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Forord

Sa bra at du vil bli dommer!

Det kan veere flere grunner til at man vil bli dommer i styrkelgft. Noen gjgr det fordi klubben trenger
flere dommere for a kunne arrangere stevner. Andre ser pa dommerutdanningen som en mulighet til 3
laere mer om reglene for sin egen del som lgfter eller som lagleder, og noen gnsker a veere en del av
styrkelgftmiljget selv om de ikke er aktive Igftere. Grunnene man hadde i utgangspunktet kan ofte
endre seg. De fleste finner motivasjon og inspirasjon i erfaring og utvikling, mens andre finner ut at
dommergjerningen ikke var som de trodde, eller at tiden ikke strekker til.

Det krever mye arbeid a bli en god dommer. Det er ikke bare a8 besta dommerkurset og sa er jobben
gjort. Som dommer er det du som har ansvaret for at et styrkelgftstevne blir gjennomfgrt etter de
regler og retningslinjer som gjelder, og at Igftene pd plattingen blir vurdert og bedgmt ut fra
beskrivelsen som er gitt i IPFs tekniske reglement. For d@ kunne Igse denne oppgaven ma du ha
inngdende kunnskap om disse reglene. Du ma mgte godt forberedt pa stevner/mesterskap, veere
oppdatert pa reglementet, og vaere spesielt oppmerksom pa endringer som blir gjort. Det er derfor
viktig at man tenker godt gjennom hvorfor man velger a bli dommer og hvorfor man velger a fortsette
som dommer gjennom arene. Ved a reflektere over egen innsats og ha vilje til 3 utvikle seg, vil man
kjenne seg tryggere i rollen og dermed blir det ogsd mer givende a sitte pa dommerstolen. Ved a
komme godt forberedt til stevner viser vi respekt bade til Igftere, lagledere og dommerkolleger.

| dette heftet vil det bli gitt litt kort info om dommeroppgaven og det inneholder ogsa gvelsesoppgaver
som du skal svare pa fgr du mgter opp pa dommerkurset. For & kunne svare pa oppgavene ma du ha
lest gjennom IPF’s tekniske reglement og nasjonale bestemmelser som kan lastes ned fra
www.styrkeloft.no under dokumentarkiv. Ved & svare pa oppgavene i dette heftet stiller du godt
forberedt til dommerkurset og du vil ha stgrre utbytte av kurset. Under dommerkurset blir det satt
av tid til & diskutere oppgaver som du har hatt problemer med eller har tilleggsspgrsmal til.

Pa den praktiske prgven ma man kunne fargene pa feilkortene/feilkodene. Legg litt ekstra tid pa a leere
disse.

Lykke til med forberedelsene til dommerkurset!

Mvh

Norges Styrkelgftforbund


http://www.styrkeloft.no/
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Dommeroppgaven

Vi dgmmer lgftet, IKKE Igfteren!

Vi bedpmmer Ipftet etter gjeldende regelverk og IKKE etter hvordan Igftet er teknisk gjennomfgrt. Vi
har samme fokus og respekt for alle Igft pa plattingen.

Dommerens oppgave starter nar man takker ja til et dommeroppdrag. Pa stevnedagen mgter man
opp godt forberedst, i rett tid og med rett bekledning. Dommerens oppgave er a se til at alt som skjer
under stevnet er i trad med gjeldende regelverk. Dette er helt avgjgrende for a fa rettferdige og gode
resultat og for sportens anseelse.

En dommer som viser respekt for utgvere og funksjonaerer far respekt tilbake. Innen
styrkelgftsporten har dommeren en rimelig fastlast posisjon og regelverket gir liten mulighet til
personlig pavirkning (slik som f.eks. ballidretter). Men kunsten & dgmme er avhengig av
menneskelige faktorer. Ved a vaere konsekvent og tydelig giennom alle deler av konkurransen, fra
innveiing til prisutdeling, utstraler du trygghet bade for lgfterne og dine kolleger. Men husk at som
dommer er du en del av et team, og det er viktig & samarbeide, kommunisere og stgtte hverandre.
Ver konstruktiv! A rakke ned pa andre dommere og deres prestasjoner er ikke greit, og det kan
skape ungdvendige konflikter og usikkerhet.

Av og til skjer det at Igftere eller lagledere klager pa en dommeravgjgrelse. Da er det viktig & veere
rolig og forklare hvilken feil man har dgmt for. | og med at de tre dommerne sitter pa ulike steder,
vil de ogsa se Igftene fra ulike vinkler. Dette gjgr at en dommer kan se feil som de andre dommerne
ikke far med seg og omvendt. Det er ogsa derfor det godkjennes og underkjennes 2-1 Igft. Alle
dommere gjor feil iblant, vaer ydmyk og innse at du er menneskelig.

Publikum er en viktig del av idretten og de ser alltid Igftene fra en annen posisjon enn dommerne.
Som dommer merker man fort at mange er uenig i de avgjgrelsene som tas, og det kan komme
hgylytte protester bade fra Igftere, lagledere og alle «ekspertdommerne» som sitter som publikum.
Da er det viktig a ikke la seg pavirke og bli usikker. Mange dommere far en «aha-opplevelse» nar de
setter seg i dommerstolen for fgrste gang. De fleste av oss har nok vart eksperter i publikum selv
om man egentlig vet at dommerne sitter bade naermere, i en annen vinkel og ofte i en annen hgyde
enn publikum og lagledere.

Det skjer ganske ofte at man ma dgmme sine klubbkamerater og andre bekjente. Da kan det veere
lett a ga i den fellen at man enten dgmmer for snilt, eller tvert imot for strengt for & bevise at man
ikke er partisk. Husk da regelen — Vi dgmmer lgftet og IKKE Igfteren.

Som dommer skal man alltid trykke hvit lampe og godkjent hvis man er i tvil om det egentlig var
gjort en feil under lgftet. Man skal aldri tro eller synes at noe ser feil ut og dgmme underkjent pa
det. Man kan lett bli lurt av lgft som ser uryddige ut eller som blir utfgrt med en rar, eller uvanlig
teknikk. Her gjelder det & holde fokus og huske pa hva reglementet sier om utfgrelsen av lgftet. Pa
kurset kommer kursholder til a gi tips og rad om hva man skal se etter og hva som er vanlige «feller»
agai.

Under innveiing og utstyrskontroll kan man fa en del spgrsmal fra lgftere og lagledere som ikke har
sa mye erfaring fra stevner. Det kan ogsa hende at akkurat dette stevnet er det fgrste de er med pa.
Gi da lgfteren en god start pa stevnet med a forklare hvilke regler som gjelder, hva han ma
gjore/ikke gjgre. Dette skaper trygghet og tillit mellom deg som dommer og lgfteren.

Nar du har gjennomfgrt dommerkurset og bestatt bade den teoretiske og praktiske prgven, er du
regionsdommer. For a fa bestatt ma du oppna minst 80 % riktig pa den teoretiske prgven og minst
90 % pa den praktiske. Du kan da dgmme pa alle nasjonale stevner med lavere status enn norske



mesterskap. Det vil si klubbstevner, dpne stevner, nasjonale stevner og regionmesterskap. Som
regionsdommer kan du ikke godkjenne norske rekorder.

IPF’s tekniske reglement

Norges styrkelgftforbund fglger det internasjonale forbundets tekniske regler.

IPF’s tekniske reglement inneholder blant annet regler om alderskategorier, vektklasser, utfgrelse
av lgft, utstyrsspesifikasjoner, det personlige utstyret, konkurransestyring og alt annet vi som
dommere trenger 3 vite for & kunne utfgre var oppgave.

Et tips er a alltid ha med en kopi av reglementet pa stevner, eller a8 ha det tilgjengelig digitalt. Da
kan man alltid sld opp om man far spgrsmal man ikke vet svaret pa, eller det oppstar situasjoner
man ma finne lgsning pa.

IPF’s tekniske reglement lastes ned fra www.styrkeloft.no under dokumentarkiv

Link: http://styrkeloft.no/dokumentarkiv/

Nasjonale bestemmelser

Nasjonale bestemmelser inneholder seernorske avvik fra IPF’s tekniske reglement som f.eks.
regler for norske mesterskap og kvalifiseringskrav til disse, norske rekorder, dommere og
dommerutdanning og konkurranseregler for barn under 14 ar.

Nasjonale bestemmelser lastes ned fra www.styrkeloft.no under dokumentarkiv

Link: http://styrkeloft.no/dokumentarkiv/

Approved list

Dette er en liste over alt utstyr som er godkjent for bruk i konkurranser tilknyttet IPF (International
Powerlifting Federation) og gjelder for alle stevner og mesterskap arrangert i Norge. Pa listen finnes
utstyr som rack, stenger, vekter og personlig utstyr som drakter, kne- og handleddsbind, knevarmere,
belter, sokker, sko osv. Star ikke utstyret oppfgrt i approved list, er det ikke godkjent selv om det
fglger de mal som star beskrevet i det tekniske reglementet.

Approved list lastes ned fra www.styrkeloft.no under dokumentarkiv

Link: http://styrkeloft.no/dokumentarkiv/
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@velsesoppgaver

1. Hvordan tror du det blir som dommer a forholde seg til klubbkamerater, deltagere og
publikum?

2. Hvilke egenskaper synes du det er viktig for en dommer a ha?

3. | hvilken rekkefglge skal gvelsene Igftes pa en konkurranse?

4. Nar begynner innveiingen og hvor lenge kan den vare?

5. Hvilken aldersinndeling har vi i Norges Styrkelgftforbund?

6. Hva er de ulike vektklassene for kvinner og menn?

7. Hvor mange |lgftere kan det vaere i en pulje i en styrkelgftkonkurranse?

8. Hvor mange Igftere kan det vaere i en benkpresskonkurranse?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Hvor lang pause skal det vaere mellom knebgy og benkpress nar det er 2 puljer som

konkurrerer samtidig?

Hvor gammel ma man veere for a fa stille i dpen klasse?

Hvilke mal skal plattingen ha?

Hvilke mal skal vektskivene ha?

Hvilken farge skal de ulike vektskivene ha?

Hvem ma Igse lisens?

Nar og hvordan gir man signal til Igfteren om at man ikke er forngyd med
startposisjonen?

Hva er minste hgyning en Igfter kan gjgre mellom hvert Ipft?

Hvor mye veier lasene som skal brukes i konkurranse?



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

I hvilken rekkefglge skal vekstskivene lastes pa stangen?

Hvilken farge feilkode viser man om man underkjenner en knebgy pga.
nedoverbevegelse av stangen?

Julie har startnr. 16, Helene har startnr. 12 og begge skal starte pa 100 kg i knebgy.
Hvem lgfter fgrst?

Hvordan laster man fglgende vekter?
25 kg:

52,5 kg:

67,5 kg:

90 kg:

112,5 kg:

185 kg:

237,5 kg:

325 kg:

Eksempel: 130 kg =4 x 25 kg + 2 x 2,5 kg + |3s

Nar viser du rgd feilkode i benkpress?

Kan man endre sin inngangsvekt i marklgft?

Hva skjer om to lgftere veier det samme og oppnar samme resultat totalt i
konkurransen?

Hvilken feilkode viser du hvis Igfteren slipper stanga f@r den nar plattingen i marklgft?

Jgrgen vil prgve seg pa 170 kg i sitt andre marklgft. Stangen gar opp og lgftet blir
godkjent. Det blir sa oppdaget at det stangen er lastet med bare 165 kg. Hva gjgr du
da som dommer?

Hvilken feilkode viser du hvis |gfteren ikke er helt utrettet nar han er ferdig med Igftet

i knebgy?



28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Ida veier 75,3 kg og har startnr. 3. Oda veier 75,9 og har startnr. 10. Begge har meldt
inn 155 kg i sitt siste marklgft. Ida klarer sitt Igft og far godkjent. Kan Oda da gke
vekten pa sitt forspk?

Mads og Oliver vil prgve seg pa norsk rekord i knebgy pa NM. Den norske rekorden er
263 kg. Mads lgfter 260 kg i andre runde, far godkjent Igft og melder 263,5 i tredje
runde. Oliver Igfter og far godkjent 264 kg i andre runde. Hva skjer med Mads sitt
tredje forsgk pa 263,5 kg na som Oliver allerede har tatt 264 kg?

Hvilken feilkode viser du hvis Igfteren ikke er helt utrettet i marklgft?

Under et Igft i benkpress sklir lgfterens hgyre fot fremover nar han presser opp
stangen, hva dgmmer du?
Hva er tillatte mal pa knebind?

Hva er tillatte mal pa handleddsbind?

Hvilken feilkode viser man nar Igfteren presser fgr signal er gitt i benkpress?

Far man bruke knevarmere/knebind i marklgft?

Hvor mange lgftere ma det veere i en pulje for at denne skal kunne deles i to?

Hoveddommer er ansvarlig for a gi signaler i alle tre gvelser. Hva er signalene for
Knebgy:

Benkpress:

Marklgft:

Hva er det korrekte antrekket for en regionsdommer?

Kan man sette norsk rekord i knebgy uten a Igfte marklgft/fa godkjent resultat i
marklgft?

Nar viser du gul feilkode i knebgy?



41.

42.

43,

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Nar viser du bla feilkode i marklgft?

Hvilke krav stilles det til t-skjorter som skal brukes pa konkurranser? Nar skal de
brukes og hvordan skal de se ut?

Hvor lang pause skal det vaere mellom gvelsene nar det bare er en pulje i
konkurransen?

Hva slags type stevner har vi i Norges?

Hva skal til for & kunne delta pa styrkelgftstevner i Norge?

Nar skal utstyrskontrollen finne sted?

Nar skal dommerne mgte opp pa konkurransen?

Nar kan man endre sine inngangsvekter?

Hvor mange ganger kan man endre sin inngangsvekt?

Hvor lang tid har man til & levere hgyningslapp for neste Ipft?



