無裝備臥推舉邀請賽2011章程
(1) 比賽日期：2011年10月23日（星期日）
(2) 比賽地點：香港九龍界限街室內運動場
(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10月23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) 報名(香港本地)
報名費：個人報名為HK$600，青少年組HK$300，此費用已包括午餐飯盒及自助晚餐，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。9月23日後不再接受報名。
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2011年9月23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。

(5) 大會只負責購買公眾責任保險, 額外保險需由運動員自己負責。

(6) 報名日期： 2011年9月23日截止。
(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) 查詢辦法：可致電或傳真至25048193 與Benson聯絡或致電94149793與秘書卜錦文聯絡,
      亦可電郵到總會pokkimwon@hkwpa.org.hk查詢。
(9) 頭三名可獲獎牌, 運動員可獲紀念T-恤等紀念品, 每隊參加隊伍可獲贈紀念獎座。
(10) 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:
	臥推舉

	1. (紅色)
* 杠軸未能下降到胸口或落在腹部。

	2. (藍色)
* 試舉時兩臂有誇張或過度的伸展不均的情況。
* 在上推過程中，杠軸有任何向下移動的狀況。
* 杠軸上推過程中兩臂沒有同時伸展到達頂端。

	3. (黃色)
*杠軸在胸部靜止後,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(當杠軸在胸部靜止之後，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、足部離開原來接觸的凳面或地面,及兩手在杠軸上面向側面移動。
*試舉時,   在主裁判發出信號之間,監視員/加重員觸及杠軸或選手,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,故意使杠軸與杠架接觸,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。


