Standard for Man

Bankpress
Kroppsvikt, kg Otrianad Nybdorjare Medel Viltrinad Elit
52 375 50.0 60.0 82.5 100.0
56 40.0 52.5 62.5 90.0 110.0
60 450 57.5 70.0 95.0 117.5
67 50.0 65.0 77.5 107.5 1325
75 550 70.0 85.0 115.0 145.0
82 60.0 750 90.0 125.0 157.5
90 62.5 80.0 97.5 132.5 162.5
100 62.5 82.5 102.5 137.5 172.5
110 65.0 85.0 105.0 142.5 180.0
125 67.5 87.5 107.5 147.5 185.0
145 70.0 90.0 112.5 152.5 190.0
145+ 72.5 92.5 115.0 155.0 192.5

Regler: I bottenlédget skall stingen nudda brostet och i toppléiget skall armarna vara fullt utstréickta.

Marklyft
Kroppsvikt, kg Otrianad Nybdorjare Medel Viltrinad Elit
52 425 82.5 92.5 135.0 175.0
56 475 87.5 100.0 145.0 187.5
60 50.0 950 110.0 155.0 200.0
67 57.5 107.5 122.5 172.5 217.5
75 62.5 115.0 135.0 185.0 2350
82 67.5 125.0 142.5 200.0 250.0
90 70.0 132.5 152.5 207.5 257.5
100 750 137.5 160.0 217.5 265.0
110 77.5 145.0 165.0 222.5 270.0
125 80.0 147.5 170.0 227.5 272.5
145 82.5 152.5 172.5 230.0 277.5
145+ 85.0 155.0 177.5 232.5 280.0

Regler: Rygg, hoft och kné skall vara fullt utstrickta i topplaget.
Kniiboj

Kroppsvikt, kg Otrianad Nybdorjare Medel Viltrinad Elit
52 35.0 65.0 80.0 107.5 145.0



56 375 70.0 87.5 117.5 157.5
60 40.0 71.5 92.5 127.5 167.5
67 450 850 105.0 142.5 185.0
75 50.0 92.5 112.5 155.0 202.5
82 55.0 100.0 122.5 167.5 2175
90 57.5 105.0 130.0 177.5 230.0
100 60.0 110.0 1350 185.0 240.0
110 62.5 1150 140.0 192.5 250.0
125 65.0 117.5 145.0 197.5 2575
145 67.5 122.5 147.5 202.5 262.5
145+ 70.0 1250 150.0 207.5 270.0

Regler: 1 bottenliget skall laren vara under parallell linje med golvet.

Militarpress
Kroppsvikt, kg Otrianad Nyborjare Medel Viltrianad Elit
52 225 325 400 50.0 60.0
56 25.0 35.0 450 525 65.0
60 275 375 475 575 70.0
67 30.0 425 55.0 62.5 775
75 325 450 575 70.0 85.0
82 35.0 50.0 62.5 75.0 100.0
90 375 525 65.0 77.5 105.0
100 400 55.0 70.0 825 1150
110 425 575 72.5 85.0 120.0
125 425 60.0 75.0 875 122.5
145 450 60.0 75.0 90.0 1250
145+ 450 62.5 77.5 925 130.0

Regler: Knin skall hallas raka genom lyftet(inga ryck), axlar vertikalt i linje med hofter och helt utstrickta armar
i topplaget.

Power Clean

Kroppsvikt, kg Otrianad Nyborjare Medel Viltrianad Elit
52 25.0 475 575 80.0 925
56 275 50.0 62.5 85.0 102.5
60 30.0 55.0 67.5 90.0 110.0
67 35.0 60.0 75.0 102.5 120.0
75 375 65.0 825 112.5 1325
82 375 72.5 875 120.0 140.0
90 400 75.0 925 127.5 1475




100 425 80.0 97.5 1350 1550

110 450 825 102.5 1400 160.0
125 475 85.0 1050 1425 1650
145 50.0 87.5 107.5 1450 170.0
145+ 52.5 90.0 1100 150.0 1750

Regler: Stangen skall fingas upp innan eller vid 90 graders vinkel pé knéna varpa du inte far knibgja ldgre &n att
du har laren parallellt med golvet.

Power Snatch

Kroppsvikt, kg Otrianad Nybdorjare Medel Viltrinad Elit
52 200 375 425 62.5 72.5
56 225 40.0 475 65.0 80.0
60 27.5 425 52.5 70.0 85.0
67 27.5 475 60.0 80.0 92.5
75 30.0 52.5 62.5 87.5 102.5
82 325 55.0 67.5 92.5 110.0
90 350 57.5 72.5 100.0 115.0
100 375 60.0 77.5 105.0 120.0
110 40.0 62.5 80.0 107.5 125.0
125 425 65.0 82.5 112.5 130.0
145 425 67.5 85.0 115.0 1325

145+ 450 70.0 87.5 117.5 137.5

Regler: Stangen skall fingas upp innan eller vid 90 graders vinkel pé knéna varpa du inte far kniboja ldgre &n att
du har laren parallellt med golvet. Inget pressande av stingen ér tillatet.

Standard for Kvinnor

Bankpress
Kroppsvikt, kg Otrianad Nybdorjare Medel Viltrinad Elit
44 225 30.0 35.0 425 525
48 250 325 375 450 57.5
52 27.5 35.0 375 50.0 62.5
56 30.0 375 40.0 52.5 65.0
60 325 40.0 425 57.5 67.5
67 35.0 40.0 475 62.5 75.0
75 375 425 52.5 65.0 85.0

82 375 50.0 55.0 72.5 90.0



90 40.0 52.5 60.0 75.0 95.0

90+ 425 55.0 62.5 80.0 100.0

Regler: 1 bottenliget skall stingen nudda brostet och i toppliget skall armarna vara fullt utstrickta.

Marklyft
Kroppsvikt, kg Otranad Nyborjare Medel Viltrianad Elit
44 250 475 50.0 80.0 105.0
48 275 525 60.0 85.0 1100
52 30.0 55.0 62.5 90.0 1150
56 325 60.0 67.5 95.0 120.0
60 35.0 62.5 72.5 100.0 1250
67 375 67.5 80.0 1100 1350
75 400 72.5 85.0 117.5 1450
82 425 80.0 925 1250 150.0
90 450 875 97.5 130.0 160.0
90+ 50.0 90.0 105.0 137.5 165.0

Regler: Rygg, hoft och kni skall vara fullt utstriickta i toppléget.

Kniibij
Kroppsvikt, kg Otrianad Nyborjare Medel Viltrianad Elit
44 20.0 375 450 60.0 750
48 225 400 475 65.0 80.0
52 250 450 525 67.5 87.5
56 25.0 475 55.0 72.5 90.0
60 275 50.0 60.0 77.5 950
67 30.0 55.0 62.5 85.0 105.0
75 325 575 67.5 90.0 1150
82 35.0 62.5 75.0 97.5 122.5
90 375 67.5 80.0 105.0 1325




90+ 40.0 72.5 85.0 1100 137.5

Regler: I bottenlédget skall laren vara under parallell linje med golvet.

Militarpress
Kroppsvikt, kg Otrianad Nyborjare Medel Viltrinad Elit
44 150 17.5 225 30.0 400
48 150 200 250 325 425
52 17.5 225 27.5 35.0 450
56 17.5 225 27.5 375 475
60 17.5 250 30.0 40.0 50.0
67 200 27.5 325 425 550
75 225 30.0 35.0 475 62.5
82 225 325 375 50.0 65.0
90 250 35.0 40.0 52.5 67.5
90+ 27.5 375 425 57.5 72.5

Regler: Knin skall hallas raka genom lyftet(inga ryck), axlar vertikalt i linje med hofter och helt utstrickta armar
i toppléaget.

Power Clean

Kroppsvikt, kg Otrianad Nybdorjare Medel Viltrinad Elit
44 12.5 27.5 325 425 525
48 150 30.0 35.0 450 57.5
52 17.5 325 35.0 50.0 60.0
56 17.5 35.0 375 52.5 65.0
60 200 375 40.0 550 67.5
67 225 40.0 450 60.0 75.0
75 225 425 50.0 65.0 85.0
82 250 45.0 55.0 70.0 90.0
90 27.5 50.0 57.5 75.0 95.0

90+ 300 525 62.5 80.0 100.0

Regler: Stangen skall fingas upp innan eller vid 90 graders vinkel pé knéna varpa du inte far kniboja ldgre &n att
du har laren parallellt med golvet.

Power Snatch

Kroppsvikt, kg Otrianad Nybdorjare Medel Viltrinad Elit
44 10.0 225 250 35.0 425
48 12.5 250 27.5 375 450

52 15.0 25.0 30.0 375 50.0



56 15.0 27.5 325 40.0 525
60 15.0 300 350 425 55.0
67 17.5 325 37.5 50.0 62.5
75 17.5 350 40.0 52.5 67.5
82 20.0 375 425 375 70.0
90 22.5 40.0 450 60.0 75.0
90+ 25.0 425 50.0 62.5 80.0

Regler: Stangen skall fdngas upp innan eller vid 90 graders vinkel pa knéna varpa du inte far knibdoja ldgre én att
du har laren parallellt med golvet. Inget pressande av stingen ér tillatet.



