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Grenbestammelser - SPM i TCA (Toughest Competitor Alive)

Tavlingen bestar av atta olika delmoment, som genomférs alla under en dag med en gren i timmen
som riktmarke. Varje tavlande maste delta i samtliga atta moment.

Varje deltagares resultat i de olika momenten omvandlas till en poang utefter en internationellt
framtagen poangtabell. Efter samtliga atta grenar réknas en totalpoang ut.

Daligt upptradande, som till exempel svordomar och gester riktade mot domare eller medtavlande,
accepteras inte, och diskvalifikation sker utan foregaende varning.

Nedan féljer den internationella grenordningen. SPM-arrangéren kan dock &ndra grenordningen i
samrad med SPI:s kontaktperson. Grenordningen maste framga i inbjudan.

Grenar

5 km terranglopning
Maxtid 30 minuter.

Kulstotning

Herrars kula 7,26 kg och damers kula 4 kg. Varje tavlande far gora tva stétar. Basta stéten réknas.
Uppvarmningsmojligheter kommer att ges.

Varje tavlingsstot ska stétas fran kulringen. Det ar tillatet att nudda ringgrénsens insida. Overtramp
medfér underkand stét. Efter genomférd stét ska ringen Idmnas bakat efter kommando av domare.
Misslyckande med detta medfér underkand stét.

Varje stot ska stétas med en hand (inte kastas). Endast magnesium ar tillatet. Handskar och/eller
lim ar inte tilldtet. Handledsband ar tillatet.

100 meter sprint
Spikskor ar tilldtet. Startblock alternativt stdende start - eget val.

100 meter frisim

En 25 eller 50 meters bassédng ska anvandas — vid vandning ska vaggen nuddas med en hand.

Valfri simstil far anvandas. Start fran pall eller start fran vatten - eget val. Det ar forbjudet att dra i
banlinor eller att anvéanda botten som hjalpmedel for att ta sig fram eller hélla sig flytande. Att bryta
mot dessa regler innebar diskvalificering i momentet.

Badmdssa och simglasdgon ar tillatet. Torrdrakt/vatdrakt eller andra typer av flythjalpmedel ar inte
tillatet.

Repklattring - se bild sidan 3

Repets langd kommer att vara 6,1 meter. | toppen av repen bér det vara en platta eller liknande som
man kan sl& mot fér att markera da man natt toppen vid grenens genomférande.

Varje tavlande har tva férsok, och basta tid raknas. Det finns inget krav pé att tva klattringar méste
genomfoéras.

Tavlanden startar sittandes pa rumpan med halarna i golvet och borjar sedan klattra pa eget
initiativ. Den tavlande far inte sitta pa repet. Rumpan och halarna ska lamna golvet samtidigt.

Efter start far ingen kroppsdel vidréra marken igen, innan klattringen ar genomférd. Under
klattringen far endast hander anvandas runt repet. Det ar inte tillatet att knipa at repet med fétter eller
ben. Tiden stoppas, da den tavlande nuddar plattan i repets topp. Maxtid ar 23 sekunder, och en
visselsignal kommer ljuda, om den tavlande inte ar klar innan dess.

Endast magnesium ar tilldtet. Handskar och/eller lim ar inte tillatet. Skor ar inte tillatet att ha pa sig
under klattring.
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Bankpress - se bild sidan 3

Tavlanden har tva férsdk. Tyngsta godkanda vikt rdknas. Tavlanden valjer sjalv ingadngsvikt, men det
ar inte tillatet att sanka vikt fran ingangsvikten efter ett eventuellt misslyckat Iyft.

Bankpresstroja ar inte tilldtet. Tavlanden ska bara en kortdrmad tréja och tights eller shorts med
god passform - inte nagra hangiga klader. Domaren avgoér fragan om godkand kladsel. Handledsband
och bélte (max vidd 10 cm/max tjocklek 13 mm) ar tillatet. Magnesium ar tillatet. Handskar och/eller
lim ar inte tillatet.

Deltagarna uppger innan momentet sin ingangsvikt till domaren. Deltagaren med lagst ingangsvikt
lyfter forst. Direkt efter genomfort lyft ska nasta vikt uppges till domaren. Minsta hdjning ar 2,5 kg.

Under hela lyftet ska huvud, skuldror och rumpa vara i kontakt med banken. Fotsulorna ska vara i
golvet, och far inte flyttas eller lyftas efter pabdrjat lyft. Greppet kring stdngen ska vara "tummarna
runt” - se bild. Pekfingrarna far inte vara bredare an 81 cm - de ska vara inom ringmarkeringen pa
stangen.

Hjalp med utlyft ar tillatet. Efter utlyft ska lyftaren invanta domarens kommando “start”, innan lyftet
far pabdrjas. Kommandot kommer, sa fort stadngen &r i korrekt position. Efter kommandot ska lyftaren
sanka stangen till brostet och géra ett definierat stopp samt invanta nasta kommando. Domaren ger
kommandot "press” nar han/hon anser att lyftaren har kontroll. Lyftaren ska darefter pressa stdngen
upp till raka armar och invanta det sista kommandot. Nar stangen &r i kontroll pa raka armar, ger
domaren kommandot "rack”. Stangen far d& aterstallas till bankstalliningen. Vid en eventuell éver-
tradelse av nagon regel sa underkanns lyftet.

Chins

Valfri placering av tummarna - fingrarna ska vara riktade ifrdn kroppen. Endast magnesium &r tillatet
som greppférbattrare. Stdngen kommer vara en rak metallstdng med tejpning.

Varje chin startar fran en stilla ("d6d”) hdngande position med armbagarna helt utstrackta. Ny chin
far paborjas endast var tredje sekund pa kommando genom en ljudsignal. Deltagaren far hoppa éver
en eller flera ljudsignaler men far inte fortsatta férrdn ndstkommande ljudsignal. Varje chin som inte
pabdrjas pa signal, godkanns inte. En chin ar fullféljd d& hakan syns éver stangen. Domaren beslutar
enhalligt om godkannande eller inte. Domaren raknar hégt antalet godkénda chins.

En "anti-kipping-vagg” kommer att vara placerad cirka 20 cm framfor stangen for att motverka stora
"kipping-rérelser”. Om vaggen valter, sa maste deltagaren hanga kvar i stilla position, tills dess att
vaggen ar aterstalld pa sin plats. Domaren ger klartecken till att fortsatta.

Deltagaren far vila hdngandes i stdngen. Vilan maste da ske med bada handerna pa stangen. Om
deltagaren slapper stdngen med en hand - exempelvis for att Andra greppet - far denna hand inte falla
ner under stdngen. Om handen faller ner under stdngen, sé far inte flera chins utféras. Grenen anses
da vara avslutad for deltagaren.

Hinderbana

Dessa hinder ar riktmarke for hinder som bér vara med i hinderbanan. SPM-arrangéren kan gora
andringar i banan, lagga till eller ta bort hinder i samrad med SPI:s kontaktperson. Hinderbanans
totala langd ska dock vara mellan 200-250 meter.

Samtliga hinder ska passeras regelmassigt. Genomgang av varje hinder kommer att ske innan
start. Varje hinder som inte genomférs pd ett godkant satt kommer bestraffas med 5 sekunders
tidstillagg pa sluttiden.

Dock- eller stockdragning
Hinderbanan boér starta med detta hinder. Stocken eller dockan ska dras baklanges, 8m fér damer och
15m for herrar.

Staket
Ett till tre staket i olika hojder att ta sig 6ver pa valfritt satt.

Monkey bar
Samtliga pinnar ska nuddas med en hand. Vid fall ska hindret géras om fran start. Minst tva férsok
maste goras, innan hindret far passeras med tidstillagg.

Kon
Konen ska rundas klockvis.
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Alning
Krypa eller &la under hinder eller staket.

Bildack

Samtliga dack ska passeras av en fot i varje dack. Vid trampning pa ett dack ska man backa och satta
ned foten pa ett korrekt satt for att slippa ett tidstillagg. Insida av dack far nuddas.

Bild repkléttring Bild bédnkpress

NOT LEGAL
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