香港健力錦標賽暨國際健力賽選拔賽2011章程(公開組、少年組、青年組及元老組)
(1) 比賽日期：2010年4月2日（星期六）
(2) 比賽地點：香港伊利莎伯體育館表演場
(3) 運動員體重級別如下：

男子組：低於53kg(少年組及青年組)、59kg、66kg、74kg、83kg、93kg、105kg、120kg、120kg以上
女子組：低於43kg(少年組及青年組) 、47kg、52kg、57kg、63kg、72kg、84kg、84kg以上
運動員年齡組別如下：
公開組: 14歲以上 

少年組:14歲至18歲生日年 (出生年份1993-1997年4月1日)

靑年組: 19歲生日年至23歲生日年(出生年份1988-1992)

元老一組：40歲生日年至49歲生日年(出生年份1962-1971)
元老二組：50歲生日年至59歲 生日年(出生年份1952-1961)

男子元老三組：60歲生日年至69歲生日年 (出生年份1942-1951)
女子元年三組：60歲生日年或以上 (出生年份1951及之前)
男子元老四組：70歲生日年或以上(出生年份1941及之前)
(4) 過磅及比賽時間
       第一場: 過磅中午11:30 ; 比賽下午2:00: 女子所有級別及男子53公斤級-59公斤級
       第二場: 過磅下午2:00 ; 比賽下午4:00: 男子組： 66公斤級-74公斤以上級

       第三場: 過磅下午4:30 ; 比賽下午6:30: 男子組： 83公斤級-120公斤以上級
(5)  比賽規則：依國際健力競賽規則，可登入網址http://www.powerlifting-ipf.com查閱。
各舉之失敗原因及顏色牌:
	蹲舉
	臥推舉
	硬舉

	1. (紅色)

* 未能做到屈膝並降低身體，使髋關節處大腿端面低於兩膝蓋之頂端。
	1. (紅色)

* 槓軸未能下降到胸口或落在腹部。
	1. (紅色)

* 在試舉動作完成時，膝部關節未伸直鎖定。

* 直立時肩部未能後挺。

	2. (藍色)

* 開始及完成試舉動作時，沒有保持鎖膝直立姿勢。

* 在上舉過程中，槓軸有任何向下移動的狀況。

* 蹲舉開始後，肩上槓軸位置改變；槓軸由原來位置往下移動距離若無超過槓軸寬度/直徑，可被接受。
	2. (藍色)

* 在上推過程中，槓軸有任何向下移動的狀況。

* 槓軸上推過程中兩臂沒有同時伸展到達頂端。
	2. (藍色)

* 在槓軸逹到最後位置之前，槓軸有任何下降情形(槓軸若因肩膀往後挺直而有下降情形，則不構成試舉失敗)。

* 硬舉動作過程中以大腿支撐槓軸(若槓軸只是在大腿邊緣緩緩向上移動，並無支撐效果，則不構成試舉失敗原因)。

	3. (黃色)

* 試舉動作中,雙腳向前後踏步(雙腳向左右移動,或搖動腳後跟及腳掌部分,可以被允許一腳闊)。
*在開始或完成未能遵守主裁判信號。
*在試舉中有重覆反彈或多過一次起立姿勢。
*試舉時,   在主裁判發出信號之間,監視員/加重員觸及槓軸或選手,意圖使試舉更加容易。
*蹲舉時手肘或上臂與大腿接觸,若只是輕微碰觸,對選手無不法利益,可被允許 。
。
*試舉完成後,擲落或掉落槓軸。
*未能遵守任何規則中所敘述舉法的要求,都足以構成試舉失敗。
	3. (黃色)

*槓軸在胸部靜止後,被彈起或下沉,可提供選手不法之利益。
*在開始或完成未能遵守主裁判信號(當槓軸在胸部靜止之後，裁判發”press”之訊號，選手才可以將重量往上推。
*在推舉過程中有改變位置,如抬起肩部、臀部離開原來接觸的凳面，及兩手在槓軸上面向側面移動。允許足部在地面向平面移動
*試舉時,   在主裁判發出信號之間,監視員/加重員觸及槓軸或選手,意圖使試舉更加容易。
*選手足部觸及臥舉凳或支撐物。
*上推動作時,故意使槓軸與槓架接觸,俾利於上舉。
*  未能遵守任何規則中所敘述舉法的要求,都足以構成試舉失敗。
	3. (黃色)

*在主裁判發出信號前,將槓軸放下。
*放下槓軸時未能用雙手控制槓軸而任其掉下,例如手掌無法握住槓軸而使掉落地上 。
*允許雙腳側移或搖動腳跟及腳掌,但不可前後移動或踏步。
*未能遵守任何規則中所敘述舉法的要求,都足以構成試舉失敗。


(6) 服式及裝備

運動員須穿著國際健力總會所規定之比賽服裝,,運動員可上網www.inzernet.com或www.titansupport.co或mwww.gometal.com 訂購T恤、健力褲、臥推舉衫、蹲舉褲、硬舉褲、蹲硬舉衫、皮帶、膝帶及手腕帶等裝備,如需本會代為訂購或於本會購買, 請聯絡卜錦文先生。本次比賽將依IPF賽例、賽前須由裁判檢查裝備。
(7) 凡參加健力比賽因她/他的疏忽或體能(技術欠佳而引致的傷亡，主辦機構無須負上任何責任。
(8) 運動禁藥檢測: 比賽大會設有運動禁藥檢測，有關工作由香港運動禁藥委員會根據該委員會的運動禁藥條例執行。大會有權挑選任何參賽運動員接受藥檢。被挑選運動員需在監察下提供尿液樣本或/及血液樣本。拒絕提供樣本或檢測結果呈陽性均屬違反運動禁藥條例，處分可包括: 
1. 取消比賽成績

2. 停賽 (停賽期間不可擔任教練、領隊或其他有關工作)

3. 身份及違例詳情被公報

4. 其他適用處分
運動員如欲上訴，可在收到處分通知後兩星期內以書面提出，逾期上訴一概不會受理。
(9) 報名
報名費：個人報名為HK$350，全日制學生HK$200，長者、智障、失明、失聰或領取綜援人士免費，此費用已包括晚餐及保險費，如因傷患不能出賽，在賽前24小時 前提交醫生証明可獲退款50%，此外交費恕不退還。隊際報名：每隊HK$300，每隊員HK$300、全日制學生HK$200，全隊一併交費，自由組隊由隊長簽署，如社團為單位，須有社團盖章及負責人簽署，報名後費用不能退回，3月2日後不再接受隊際報名。3月2日後報名者，須視乎已否滿額， 3月3日起報名費一侓(包括學生)為HK$450，不會提供紀念品，如獲獎牌或獎品須在賽後一個月補發。如需紀念狀，本會收取行政費$20。
報名辦法：請填妥報名表格後，連支票(支票抬頭：香港舉重健力總會)交回或寄交香港銅鑼灣掃桿埔大球場徑一號奧運大樓1005室香港舉重健力總會秘書收，電話報名恕不接受，截止報名日期為2010年3月2日， 交回現金或支票過數方為作實，退票者須補回遲交行政費$50。

(10) 紀錄

由2011年起所有體重級別將重新修訂，本次比賽各級別之最高成績將成為香港健力紀錄及單項卧推舉紀錄。運動員在過磅時報告及同意公開出生年份，不論參加任何組別，可同時爭取所屬年齡組別及公開組的紀錄，如不公開出生年份，只可參加公開組。
(11) 獎品

(1) 凡參加者均獲紀念品

(2) 各級別前三名均獲香港奧委會獎牌
(3)全場最佳男子及女子運動員均獲獎座
(4)男子、女子、青年、少年、元老各組最佳運動員均獲獎品，唯得獎者成績須達IPF世界紀錄標準之50%

	
	男子IPF世界紀錄標準50%(總成績)
	女子IPF世界紀錄標準50%(總成績)

	級別
	59kg
	66kg
	74kg
	83kg
	93kg
	105kg
	120kg
	120+kg
	47kg
	52kg
	57kg
	63kg
	72kg
	84kg
	84+kg

	公開組
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	青年組
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	少年組
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	元老一
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	元老二
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	元老三
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	元老四
	
	
	
	
	
	
	
	
	


(5) 全場最有潛質青少年運動員將獲臥推舉衫一件
(6) 男女子團體獎 (每團體最少需有2人)
(12) 獎金
凡達IPF世界紀錄標準75%，均獲獎金HK$500(見附表) ，如運動員成績同時達所屬年齡組別及公開組得獎標準，可得兩個組別之獎金。青少年運動員如達IPF世界紀錄標準50%，將獲獎金HK$250  (見附表) 。 全場最高分數少年運動員將獲獎金HK$200(由汪家寶先生捐出)
(13)   本會將資助男子及女子在是次比賽第一、二名前往外地參加亞洲或世界公開賽, 資助額為50%總費用，包括機票、食宿(賽前二日至賽後一日)及比賽費，如在國際比賽中贏得公開組獎牌(須最少減一)，本會再資助50% 以支付費用餘數或留待下次比賽，受資助運動員成績須達IPF公開組世界紀錄標準之50%。
(14) 本會為鼓勵運動員參加國際比賽，以提高水平，運動員成績達IPF世界紀錄標準40%可自費參賽，少年組、男子元老四組及女子元老三組不設標準。各級標準如下

	
	男子IPF世界紀錄標準40%(總成績)
	女子IPF世界紀錄標準40%(總成績)

	級別
	59kg
	66kg
	74kg
	83kg
	93kg
	105kg
	120kg
	120+kg
	47kg
	52kg
	57kg
	63kg
	72kg
	84kg
	84+kg

	公開組
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	青年組
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	元老一
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	元老二
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	元老三
	
	
	
	
	
	
	
	
	


如欲參加年月日本神戶亞洲健力賽之運動員請於1年月日前付與總會總費用 HK$5000) 作為訂金方作初步報名，賽後如成績未達標，本會將退回款項，最後提名後如欲退出，必須繳交比賽費$90美元給亞洲健力總會。本會將提供免費集訓給受資助精英。
(15) 賽前訓練: 參賽運動員將獲優先取錄康文處協辦之健力班, 2011年 1月開班，  可 登入網址http://www.hkwpa.org.hk 下載表格並交回或電郵回本會。
(16) 賽前賽例研討及 模擬賽: 日期: 3月26日(星期六) 研討會上午11時，模擬賽下午1:30，地點:  灣仔田徑場舉重室截止報名日作實; 收費: $50 (包括3月26日之茶點)。
(17) 觀眾可隨意入場，無需門票。
(18) 凡懸掛8號風球及黑色暴雨警告時一律取消比賽，比賽日期另行通知。
(19) 查詢辦法：可致電或傳真至2504193 與Benson聯絡或致電94149793與秘書卜錦文聯絡,
亦可電郵到總會www.hkwpa.org.hk查詢。
領發獎金要求:

世界紀錄標準75%:
	男子公開組
	女子公開組

	級別
	成績(公斤)
	級別
	成績(公斤)

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績



	59公斤
	217.5
	150
	206.5
	540
	47公斤
	135
	90
	135
	345

	66公斤
	236.5
	165
	225
	596.5
	52公斤
	146.5
	97.5
	146.5
	371.5

	74公斤
	259
	180
	240
	649
	57公斤
	157.5
	105
	157.5
	401.5

	83公斤
	277.5
	191.5
	259
	694
	63公斤
	169
	112.5
	172.5
	431.5

	93公斤
	296.5
	206.5
	270
	739
	72公斤
	184
	124
	180
	469

	105公斤
	311.5
	221.5
	281.5
	776.5
	84公斤
	199
	135
	187.5
	502.5

	120公斤
	322.5
	236.5
	289
	802.5
	84+公斤
	214
	142.5
	195
	532.5

	120+公斤
	330
	247.5
	296.5
	825
	


	男子元老一組
	女子元老一組

	級別
	成績(公斤)
	級別
	成績(公斤)

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績



	59公斤
	176.5
	142.5
	184
	483.5
	47公斤
	120
	82,5
	124
	307.5

	66公斤
	199
	154
	202.5
	540
	52公斤
	127.5
	90
	131.5
	322.5

	74公斤
	221.5
	169
	221.5
	589
	57公斤
	138.5
	97.5
	139
	352.5

	83公斤
	251.5
	184
	240
	634
	63公斤
	150
	105
	146.5
	382.5

	93公斤
	270
	199
	255
	675
	72公斤
	165
	112.5
	157.5
	420

	105公斤
	289
	206.5
	266.5
	709
	84公斤
	180
	124
	169
	457.5

	120公斤
	307.5
	217.5
	277.5
	735
	84+公斤
	195
	135
	176.5
	495

	120+公斤
	319
	225
	285
	757.5
	


	男子元老二組
	女子元二組

	級別
	成績(公斤)
	級別
	成績(公斤)

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績



	59公斤
	172.5
	124
	169
	442.5
	47公斤
	105
	64
	105
	259

	66公斤
	187.5
	135
	184
	484
	52公斤
	112.5
	67.5
	112.5
	277.5

	74公斤
	206.5
	146.5
	199
	529
	57公斤
	120
	75
	120
	300

	83公斤
	225
	157.5
	214
	570
	63公斤
	127.5
	82.5
	131.5
	326.5

	93公斤
	244
	169
	229
	607.5
	72公斤
	135
	90
	139
	356.5

	105公斤
	255
	180
	240
	637.5
	84公斤
	142.5
	97.5
	146.5
	375

	120公斤
	266.5
	191.5
	247.5
	664
	84+公斤
	150
	105
	157.5
	397.5

	120+公斤
	274
	202.5
	255
	682.5
	


	男子元老三組
	女子元三組

	級別
	成績(公斤)
	級別
	成績(公斤)

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績



	59公斤
	139
	101.5
	142.5
	367.5
	47公斤
	86.5
	56.5
	86.5
	221.5

	66公斤
	154
	112.5
	157.5
	405
	52公斤
	94
	60
	94
	240

	74公斤
	169
	124
	172.5
	442.5
	57公斤
	101.5
	64
	101.5
	259

	83公斤
	180
	131.5
	184
	476.5
	63公斤
	109
	71.5
	109
	277.5

	93公斤
	191.5
	139
	195
	506.5
	72公斤
	120
	79
	120
	304

	105公斤
	202.5
	150
	206.5
	532.5
	84公斤
	131.5
	90
	131.5
	333.8

	120公斤
	210
	157.5
	214
	551.5
	84+公斤
	142.5
	97.5
	142.5
	360

	120+公斤
	217.5
	165
	221.5
	566.5
	


	男子元老四組
	

	級別
	成績(公斤)
	

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	

	59公斤
	124
	82.5
	116.5
	312
	

	66公斤
	135
	90
	127.5
	341.5
	

	74公斤
	150
	97.5
	142.5
	375
	

	83公斤
	157.5
	109
	154
	401.5
	

	93公斤
	165
	116.5
	161.5
	427.5
	

	105公斤
	172.5
	124
	169
	450
	

	120公斤
	180
	131.5
	176.5
	461.5
	

	120+公斤
	187.5
	135
	180
	472.5
	


	男子少年組
	女子少年組

	級別
	成績(公斤)
	級別
	成績(公斤)

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績



	53公斤
	157.5
	97.5
	161.5
	401.5
	43公斤
	101.5
	60
	101.5
	251,5

	59公斤
	176.5
	109
	176.5
	442.5
	47公斤
	112.5
	67.5
	112.5
	277.5

	66公斤
	191.5
	127.5
	191.5
	491.5
	52公斤
	120
	71.5
	120
	300

	74公斤
	210
	139
	206.5
	532.5
	57公斤
	127.5
	75
	127.5
	319

	83公斤
	225
	154
	221.5
	577.5
	63公斤
	142.5
	86.5
	139
	349

	93公斤
	236.5
	165
	232.5
	611.5
	72公斤
	154
	94
	154
	382.5

	105公斤
	244
	172.5
	240
	634
	84公斤
	165
	101.5
	165
	416.5

	120公斤
	251.5
	180
	247.5
	656.5
	84+公斤
	176.5
	105
	172.5
	442.5

	120+公斤
	259
	187.5
	255
	667.5
	


	男子青年組
	女子青年組

	級別
	成績(公斤)
	級別
	成績(公斤)

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績



	53公斤
	200
	140
	192
	496
	43公斤
	120
	75
	124
	304

	59公斤
	220
	152
	208
	552
	47公斤
	127.5
	82.5
	132
	322.5

	66公斤
	244
	168
	228
	608
	52公斤
	139
	90
	142.5
	349

	74公斤
	264
	184
	252
	664
	57公斤
	150
	97.5
	150
	375

	83公斤
	284
	204
	272
	716
	63公斤
	161.5
	105
	161.5
	405

	93公斤
	300
	220
	288
	764
	72公斤
	180
	105
	176.5
	446.5

	105公斤
	312
	236
	296
	800
	84公斤
	195
	124
	187.5
	487.5

	120公斤
	332
	248
	304
	832
	84+公斤
	206.5
	135
	195
	517.5

	120+公斤
	344
	260
	312
	856
	


青少年組領發獎金$250要求:
世界紀錄標準50%:
	男子少年組
	女子少年組

	級別
	成績(公斤)
	級別
	成績(公斤)

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績



	53公斤
	105
	65
	107.5
	267.5
	43公斤
	67.5
	40
	67.5
	167.5

	59公斤
	117.5
	72.5
	117.5
	295
	47公斤
	75
	45
	75
	185

	66公斤
	127.5
	85
	127.5
	327.5
	52公斤
	80
	47.5
	80
	200

	74公斤
	140
	92.5
	137.5
	355
	57公斤
	85
	50
	85
	212.5

	83公斤
	150
	102.5
	147.5
	385
	63公斤
	95
	57.5
	92.5
	232.5

	93公斤
	157.5
	110
	155
	407.5
	72公斤
	102.5
	62.5
	102.5
	255

	105公斤
	162.5
	115
	160
	422.5
	84公斤
	110
	67.5
	110
	277.5

	120公斤
	167.5
	120
	165
	437.5
	84+公斤
	117.5
	70
	117.5
	295

	120+公斤
	172.5
	125
	170
	445
	


	男子青年組
	女子青年組

	級別
	成績(公斤)
	級別
	成績(公斤)

	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績


	
	蹲舉
	卧堆譽
	硬舉
	總成績



	53公斤
	120
	87.5
	125
	310
	43公斤
	80
	50
	82.5
	202.5

	59公斤
	137.5
	95
	130
	345
	47公斤
	85
	55
	87.5
	215

	66公斤
	152.5
	105
	142.5
	380
	52公斤
	92.5
	60
	95
	232.5

	74公斤
	165
	115
	157.5
	415
	57公斤
	100
	65
	100
	250

	83公斤
	177.5
	127.5
	170
	447.5
	63公斤
	107.5
	70
	107.5
	270

	93公斤
	187.5
	137.5
	180
	477.5
	72公斤
	120
	75
	117.5
	297.5

	105公斤
	195
	147.5
	185
	500
	84公斤
	130
	82.5
	125
	325

	120公斤
	207.5
	155
	190
	520
	84+公斤
	137.5
	90
	130
	340

	120+公斤
	215
	162.5
	195
	535
	


