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Information innan du laser den har guiden

Detta dokument bor ses endast som en riktlinje for regler och godkdnd utrustning. Lyftare forvantas sjalva vara
insatta i tavlingsreglerna, vilket for 2025 gar att finna pa:

/) vft.se/verl tavling/hur-yi-

| borjan kan det kdnnas som att det ar 6vervaldigande manga regler att halla koll pa och déarfér ar det viktigt
att forbereda sig. Ova pa reglerna, utfor lyften pa tavlingsgodkant satt och se till att ndgon som &r insatt kan
hjalpa dig pa plats. Bérja med att delta pa en mindre tavling, t.ex. en serietavling. Ett vanligt rad ar att pa
forsta tavlingen inte bry sig om att vdga in i en specifik viktklass eller ens satta malet att sla personbasta, utan
istallet fokusera pa att fa alla lyft godkdnda.

Det ar inte heller nédvandigt att lara sig allt detta utantill, utan en stor del av syftet med den har texten ar att
nya lyftare kan fa en uppfattning om hur en tavling gar till och vad som ar viktigt att tanka pa i forvag.

Forberedelser

1. Blimedlem i en styrkelyftsklubb (forslagsvis Lunds TK) genom att betala medlemsavgift, samt lasa och
signera ansvarsforbindelse (denna finns antingen pa var hemsida for utskrift eller i lokalen vid
kansliet).

2. Lasigenom tavlingspolicyn. Finns pa var hemsida.

Kontakta ndgon av de tavlingsansvariga genom att maila lundstktavling@gmail.com och uttryck ditt
intresse for att borja tavla.

4. Bli godkdnd pa RF:s korta utbildning "Ren vinnare” pa http://www.renvinnare.se och maila diplomet
till lundstktavling@gmail.com

5. Anmal dig till tdvlingen innan sista anmalningsdag genom formular. For anmalningar till SM behover

du maila ditt intresse till tavlingsansvariga. Lyftare ar sjalv ansvarig for att halla koll pa sista
anmalningsdag.


https://www.styrkelyft.se/verksamhet/tavling/hur-vi-tavlar
https://www.lundstk.com/medlemskap
https://www.lundstk.com/om-ltk
mailto:lundstktavling@gmail.com
http://www.renvinnare.se
mailto:lundstktavling@gmail.com

Utrustning

Lista for tavlingsgodkand utrustning hittas pa:
https://www.powerlifting.sport/rules/codes/info/approved-list

Obligatorisk utrustning:

e Tavlingsgodkand trika
T-shirt utan logotyp/emblem (med klubbtréja som undantag) med armar som tacker hela axeln.
Damer far man dven anvanda en vanlig Sport-BH, utan forstarkningar/bygel
Inte 1dnga boxershorts (briefs eller korta boxershorts ar tillatet)

e Strumpor ska anvandas i alla lyft. De kan ha tillverkarens logotyp (dock max 5*2 cm). Knélanga
strumpor maste anvandas i marklyft. De far dock inte técka knana.

e Endast skor avsedda for inomhusbruk ar tilldtna.
Legitimation
e (om prisutdelning pa DM eller hogre sa kravs klubboverall pa podium)

Valfri utrustning for klassisk styrkelyft:

o Tavlingsgodkant balte
e Tavlingsgodkdnda kndvdrmare
e Tavlingsgodkidnda handledslindor

Extra utrustning tillatet i utrustad styrkelyft:

o Tavlingsgodkand banktrdja
e Tavlingsgodkand stodjande drakt for kndb6j och marklyft
e Knélindor

Annat som kan vara bra att ta med:

Penna

Vatten/sportdryck (extra viktigt efter en tuff invagning)

Matsadck med lattsmalt mat (tavlingar tar ofta flera timmar och det blir ibland I3nga pauser)
Eget magnesium/kalk

Babypuder (om du vet hur det anvdnds)

Langbyxor och langarmad tréja (kan bli kallt)

Ombyte


https://www.powerlifting.sport/rules/codes/info/approved-list

Tavlingen

1.

Var nérvarande vid angiven invagningstid (kommer informeras), och vag in. Pa serietavlingar behover
du inte ange en viktklass i férvag, men pa storre tavlingar ar angiven viktklass bindande. Invdagningen
stanger 30 minuter innan tavlingsstart. Det ar obligatoriskt att visa legitimation vid invagning.

Oppningsvikter (vikt for férsta lyften i respektive gren) anges i samband med invigningen s& tank ut
dessa i forvag.

OBS. Lyftare maste saga till om de planerar att vaga in senare for att fa tavla! Darfor viktigt att hora av
sig till nagon pa plats om en av nagon anledning blir sen.

| samband med invdgningen tilldelas lyftaren elva (11) s.k. lyftkort (se exempel nedan); tre for knabgj,
tre for bankpress och fem for marklyft. Dessa ska signeras av lyftaren eller dess coach. For tavling i
endast bankpress tilldelas endast fem lyftkort for bankpress.

SQUAT BENCH PRESS DEAD LIFT
Name...oovoveeveeeeeveeeevee NaMe..vvceee e, NBI v
LI
12 3
T 2 3 T2 3 E E—
Signed......oooeeemererereree Signed. ..o Signed......cooevrerinrecrereenns

For 4dndring av tredje forsok

Ofta delas tavlingen upp i grupper av upp till 14 lyftare, vilket kan paverka ens starttid. Oftast ar det
tva grupper, men ibland kan det vara en eller tre grupper. Pa serietdvlingar presenteras grupperna nar
invdgningen stangt, dvs en halvtimme innan. Ta sa fort som mgjligt reda pa vilken grupp du tillhor for
att kunna anpassa din uppvarmning.

Tavlingen boérjar med kndbdj, dar personen i forsta gruppen som angett lagst ingangsvikt borjar.
Stangen far endast 6ka i vikt tills alla i gruppen har gjort sin forsta kndboj, sa den som lyfter tyngst
lyfter sist i varje omgang. Personen som angett lagst andra lyft borjar i andra omgangen, och sa
fortsatter det. Nar forsta gruppen ar klar med sina tre knaboj borjar nasta grupp med knabdj tills alla
grupper ar fardiga med knaboj. Da ar det en langre paus (10-20 minuter) innan forsta gruppen borjar
med bankpress. Samma process géller for bankpress och marklyft.

Vad som galler infor alla lyft ar att nar stangen har klovats fardigt (lastats med vikterna) och lyftarens
namn har ropats ut sa har lyftaren en minut pa sig att fa startsignal (for marklyft finns inte startsignal,
dar har du alltsa en minut pa dig att borja lyfta).

Efter varje lyft avgor de tre domarna om det var godként eller underként och visar sina beslut med en
vit respektive réd signal. Majoritetsbeslut galler, dvs godkant av tva domare racker for att fa ett
godkant lyft. Vad som gjorde lyftet underkant visas genom olika farger under roéd signal (vid osakerhet
gar det ofta bra att fraga coach/domaren).

Efter varje utfort forsta och andra lyft i respektive gren har lyftaren 1 minut pa sig att ange sin
foljande vikt. Detta gbrs genom att skriva in dnskad vikt i lyftkortet och lamna in detta till
sekretariatet. Om lyftet inte ar godkant och ingen ny vikt anges sa antas samma vikt gélla fér nasta
forsok. Om lyftet ar godkant och ingen ny vikt anges sa antas en vikt 2.5 kg 6ver férsoket innan galla.



Utforande

Signaler:

”Start” — nar lyftaren har lyft ut vikten och star redo att knabdja
”Rack” — nar lyftaren just har gjort knabojen och uppvisar kontroll (innan stdngen har satts tillbaka i
stdllningen!)

Kortbeskrivning av reglerna 2025:

A.

Lyftaren skall std med ansiktet framat pa podiet. Hand och samtliga fingrar skall vara i kontakt med
stangen (med valfri tumplacering).

Efter att ha lyft av stangen fran stallningen och forflyttat sig bakat, intar lyftaren en uppratt
startposition (en mindre framatlutning ar tillaten) med lasta knan. Startsignal ges nar lyftaren star
stilla och korrekt med stangen i ratt lage. Huvuddomarens (HD) signal &r en nedatriktad armrérelse
med ett ljudligt kommando: "Squat". Om domarna anser att lyftare inte ar redo (tex inte star rakt nog)
kommer domaren att be lyftaren lagga tillbaka stangen, med kommandot "replace" tillsammans med
en bakatriktad handrorelse. Lyftaren kan sedan gora ett nytt forsok att inta ratt startposition inom den
tid han har pa sig att paborja lyftet. Huvuddomaren har réatt att be lyftaren stracka pa sig till ratt
startposition.

Efter huvuddomarens signal “Squat” skall lyftaren boja kndna och sanka kroppen sa att larens
oversida vid hoftleden (vecket) kommer under knéledens 6versta punkt. Endast ett forsok ar tillatet.
Forsoket anses paborjat nar knana bojs. Se figur pa sista sidan under ‘Bilagor’.

Fran botten, och utan dubbelsatsning eller ytterligare sankning av stangen, skall lyftaren resa sig till
uppratt stallning med raka knan och sta still i vantan pa signal fran huvuddomaren. Man behdver inte
pausa i botten.

Nar lyftaren star redo i toppen fas signalen “rack” tillsammans med en bakatriktad handrorelse.

Nar detta ges flyttar sig lyftaren framat och lagger tillbaka stangen. Med hansyn till lyftarens sdkerhet
kommer passarna att hjalpa till att ldgga tillbaka stangen.

Orsaker som kan ligga till grund for underkannande

A
B.

mm oo

Lyftaren beaktar inte huvuddomarens signal.

Dubbelsatsning eller fler &n ett forsok att komma upp fran vandningen, eller nagon sénkning av
stangen pa vagen upp.

Lyftaren flyttar fotterna framat, bakat eller i sidled. Gungning med fotterna ar dock tillatet.
Lyftaren missar djupet enligt figur B position 4 pa nasta sida.

Nagon av passarna vidror stangen eller lyftaren mellan bj- och nedsignal sa att lyftet blir lattare.
Lyftarens armbagar eller 6verarmar vidror laren. En latt kontakt ar tillatet om det inte ar till nagon
hjalp for lyftaren.

Ej fullstandigt utfort lyft



Signaler:

”Start” — nar lyftaren har lyft ut vikten, har stangen pa raka armar, fétterna platt i marken och rumpan
och huvudet i kontakt med banken

"Press” — ndr stangen ligger still i kontakt med brostet och lyftaren far borja pressa upp stangen (dvs
paus pa brost kravs)

”Rack” — nar lyftaren har Iast ut bankpressen och uppvisar kontroll (innan stdngen har satts tillbaka i
stéllningen!)

Kort beskrivning av reglerna 2025

A.

Lyftaren skall ligga pa rygg sa att huvud, skuldror och rumpa har kontakt med banken. Hela
undersidan av skon skall vidrora golvet (eller underlagg - se punkt B). Stangen skall greppas sa att
tummen &r pa motsatt sida om stangen. Bredaste greppet ar sa att 81cm markeringen pa stangen
tacks. Huvudet far inte hanga utanfoér banken. Fotrorelser under lyftet sa lange hela foten vidror
golvet eller underlagget - dvs om ens fot glider under lyftet ar detta ok. Jury eller domare kan beordra
en lyftare att satta upp eller rétta till haret for att fullvardigt kunna bedéma ett eventuellt huvudlyft.
(For att astadkomma en gynnsammare fotstallning far lyftaren anvdanda block, massiva eller av
ladform. Minimimatt for blocken &r 60x40 cm. Godkanda hoéjdvariationer ar: 2,5; 5; 10; 20; och 30 cm,
eller en kombination av dessa, dock ej hogre an 30 cm.)

| forekommande fall dger lyftaren ratt att begéara avlyft. Ett sddant avlyft sker till raka armar och
absolut inte till lyftarens brost.

Nar lyftaren fatt stangen pa raka armar och lasta armbagsleder far man “start” signal med nedatriktad
armroérelse. Om man inte ar redo kan HD be lyftaren lagga tillbaka stangen, med kommandot
"replace" tillsammans med en bakatriktad handrorelse. Lyftaren kan sedan gora ett nytt foérsok inom
den tid lyftaren har pa sig att paborja lyftet.

Efter “start” signal skall lyftaren sdnka stangen till brostet eller buken, (stangen far inte vidrora béltet).
Stangen maste sankas till en niva sa att armbagsleden ar i linje med eller under 6vre delen av
axelleden (Se figur pa sista sidan under ‘bilagor’). Stangen halls stilla pa bréstet, varefter
huvuddomaren ger kommandot ”press”. Lyftaren skall da trycka upp stangen sa att dennes armar blir
raka och armbagsleden ldses. Nar denna position har uppnatts sa ger HD “rack”-signal. D3 &r lyft
avslutat.

Orsaker som kan ligga till grund for underkannande

A
B.

T IemMMmODoO

Lyftaren beaktar inte huvuddomarens signaler.

Andring av intagen startstéllning under sjalva lyftet sdsom: Lyfta huvudet, hoja sitet, forflytta
skuldror, samt andra grepp om stangen. Platt fotforflyttning pa golvet eller pa fotblock &r dock tillatet.
"Onormal" satsning fran brostet/buken, pa sadant satt att det underlattar. (“Heaving”).

Om stangen inte vidror brostet eller buken, eller att stangen vidror béltet.

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

Nagon av passarna vidror stangen eller lyftaren under sjalva lyftet.

Lyftarens fotter vidror banken eller dess konstruktion.

Lyftaren trycker avsiktligt stangen mot stallningen for att underlatta lyftet.

Ej fullstandigt utfort lyft.



Signaler

® ”Down” —nér lyftare star uppratt med stangen och visar kontroll. Lyftaren far da kontrollerat ldgga ner
stangen (det dr inte tillgtet att sldppa stangen pd vdgen ner!)

Kort beskrivning av reglerna 2025

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

B. |slutstallningen skall kndna vara lasta och axlarna tillbakadragna (rakt normallage). Se figur pa néasta
sida.

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

D. Varje avsiktlig ansats att lyfta stangen raknas som ett forsok.

E. Nar lyftet ar paborjat tillats inga sankningar av stangen tills lyftet ar slutfért och lyftaren har last sina
knan. Om stangen sanks nar axlarna dras tillbaka i slutdraget skall det inte underkannas.

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

Orsaker som kan ligga till grund for underkannande

A. Nagon som helst sdnkning av stangen fore slutstallning.

B. Lyftaren star ej uppratt med axlarna tillbakadragna och lasta knan.

C. Lyftaren "skjuter under" knédna for att underlatta draget. Om stangen dras mot laren men det inte
uppfattas vara till ndgon hjalp skall lyftet godkédnnas.

D. Fotforflyttning framat, bakat eller i sidled. Rotation eller gungning pa hal eller fotblad, (dven ryckvis)
ar tillatet. Fotforflyttning efter nedsignal ar tillatet.

E. Lyftaren vantarinte in HD signal.

. Lyftaren sldpper stangen innan den nar golvet.
G. Ejfullstandigt utfort lyft

DEADLIFT

Korrekt slutstalining enligt position 2.
Lyftaren méaste st& upprétt med raka knan och axlarna tillbakadragna.



Annat

| styrkelyft tavlar man i bade vikt- och aldersklasser, vilket enligt tavlingsreglerna 2025 éar:

ALDERSBESTAMMELSER:

Samtliga aldersklasser géller bade kvinnor och man.

Ungdom 11-13 fran den dag lyftaren fyller 11 ar (nationellt).

Ungdom 14-18 fran den dag lyftaren fyller 14 ar t.o.m. det ar denne fyller 18 ar.
Juniorer 19-23 fran det ar lyftaren fyller 19 ar t.o.m. det ar denne fyller 23 ar.
Seniorer fran den dag lyftaren fyller 14 ar.

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

Domare frAn den dag domaren fyller 18 ar.

| Sverige skall endast tekniklyftning bedrivas av lyftare i aldern 11-13 ar.
OBS! For lyftare i alderskategorin Ungdom 11-13 galler séarskilda regler! Detaljer gallande
dessa finns att studera i bilaga 1 till denna handling samt i SSF:s tavlingsbestdmmelser.

VIKTKLASSER

Herrar Damer

Klass kg Klass kg

Ungdom & Junior upp till 53,0 kg Ungdom & Junior upp till 43,0 kg
59,0 kg upp till 59,0 kg 47,0 kg upp till 47,0 kg

66,0 kg 59,01 kg upp till 66,0 kg 52,0 kg 47,01 kg upp till 52,0 kg
74,0 kg 66,01 kg upp till 74,0 kg 57,0 kg 52,01 kg upp till 57,0 kg
83,0 kg 74,01 kg upp till 83,0 kg 63,0 kg 57,01 kg upp till 63,0 kg
93,0 kg 83,01 kg upp till 93,0 kg 69,0 kg 63,01 kg upp till 69,0 kg
105,0 kg 93,01 kg upp till 105,0 kg 76,0 kg 69,01 kg upp till 76,0 kg
120,0 kg 105,01 kg upp till 120,0 kg 84,0 kg 76,01 kg upp till 84,0 kg
120,0+kg 120,01 kg och uppat 84,0+kg 84,01 kg och uppat

OBS! Ungdom 11-13 ar tavlar endast pa koefficient (Sinclair), ej i viktklasser! Detaljer
gallande dessa lyftare finns att studera i bilaga 1 samt i SSF:s tavlingsbestammelser.




Bilagor

Knaledens dversta punkt.
B: Vecket pa larets dversida vid hoftleden.

Position 4 illustrerar ett lyft precis under "parallelit”; d.v.s. ett godként Iyft.

Godkaént lyft Underkéant lyft

Korrekt slutstélining enligt position 2.
Lyftaren maste sta uppratt med raka knén och axlarna tillbakadragna.
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