Der skal betales en afgift, som besluttes af IPF's bestyrelse. IPF kan via bestyrelsen godkende et logo eller et
emblem, men forbeholder sig ret til at afvise en ansggning, hvis logoet eller emblemet er uforeneligt med nogen af
IPF's kommercielle interesser eller ikke lever op til IPF's normer for god smag. IPF's bestyrelse har ogsa ret til under
godkendelsen af en ansggning at begraense starrelsen eller aendre placeringen af logoet/emblemet pa en enhver
genstand af det personlige udstyr. Tilladelsen geelder fra godkendelsesdatoen og resten af aret samt det
efterfalgende kalenderar. Derefter skal der indsendes en ny ansggning, og der skal betales en ny afgift, for at
logoet/emblemet stadig kan veere godkendt. De logoer og emblemer, som godkendes i henhold til denne regel, skal
oplistes i et tillaeg til "Liste over godkendt beklaedning og udstyr til brug i IPF-konkurrencer”. Ligeledes skal IPF's
generalsekreteer sende et godkendelsesbrev til ansggeren, som viser det godkendte logo/emblem med
godkendelsesdatoen og eventuelle begraensninger, da dette brev bliver gaeldende bevis over for dommerne ved
konkurrencerne.

Der ma kun anvendes logo eller emblem fra fabrikanter, som ikke star pa "Liste over godkendt beklaedning og udstyr
til brug i IPF-konkurrencer” og heller ikke er med pa tillaegget over godkendte logoer og emblemer, hvis logoet eller
emblemet er trykt eller broderet og ikke maler over 5 cm x 2 cm i starrelsen.

En Igfter m& anvende tape, som nogenlunde svarer i farve til genstanden, til at deekke et logo, sa genstanden kan
siges at overholde reglerne og dermed ma benyttes.

Generelt

(a) Brugen af olie, fedt eller andre smgremidler pa krop, dragt eller personligt udstyr er strengt forbudt.

(b) Kun babypudder, harpiks, talkum eller magnesiumkarbonat ma bruges pa kroppen og kleedninger. Ikke pa bindene.

(c) Brug af nogen som helst form for kleebestof under sko og stavler er strengt forbudt. Dette geelder ogsa indbygget
klaebestof, f.eks. glas papir, smergellaerred etc. Heller ikke harpiks eller magnesiumkarbonat ma bruges. En smule
vand er acceptabelt.
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(d) Ingen uvedkommende substanser ma anvendes pa styrkelaftudstyret. Dette gaelder alle andre substanser end dem,
der bruges il lejlighedsvis at desinficere og rense stangen, baenken og podiet.

(e) Der ma gerne anvendes tynde skinnebensbeskyttere mellem skinneben og sokker.

STYRKELGFT OG REGLER FOR UDF@RELSEN
Squat

1. Lafteren skal have ansigtet vendt frem mod den forreste del af podiet. Stangen skal holdes vandret over skuldrene og
fastholdes med haender og fingre, Heenderne ma placeres hvor som helst pa stangen inden for og/eller i kontakt med
stopringene.

2. Efter at stangen er taget ud af stativet (Igfteren ma modtage hjeelp fra spotterne/veegtpasaetterne m.h.t. at tage
stangen ud af stativet), skal Igfteren treede bagud for at finde den rigtige startposition. Nar han star helt stille, oprejst
(en lille afvigelse tillades) med laste knae, vil overdommeren give signal til, at laftet kan begynde. Signalet skal besta
af en nedadgaende bevaegelse med armen og den hgrlige ordre "Squat". Fer lgfteren modtager signalet "Squat”, ma
han foretage de aendringer, som reglerne tillader, uden at han skal straffes for det. Af sikkerhedsmaessige arsager vil
Iofteren blive bedt om at saette stangen tilbage (replace) i stativet sammen med en bagudrettet bevaegelse af armen
fra overdommerens side, hvis han efter 5 sekunders forlgb ikke er i den korrekte stilling til at pabegynde Iaftet.
Overdommeren vil herpd meddele arsagen til, at der ikke blev givet signal.

3. Efter dommerens signal skal lgfteren bgje knseene og lade kroppen ga ned, indtil overfladen af benene ved
hofteleddet er lavere end toppen af kneeene. Der tillades kun ét forsgg. Forsgget anses for pabegyndt, nar Igfteren
har bgijet i knaeene.

4. Lofteren skal ga tilbage til den strakte udgangsstilling og med Iaste knae, sddan som han finder bedst. Dobbeltspring i
bunden af squat-forsgget eller nogen nedadgaende bevaegelse tillades ikke. Nar Igfteren star stille (i den
tilsyneladende afsluttende stilling), vil overdommeren give signal til, at stangen skal laegges pa plads.

5. Signalet om at lzegge stangen pa plads bestar af en bagudgaende handbeveegelse og den harlige ordre "Rack" (Pa
plads). Lafteren skal herpa laegge stangen tilbage i stativet. Bevaegelse af foden, efter at der er givet signal, skal ikke
medfare underkendelse af lgftet. Af sikkerhedsmaessige arsager kan lgfteren bede om assistance fra
spotterne/vaegtpaseetterne til at lazgge stangen pa plads i stativet. Lafteren skal blive under stangen, mens dette sker.

6. Der ma ikke vaere mere end fem og under to spottere/vaegtpasaettere pa podiet ad gangen. Dommerne kan traeffe
beslutning om antal spottere/vaegtpasaettere pa podiet til enhver tid — 2, 3, 4 eller 5.

Diskvalificeringsgrunde i Squat

1. Lofteren afventer ikke overdommerens signal ved pabegyndelse og afslutning af et lgft.

2. Dobbeltspring i nederste position eller en nedadgaende bevaegelse, mens lgfteren fra nederste position er pa vej
tilbage i udgangsstillingen.

3. Mislykket forsgg pa at indtage en oprejst stilling med laste knze ved pabegyndelse og afslutning af et Ift.
4. Attraede frem eller tilbage eller bevaege fadderne til siden. At gynge mellem fodballen og hzelen er tilladt

5. Mislykket forsgg pa at bgje knaeene og lade kroppen ga ned, indtil overfladen af benene ved hofteleddet er lavere en
toppen af knaeene. Se diagrammet.

Bergring af stangen eller Igfteren af spotterne/vaegtpasaetterne mellem dommerens signaler for at lette Igftet.

7. Bergring af benene med albuerne eller overarmene. Der tillades dog let kontakt, hvis det skgnnes, at lafteren ingen
stotte far.

8. Enhver form for tab eller smiden stangen fra sig efter afslutningen af Iaftet. 9. Manglende overholdelse af kravene i
den foran omtalte generelle beskrivelse af Igftet.

Diagrammerne nedenfor viser den typiske, men ikke obligatoriske placering af stangen - og den
kreevede dybde i squat:
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GODKENDT LOFT

- 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

GODKENDT LOFT IKKE GODKENDT L@FT
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- 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

Bankpres

9

1.

Den forreste del af baenkpresbeenken skal stilles pa podiet, s& den vender ud mod overdommeren eller star i
en vinkel pa 450. Overdommeren skal s&tte sig ud for hovedenden af bankpresstativet.Lafteren skal
ligge pa ryggen med hoved, skuldre og saedet (Billedet KORREKT STARTPOSITION viser det minimalt
acceptable) i bergring med baenkens overflade. Fadderne skal placeres fladt pa gulvet (sa fladt som
skoenes form tillader). Hans haender skal gribe fat i stangen, som ligger i stativet, med tommelfingrene rundt
om stangen. Denne stilling skal opretholdes under hele lgftet. Det er tilladt at beveege foden, men den skal
forblive fladt pa podiet. Nar atleten indtager sin position pa banken, ma vedkommende ikke placere
fedderne pa baenken,

Haret ma ikke skjule baghovedet, nar Igfteren ligger pa beenken. Det foretreekkes, at haret bindes op, f.eks.
en hestehale. Juryen eller dommerne kan kraeve af lgfteren, at denne saetter haret i overensstemmelse med
reglerne.

For at opna en fast fodstilling ma lgfteren benytte plader med en flad overflade eller blokke/forhgjninger, der
ikke er over 30 cm i samlet hgjde og pa minimum 60 cm x 40 cm til at opbygge podiets overflade.
Forhgjninger i starrelsen 5, 10, 20 og 30 cm bgr veere til stede til at leegge fadderne pa ved alle
internationale konkurrencer.

Der ma ikke veere mere end fem og ikke under to spottere/veegtpasaettere tilstede pa podiet pa noget
tidspunkt. Efter at Igfteren har placeret sig korrekt, ma han gerne anmode om hjeelp fra
spotterne/vaegtpaseetterne til at tage stangen ud af stativet. Udlgftet skal, hvis dette sker ved hjeelp fra
spottere/vaegtpaseettere, forega til strakte arme.

Afstanden mellem haenderne ma ikke overskride 81 cm malt mellem pegefingrene (begge pegefingre skal
veere inden for 81 cm-afmaerkningerne, og hele pegefingeren mé veere i kontakt med, men ikke overskride

81-cm-markeringen, hvis der bruges max. grebsbredde). Omvendt greb er forbudt.

Efter at lgfteren har taget stangen ud fra stativet med eller uden hjeelp fra spotterne, skal han vente med
strakte arme og laste albuer pa overdommerens startsignal. Dette gives, sa snart |Igfteren ligger stille med
stangen i den rigtige stilling. Af sikkerhedsmaessige arsager vil lgfteren blive bedt om at leegge stangen
tilbage i stativet (replace) samtidig med en bagudrettet bevaegelse af armen, hvis han inden for 5 sekunder
ikke ligger i den korrekte startposition. Overdommeren vil derpa meddele arsagen til, at der ikke blev givet
signal.

Signalet til at pabegynde lgftet bestar af en nedadgadende armbeveegelse sammen med det hgrlige signal
"start".

Efter at have modtaget signalet kal Iaftern ssenke stangen ned pa brystet eller mave/bug, sa& undersiden af
albueleddene saenkes, indtil de er pa linje med eller lavere end toppen af skulderleddene (og stangen ma
ikke bergre beeltet) og holde den stille der, hvorpa overdommeren vil give det harlige signal "press”. Lafteren
skal s& presse den op i strakte arme med laste albuer. Nar stangen holdes stille i denne stilling, vil det
hgrlige signal "rack" blive givet til at leegge stangen tilbage i stativet sammen med en bagudgaende
bevaegelse af armen. Hvis lgfteren seenker stangen til baeltet, eller stangen ikke bergrer brystet/maven, skal
overdommeren give signalet "Rack”.

Hgjden af sikkerhedsstativet kan reguleres af juryen af sikkerhedshensyn.
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GODKENDT L@FT

- top of the shoulder joint O - elbow joint

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

UKORREKT STARTPOSITION
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Regler for handicappede, som konkurrerer i IPF-mesterskaber i enkeltdisciplinen baenkpres.

Der skal afholdes baenkpresmesterskaber uden en szerlig afdeling for handicappede lgftere, f.eks. ma
blinde, synshaemmede og bevaegelseshaemmede hjelpes til og fra baenken. Med "hjaelpes til” menes med
hjeelp fra traeneren eller/og med brug af krykker, stokke eller en rullestol. Konkurrencereglerne geelder pa
samme made som for de ikke handicappede. For lIgftere, som har faet amputeret et ben eller en del heraf,
skal protesen betragtes, som om den er et naturligt lem. Lafteren skal indvejes uden protesen med den
vaegt tillagt, som geelder i henhold til brgkerne i skemaet under stk. 5, Indvejning. For lgftere med
benproblemer, som er afhaengige af benskinner eller lignende for at kunne ga, skal skinnen eller tilsvarende
betragtes som en del af det naturlige lem, og lgfteren skal indvejes med skinnen eller tilsvarende pa.

Diskvalificeringsgrunde i beenkpres

Lofteren afventer ikke dommerens signal ved pabegyndelse og afslutning af et laft.

Enhver eendring i den valgte lgftestilling under selve lgftet; dvs. enhver haevning af hoved, skuldre, saede fra baenken
eller beveegelse 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 Iaftet.

Enhver nedadgaende 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 beeltet.
Mislykket fors@g pa at presse stangen op i strakte arme med albuerne Iast ved lgftets afslutning.

Bergring af stangen el. lgfteren af spotterne mellem overdommerens signaler for at lette Igftet

Enhver bergring af lafterens fodder med baenken eller stativet i det hele taget. Det er ikke tilladt at Iofte fadderne, At
foden bevaeger sig er tilladt, sa lzenge foden forbliver fladt pa podiet.
Bevidst kontakt mellem stan en og stativet.

. Albueleddene saenkes |kke, indtil de er pa linje med eller lavere end af skulderleddene.
11.

4*
Manglende overholdelse & f‘ avenmE'rarElkRﬁ be |ve aﬂ«aftet
| lJ.

Dadlgft 8l

i 4

Lafteren skal stad med fro
med et valgfrit greb i beggg
Ved lgftets afslutning skal

r iden af podie Oempekal pl@icer®s vandret foran lgfterens fadder og tages
A der ogupftds @len iu i opréfst stilling.
! e veere lagtogisk e. :
Overdommerens sign&l SKé a af en ned4ddae: e vEQelse nfefllianden og den hgrlige ordre "Down" (ned).
Signalet vil farst blive givet tangen er h & E Bten synes @lista i slutstillingen.

Enhver lgftning af stangen eller ethvert t orspyg nerpa teeller sofM et forsag. Nar fors@get er sat i gang, tillades
der ingen nedadgaende b&omcgbids, sbmdﬂerenlnar den)udsethiR jrisition med laste knae. Hvis stangen gar lidt ned,

samtidig med at skuldrene kommgidilkageeyad afslitningendllgiehingidatiguidie give anledning til underkendelse

af loftet. below the top surface of each respective shoulder joint
Diskvalificeringsgrunde i dgdlaft:

Enhver nedadgaende bevaegelse far stangen nar slutstillingen.

Mislykket forseg pa at sta oprejst med skuldrene tilbage.

Mislykket fors@g pa at lase knaeene ved afslutningen af Iaftet.

Understottelse af stangen pa larene under udfgrelsen af Iaftet. Hvis stangen treekker en kant pa laret, men ikke
understgttes, skal forsgget ikke underkendes. Tvivl ber ved alle dommerafggrelserne komme lgfteren til gode.
Flytning af fedderne fremad eller tilbage eller bevaegelse af fadderne til siden. At gynge pa fodsalerne tillades.
Sankning af stangen for overdommerens signal hertil.

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

Manglende overholdelse af kravene i den foran omtalte generelle beskrivelse af |gftet.

Diagrammet herunder viser en situation, hvor stangen understettes pa larene:
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Indvejning

Indvejning af deltagerne ma ikke finde sted fer to timer fgr starten pa en konkurrence i en bestemt kategori
/kategorier. Alle Igfterne i denne kategori/kategorierne skal deltage i indvejningen, som vil finde sted under
tilstedeveerelse af de for denne kategori/disse kategorier udpegede 2-3 dommere. Flere vaegtkategorier kan slas
sammen i én indvejning/session.

Der traekkes lod om raekkefelgen af indvejningen, hvis dette ikke allerede er sket. Lodtraekningen bestemmer ogsa
Iaftenes reekkefelge igennem konkurrencen, nar lgftere anmoder om de samme veegte til deres forsag.
Indvejningstiden er 172 time.

For hver enkelt deltager finder indvejningen sted i et aflast rum, hvor kun deltageren selv, hans traener eller leder, af
samme ken, og de to/tre dommere er til stede. Af hygiejnemeessige grunde bear lafteren have sokker pa, nar han
treeder op pa veegten — eller sta pa en papirserviet. Lafterne skal identificere sig med ID eller pas.

Lgfterne ma vejes nagne eller i undertgj i henhold til bestemmelserne i det dertil hgrende afsnit af reglementet, hvis
dette ikke afgegrende aendrer lgfterens vaegt. Hvis der opstar tvivl ang. vaegten af undertgj, kan der anmodes om en
omvejning af lgfteren i nagen tilstand. | konkurrencer, hvor der er deltagelse af begge kan, kan indvejningsproceduren
&ndres, sa det sikres, at lafterne indvejes af officials af deres eget kan. Yderligere officials (ikke ngdvendigvis
dommere) kan udpeges til dette formal.

Handicappede/amputerede lgftere, som konkurrerer i baenkpresmesterskaber, skal have fglgende lagt til
deres kropsveegt:

For hver ankelamputation = 1/54 af kropsveaegten
For hver amputation under kneehgjde = 1/36 af kropsveegten
For hver amputation over knaehgjde = 1/18 af kropsveegten
For hver hofteamputation = 1/9 af kropsveaegten

For laftere med benproblemer, som er afheengige af benskinner eller lignende for at kunne g4, skal skinnen

eller tilsvarende betragtes, som om den er et naturligt lem, og lgfteren skal indvejes med skinnen eller

tilsvarende pa.
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 g@re vaegt i labet af den 1'% time, indvejningen varer; ellers vil de blive
udelukket fra konkurrencen. En lgfter kan kun genvejes sa mange gange, som tiden tillader dette under overholdelse
af reekkefglgen af lodtreekningsnumrene. En Igfter ma kun blive vejet uden for tidsfristen pa 1'% time, hvis han har
meldt sig til indvejning inden fristens udlgb, men som felge af det store antal laftere, som prgver at gare vaegt, ikke fik
en chance for at lade sig veje. Det er dommernes afggrelse, om han kan blive vejet endnu en gang. Lefterens
registrerede kropsvaegt ma ikke offentliggeres, for alle Igftere, som skal konkurrere i denne kategori/disse kategorier,
er blevet indvejet.

En lgfter kan kun lade sig veje ind i den kategori, hvortil han blev nomineret 21 dage fgr datoen for konkurrencen. |
tilfeelde af, at der dannes flere grupper | en veegtklasse, kan B- og C-grupperne lgfte pa forskellige tid og far
Agruppen. Hvis grupperne saledes lgfter pa forskellige tidspunkter, skal der veere mindst 8 og maksimalt 14 Igftere
Lafterne skal kontrollere hgjden af squat- og beenkpresstativerne samt forhgjninger til fedderne fagr konkurrencens
start. Listen over lgfternes stativhgjder skal underskrives med fuldt navn eller med initialer efter kontrollen af Iafteren
eller treeneren. Dette er i deres interesse. En kopi af dette officielle dokument gives til juryen, speakeren og den
ansvarlige for podiet.
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KONKURRENCESTYRING

1. Rundesystemet

Ved indvejningen skal lgfteren eller hans traener opgive en startveegt for alle tre lgft. Disse startveegte skal noteres pa
forsteforsggskortet, underskrives af lgfteren eller hans traener og opbevares af den official, som leder indvejningen.
Speakerkortet udger dette farsteforsggskort. Lefteren skal derpa have udleveret 11 blanke kort til brug under
konkurrencen. Tre til squat, tre til baenkpres og fem til dadlgft. Der skal bruges forskellige farver til de tre discipliner.
Efter at have sluttet sit forste forsgg skal Iafteren eller dennes treener beslutte sig for den vaegt, som han ansker i
andet forsgg. Denne veegt skal noteres i rubrikken "2. fors@g" og overgives til sekreteeren for konkurrencen eller en
anden dertil udnaevnt official far udlgbet af tidsfristen pa et minut. Samme procedure gaelder ved 2. og 3. forsggene i
alle tre discipliner. Ansvaret for at aflevere forsggskortene inden for tidsfristen pahviler ene og alene lgfteren eller
dennes traener. Med rundesystemet er der ikke laengere noget behov for mange ekspeditionssekretaerer, idet
fors@gskortet skal afleveres direkte til den udpegede official. Eksempler pa fors@gskort vises nedenfor. Husk at
rubrikken til farsteforsagene pa de sedler, som lgfteren har faet udleveret, kun skal bruges til en evt. sendring af
forsteforsggene. Pa samme made skal 4. og 5. rubrik i dedlaft kun bruges til de to tilladte sendringer af 3. forsgget,
hvis sddanne gnskes. | enkeltdisciplinen baenkpres skal der bruges et kort i lighed med det, som bruges i dgdlaft.

Speakerkort:
SPEAKERKORT
Navn, fornavn: Fodselsdag:
Nation: Kropsvagt: Klasse:
IPF-formel: Lodtraekningsnr.:

Underskrift: lofter / traener

Disciplin 1. forseg 2. forsog 3. forseg Bedste forseg | 4. forseg

Squat

Baenkpres

Subtotal Subtotal

Dodleft

Grupper: 1,2,3,4,5 Placering: IPFs-points: Total

Forsagskort



Squat Baenkpres Dodleft

D D D 1. forseg 2. forseg 3. forseg 1. forseg 2. forseg 3. forseg

1. forseg 2. forseg 3. forseg

Underskrevet: ......eeeeeeeeeeeeeeecces

Underskrevet: .....ccceeeveeennee

1. 2endr. D 2. eendr. D

Underskrevet: ......ccceeeueenneee

(b)

(c)
(d)

(e)

(f)

(9
(h)

Nar der deltager 10 eller flere Igftere 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 veere en
enkelt vaegtklasse eller enhver sammensaetning af veegtklasser, alt efter hvordan arrangaren gnsker at praesentere
lofterne. Ved mesterskaber i enkeltdisciplinen baenkpres kan der dannes grupper op til 20 lgftere.
Gruppesammensaetningen afggres ud fra lefternes bedste totaler opnaet ved nationale eller
internationale steevner inden for de 12 foregdende maneder. Lgfterne med de laveste totaler udger
den fgrste gruppe, og laftere med stadigt stigende totaler danner om nadvendigt yderligere grupper.
Hvis en lgfter ikke har en total inden for de sidste 12 maneder, skal pagaeldende lgfter automatisk
placeres i farste lgftegruppe.
Hver lgfter tager sit farste forsag i farste runde, andet forsgg i anden runde og tredje forsag i tredje runde.
Nar en gruppe bestar af feerre end 6 Igftere, skal der tildeles en yderligere tidsfrist ved slutningen af hver runde pa
felgende made: | tilfaelde af 5 Igftere tillaegges et minut; ved 4 Igftere 2 minutter; ved tre laftere tre minutter. 3 minutter
er det maksimale tidstilleeg, som tillades ved afslutningen af en runde. Hvis en lgfter skal Igfte 2 gange i treek, mens
uret lgber i forbindelse med tidstillaeg, er 3 minutter stadig det maksimale tilleeg, han kan fa. Nar der ydes tidstilleeg,
skal skiverne forst tages af og andre skiver pasaettes ved udlgbet af tillaegstiden, og derpa har lgfteren et minut til at
pabegynde lgftet.
Stangen skal belastes med gradvis tiltagende veegt i hver runde. Det kan pa intet tidspunkt tillades at reducere
stangens vaegt i en runde med undtagelse af de fejl, som er beskrevet under stk. "i", og da fgrst ved afslutningen af
runden.
Loftenes raekkefalge i hver runde bestemmes af Igfternes valg af veegt til deres forseg. Hvis 2 laftere veelger samme
veegt, skal lgfteren med det laveste lodtraekningsnummer fra indvejningen lgfte fgrst. Det samme geelder ved forsag i
3. runde i dadlgft, hvor vaegten kan aendres to gange, med forbehold af at stangen ikke allerede er belastet med
Iofterens oprindeligt valgte veegt, og lgfteren er blevet kaldt ind til stangen af speakeren.
Eksempel: Lafter A med lodtraekningsnr. 5 beder om 250 kg. Lgfter B med lodtraekningsnr. 2
anmoder om 252,5 kg. Lafter A klarer ikke de 250 kg. Kan lgfter B saenke veegten til 250 kg for at
vinde? Nej, raekkefolgen af Iaftene bestemmes stadig af lodtraekningsnumrene.
Hvis en lgfter ikke klarer et forsgg, skal han ikke lgfte to gange i treek, men skal vente til naeste runde, for han kan
fors@ge sig pa samme vaegt igen.

Hvis et forsgg i en af runderne mislykkes som felge af forkert pasat vaegt, spotter- el. udstyrsfejl, eller som fglge af
nogen anden fejl, som han ikke selv er skyld i, skal lafteren tildeles et yderligere forsag med den korrekte vaegt.
Lofteren skal tage dette ekstra forsgg ved rundens slutning, hvis der ikke er tale om et rekordforsag, hvor Igfteren
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altid skal efterfglge sig selv. Hvis fejlen skyldes en forkert belastet stang, og forsgget ikke er pabegyndt, skal lgfteren
gives valget imellem enten at fortseette og tage laftet pa dette tidspunkt eller at fa et nyt forsgg ved rundens slutning. |
alle andre tilfeelde skal et ekstra lgft imidlertid tages ved rundens afslutning. Skulle lafteren tilfeeldigvis veere den
sidste i runden, skal han tildeles tre minutters pause fgr fors@get. Hvis han er den naestsidste, skal han tildeles 2
minutter, og er han tredjesidst, skal han have et minuts tilleegstid. | de tilfaelde, hvor lgfteren efterfglger sig selv, skal
stangen, nar der gives tillaegstid, belastes, sa snart forsggssedlen er indleveret. Herpa skal tilleegstiden lzegges oven i
det normale ene minut, som lgfteren har til at
pabegynde lgftet. Uret saettes i gang, og lafteren vil fa den samlede tid til at pabegynde lgftet. Dette
betyder, at Igftere, som skal lgfte to gange i traek, vil f& 4 minutter, inden for hvilket tidsrum han kan
pabegynde lgftet, nar han er klar til det. Hvis der er én lgfter imellem, tildeles 3 minutter. Hvis der er
to leftere imellem, tildeles der 2 minutter, og alle gvrige Igftere far det seedvanlige ene minut til at
pabegynde forsgget. | tredje runde af dadlgft og i enkeltdisciplinen dadlgft, skal en lgfter, hvis han af
en eller anden grund far tildelt et ekstra forsag af juryen (forkert belastet stang, spotterfejl,
udstyrsfejl), efterfglge slig selv.
En lgfter har ret til en vaegtaendring i det farste forsgg i hver disciplin. Vaegtaendringen kan veere hgjere eller lavere
end den oprindeligt opgivne veegt, og raekkefglgen i fgrste runde vil aendres i overensstemmelse hermed. Hvis han er
med i farste gruppe, kan denne sndring foretages pa et hvilket som helst tidspunkt, indtil 3 minutter fgr starten pa
denne rundes farste lgft. De efterfglgende grupper kan aendre vaegten, indtil der er tre forsgg tilbage i den forrige
gruppe. Speakeren skal give besked om disse frister i god tid. Hvis der ikke er blevet givet korrekt besked om disse
frister, skal lgfterne informeres om mulighederne for aendring af fersteforsggene, og lgfteren har derpa 1 minut, inden
for hvilket han kan foretage en aendring.
En lgfter skal give besked om kilotal til 2.- og 3.fors@gene inden for et minut efter, at han har afsluttet et Igft. Dette ene
minut teeller fra det tidspunkt, hvor lysene aktiveres. Hvis der ikke opgives nogen vaegt inden for fristens udlgb, vil
Iofteren fa lagt en veegtforegelse pa 2.5 kg pa i neeste forsag. Hvis en lgfter ikke fik godkendt sit foregaende forsag
og ikke afleverede en forsggsseddel til et nyt Igft inden for tidsfristen pa 1 minut, skal stangen belastes med den
veegt, han ikke klarede.
De vaegte, som opgives til 2.forsggene i alle tre discipliner, kan ikke aendres. P4 samme made kan 3.forsggene i
squat og baenkpres ikke eendres. | henhold til denne regel kan et indleveret forsgg ikke treekkes tilbage. Stangen skal
belastes med den pa forsggssedlen opgivne vaegt, og uret skal lgbe.
| tredje runde af dedlgft er 2 vaegtaendringer tilladte. Vaegtaendringen ma veere hgjere eller lavere end lgfterens
tidligere opgivne tredjeforsgg. Disse sendringer tillades imidlertid kun, hvis lgfteren ikke er blevet kaldt ind til forsgget
af speakeren, og stangen ikke allerede er blevet belastet med den tidligere opgivne veegt.

(m) I enkeltdisciplinen bzenkpres er konkurrencereglerne i al almindelighed de samme som for trekamp. Der er imidlertid

to undtagelser. | 3. runde er to vaegtaendringer tilladte, og reglerne gaelder som under (m) ovenfor for dgdlgft.

(n) Hvis en klasse bestar af en enkelt gruppe, dvs. 14 |gftere eller feerre, skal der holdes 20 minutters pause mellem de

(0)

enkelte discipliner for at sikre passende opvarmning og tilstreekkelig tid til at renggre podiet etc.

Nar der er to eller flere grupper i en klasse, og der kun anvendes ét podium, vil grupperne komme til at Igfte skiftevis.
Der vil fglgelig ikke veere behov for anden pause, end hvad der er ngdvendigt for at klarggre podiet, etc. Ved
afslutningen pa en disciplin | en konkurrence, som bestar af mere end én gruppe, er der en pause pa 10 minutter
mellem disciplinerne.

Hvis der f.eks. er to grupper, som deltager i en klasse, vil den fgrste gruppe afslutte alle tre runder i
squat. Denne vil umiddelbart efter blive efterfulgt af den anden gruppe, som vil afslutte sine tre
runder i squat. Podiet vil nu blive gjort klar til baenkpres, og den fgrste gruppe vil afslutte sine tre
runder i baenkpres og straks blive efterfulgt af den anden gruppe, som vil afslutte sine tre runder i
baenkpres. Herpa vil podiet blive gjort klar til dgdlaft, og ferste gruppe afslutter sine tre runder i
dadlgft umiddelbart efterfulgt af anden gruppe, som afslutter sine tre runder. Med dette system
undgas enhver spildtid, nar man ser bort fra den tid, der skal afses til klargering af podiet mellem de
enkelte discipliner.

2. Teknisk Komité vil i samarbejde med arrangeren udpege folgende officials:

(a) Steevnespeaker, som skal veere national eller international dommer, vaere engelskkyndig og tale
veertsnationens sprog. (b) Teknisk sekreteer, som helst skal vaere en international dommer, som
taler og skriver engelsk samt veertsnationens sprog.

(b) Teknisk sekretaer som taler engelsk og kommer fra den arrangerende nation og helst er
international dommer

(c) Tidtager (en uddannet dommer).
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(d)_Ekspeditionssekreteerer
(e)Resultatferere

(f)

Spottere/vaegtpasaettere . Korrekt paklaedning: Konkurrencens T-shirt eller en almindelig T-shirt i ens farve.
Traeningsdragtbukser i ens farve. Traenings- eller sportssko. Sportsshorts mé anvendes i varmt vejr efter juryens
afggrelse.

(g) Teknisk kontrollant (en kvalificeret international dommer).
(h) Yderligere officials kan udnaevnes efter behov. F.eks. laeger, paramedicinere etc.

(@)

(b)

(c)

_Ansvarsomraderne for de forskellige officials er:
Speakeren er ansvarlig for en effektiv ledelse af konkurrencen. Han er ceremonimester og se@rger for, at forsggene
tages af lgfterne pa korrekt made ud fra veegt, og om ngdvendigt, lodtraeskningsnummer. Han meddeler den korrekte
vaegt til det efterfelgende forseg og navnet pa lafteren. Nar stangen er belastet og podiet ryddet og klar til Igftning,
skal overdommeren meddele dette til speakeren. Nar speakeren herpa meddeler, at stangen er klar og kalder lgfteren
ind pa podiet, skal uret saettes i gang. Dette betyder med andre ord, at nar speakeren har meddelt, at stangen er
"klar/belastet” (eng. "loaded”), er Igfteren forpligtet til forsgget. De af staevnespeakeren naevnte kilotal skal kunne ses
pa en resultattavle, som skal opstilles pa et igjnefaldende sted, med angivelse af Iafternes navne samt
lodtraekningsnummer.
Den tekniske sekretaer skal veere til stede ved det tekniske made forud for konkurrencen. Hvis Teknisk Komité eller et
medlem herfra ikke er til stede, skal den tekniske sekretaer indsamle oplysninger om de tidspunkter, hvor dommerne,
som i henhold til planen star til radighed under konkurrencen, er i stand til at degmme. Han vil udfylde de nadvendige
"dommer- og jurylister" med henblik pa konkurrencen og informere dommerne om de kategorier, de er blevet sat til at
demme i. Nar de endelige holdtilmeldinger efter det tekniske made ligger klar, sarger den tekniske sekreteer for, at
der ligger en resultatliste, udstyrsliste (uspecificeret), liste til hulhgjde, indvejningsliste m.v. klar til hver kategori i
konkurrencen med alle deltagernes navne pafert. Der kan ogsa foretages lodtraekning pa dette tidspunkt, sa
reekkefglgen for indvejning og laftene er kendt. Han har ogsa til opgave at komme med speakerkort omfattende alle
kategoriens deltagere. Ovennaevnte papirer vil sammen med et passende antal forsggskort blive lagt i en dertil
hgrende konvolut for hver kategori i konkurrencen og overgivet til overdommeren for padgaeldende kategori. Den
tekniske sekreteer skal veere til stede ved hver indvejning og informere dommerne ang. proceduren og alle andre
sager af betydning. Han bgr veere en kvalificeret international dommer, helst fra vaertsnationen, og i stand til effektivt
at tage sig af ethvert problem, som matte opsta som falge af sprogproblemer i steevnehallen. Det er

steevnelederens (meet director's) opgave at fremskaffe alle de nedvendige blanketter/lister, sa den

tekniske sekretaer kan udfere sit arbejde. En udfarlig funktionsbeskrivelse samt dokumenter kan alle

steevneledere fa hos Teknisk Komité gratis.
Tidtageren er ansvarlig for pa ngjagtig vis at notere tidsintervallet mellem meddelelsen om, at stangen er klar, og
lofterens pabegyndelse af forsgget. Han har ligeledes til opgave at registrere tidsfrister, hvor det i @vrigt er
ngdvendigt; f.eks. skal en lgfter forlade podiet inden 30 sekunder efter et forsag. Nar fagrst uret er sat i gang, ma det
farst stoppes ved tidsfristens udlgb, ved pabegyndelsen af et |gft eller efter overdommerens sken. Det er derfor
meget vigtigt, at Igfteren eller dennes traener kontrollerer hgjden af squatstativet, fer han bliver kaldt ind, da uret
seettes i gang, sa snart stangen er blevet meldt klar. Alle yderligere justeringer af stativet skal finde sted inden for
tidsfristen pa et minut, med mindre lgfteren har faet registreret sin hulhgjde, og spotterne har anvendt forkert hgjde.
Det er derfor vigtigt, at lafteren eller treeneren har underskrevet hulhgjdekortet fuldt ud eller med initialer. Dette er et
officielt dokument, som gaelder i tvivistilfeelde. Lafteren har et minut, inden for hvilket han skal pabegynde lgftet efter
overdommerens signal "Stangen klar/Bar loaded”. Hvis han ikke er startet inden for denne tidsfrist, skal tidtageren
rabe "tid", og overdommeren skal give den hgrlige ordre "rack” (ind i stativet) samtidig med en bagudrettet bevaegelse
af armen. Forsgget vil blive erkleeret for "ikke Iaftet" og som et mislykket forsgg. Nar Igfteren pabegynder sit forsag
inden for den foreskrevne tidsfrist, skal uret stoppes. Hvad der forstas som starten pa et forsgg, athaenger af den
Iaftedisciplin, der er tale om. | squat og baenkpres falder starten sammen med dommerens startsignal. Se under
afsnittet dommere, stk. 3. | dgdlaft sker starten, nar Igfteren gar et bevidst forsgg pa at lafte stangen.
Ekspeditionssekretaerernes ansvar er at indsamle veegtangivelserne for de gnskede forsgg fra Igfterne eller deres
traenere og videregive oplysningerne ufortgvet til staeevnespeakeren. Lafteren har et minut efter afslutningen pa et Iaft
til at meddele speakeren, via ekspeditionssekretaeren, den gnskede vaegt til det naeste Ioft.
Resultatfgrerne har til opgave pa ngjagtig vis at registrere konkurrencens resultater og ved afslutningen sikre, at de
tre dommere underskriver de officielle resultatlister, rekordskemaer og alle andre dokumenter, som kreever
underskrift. Speakeren skal huske over mikrofonen at minde dommerne herom, inden de forlader hallen.
Spotterne/veegtobservatgrerne skal seette skiver pa og tage skiver af stangen, justere squat- og baenkpresstativerne
efter gnske, rense stangen og podiet pad overdommerens forlangende og i al almindelighed serge for, at podiet er i
orden og ser paent og rent ud under hele konkurrencen.

Pa intet tidspunkt ma der vaere under to eller flere end fem spottere til stede pa podiet.
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Nar lgfteren ger sig klar til fors@get, ma spotterne hjeelpe ham med at tage stangen ud af stativet. De
ma ogsa hjeelpe med at laegge stangen pa plads efter forsgget. De ma imidlertid ikke bergre lafteren
eller stangen under selve lgftet, dvs. i tidsrummet mellem start- og afslutningssignalerne. Den eneste
undtagelse fra denne regel er, hvis forsaget virker farligt og ser ud til at ville ende med at forarsage
en skade pa lgfteren. | sa fald ma spotterne enten pa overdommerens eller Igfterens forlangende
treede til og aflaste ham.
Hvis lafteren gar glip af et ellers korrekt udfert Iaft p.g.a. en fejl fra spotternes side, kan han

efter dommernes og juryens skon tildeles et nyt forsgg ved rundens afslutning. (g) Den tekniske kontrollant skal
sikre, at det er den rigtige lafter, sddan som han er blevet rabt op, og at han baerer godkendt udstyr, inden han gar
op pa podiet. Lafteren skal ogsa deltage i udstyrskontrollen.

1.

Forskellige regler (fejl i vaegtpasaetning, darlig opfersel, klager, etc.

Antallet af treenere fra hver nation for hver lgftergruppe i opvarmningsmradet:

1 Igfter = 3 traenere

2 |lgftere i samme gruppe = 3 traenere

2 lgftere i 2 forskellige grupper (f.eks. A og B gruppe = 5 treenere

3 laftere i samme gruppe = 5 traenere

3 leftere i to forskellige grupper (f.eks. A og B gruppe) = 6 traenere
4 |gftere = 6 traenere hvilket er det maksimale antal tilladte traenere

Antal treenere i hver lgftergruppe i forberedelseomradet:
Udstyrslaft:

1 lafter = 2 treenere

2 lgftere = 4 traenere

3 lgftere = 5 treenere

4 |gftere = 6 treenere, hvilket er det maksimale antal tilladte treenere

Antal treenere i hver lgftergruppe i forberedelsesrummet
Klassisk styrkelgft:

1 lgfter = max. to traenere i én gruppe

2 |lgftere = max. to traenere i én gruppe

3 laftere = max. to traenere i én gruppe

3 lgftere = max. tre traenere i to grupper

4 lgftere = max. fire traenere i to grupper, hvilket er det maksimale antal tilladte traenere

Under en hvilken som helst konkurrence, som finder sted pa et podium eller en tribune, har kun Igfteren og én treener,
jurymedlemmerne, fungerende dommere og spotterne samt den tekniske kontrollant ret til at opholde sig omkring
podiet eller pa tribunen. Under Igftets udfgrelse ma kun lgfteren, spotterne og dommerne befinde sig pa podiet.
Traenerne skal forblive inden for det af juryen eller det af den bemyndigede tekniske official udpegede treeneromrade.
Traeneromradet skal indrettes pa en sddan made, at treeneren kan placere sig med god udsigt til Iafteren med
mulighed for at kunne give instruktioner og signaler til Iafteren angaende tekniske detaljer (f.eks. dybden i squat). Det
omrade, som er forbeholdt traeneren, ma ikke ligge over 5 meter fra podiet og skal veere lzengere end podiet, sa
traeneren har mulighed for at folge Igftet bagfra, fra siden eller forfra i enhver vinkel.. - Ved internationale steevner
skal traenere beaere den nationale treeningsdragt samt holdets eller IPF’s godkendte T-shirt, eller sportsshorts samt
holdets eller IPF’s godkendte T-shirt, og der ma ikke baeres hat, tages fotos eller laves videoer. | tilfeelde af
manglende overholdelse af denne regel kan den tekniske kontrollgr eller juryen udelukke traeneren fra staevnets
opvarmningslokale og.
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En lgfter ma ikke tage bind p4, rette pa sit konkurrenceomradet udstyr el. bruge ammoniak, nar han befinder sig i
naerheden af podiet og kan ses af publikum. Den eneste undtagelse fra denne regel er, at han ma spaende beaeltet.

| en international konkurrence mellem 2 Igftere eller to nationer, der afvikles i forskellige kropsvaegtkategorier, ma
lofterne lofte skiftevis uanset den til forsggene valgte vaegt. Den lgfter, som anmoder om den letteste veegt i sit farste
loft, skal lafte farst og fastsaetter dermed raekkefalgen for de derpé folgende Igft i denne disciplin.

I IPF-godkendte konkurrencer skal vaegten pa stangen altid vaere et multiplum af 2,5 kg. Hvis der ikke geres
rekordfors@g, skal en vaegtforggelse mindst udggre 2,5 kg i squat, baenkpres og dadlgft.

a.a)l et rekordfors@g skal vaegten pa stangen altid vaere mindst 0,5 kg over den eksisterende rekord.
a.b)Under en konkurrence kan en lgfter anmode om et rekordfors@g, som ikke er et multiplum af 2,5 kg. Hvis forsgget

lykkes, skal resultatet lzegges oven i det individuelle Igft og i totalen.

a.c)Der kan tages rekordforsgg i et hvilket som helst af de tre mulige forsag.

a.

d)En lgfter ma kun bede om veegtforggelser pa under 2.5 kg i forbindelse med rekordforsgg, som gaelder

det mesterskab, han konkurrerer i, hvilket betyder, at en master, som deltager i et &bent mesterskab, skal have en
vaegtforggelse pa mindst 2,5 kg for at saette en master rekord.

a.e)l tilfeelde af, at der er blevet bedt om en veegt til den efterfglgende runde, som ikke er et multiplum af 2,5 kg med

henblik pa at sla en rekord, skal vaegten reduceres til det neermeste multiplum af 2,5 kg, hvis en konkurrent har
overgaet denne vaegt i den foregaende runde.

Eksempel 1:
Den geeldende rekord lyder pa 302,5 kg. Lafter A laver 300 kg i squat i farste runde og beder sa om
303,5 kg. Lafter B laver 305 kg i squat i farste runde. Lafteren A's 2. forsgg reduceres til 302,5 kg.

Eksempel 2:

Den geeldende rekord lyder pa 300 kg. Lafter A beder kun om en stigning pa 1 kg (301 kg) efter at have
klaret de 300 kg. Lgfter B lafter 305 kg i squat i farste runde. Lafter A ma nu tage de neermeste 2,5 kg
over; dvs. 302,5 kg.

Overdommeren er eneansvarlig for de beslutninger, som tages i tilfeelde af forkert vaegtpasaetning eller ukorrekte
opgivelser fra steevnespeakeren. Hans beslutning gives til steevnespeakeren, som derpa giver den korrekte

meddelelse.

Eksempler pa fejl i veegtpasaetningen:

Hvis stangen belastes med en veegt, som er lettere end den, Igfteren anmodede om, og forsgget lykkes, kan han
acceptere det godkendte forsag eller vaelge at gere forsgget om med den oprindeligt anmodede vaegt. Hvis forsgget
ikke lykkes, far han tildelt et yderligere forssg med den veegt, han oprindeligt bad om. | begge ovennzaevnte tilfeelde
kan yderligere forsgg kun tages ved afslutningen af den runde, hvor fejlen skete.

Hvis stangen belastes med en vaegt, som er tungere end den, lgfteren anmodede om, og forsaget lykkes, vil forsgget
blive godkendt. Vaegten kan imidlertid herpa sattes ned, hvis andre Igftere har bedt om en lavere vaegt. Hvis forsaget
ikke lykkes, vil Iafteren fa tildelt et nyt forsgg med den oprindeligt anmodede veegt ved slutningen af den runde, hvor
fejlen fandt sted.

Hvis belastningen ikke er den samme pa begge sider af stangen, eller der sker en forandring af stangen eller skiverne
under udfgrelsen af |gftet, eller podiet ikke er i orden - og lgfteren klarer forsgget - kan han acceptere forsgget eller
veelge at tage det om. Hvis det succesrige lgft ikke er et multiplum af 2,5 kg, vil det naermeste lavere multiplum af 2,5
kg blive registreret pa resultatlisten. Hvis forsaget mislykkes, vil lafteren fa tildelt et yderligere forseg, men yderligere
fors@g ma farst tages ved pageeldende rundes slutning.

Hvis steevnespeakeren begéar en fejl og opgiver en vaegt, der er lettere eller tungere end den, lafteren anmodede om,
treeffer overdommeren de samme bestemmelser, som gaelder for fejl i veegtpasaetningen.

Hvis det af en eller anden grund ikke er muligt for lafteren eller hans treener at veere i naerheden af podiet og falge
med i konkurrencens udvikling, og lgfteren gar glip af et forsag, fordi speakeren undlod at kalde ham ind til den rette
vaegt, kan vaegten nedbringes til det anmodede kilotal, og lgfteren far derpa lov til at tage sit fors@g, men fagrst ved
rundens slutning.

Hvis lgfteren mister et succesrigt forsgg som fglge a en spotterfejl, forkert belastet stang eller som fglge a en fejl, han
ikke selv var herre over, skal han tildeles et nyt forsgg af dommerne/juryen ved rundens slutning. Hvis Igftet er et
rekordfors@g, skal Igfteren altid efterfalge sig selv.

Tre fejlslagne fors@g i en af lgftedisciplinerne udelukker automatisk lgfteren fra konkurrencen i trekamp. Han ma
stadig gerne deltage i konkurrencen om praemier i de enkelte discipliner, hvis han laver et bona fideforsgg i hver af de
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tre discipliner, dvs. at han laver et reelt forsgg inden for sin formaen. Hvis der matte opsta tvivl om dette, skal juryen
treeffe en afgerelse.

Bortset fra hjaelpen med at tage stangen ud af stativet ma lafteren ikke modtage nogen hjeelp fra spotterne med
hensyn til at finde den rigtige position til |aftet.

Ved afslutningen af et fors@g skal Igfteren forlade podiet inden 30 sekunder. Hvis denne regel ikke overholdes, kan
det medfgre underkendelse af forsgget alt efter dommernes skan. Reglen med de 30 sekunder blev kun indfart il
hjeelp for lgftere, som fik en skade under Igftet, eller for handicappede, f.eks. blinde lgftere.

Hvis en lgfter under opvarmning eller konkurrence kommer til skade eller pa anden made udviser tegn pa en tilstand,
som kunne tyde pa, at han udseetter sit helbred og velbefindende for fare, har den officielle lzege ret til at undersege
ham. Hvis lsegen mener, at det ikke vil veere tilradeligt at lade Igfteren fortsaette, kan han i samrad med juryen kraeve,
at lafteren treekkes ud af konkurrencen. Holdlederen og traeneren skal officielt informeres om en sadan beslutning. .-
For at undga smittefare anbefales det at gare brug af et aseptisk husholdningsmiddel blandet med vand i forholdet 1
til 10 til at rense blod eller veevsrester fra stangen eller pa podiet og ligeledes i opvarmningslokalet, hvis der skulle ske
uheld.

Enhver lgfter eller treener, som p.g.a. darlig opfarsel ved eller pa konkurrencepodiet kan siges at bringe sporten i
miskredit, skal have en officiel advarsel. Hvis den utilladelige opfarsel fortsaetter, kan juryen eller dommerne i mangel
af en jury diskvalificere lgfteren eller traeneren og give treeneren og/eller Igfteren ordre til at forlade
konkurrencestedet. Holdlederen skal have officiel meddelelse om bade advarsel og diskvalifikation.

Juryen og dommerne kan ved flertalsbeslutning straks diskvalificere en lgfter eller en official, hvis de mener, at en
darlig opfarsel er af en sa alvorlig karakter, at den bgr medfgre @jeblikkelig diskvalifikation frem for en officiel
advarsel. Holdlederen skal informeres om diskvalifikationen.

Ved internationale konkurrencer skal alle protester mod dommerafggrelser, klager over konkurrencens afholdelse
eller over opferslen hos enhver person eller personer, som deltager i konkurrencen, stiles til juryen. Juryen kan
kraeve, at protesten afleveres i skriftlig form. Klagen eller protesten skal overgives til formanden for juryen af
holdlederen, treeneren, eller hvis disse ikke er til stede, af Igfteren. Dette skal ske umiddelbart efter den begivenhed,
som gav anledning til protesten eller klagen. Der vil ikke blive taget stilling til klagen, hvis ovennaevnte vilkar ikke er
overholdt.

Hvis det skgnnes ngdvendigt, kan juryen midlertidigt afbryde konkurrencen og treekke sig tilbage for at tage stilling til
domsafsigelsen. Efter behgrige overvejelser og efter at have truffet en enstemmig afggrelse kommer juryen tilbage,
og formanden vil informere klageren om beslutningen. Juryens afggrelse er endelig og kan ikke appelleres til nogen
anden instans. Nar konkurrencen efter pausen skal genoptages, skal den fgrste Igfter tildeles en pause pa tre
minutter, fgr han skal pabegynde lgftet. Juryen vil ikke tage stilling til indsigelser mod dommernes beslutning om lgft
udfert af en lgfter fra et konkurrerende hold, og den skriftlige klage skal ledsages af et kontant belgb pa 75 Euro eller
det tilsvarende belgb i en anden valuta. Hvis juryen skenner, at klagen er af en ligegyldig eller ondsindet karakter,
kan hele belgbet eller en del heraf tilbageholdes og gives til IPF efter juryens forgodtbefindende..

DOMMERNE

Der skal veere tre dommere, over- eller midterdommeren og to sidedommere. Deres opdaterede dommerkort skal
sammen med den tekniske kontrollgrs placeres pa jurybordet.

Overdommeren har til opgave at give de ngdvendige signaler ved alle tre former for |gft.

De anvendte signaler ved de tre Igft er som falger:

Disciplin (Loft) Start Afslutning
Squat Et visuelt signal bestaende af en nedadgaende Et visuelt signal
beveegelse af armen sammen med det hgrlige signal bestdende af en
"squat". bagudrettet

beveegelse af armen
sammen med det
harlige signal "rack".

Baenkpres Et visuelt signal bestaende af en nedadgaende Et visuelt signal
bevaegelse af armen sammen med det hgrlige signal bestaende af en
"start". armbevaegelse
Under Igftet: Det harlige signal "press”, efter at stangen | bagud sammen med
ligger stille pa brystet, sammen med en tydelig det harlige signal

bevaegelse af armen opad. "rack”".
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Dadlaft Intet signal ngdvendigt. Et visuelt signal
bestaende af en
nedadgaende

beveaegelse af armen
sammen med det

hgrlige signal
"Down".

Hvis en lofter ikke er i stand til at afslutte et loft i squat og bankpres, skal dommeren give
signalet “rack”

Nar stangen er pa plads i stativet el. pa podiet ved afslutningen af et Igft, skal dommerne forkynde deres afgarelser
ved hjeelp af lys. Hvidt for et godkendst Iaft og radt for et kasseret Igft. Herpa vil kortene blive Iaftet i vejret for at
forteelle arsagen til underkendelsen af lgftet.

De tre dommere ma seette sig rundt om podiet pa det sted, de skanner mest hensigtsmaessigt rent synsmaessigt ved
alle tre former for lgft, men ikke pa en afstand af over 4 meter. Dog skal overdommeren huske pa, at han skal veere
let at se for lgfterne i squat eller dedlgft, og sidedommerne skal teenke pa, at de skal kunne ses af overdommeren, sa
han kan se deres strakte arme.

For konkurrencen skal dommerne i feellesskab sikre at:

(a.a) Podiet og konkurrenceudstyret i alle henseender er i overensstemmelse med reglerne. Staenger og

8.

skiver er kontrolleret m.h.t., ungjagtighed i veegt. Defekt udstyr skal kasseres. En ekstra stang med
lase holdes i reserve, hvis den fgrste stang bliver beskadiget.

a.b) Veegten virker korrekt og er ngjagtig (er certificeret).
.C) Lgfterne bliver indvejet inden for vaegt- og tidsgraenserne for deres kategori.
.d) Lgfternes personlige udstyr i alle henseender er kontrolleret og i overensstemmelse med reglerne. Det

er lgfterens pligt at sikre, at alle de genstande, han gnsker at baere pa podiet, er blevet givet til de
dommere, som kontrollerer udstyr, og er blevet godkendt. Hvis det opdages, at en lgfter baerer eller
bruger en genstand, som ikke er blevet udleveret til kontrol, kan Igfteren blive straffet herfor, f.eks.
diskvalifikation af det sidste forsg@g.

Under konkurrencen skal dommerne i faellesskab sikre at:

(a.a) Veegten af den belastede stang svarer til den af steevnespeakeren opgivne vaegt. Dommerne kan udstyres

med et vaegtpasaetningsskema i dette gjemed. Denne opgave er deres feelles ansvarsomrade.

(a.b) Lofterens personlige udstyr skal, nar han er pa podiet, ngjagtigt svare til det ved indvejningen opgivne,

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

undersggte og meaerkede. Hvis en dommer har grund til at betvivle en lgfters haederlighed i s& henseende, ma han
efter Igftets afslutning informere overdommeren om sin mistanke. Formanden for juryen skal da undersgge lgfterens
dragt og personlige udstyr. Hvis han findes skyldig i at baere en ulovlig artikel, bortset fra en genstand, som ved en
fejltagelse er blevet godkendt af dommerne, skal han gjeblikkeligt diskvalificeres fra konkurrencen. Hvis han baerer
udstyr, som dommerne ved en fejltagelse har godkendt, og det Igft, han foretog, da problemet blev opdaget, blev
godkendt, skal lgftet underkendes, og lafteren skal have et nyt forsgg (efter at have taget det ulovlige udstyr af) ved
rundens slutning.

Forud for pabegyndelsen af et Igft i squat og baenkpres skal sidedommerne raekke armene i vejret og holde dem
oppe, indtil Igfteren star i en korrekt stilling, s& han kan pabegynde lgftet. Hvis der blandt dommerne er et flertal for, at
der er begaet en fejl, skal overdommeren ikke give startsignal. Lefteren ma bruge den resterende del af tidsfristen til
at rette stangens placering eller startposition, s& han kan fa startsignal. Nar forst |gftet er pabegyndt, skal
sidedommerne ikke markere i tilfeelde af fejl begaet under udfarelsen af Igftet.

Dommerne skal afholde sig fra at komme med kommentarer og ma ikke modtage noget dokument eller nogen
mundtlig beretning om konkurrencens udvikling. Derfor er det vigtigt, at hver Igfters lodtraekningsnummer star
sammen med lgfterens navn pa resultattavlen, s& dommerne kan fglge udviklingen i reekkefglgen af lgftene.

En dommer ma ikke prgve at pavirke de gvrige dommeres afggrelser.

Overdommeren ma gerne radfgre sig med sidedommerne, juryen eller enhver anden official efter behov for at kunne
fremskynde konkurrencen.

Efter eget sken kan overdommeren bede om, at stangen og/eller podiet bliver rengjort. Hvis en lgfter eller treener
anmoder om rensning af stangen og/eller podiet, skal den anmodning stiles til overdommeren/technical controller og
ikke spotterne/vaegtpaseetterne. | sidste runde i dgdlaft skal stangen rengeres efter hvert laft og i de to fgrste runder
pa traenerens eller Igfterens forlangende.

Efter konkurrencen skal de tre dommere underskrive de officielle resultat- og rekordlister og alle andre dokumenter,
som kreever underskrift.

| internationale konkurrencer vaelges dommerne af Den tekniske Komite og skal have bevist deres duelighed ved
internationale og nationale mesterskaber.

| internationale konkurrencer kan to dommere fra samme nation veelges til at demme | en konkurrence, hvor der er
deltagelse af mere end én nation, hvis der ikke er nogen deltagere fra de to dommeres nation med i mesterskabet.
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Hvis en kategori bestar af mere end én gruppe, skal alle grupper have de samme dommere. Hvis det er ngdvendigt
at foretage en dommerudskiftning, skal den aendring ske mellem disciplinerne, sa alle Igftere har den samme
dommer i samme disciplin.

Udveelgelsen af en dommer som hoveddommer i én kategori udelukker ikke, at han bliver valgt som sidedommer i en
anden kategori.

Ved verdensmesterskaber eller andre mesterskaber, hvor der vil ske forsgg pa at sla en verdensrekord, ma kun IPF
kategori I- eller [I- dommere bedamme forsgget. Hver nation kan tilmelde max. tre dommere samt ekstra kategori
Idommere til juryen, hvis der er mangel pa sadanne. Alle tilmeldte dommere skal sta til radighed som dommere i
mindst 2 dage ved et mesterskab.

Dommerne og jurymedlemmerne skal veere ens klaedt som felger:
Meaend Om vinteren Merkebla blazer med dertil hgrende IPF-emblem pa blazerens venstre
brystlomme, korrekte gra bukser (ikke jeans) samt en hvid skjorte og korrekt
IPF-slips
Om sommeren Korrekte gra bukser (ikke jeans). Hvid skjorte og gra bukser og korrekt
IPFslips.
Kvinder Om vinteren Mearkebla blazer med det behgrige IPF-emblem pa venstre side af brystet,

korrekt gra nederdel eller gra bukser (ikke jeans) og en hvid bluse eller
skjorte og korrekt halstarklzede eller slips.

Om sommeren Korrekt gra nederdel eller korrekte gra bukser (ikke jeans) og en hvid bluse

eller skjorte.
IPF-emblemer og — slips/tarklaede er rade for kategori | dommere og bla for kategori Il dommere. Det er op til juryen
at afgere, om der skal bruges vinter- eller sommertgj. Traeningssko passer darligt til blazeren og bukserne. Der skal
bruges sorte sko og sorte sokker.

20. De for en kategori Il dommer geeldende kvalifikationer er falgende:

(a.a) En national dommer med mindst to ars godt omdegmme, som har fungeret som dommer ved mindst 2
nationale mesterskaber i denne periode.

(a.b) Skal veere blevet anbefalet af sit nationale forbund.

(a.c) Skal besta den skriftige computerprgve pa engelsk i kategori 2 og den praktiske kategori Il prave ved

et verdensmesterskab, et kontinentalt mesterskab, en regional konkurrence,

(a.d) Skal opna en bestaelsesscore pa 85 % eller over i den skriftlige prave og 85 % eller over i den

21.

praktiske prgve.

En kategori I-dommers kvalifikationer er falgende:
Skal have veeret kategori Il dommer med et godt omdgmme i mindst 4 ar.
Skal have demt ved mindst 4 internationale mesterskaber (her teeller verdensmesterskaberne i baenkpres ikke med).
Skal besta den praktiske kategori | prave og den skriftlige/computerprgve ved et hvilket som helst verdensmesterskab
(med undtagelse af VM i baenkpres), et kontinentalt mesterskab, en regional konkurrence eller en international
turnering.
Skal have bedgmt mindst 75 forsgg, hvoraf de 35 skal veere i squat, som overdommer.
Forsterundeforsggene skal teelles med.
Kandidaten skal ogsa krediteres for 25 points og have en kompetencevurdering af eksaminatoren/eksaminatorerne
under udstyrskontrollen, indvejningen og under arbejdet pa podiet. Der vil blive foretaget et fradrag pa 0,5 point for
enhver fejl i henhold til de tekniske regler.
Eksaminator skal veere medlem af IPF’s Tekniske Komité eller en official udpeget af
Teknisk Komité og dommerregistratoren.
Kandidaten skal klare en score pa mindst 90 % af sin samlede eksamination. Heri indgéar de 75 points fra
beslutningerne truffet pa podiet ud fra juryens afggrelser — og ikke de to gvrige dommeres. De gvrige 25
points kommer fra afggrelserne truffet under udfgrelsen af de gvrige pligter, dvs. udstyrskontrol, indvejning og
inspektion af podiet.
Skal udpeges af det nationale forbund til formanden for Teknisk Komité og dommerregistratoren tre maneder forud for
eksaminationen. Grundlaget for en udpegelse bgr veere fglgende:

a.i.1. Kandidatens kompetence som dommer.

a.i.2. Tidligere status som kategori Il dommer.

a.i.3. Villighed til at vaere disponibel som dommer ved fremtidige internationale begivenheder.
a.i4. Kendskab til det engelske sprog

Det kraeves af en kategori 1-kandidat, at han taler tilstreekkeligt godt engelsk til at kunne ggre sig forstaelig i tilfeelde
af en tvist - isaer hvis han bliver bedt om at tage fuldt del i juryarbejdet.
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Eksaminatorerne afggr, om kandidaten er kvalificeret pa dette omrade. Hvis en kandidat bestar sin
kategori I-prgve, men ikke kan tale engelsk, vil vedkommende blive regional kategori I-dommer og
kan kun sidde i juryen ved et kontinentalt staevne eller ved nationale steevner.

22. Udveelgelsen af en kandidat m.h.p. en eksamination under IPF er underkastet fglgende kriterier:
Antallet af modtagne indstillinger.
Antallet af de til radighed vaerende eksaminationssteder.
Det lgbende behov for kategori | dommere i de forskellige nationer.

23. Prgveproceduren er som folger.

Kategori Il

Kategori |

En skriftlig/computer eksamination pa engelsk vil ferst finde sted, nar der har veeret
afholdt et grundigt og omfattende kursus med gennemgang af reglerne under ledelse af
en godkendt kategori | dommer, som er blevet udneevnt til hovedeksaminator af IPF’s
Tekniske Komité og dommerregistratoren.

En praktisk eksamination efterfalger den skriftlige/computerprgve under en konkurrence,
hvor kandidaten skal veere sidedommer og padgmme i alt 100 laft, hvoraf de 40 skal
veere i squat. Kandidaten skal i dette tidsrum ngje vurderes af juryen og skal opnéa en
score pa mindst 85 % i alle sine afggrelser sammenlignet med et flertal af
bedemmernes vurdering. Heri indgadr dommerens kompetence med hensyn til at
handtere de @vrige opgaver som indvejning og udstyrskontrol. Preven begynder med
1.rundeforsa@gene. Den skriftlige/computerpreve og praktiske kategori Il prgve vil kun
blive afholdt i forbindelse med internationale eller regionale mesterskaber.

Der vil blive afviklet en praktisk prave og en skriftlig/computerprgve for en kandidat ved
verdensmesterskaber (med undtagelse af VM i baenkpres), kontinentale mesterskaber,
regionale mesterskaber. Kandidaten vil blive ngje vurderet af juryen. Ansggeren skal
opna en score pa mindst 90 % i alle sine afgerelser sammenlignet med et flertal af
jurymedlemmernes vurdering inklusive kandidatens kompetence m.h.t. at varetage alle
andre opgaver som udstyrskontrol, indvejningsprocedure m.v. Bedemmelsen begynder
med 1.forsggene.

24. Eksaminationsgebyret skal betales til IPF's kasserer far eksaminationen. Alle prgvens scoringsark skal udfyldes af
den/de eksaminerende dommer(e). Nar prgven er slut, skal kandidaten orienteres om prgvens resultat. De udfyldte
scoringsark skal sammen med eksaminationsgebyret sendes til dommerregistratoren.

25. Efter at have modtaget pravens resultater skal dommerregistratoren informere kandidatens nationale
forbundssekreteer om resultaterne og sende de dertil harende beviser om bestaelse af praven m.v. til kandidaten.

26. En kandidat, som skal op til en praktisk prgve, vil blive eksamineret af juryen (til kat. 1) eller den/de udpegede
eksaminerende dommer(e) (til kat. 2), som afgar, om kandidaten bestar eller dumper.

27. En dommers forfremmelse geelder fra den dag, hvor han har bestaet praven.

28. Kandidater, som ikke bestar praven, kan tage en omprgve ved det samme mesterskab og skal betale ny prgveafgift.

29. Registrering:

(a.a)

(a.b)
(a.c)

(a.d)

(a.e)

Alle dommere skal genregistreres i IPF, for at de kan opretholde deres nuvaerende kvalifikationer og pa
et passende niveau.

Genregistreringen skal finde sted den 1. januar hvert olympisk ar.

Den tekniske sekreteer ved en international konkurrence skal indsende en liste som Excel-fil til IPF's
dommerregistrator indeholdende de deltagende dommere umiddelbart efter konkurrencen.

Det er dommerens eget nationale forbunds ansvar at indsende det ngdvendige registreringsbelgb pa
50 EURGO til IPF's kasserer sammen med en kort oversigt over de internationale og nationale
dommeropgaver, han har haft i den foregaende registreringsperiode, til IPF’s dommerregistrator

En dommer, som ikke har veeret aktiv i en firears periode eller undlader at lade sig genregistrere,
moster sin ret il at fungere som dommer. Han vil da skulle tage nye prgver.

(a.f)Et dommerkort, som er blevet udstedt mindre end 12 maneder for de olympiske lege, skal fgrst fornys det
efterfelgende olympiske ar pr. 1. januar.
30. IPF's dommerregistrator skal sende hvert nationale forbund fglgende:

(a) En liste over nuvaerende dommere med korrekt registrerede kreditiver. Opdateres hvert ar. (b)
En liste over de dommere, som skal lade sig genregistrere for at bevare deres kreditiver.
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10.
11.
12.
13.

14.

1)

2)
3)
4)
5)

6)
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Internationale dommere, bade kategori 1 og 2, skal have bedemt mindst to internationale, trekamp eller beenkpres,
og to nationale styrkelgftmesterskaber i firedrsperioden mellem de olympiske ar for at kunne blive genregistreret.

JURYEN OG DEN TEKNISKE KOMITE
Jury

Ved verdensmesterskaber og kontinentale mesterskaber udpeges der en jury, som skal preesidere over
konkurrencerne.

Juryen skal besta af tre eller fem kat. 1 dommere, og hvis der ikke er et medlem af Teknisk Komité til stede, skal den
med starst anciennitet blandt de tre eller fem udpeges som formand for juryen. Der vil kun blive anvendt en
femmandsjury ved World Games eller maendenes eller kvindernes abne mesterskaber i styrkelgft.
Jurymedlemmerne skal alle veere fra forskellige nationer med undtagelse af formanden for IPF og formanden for
Teknisk Komité.

Juryens funktion er at sikre, at de tekniske regler anvendes korrekt.

Under konkurrencen kan juryen ved flertalsafstemning udskifte enhver dommer, hvis afgarelser efter juryens mening
er inkompetente. Pageeldende dommer skal forud for udskiftningen have modtaget en advarsel.

Dommernes upartiskhed kan ikke betvivles, men en dommerfejl kan begas i god tro. | s&ddan et tilfeelde skal
dommeren have lov til at forklare arsagen til den dom, som er skyld i advarslen.

Hvis der stiles en protest til juryen mod en dommer, skal dommeren straks informeres om protesten. Juryen bar ikke
ungdvendigt stresse dommerne pa podiet.

Hvis der begas en alvorlig dommerfejl, som ikke er i overensstemmelse med de tekniske regler, kan juryen treeffe de
ngdvendige foranstaltninger til at rette fejlen. Efter deres skgn kan de give lgfteren et yderligere forsgg.

Kun i ekstreme situationer, hvor der er sket en tydelig eller grov dommerfejl, kan juryen efter samrad verbalt eller
elektronisk med dommerne og efter enstemmig beslutning 1 en jury med 3 medlemmer og efter
flertalsbeslutning i en jury med 5 medlemmer zndre en afggrelse. Kun dommerafggrelser, der er truffet med
stemmerne 2-1, kan vurderes af juryen. Genafspilning af loftet kan folges via det officielle kamera med

henblik pa at treeffe en beslutning.

Udveelgelsen af Igftere til dopingkontrol skal altid foretages af CCES.

Medlemmerne af juryen skal placeres, sa de sikres frit syn over konkurrencen.

Far hver enkelt konkurrence skal formanden for juryen klart sikre sig, at medlemmerne af juryen har et indgaende
kendskab til deres funktion og til alle nye bestemmelser, som aendrer eller supplerer reglerne i den verserende
udgave af regelsamlingen.

Hvis der spilles musik i forbindelse med Igftningen, bestemmer juryen styrken. Musikken skal standse, nar lgfteren
tager fat i vaegten ved squat og baenkpres, og i dedlgft, nar lafteren begynder pa laftet.

Dommerkortene skal underskrives ved vaegtklassens afslutning.

IPF's tekniske komité

Bestar af en formand, som skal veere en kat. 1 dommer valgt af generalforsamlingen, og op til ti medlemmer fra
forskellige nationer udpeget af IPF's bestyrelse i samrad med formanden for Teknisk Komité — samt en repraesentant
for treenere/lgftere.

Har til opgave at undersgge alle krav og forslag af teknisk art, som tilsendes IPF fra de tilsluttede forbund.

Udpeger overdommeren og sidedommerne samt juryen ved verdensmesterskaber. Kan ogsa udnaevne dommere,
som er til stede, men som ikke er blevet nomineret af deres forbund, men star til radighed, hvis der mangler
dommere.

Traener og instruerer de dommere, som ikke har naet internationalt niveau endnu, og reeksaminerer dem, som
allerede har naet det niveau.

Informerer IPF’s generalforsamling, formanden og generalsekretaeren via dommerregistratoren om hvilke dommere,
som er kvalificerede til at dgmme efter en eksamen eller en reeksamination.

Afholder kurser for dommere fgr enhver stgrre konkurrence, som f.eks. verdensmesterskaberne. Udgifterne i
forbindelse med disse kurser eller praver daekkes af det arrangerende forbund.
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7) Kommer med forslag til IPF's generalforsamling angdende ophaevelse af en international dommers dommerkort, nar
dette skgnnes ngdvendigt.

8) Udsender via bestyrelsen materiale af teknisk art, som har med traeningsmetoder og udgvelsen af styrkelgft pa
konkurrenceplan at gare.

9)

a. Eransvarlig for at inspicere alt konkurrence- og personligt udstyr, sddan som det er defineret i regelsamlingen, og
udstyr, som er blevet indsendt af forskellige fabrikanter med det ene formal at kunne bruge ordene "Godkendt af IPF"
i deres kommercielle annoncer. Hvis den tilsendte artikel/de tilsendte artikler overholder de geeldende IPF-regler og
bestemmelser, og IPF’s bestyrelse er enig med Teknisk Komité om beslutningen, skal der opkraeves et gebyr for hver
artikel af IPF's bestyrelse, og derpa vil der blive udstedt et godkendelsescertifikat af Den tekniske Komite.

b. Ved hvert ars afslutning skal der sendes et fornyelsesgebyr, hvis starrelse afgeres af IPF's bestyrelse, for hver artikel
til IPF m.h.p. en fornyelse af certifikatet. Hvis der er blevet aendret pa designet, skal artiklen indsendes til Den
tekniske Komité igen m.h.p. kontrol og fornyelse af certifikatet.

c. Huvis fabrikanten pa et eller andet tidspunkt, efter at godkendelsescertifikatet er blevet udstedt, zendrer design pa det
konkurrence- eller personlige udstyr, som tidligere var indsendt m.h.p. godkendelse, og det ikke laengere
imgdekommer geeldende IPF-regler og bestemmelser, skal IPF tilbagekalde godkendelsen. IPF vil ikke udstede et nyt
certifikat, fgr aendringerne i designet er blevet rettet, og artiklen eller artiklerne er blevet indsendt til Den tekniske
Komité til ny kontrol.

VERDENS- OG INTERNATIONALE REKORDER

Internationale konkurrencer:

1. Der kan kun szettes verdensrekorder og internationale rekorder ved ovennaevnte mesterskaber. Dvs. ved
mesterskaber, som er sanktionerede og anerkendte af IPF, og verdensrekorder og internationale rekorder accepteres
uden vejning af veegtstangen eller Igfteren, forudsat at Igfteren er blevet korrekt indvejet fgr konkurrencen, og at
dommerne eller Teknisk Komité har kontrolleret vaegten pa vaegtstangen og skiverne fgr konkurrencen. Maendenes og
kvindernes 40-49 rekorder, som er hgjere end de tilsvarende abne rekorder, vil blive betragtet som &bne rekorder.
Meendenes og kvindernes 50-59 rekorder, der overgar de tilsvarende i 4049 aldersgruppen, vil blive betragtet som
rekorder i 40-49 og i aben klasse, hvis de er hgjere end denne klasses rekorder. Maendenes og kvindernes 60-69
rekorder, som er hgjere end de tilsvarende | 50-59, vil std som rekorder | 50-59 og | 40-49 og &ben klasse, hvis
rekorderne er hgjere end i disse kategorier. Maendenes og kvindernes rekorder i 70+ fglger same regler. P4 same made
vil subjuniorrekorder, der overgar juniorernes, blive betragtet som juniorrekorder og evt., hvis hgje nok, som rekorder |
aben klasse. Junior (19-23) rekorder vil pd same made betragtes som abne rekorder, hvis de overgar dem. — Fra
begyndelsen af 2021 vil der blive registreret World Game-rekorder. Rekorderne skal registreres i henhold til den
kropsveegtkategori, som atleten tilhgrer i henhold til sin veegt. Standardrekorderne vil veere de samme som
verdensrekorderne i styrkelgft pr. 14.7.2021 2. Kravene til godkendelse af en verdensrekord og international rekord er
folgende:

(a) Den internationale konkurrence skal afvikles under godkendelse fra IPF.

(b) Enhver af de udgvende dommere skal veere i besiddelse af et gangbart internationalt IPF-dommerkort og veere
medlem af et nationalt forbund, som er tilsluttet IPF. Der skal vaere dommere fra tre forskellige nationer pa podiet, og
der skal vaere en jury pa tre personer.

(c) Om dommerne fra alle medlemslandene gzelder det, at de handler i god tro og pa kompetent vis.

(d) Kun staenger, skiver og stativer, der er pa IPF’s liste over bekleedning og udstyr, som pa pageeldende tidspunkt er
godkendt til brug ved IPF-sanktionerede staevner, ma bruges til at saette verdensrekorder og internationale rekorder.

(e) Rekorder i individuelle laft kan kun seettes, hvis der er blevet opnaet en total i trekamp. Baenkpresrekorder sat i
enkeltdisciplinen baenkpres under en trekampskonkurrence skal ikke efterfglgende have en total, men der skal gare et
reelt forsgg (bona fide) bade i squat og dadlgft.

(f) 1tilfelde af, at 2 loftere anmoder om samme vagt for at satte en ny rekord i et individuelt loft, og hvis den
forste lofter pd sit lodtrekningsnummer slar rekorden, vil computersekreteren legge 0,5 kilo oveni forseget,
for at der kan geres krav pé rekorden. (hvis det da ikke er et multiplum af 2,5). Den, som ferst slar rekorden,

er indehaver af rekorden.
(9) En ny rekord er kun gyldig, hvis den overgar den tidligere med mindst 0,5 kg.
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(h) Hvis en lgfter forsager at saette en verdensrekord i dgdlgft og saettes til at Iafte sidst i runden som falge af en protest,
skal de tilbageveerende laftere i gruppen, som vil saette en verdensrekord, @ge deres forsgg med 0,5 kg. Hvis flere
end én lgfter forsgger at seette en verdensrekord | samme disciplin, og en lgfter far et nyt forsag som fglge af en
protest, skal Igfteren efterfglge sig selv.

(i) Alle rekorder, som saettes i henhold til ovennaevnte vilkar, skal godkendes og registreres.

3. Verdensrekorder og internationale rekorder i enkeltdisciplinen baenkpres kan saettes ved et hvilket som helst
mesterskab i enkeltdisciplinen baenkpres eller som i (a) nedenfor. De samme kriterier gaelder for alle verdens- og
internationale rekorder i styrkelgft.

(a) Hvis en lgfter slar baenkpresrekorden i enkeltdisciplinen baenkpres, mens han deltager i et trekampstaevne, har han
ret til rekorden i enkeltdisciplinen baenkpres, hvis han tager bona fide-forsag i squat og dadlgft.

(b) Hvis en Igfter i en konkurrence i enkeltdisciplinen baenkpres slar den geeldende rekord i baenkpres i trekamp, kan han
ikke gere krav pa rekorden inden for trekamp.

IPF-regler for klassisk styrkeloft (Raw/uden udstyr)

Personlig beklaedning
Dragter
Ikke-understoattende

En ikke-understattende lgftedragt skal anvendes i konkurrencer, som betegnes som klassisk/Raw og ma ogsa
gerne anvendes i konkurrencer, som betegnes som udstyrskonkurrencer (hvor en understgttende dragt gerne ma
anvendes i stedet). Dragtens stropper skal altid baeres over skuldrene ved alle Igft i alle konkurrencer.

Kun ikke-understettende dragter fra fabrikanter, som er godkendt pa "Liste over godkendt beklaedning og udstyr il
brug i IPF-konkurrencer” ma anvendes i konkurrencer. Yderligere skal godkendte ikke-understattende dragter fra
godkendte fabrikanter overholde alle specifikationerne i IPF's tekniske regler, og ikke-understgttende dragter fra
godkendte fabrikanter, som ikke overholder IPF's tekniske regler, ma ikke anvendes i konkurrence.

Den ikke-understgttende dragt skal overholde fglgende specifikationer:

(a) Dragten skal veere i ét stykke og skal passe til kroppen, uden at den sidder Igst. "Lgfterne ma gerne ifgre sig en singlet
med lange ben. Det er tilladt at baere knaevarmere uden pa singlettens ben, men ikke under. "Bemeerk, at TC skal
kontrollere, at der ikke anvendes knaevarmere under singlettens ben.

(b) Dragten skal udelukkende besta af stof eller et syntetisk tekstiimateriale, sa dragten ikke giver statte til Iafteren under
udfgrelsen af |gftet.

(c) Dragten skal besta af ét lag, bortset fra et dobbelt lag stof pa op til 12 x 24 cm i skridtet.

(d) Dragten skal have ben med et minimum pa 3 cm og et maksimum pa 25 cm fra toppen af skridtet ned langs
indersiden af benet, og malingen skal ske af lgfteren i stdende position.

(e) Dragten méa péafgres logos og emblemer
- af den godkendte fabrikant
- af lgfterens nation
- af lgfterens navn
- i henhold til reglerne om sponsorlogos
- i nationale konkurrencer og staevner pa lavere niveau udelukkende ogsa af Igfterens klub eller individuelle sponsor,

hvis dette logo ikke pa anden vis er godkendt af IPF.



T-shirt

Alle |gftere skal beere en T-shirt under Igftedragten i squat, baenkpres og dedlgft. Den eneste undtagelse for disse
krav er, at man ma bruge en understgttende trgje, hvor denne er tilladt, i stedet for en T-shirt. Jaevnfer
"Understattende trgje” nedenfor. En kombination af T-shirt og understattende trgje er forbudt.

T-shirten skal overholde fglgende specifikationer:

(a) T-shirten skal udelukkende besta af stof eller et syntetisk tekstiimateriale og ma ikke helt eller delvis

indeholde gummi eller lignende streekmateriale, forstaerkede sem eller lommer, knapper, lynlas eller
andet end en rund halsudskeering.

(b) T-shirten skal have teetsiddende, figursyede aermer. Disse aermer skal slutte neden for lgfterens
deltoideus og ma ikke ga ned til eller forbi lafterens albue. A£rmerne ma ikke skubbes eller rulles op
pa deltoideus, nar lgfteren konkurrerer. Se nedenfor.

(c) Skjorten kan veaere ensfarvet eller flerfarvet uden logoer eller maerker, eller have logo eller maerke,
som viser:

- Lofterens nation

- Lofterens navn

- Lofterens region

- i henhold til reglerne om sponsorlogos

- i nationale konkurrencer og steevner pa lavere niveau udelukkende: Ogsa af lgfterens klub eller individuelle
sponsor, hvis dette logo ikke pa anden vis er godkendt af IPF.

YES YES NO
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Underbukser:

Et geengs "atletisk stattebind" eller i handelen gaengse underbukser (ikke boxer-shorts) af enhver
kombination af bomuld, nylon eller polyester skal baeres under Igftedragten. Kvinder ma ogsa gerne
anvende gaengse BH eller sports-BH. Enhver form for understattende undertgj er ulovlig i IPF
konkurrencer.

Sokker:
Der ma beeres sokker.
(a.a) De ma have enhver farve/alle farver og fabrikantens logo.
(a.b) De ma ikke veere sé lange, at de bergrer knaebind eller knaebeskyttere.
(a.c) Stremper eller sokker i fuld laengde, strampebukser eller lignende er strengt forbudte. Der skal beeres
sokker, som deekker og beskytter hele skinnebenet, under udgvelsen af dadigft.
(a.d) Der ma gerne baeres sokker i skinnebenlaengde for at beskytte skinnebenene i dgdlgft.
Beeltet:
Konkurrencedeltagerne ma gerne benytte et beelte. Nar det bruges, skal det baeres uden pa lgftedragten. Kun
baelter fra fabrikanter, som er godkendt pa "Liste over godkendt beklaedning og udstyr til brug i IPF-konkurrencer”,
ma bruges.
Materiale og konstruktion:
(a.a) Selve bzeltet skal veere lavet af laeder, vinyl el. lignende af et ikke straekbart
materiale med en eller flere lamineringer, som kan veere limet og/eller syet sammen.
(a.b) Det ma ikke indeholde nogen form for polstring, afstivning eller anden understgttelse af
noget som helst materiale, hverken pa overfladen eller skjult inden i baeltets lamineringer.
(a.c) Spaendet skal veere fastgjort i den ene ende af beeltet ved hjeelp af lsedersem og/eller
ved syning.
(a.d) Der ma anvendes et én- eller togrenet spaende eller "quick release”.

(a.i.e) Der skal fastgeres en strop teet ved speendet ved hjeelp af laedersgm og/eller syning.
(a.i.f) Beeltet ma have en eller to farver eller veere flerfarvet uden logo eller kan have logo eller emblem af:

- lgfterens nation

- lofterens navn

- vaere i overensstemmelse med reglerne i "Sponsorlogoer”

- lofterens klub eller individuelle sponsor, men kun ved nationale konkurrencer og steevner pa lavere niveau, hvis
logoet eller emblemet ikke pa anden vis er godkendt af IPF:

Mal:

1. Beeltets maksimale bredde er 10 cm.
2. Beeltets maksimale tykkelse er 13 mm.
3. Spaendets indvendige bredde er max. 11 cm.
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4. Spaendets bredde fra yderside til yderside er max. 13 cm.
5. Stroppens maksimale bredde er 5 cm.

6. Afstanden mellem enden af baeltet og den fjerneste ende af stroppen ma maksimalt veere 25 cm.

Skol/stovler:
Der skal anvendes sko eller stavler.

(a) Med sko menes der kun indendgrs sportssko, sportsstavler, veegtlgftnings- og styrkelgaftsko eller dadlgftslippers. Med
sportssko menes indendgrs sportssko.

(b) Ingen del af undersiden ma veere hgjere end 5 cm

(c) Undersiden skal veere flad, dvs. uden tilbygninger, uregelmaessigheder eller bearbejdning af standardudgaven. (d)
Lgse saler, som ikke er en del af den fabrikerede sko, m& hgjst vaere 1 cm tykke.

(e) Sokker med en ydre gummisal ma ikke anvendes | disciplinerne squat, baenkpres og dedlaft.

Stottebind:

a.i.fl. Der ma anvendes handledsbind i henhold til IPF’s godkendte liste.

a.i.2. Geengse kommercielle svedeband ma anvendes, nar de ikke er over 12 cm i bredden. En  kombination af
svedeband og handledsbind er ikke tilladt.

a.i.3. Handledsstgttebindet ma ikke vaere mere end 10 cm ovenover og 2 cm neden for midten af handleddet,
saledes at bindet malt fra den ene side til den anden ikke er over 12 cm.

a.i4. Muslimske kvinder ma beere en Hijab hovedbeklzedning, nar de lgfter.

Knaevarmere

Det er tilladt Iofteren at bruge kneevarmere i form af cylindere af neopren om knaeene under udfgrelsen af ethvert |oft
i konkurrencen. Knaevarmere ma ikke anvendes andre steder end pa knaeene. Der ma ikke anvendes knzaevarmere i
kombination med knaebind i henhold til reglen om knaebind nedenfor.

Kun kneevarmere, som er opfart pa "Liste over godkendt bekleedning og udstyr til brug i IPF-konkurrencer”, ma
anvendes i konkurrence. Yderligere skal alle knaevarmere fra godkendte fabrikanter opfylde de gvrige specifikationer
i IPF's tekniske regler, og knaevarmere, som ikke overholder IPF's tekniske regler, ma ikke bruges i konkurrencer.
Kneevarmere skal overholde fglgende specifikationer:

(a) Knaevarmerne skal veere konstrueret af et enkelt lag neopren eller overvejende af et enkelt lag
neopren plus et ikke-stgttende enkelt lag stof over neoprenet. Det ikke-stattende stof ma have
sgm og veere fastsyet pa neoprenet. Hele konstruktionen af knaevarmeren skal veere sadan,
at den ikke giver nogen maerkbar stotte eller fijedereffekt for Igfteren.

(b) Knaevarmeren ma have en maksimal tykkelse pa 7 mm og en maksimal laengde pa 30 cm

(c) Knaevarmere ma ikke have nogen yderligere stropper/spaender, Velcro, treeksnore, polstring
eller noget tilsvarende stgtteelement, hverken indeni eller udenpa. Knaevarmere skal veere

(d) sammenhaengende cylindere uden huller i neoprenet eller i noget af overtraeksmaterialet.

(e) Nar lgfteren har knaevarmere pa i konkurrence, ma de ikke vaere i kontakt med lgfterens dragt

(undtaget ved brug af langbenet singlet) eller sokker og skal centreres over knaeleddet.

Tommelfingrene

Der ma veere to lag medicinsk tape rundt om tommelfingrene.
Inspektion af det personlige udstyr i klassiske styrkelgftkonkurrencer

| klassiske styrkelgftkonkurrencer skal Igfteren forevise alle genstande af det personlige udstyr over for de dommere,
som star for indvejningen for denne klasse - under indvejningen. Alle de genstande, som ikke overholder
specifikationerne i det tekniske reglement, eller som af dommerne betragtes som snavsede eller iturevne, vil blive
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afvist, og lafteren far muligheden for at finde og indlevere alternativt udstyr. Under konkurrencen skal den tekniske
kontrollant ogséa kontrollere Igfterens udstyr i opvarmnings- og forberedelsesomradet og skal afvise alt udstyr, som
ikke overholder kravene. Den tekniske kontrollant skal ogsa afvise kneevarmere, som ifgres med assistance fra en
anden person eller ved brug af plastposer, smgremiddel osv. Hvis en lgfter kommer ind pa podiet og udfarer et laft
ifart udstyr, som ikke overholder kravene i det tekniske reglement, skal dommerne handle i overensstemmelse med
reglerne ang. "Dommere punkt 6 (d)”.

Dommerne og den tekniske kontrollgr skal i deres respektive veegtklasse made frem 5 minutter far starten pa
udstyrskontrollen.

Sponsorlogo

Ud over de fabrikanters emblemer og logoer, som findes i "Liste over godkendt beklaedning og udstyr til brug i
IPFkonkurrencer”, kan en nation eller Iafter sende en ansggning til IPF's generalsekretaer om at fa godkendt
yderligere et logo eller emblem til brug pa ejendele eller det personlige udstyr, som kun geelder for pageeldende lafter
eller nation. Der skal betales en afgift, som besluttes af IPF's bestyrelse. IPF kan via bestyrelsen godkende et logo
eller et emblem, men forbeholder sig ret til at afvise en ansggning, hvis logoet eller emblemet er uforeneligt med
nogen af IPF's kommercielle interesser eller ikke lever op til IPF's normer for god smag. IPF's bestyrelse har ogsa ret
til under godkendelsen af en ansagning at begraense starrelsen eller aendre placeringen af logoet/emblemet pa en
enhver genstand af det personlige udstyr. Tilladelsen geelder fra godkendelsesdatoen og resten af aret samt det
efterfglgende kalenderar. Derefter skal der indsendes en ny ansggning, og der skal betales en ny afgift, for at
logoet/emblemet stadig kan veere godkendt. De logoer og emblemer, som godkendes i henhold til denne regel, skal
oplistes i et tilleeg til "Liste over godkendt bekleedning og udstyr til brug i IPF-konkurrencer”. Ligeledes skal IPF's
generalsekreteer sende et godkendelsesbrev til ansggeren, som viser det godkendte logo/emblem med
godkendelsesdatoen og eventuelle begransninger, da dette brev bliver gaeldende bevis over for dommerne ved
konkurrencerne.

Der ma kun anvendes logo eller emblem fra fabrikanter, som ikke star pa "Liste over godkendt beklaedning og udstyr
til brug i IPF-konkurrencer” og heller ikke er med pa tillaegget over godkendte logoer og emblemer, hvis logoet eller
emblemet er trykt eller broderet og ikke maler over 5 cm x 2 cm i starrelsen.

Traenerens ansvar

1. Formalene med traenerens ansvar

-er at sikre succesrig coaching af deres lgftere pa internationalt niveau, at opmuntre til deltagelse i styrkelgft og at
hjeelpe hver lgfter til at opna de bedste resultater ud fra deres potentiale.

2. Hvad er treenerens ansvar?

Treeneren har mange pligter i forbindelse med ovenngevnte mal. Han/hun skal have en steerk karakter og en
disciplineret adfeerd til enhver tid. Han/hun ma altid optreede som leder.

3. Som treener skal du sikre fglgende:

Antallet af treenere fra hver nation for hver lgftergruppe i opvarmningsmradet:
1 lofter = 3 treenere

2 Igftere i samme gruppe = 3 traenere

2 |gftere i 2 forskellige grupper (f.eks. A og B gruppe = 5 treenere

3 lgftere i samme gruppe = 5 traenere

3 laftere i to forskellige grupper (f.eks. A og B gruppe) = 6 treenere

4 |gftere = 6 treenere hvilket er det maksimale antal tilladte traenere
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Antal treenere i hver lgftergruppe i forberedelseomradet:

Udstyrsleft:

1 lgfter = 2 treenere

2 lgftere = 4 treenere

3 lgftere = 5 treenere

4 |gftere = 6 treenere, hvilket er det maksimale antal tilladte treenere

Antal treenere i hver lgftergruppe i forberedelsesrummet

Klassisk styrkelaft:

1 gfter = max. to traenere i én gruppe

2 |lgftere = max. to traenere i én gruppe

3 lgftere = max. to traenere i én gruppe

3 laftere = max. tre traenere i to grupper

4 |gftere = max. fire traeenere i to grupper, hvilket er det maksimale antal tilladte traenere

4.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16,

Staevnearrangarerne skal sgrge for en observationszone for traenerne i forberedelsesomradet (hvor der lsegges
bind pa) med en TV-skaerm med link til podiet, sa treenerne kan fglge laftene, og hvis dette ikke er muligt, skal der
vaere en observationszone bag speakerbordet, sa traenerne kan felge lgftningen.

Cheftraeneren skal sikre, at der kun er én treener, som felger med Igfterne til coaching-omradet, og at de er klaedt
pa i henhold til reglerne.

Traenernes og lgfternes opfarsel i opvarmnings- og forberedelsesomradet er cheftraenerens ansvar.

Cheftreeneren skal sikre, at hver treenerassistent modtager et emblem med foto for at afa adgang til opvarmnings-,
forberedelses- og lgfteomradet.

Cheftreeneren skal med arranggren aftale en fast treeningstid for sit hold.

Cheftraeneren skal sikre, at alt udstyr, som anvendes under traeningen saettes tilbage pa stativerne, at podiet
efterlades pzent og rent, og at der ryddes op i treeningsomradet (intet affald). Det samme geelder efter
konkurrencen.

Cheftraeneren skal ved indvejningen sikre, at Igfterne fremviser flg. Til dommerne: Appendix 2, Igfterprofil og pas.

Cheftraeneren skal ved udstyrskontrollen sikre, at Igfternes udstyr er i overensstemmelse med IPF’s tekniske
regler.

Cheftreeneren og treenerassistenterne skal i opvarmnings,- forberedelses- og lafteomradet anerkende kravet om
overholdelse af IPF’s antidopingregler.

Cheftraeneren er ansvarlig for at sikre, at der ikke er familiemedlemmer eller bgrn til stede i opvarmnings, og
forberedelsesomradet.

Cheftreeneren skal sikre, at lafterne er klar til at komme ind pa podiet, nar deres navne rabes op, til
sejrceremonien.

Enhver form for indtag af alkohol i opvarmnings- og forberedelsesomradet af cheftraeneren, assistenttraenerne og
deres lgftere er strengt forbudt. Under ingen omstaendigheder kan nogen som helst, der er pavirket af alkohol, pa
noget tidspunkt opholde sig i opvarmningsomradet. Cheftreeneren skal sikre overholdelse heraf.

Kvalificerede treenere/laftere: De nominerede traenere skal veere medlem af det nationale styrkelgftforbund. Hvert

nationalt forbund har ret til at lave deres egne regler og fremgangsmader for dets traenere og landsholdslgftere.

17.

Fotos og film: | opvarmningsomradet er det for nogle Igftere ngdvendigt at se deres Igft pa video for fuldt ud

at kunne forsta de mindre korrektioner, som det er ngdvendigt foretage. Dette letter kommunikationen mellem traener
og lgfter og kan ske pa flere niveauer.
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18. Jeg anerkender, at jeg har leest og forstaet ovenstaende. Jeg forstar, at misbrug af disse forventninger vil

udseette mig for en disciplineersag fra IPF’s "Disciplinary Committee, eller i henhold til stk. 10 ovenfor som specificeret
af IPF’s antidopingregler

NAVN pa cheftreeneren

NAVN pa treeneren

Nationalt forbund

UNDERSKRIFT
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