Tavlingsregler

Bankpress (Herrar pa egen kroppsvikt, damer pa 60 % av kroppsvikt)

Momentet startar genom att hdnderna greppas kring stangen, som lyfts ut. Det bredaste
greppavstandet mellan lyftarens pekfingrar ar 81 cm.(bada pekfingerna maste vara innanfér 81 cm
markeringarna) Pa domarens signal (da armarna ar helt utstrackta i armbagslederna och stangen ar i
balans) sdnks stangen ned till bréstkorgen. | den féljande pressen skall armarna fullstandigt strackas
ut i armbagslederna. Lyftaren skall ligga pa rygg sa att huvudet, skuldror och minst 50% av satet ar pa
banken, i annat fall blir repetitionen underkand. Stangen skall tydligt vidrora bréstkorgen, utan att
“studsas”.Balen och benens position skall vara stilla och rorelsen skall utforas i ett kontrollerat
tempo. Endast magnesium ar tillatet som hjalpmedel.

Bicepscurl (Herrar pa 50 % av kroppsvikt, damer pa 30 % av kroppsvikt)

Stangen lyfts ut fran stallningen och tavlingsmomentet startar med armarna hangande rakt ned.
Bade rumpa/landrygg och brostrygg ska ha kontakt med vagg/stolpe under den koncentriska fasen.
Pa domarens signal paborjas den forsta curlen. Repetitionerna skall utféras i ett lugnt och jamnt
tempo, utan gung pa kroppen, vare sig i landryggen eller i kndleden. Armarna skall mellan varje
repetition vara fullt utstrackta - och skivstangen skall vidréra hakans spets i topplaget. Det dr dock
tillatet att skjuta fram hakan nagot, men ej sanka densamma. Tempot skall vara lugnt, med tydligt
stopp i bottenpositionen.

Kn&boj (Herrar pa 150% av kroppsvikt & Damer pa egen kroppsvikt)

Efter huvuddomarens signal skall lyftaren bdja kndna och sanka kroppen sa att larens dversida vid
hoftleden, (vecket), kommer i linje med knéledens 6versta punkt.

Fran denna stallning skall lyftaren resa sig till uppratt stallning med raka ben.

Chins (Herrar & Damer pa egen kroppsvikt)

Pa domarens signal pabdrjas den forsta chinsen.

Max strack i bottenlaget, hakan over racket i toppldget och inget gung eller sprattel tillatet. Rorelsen
ska vara med armbagarna utat och inte framat. Tempot far inte vara hogre dn att domarna tydligt
kan se vandningarna och att kroppen halls i korrekt lage. Det inte ar tillatet att "féra” benen under
repetitionen. Man kan ha endera béjda ben eller raka ben, men far inte forandra detta under
omgangen. Endast magnesium &r tillatet som hjdlpmedel.

Dips (Herrar & Damer pa egen kroppsvikt)

Pa domarens signal pabdrjas den forsta dipsen. Armbagen minst i hdjd med axeln i bottenlaget. Fullt
strack i armbagen i topplaget. Inget gung eller sprattel tillatet. Kroppen far inte luta for mycket
framat, utan ska vara i det ndrmaste uppratt. Tempot far inte vara hogre an att domarna tydligt kan
se vandningarna och att kroppen halls i korrekt lage. Endast magnesium ar tillatet som hjdlpmedel.
Man har 75 sekunder pa sig att gbra sa manga repetitioner som majligt i varje gren!

Aktiv vila, du kan inte hoppa av chinsen, dipsen eller lagga ner stangen. Inget balte eller
handledslindor i bdjen (har man kndproblem sa tilldter vi vulcanskydd pa det skadade knat) Inga
handledslindor i 6vriga grenar.

Startordning: Enligt startlistan som presenteras pa tavlingsdagen. Undantaget ar dips som startar
med den som fatt ihop minst antal repetitioner och den som har flest startar sist.

Vem vinner? Man adderar alla resultat och den som fatt ihop flest repetitioner vinner. Vid samma
antal repetitioner sa vinner den som fatt flest grensegrar. Vid lika resultat i en gren sa vinner den som
vager mest den grenen. Vid samma antal repetitioner och lika manga grensegrar sa vinner den som
vager mest.



