”STARKAST | STAN”

Regelverk for klubbtavling i klassiskt styrkelyft WAHK

(Modifierade officiella regler)

Generella regler:

Invdgning innan tavlingens start i hur lite, eller mycket, klader man vill. Vid invagning uppger
lyftaren sina ingangsvikter for respektive gren.

Banktroja eller drakter ar ej tillatet. Varmeskydd, bélte och handledsstod ar tillatna.

Alla tavlar i samma viktklass. Wilks koefficient anvéands.

Lyften utfors i rundor. Lyftordningen i varje runda bestdms av lyftarnas viktval dar lagsta vikt
borjar. Man har 1 min pa sig att paborija lyftet fran det att stangen ar fardigklovad.

Vilotider: 20 min mellan varje delgren. Om lyftaren utfor tva forsok efter varandra ar vilotiden
mellan lyften 4 min.

Man far fortsatta lyfta tills man bommat pa samma vikt tva ganger i rad. Alltsa kan det bli fler
an tre lyft som annars ar standard. Daremot far man inte sénka vikten.

Passare finns vid varje forsok och dessa kan om lyftaren vill, hjélpa till med avlyft.

Minsta viktstegring ar 2,5 kg.

For ett godkant lyft kravs tva av tre domares godkandsignal.

Detaljerade regler:

Knéabdoj:

1.

Lyftaren lyfter av stdngen fran racket och intar startposition med stangen vilande pa skuldrorna
och invantar domarens signal.

2. Domarens signal ar en nedatriktad armrérelse med kommandot b6j”.

3. Efter signalen ska lyftaren boja knana och sénka kroppen sa att larens dversida vid hoftleden
(vecket) kommer under knaledens dversta punkt. (Se bild 1)

4. Fran denna position ska lyftaren resa sig till uppratt stallning med raka knan och sta stilla i
vantan pa signal.

5. Signalen bestar av en bakatriktad handrorelse samtidigt med kommandot rack”.

6. Lyftaren lagger tillbaks stangen.

Bankpress:

1. Lyftaren ska ligga pa rygg sa att huvudet, skuldror och sétet &r i banken. Hela skosulan ska
vidrora golvet.

2. Lyftaren lyfter av stangen sjélv eller med hjalp av passarna och haller den med raka armar och
invantar domarens signal.

3. Signalen sker med en nedétriktad armrorelse samtidigt med kommandot ”start”.

4. Efter angiven signal ska lyftaren sanka stangen till brostet. Pa brostet halls stangen stilla under
en synlig paus (0,5-1 sek), varefter domaren ger kommandot ’press”.

5. Darefter pressas stangen uppat till raka armar och halls stilla tills domaren ger kommandot
”rack” tillsammans med bakétriktad handrorelse.

Marklyft:

1. Lyftaren star med stangen framfor sig och ska med valfritt grepp lyfta den fran golvet tills han
star uppratt utan att dra stangen mot laren.

2. I slutstaliningen ska knéna vara raka och axlarna tillbaka.

3. Pa domarens signal som bestar av nedatriktad handrérelse och kommandot ’ner” sinker

lyftaren stangen till golvet utan att slappa taget om stangen.



Figur B

A: Knéaledens dversta punkt.
B: Vecket larets 6versida vid hoftleden.

Position 4 illustrerar ett lyft precis under "parallellt", ett godkant Iyft.




