Disciplíny silového trojboja a ich prevedenia
DREP

1.
Súťažiaci musí stáť čelom k hlavnému rozhodcovi. Os musí byť držaná rukami horizontálne na ramenách s prstami okolo osi. Horná hrana osi činky smie byť uložená najnižšie o priemer osi činky pod vonkajším okrajom deltového svalu. Ruky môžu držať os činky kdekoľvek medzi vnútornými objímkami nábojov činky, ktorých sa môže dotýkať. Ak skĺzne činka pri pokuse po chrbte, nesmie byť jej pohyb dlhší, než je priemer osi činky, oproti jej uloženiu v základnej pozícií.

2.
Po prevzatí činky zo stojanu musí súťažiaci ustúpiť smerom dozadu a zaujať základnú pozíciu. V tejto pozícií, čaká na pokyn hlavného rozhodcu. Keď stojí v základnej pozícií, bez pohybu s napnutými kolenami a s činkou správne uloženou, dostane od rozhodcu povel k zahájeniu drepu. Signál hlavného rozhodcu sa skladá z pohybu paže smerom dole a počuteľného povelu „DREP!“. Pokiaľ súťažiaci nedostane povel, môže meniť postoj alebo pozíciu trupu bez toho, že by mu pokus nebol uznaný ako platný. Ak nie je schopný zaujať predpísanú pozíciu do 5 sekúnd od prevzatia činky zo stojanu, môže mu rozhodca, z bezpečnostného dôvodu, dať pokyn  „VRÁTIŤ!“, ktorý je doprevádzaný spätným pohybom ruky. Súťažiaci odloží činku do stojanu a v stále bežiacom časovom limite sa môže znovu pokúsiť o správnu štartovaciu pozíciu.

3.
Po signále hlavného rozhodcu vykoná súťažiaci drep tak hlboký, aby sa bod, v ktorom predná časť stehna prechádza v trup dostala pod vrchol kolena. Je povolený len jeden zostupný pohyb. Pokus je považovaný za zahájený v okamihu, v ktorom kolená prestanú byť napnuté. Činka sa môže počas pokusu zviesť po chrbte, pohyb však nesmie byť hlbší, než je priemer osi činky oproti jej uloženia v základnej pozícií.

4.
Súťažiaci musí prejsť plynulým pohybom do vzpriameného postoja s napnutými nohami. Dvojitý kmit v dolnej pozícií alebo akýkoľvek spätný pohyb nie je povolený. Ak stojí súťažiaci opäť nehybne (v zjavne finálnej pozícií), dá hlavný rozhodca pokyn k odloženiu činky. 

5.
Signál k odloženiu činky sa skladá zo spätného pohybu ruky a počuteľného pokynu  „ODLOŽIŤ!“. Súťažiaci potom musí odložiť, za pomoci nakladačov, činku späť do stojana. 

Neplatné pokusy

1.
Nevyčkanie na pokyn hlavného rozhodcu na začiatku alebo ukončení pokusu.

2.
Dvojitý kmit v dolnej pozícii drepu alebo akýkoľvek spätný pohyb počas pokusu. 

3.
Nedodržiavanie vzpriamenej polohy s napnutými kolenami na začiatku alebo na konci pokusu.

4.
Extrémne pohyby chodidiel, pričom nepatrný pohyb je povolený. Nepatrným pohybom sa rozumie mierny posun do strany alebo nadvihnutie špičky nohy či päty. Špička alebo päta sa však potom musia vrátiť do pôvodnej polohy. 

5.
Nedostatočná hĺbka drepu a nedosiahnutie správnej polohy tak, aby prechod stehna v trup bol pod rovinou vrcholu kolena. 

6.
Pohyb činky po chrbte dlhší, než je priemer osi činky oproti jej uloženiu v základnej pozícií.

7.
Kontakt nakladačov s činkou alebo so súťažiacim medzi signálmi rozhodcu, ak prišlo k uľahčeniu pohybu.

8.
Kontakt lakťa alebo nadlaktia s nohou, ak to prinieslo pomoc vo vztyku. Mierny dotyk je povolený.

9.
Akékoľvek upustenie alebo odhodenie činky po ukončení pokusu.

10. Porušenie ktoréhokoľvek bodu pravidiel uvedeného v predchádzajúcej časti.
TLAK NA LAVICI

1.
Súťažiaci musí ležať na chrbte s ramenami a  zadkom  v  kontakte s povrchom lavičky. Chodidlá a päty musia byť v kontakte s podlahou alebo s blokmi. Ruky uchopia činku palcovým úchopom, os činky spočíva v uzavretej dlani. Bezpalcový úchop je zakázaný. Táto pozícia musí byť dodržaná po celú dobu pokusu. 

2.
Vzdialenosť rúk na činke nesmie presiahnuť 81 cm meraných medzi ukazovákmi.. Ukazováky musia byť medzi značkami. V prípade, že súťažiaci, vinou zranenia alebo anatomického problému, nemôže činku uchopiť súmerne, musí na túto okolnosť, pred každým pokusom upozorniť rozhodcov, ktorí ak je to nevyhnutné, zmenia označenie na činke. Podhmat je zakázaný.

3.
Po prevzatí činky do predpaženia musí súťažiaci čakať s pažami napnutými v lakťoch na signál hlavného rozhodcu k zahájeniu pokusu. Signál musí byť vydaný ihneď, akonáhle súťažiaci leží nehybne s činkou v predpísanej pozícií. Ak nie je schopný zaujať predpísanú pozíciu do 5 sekúnd od prevzatia činky zo stojanov, môže mu rozhodca, z bezpečnostných dôvodov, dať hlasný pokyn „VRÁTIŤ!“, ktorý je doprevádzaný spätným pohybom ruky. Súťažiaci odloží činku do stojanov a v stále bežiacom časovom limite sa môže znovu pokúsiť o správnu štartovaciu pozíciu.

4.  Signál musí byť tvorený pohybom paže smerom dole a hlasným povelom „ŠTART!“

5.
Po vydaní povelu k zahájeniu pokusu musí súťažiaci spustiť činku na hrudník, nechať ju spočinutú nehybne na prsiach a čakať na pokyn rozhodcu k vytlačeniu činky s hlasným povelom ,,TLAK!“ a až potom ju vytlačiť do napnutých paží, bez nadmerného nesúmerného pohybu. Pohyb oboch paží musí byť dokončený súčasne. Keď činka spočíva nehybne v tejto pozícií, dostane súťažiaci od hlavného rozhodcu hlasný signál „ODLOŽIŤ!“.

Neplatné pokusy
1. Nevyčkanie na signál rozhodcu na začiatku alebo na konči pokusu.

2. Akákoľvek  zmena zvolenej polohy počas pokusu, t. j. nadvihnutie ramien, zadku alebo nôh z ich pôvodnej polohy na lavičke, z podlahy alebo z blokov, alebo bočný pohyb rukou na osi činky. Mierny pohyb chodidiel po pódiu či na blokoch je povolený. Chodidlá a päty musia byť stále v kontakte s dlážkou alebo s blokmi.

3. Nedodržanie viditeľného a zrejmého zastavenia (prestávky) činky v dolnej pozícií.

4. Odrazenie činky od pŕs alebo jej ponorenie potom, keď už došlo k jej zastaveniu na hrudníku.

5. Akýkoľvek zrejmý, nadmerne nesúmerný pohyb paží počas pokusu.

6. Akýkoľvek pokles činky počas tlaku od hrudníka.

7. Nevytlačenie činky do plne napnutých paží pri ukončení pokusu, alebo nedotiahnutie oboma pažami súčasne.

8. Kontakt s činkou alebo so súťažiacim so strany nakladača medzi signálmi hlavného rozhodcu, ak došlo k uľahčeniu pohybu.

9. Akýkoľvek kontakt chodidiel súťažiaceho s lavičkou alebo s jej konštrukciou.

10. Porušenie ktoréhokoľvek bodu pravidiel uvedeného v predchádzajúcej časti.

MŔTVY ŤAH

1.
Súťažiaci musí stáť čelom k prednej strane podia. Činka musí ležať horizontálne pred nohami súťažiaceho, je uchopená ľubovolne oboma rukami a zdvihnutá bez akéhokoľvek poklesu, pokým súťažiaci nestojí vzpriamene.

2.
Po ukončení pokusu musia byť kolená napnuté a súťažiaci musí stáť vo vzpriamenej polohe s ramenami stiahnutými späť.

3.
Signál hlavného rozhodcu sa skladá z pohybu paže dole a s počuteľného povelu „ODLOŽIŤ!“. Signál nebude vydaný, pokým súťažiaci nedrží činku bez pohybu a kým nezaujal predpísaný záverečný postoj. Nie je chybou, ak príde k roztraseniu činky, keď os prejde cez kolená. Rozhodca nedáva signál k zahájeniu pokusu.

4.
Akékoľvek nadvihnutie činky alebo úmyselný pokus tak učiniť sa počíta ako pokus. Akonáhle bol pokus zahájený, nesmie dôjsť k žiadnemu poklesu činky, pokým nedosiahne vzpriameného postoja s nohami napnutými v kolenách. Poklesnutie činky vplyvom stiahnutia ramien vzad nie je dôvodom k neuznaniu pokusu.

Neplatné pokusy

1.
Akýkoľvek pohyb činky dole pred dosiahnutím konečnej polohy.

2.
Nedotiahnutie pohybu do vzpriameného postoja s ramenami stiahnutými vzad.

3.
Nenapnutie kolien po ukončení pokusu.

4.
Úmyselné položenie osi činky na stehná s podstrčenými kolenami pod os a ťahanie osi po stehnách so zrejmým uľahčením pohybu. Ak sa činka dotýka stehien bez zjavnej dopomoci pohybu, nie je to dôvod k neuznaniu pokusu.

5.
Krok do strany, vpred či vzad, pričom bočný pohyb chodidla alebo zhúpnutie chodidla medzi špičkou a pätou je povolené.

6.
Pokles činky pred obdržaním signálu hlavného rozhodcu.

7.
Pustenie činky na dlážku bez kontroly oboma rukami.

8.
Porušenie ktoréhokoľvek bodu pravidiel uvedených v predchádzajúcej časti.

PRIEBEH    SÚŤAŽE

Súťaž začína drepom, pokračuje tlakom na lavičke a končí mŕtvym ťahom.

Každý súťažiaci má dva pokusy na každú disciplínu silového trojboja, počas pokusov môžu používať opasok a bandáže na kolená  a zápästia.

Súťaž rozhodujú traja rozhodcovia, pokus bude platný ak ho dvaja rozhodcovia uznajú platným. 

Poradie pretekárov sa určí na základe wilksových bodov, čo predstavuje výsledný súčet najlepších pokusov v jednotlivých disciplínach násobený koeficientom telesnej váhy. 
