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VORWORT ZUM REGELWERK

Der Calisthenics Sport verbreitet sich seit mehreren Jahren weltweit. Auch hierzulande begeistern
sich zunehmend Sportler fiir Calisthenics und die Community. Dies begriift der DCSV und mochte
seinen Beitrag dazu leisten, um allen Wettkampfathleten ein faires und objektives Kraftemessen
im Cali-Kraftsport mit Zusatzgewichten in einem professionellen Rahmen zu ermoglichen.

Durch die steigende Nachfrage nach einem Wettkampfformat fiir den Weighted Calisthenics Sport
in der Kategorie One Rep Max hat sich der DCSV gemeinsam mit erfahrenen Weighted Athleten in
einer eigens dafir gegrundeten Arbeitsgruppe zusammengesetzt und dieses neue Wettkampffor-
mat mit neuem Regelwerk auf Basis bestehender und ahnlicher Competitions entwickelt.

Die Liebe zum Detail steckt hier zwischen den Zeilen, was dem interessierten Leser sofort auffallen
wird. Damit mochten wir unseren Beitrag zur Professionalisierung und Verbreitung des Weighted
Calisthenics Sports leisten. Mit diesem Wettkampfformat soll eine Grundlage fur ein zukinftig
noch attraktiveres und durchdachtes Wettkampfsystem mit Vorqualifikationen, Gewichts- und Al-
tersklassen sowie einer wiirdigen offiziellen Deutschen Meisterschaft fur Verbandsmitglieder ge-
schaffen werden, die ihrem Namen alle Ehre tragt.

Das Regelwerk kann ubergreifend fur verschiedene Wettkampfe genutzt werden. Es beinhaltet die
Ergebnisse aus einem langen Aushandlungs- und Diskussionsprozess mit verschiedenen Beteiligten
aus der bundesweiten (Weighted) Calisthenics Community.

Da ein Regelwerk nie in Stein gemeifelt ist und es sich beim Weighted Calisthenics 1RM um eine
sehr junge Sportart mit viel Entwicklungspotential handelt, behalten wir uns zukiinftige Anderun-
gen und Optimierungen zu Gunsten der Athleten vor.

Das Regelwerk wurde in Zusammenarbeit mit engagierten Athleten aus der bundesweiten
Weighted Calisthenics Szene entworfen und wird stetig wohlwollend weiterentwickelt.

Viel Erfolg bei deinen Vorbereitungen auf die bevorstehenden Wettkampfaustragungen und viele
personliche Bestleistungen.

Dein DCSV Team
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L ALLGEMEINES

Dieses Regelwerk gibt Informationen zu allen Wettkampfbestimmungen fur den Wettkampfsport
Weighted Calisthenics (1RM). Es gilt fur jeden teilnehmenden Athleten, fiir die Kampfrichter
und alle sonstigen involvierten Akteure beim Wettkampf.

1.1 TEILNAHMEBEDINGUNGEN

1.1.1 VERBANDSMITGLIEDSCHAFT

Eine Mitgliedschaft im DCSV ist fur die Wettkampfteilnahme erforderlich.

1.1.2 MINDESTALTER

Die Teilnahme am Wettkampf ist ab dem 16. Lebensjahr moglich. Teilnehmer, die
das 18. Lebensjahr noch nicht erreicht haben, mussen die Einwilligungserklarung
der Erziehungsberechtigten gemalB Vorlage spatestens am Wettkampftag bei der
Wettkampfleitung unterschrieben vorlegen. Ohne unterschriebene Einwilligungser-
klarung behalt sich die Wettkampfleitung vor, die Teilnahme zu unterbinden.

1.1.3 EIGNUNG
Bei Wettkampfteilnahme wird vorausgesetzt, dass der Athlet nach eigenem Ermes-
sen den Wettkampfanforderungen gewachsen ist bzw. gesundheitlich und korper-
lich in der Lage ist, diese einwandfrei zu bewaltigen.

1.1.4 MITWIRKENDE

Die Teilnahme von Mitwirkenden und Funktionaren gemaf Kap. 7 ist ausgeschlos-
sen.

1.2 ANMELDUNG

Fur die Wettkampfteilnahme ist eine Online-Anmeldung wahrend des Anmeldezeit-
raums Uber das bereitgestellte Anmeldeformular auf der Webseite des DCSV erfor-
derlich. Die Anmeldungen werden nach zeitlichem Eingang berucksichtigt. Aus or-
ganisatorischen Griinden und aufgrund ortlicher Gegebenheiten behalt sich der
DCSV eine Teilnehmerobergrenze vor. Die Anmeldung erfordert eine Bestatigung
durch die Wettkampfleitung.

Regelwerk V.1.0 4
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2 DISZIPLINEN UND WERTUNG

2.1 ALLGEMEINES

Das Ziel im Wettkampfsport Weighted Calisthenics (1RM) ist es, die groBtmaogliche
Last in einer gultigen Wiederholung eines festgelegten Bewegungsbereichs in vier
verschiedenen Disziplinen zu bewegen. Jeder Athlet hat je Disziplin drei Versuche.
Der schwerste gultige Versuch wird in der Gesamtwertung berucksichtigt. Gesamt-
sieger einer Gewichtsklasse ist der Athlet mit dem hochsten Total (Summe der
hochsten Last aller vier gultigen Versuche aus jeder Disziplin).

2.2 DISZIPLINUBERSICHT UND -REIHENFOLGE

Folgende vier Disziplinen werden in drei Versuchen von allen Athleten in unveran-
derter Reihenfolge nacheinander durchgefiihrt:

MANNER FRAUEN

1. Bar Muscle Up 1. Ring Muscle Up
2. Pull Up / Chin Up 2. Pull Up / Chin Up
3. Dip 3. Dip
4, Squat 4. Squat

2.3 KORPERGEWICHTSKLASSEN

Die Athleten werden nach zwei Geschlechtern und dem am Wettkampftag ermit-
telten Korpergewicht in folgende Gewichtsklassen unterteilt:

MANNER FRAUEN

-66 kg (bis 66 kg) -57 kg (bis 57 kg)
-73 kg (von 66,1 bis 73 kg) -64 kg (von 57,1 bis 64 kg)
-80 kg (von 73,1 bis 80 kg) +64 kg (von 64,1 kg aufwidrts)

-87 kg (von 80,1 bis 87 kg)
-94 kg (von 87,1 bis 94 kg)
+94 kg (von 94,1 kg aufwidrts)

Regelwerk V.1.0 5
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2.4 PLATZIERUNGSERMITTLUNG

2.4.1 SIEGER

In jeder Korpergewichtsklasse beider Geschlechter wird jeweils ein Erst-, Zweit-
und Drittplatzierter gekurt. Wenn weniger als drei Athleten eine Korpergewichts-
klasse fullen, so entfallen die Ubrigen Platzierungen.

2.4.2 GESAMTPUNKTZAHL (TOTAL)

Der jeweils schwerste gililtige Versuch in den vier Disziplinen flieBt in die Gesamt-
wertung ein und ergibt summiert das sogenannte Total. Diese Gesamtpunktzahl
bestimmt den Rang des Athleten in seiner Korpergewichtsklasse.

2.4.3 PUNKTEGLEICHSTAND
Im Falle eines Punktegleichstandes zweier oder mehrerer Athleten durch das glei-

che Total, siegt der Athlet mit dem geringeren Korpergewicht. Bei identischem
Total und Korpergewicht siegt der Athlet, der zuerst das Total erreichte.

2.4.4 DISQUALIFIKATION

In jeder Disziplin muss mindestens eine gultige Wiederholung erreicht werden, an-
sonsten wird der Athlet disqualifiziert. Im Falle einer Disqualifikation darf der Ath-
let auBerhalb der Wertung seine ubrigen Versuche antreten.

3 WETTKAMPFABLAUF

3.1 ANWESENHEITSMELDUNG

Nach erfolgter Wettkampfanmeldung muss jeder Athlet wahrend des im Vorfeld
bekanntgegebenen Meldungszeitraum seine Anwesenheit vor Ort bestatigen.

3.2 BETREUER

Jeder Athlet ist berechtigt vor Ort bei der Meldung einen Betreuer (Coach etc.) zu
bestimmen. Dieser darf den Aufwarm- und Wettkampfbereich betreten, sofern
keine anderen Regelungen getroffen werden wie ausgewiesene Bereiche fir die
Betreuer. Zudem darf der Betreuer in Stellvertretung seines Athleten die Ge-
wichtsmeldungen bei der Wettkampfleitung fiir die Disziplinversuche vornehmen.

Regelwerk V.1.0 6
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3.3 EINWIEGEN

3.3.1 GESCHLECHTERTRENNUNG

Mannliche und weibliche Athleten werden in getrennten Raumen gewogen. Im
Wiegeraum durfen sich nur Personen des gleichen Geschlechts aufhalten.

3.3.2 BEKLEIDUNG

Das Wiegen erfolgt ausschlieBlich in Unterwasche. Eine vollstandige Entkleidung
ist nicht gestattet.

3.3.3 TOLERANZ

Eine Toleranz von 0,09 kg Uber der Gewichtsklasse ist erlaubt.
3.3.4 WAAGE
Das Wiegen des Athleten erfolgt auf geeichten Waagen.

3.3.5 GEWICHTSDIFFERENZ

Bei Uber- oder Unterschreitung der Gewichtsklasse, fiir die sich ein Athlet ange-
meldet oder qualifiziert hat, darf er nur auBerhalb der Wertung starten.

3.4 STARTREIHENFOLGE
Die Startreihenfolge aller Athleten wird am Veranstaltungstag vor dem Wettkampf
bekanntgegeben.

3.5 AUFRUF

Jeder Athlet hat gemal Athletenreihenfolge nach Aufruf 60 Sekunden Zeit, um
sich unmittelbar auf die Wettkampfflache zu begeben und seinen Disziplinversuch
einzuleiten. Bei Uberschreiten der Zeitvorgabe, kann der Versuch vom Zeitnehmer
als ungiltig gewertet werden.

3.6 DISZIPLINVERSUCHE

3.6.1 ANZAHL

Jedem Athleten stehen pro Disziplin drei Wertungsversuche zu.

3.6.2 FREIWILLIGER NICHTANTRITT

Der Athlet ist nicht verpflichtet, zu allen drei Versuchen anzutreten. Er kann frei-
bleibende Versuche ohne Angabe von Grunden auslassen.

Regelwerk V.1.0 7
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3.6.3 PAUSENZEIT

Zwischen den Versuchen stehen jedem Athleten mindestens 5 Minuten Pause zu.

3.7 GEWICHTSMELDUNG

Der Athlet hat dafur Sorge zu tragen, dass er oder sein Betreuer fruhzeitig vor je-
dem Disziplinantritt das gewahlte Gewicht der Wettkampfleitung mitteilt.

3.8 WETTKAMPFENDE

3.8.1 ZEITPUNKT
Der Wettkampf ist offiziell beendet, sobald alle Disziplinen von jedem gemeldeten

und anwesenden Athleten absolviert worden sind, sofern diese nicht disqualifiziert
worden sind oder die Wettkampfstatte verlassen haben.

3.8.2 SIEGEREHRUNG

Die Siegerehrung, die unmittelbar nach Ende des Wettkampfes stattfindet, ist
nicht Teil des offiziellen Wettkampfes.

Regelwerk V.1.0 8
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4 TECHNISCHE REGELN

4.1 BAR MUSCLE UP

4.1.1 ABLAUF

Der Athlet begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Mit Hilfe des bereitge-
stellten Dip-Gurtel befestigt der Athlet diesen selbststandig (oder mit Hilfe der
Scheibenstecker) an seiner Hifte. Im Anschluss nimmt der Athlet im Ristgriff die
Ausgangsposition ein. Nach dem Kommando des Kampfrichters ,,Go!“ darf der Ath-
let seinen Disziplinversuch starten. Der Versuch gilt als begonnen, sobald der Kor-
per den Kontakt zur Plattform oder zum Boden verliert. Der Athlet darf im An-
schluss beliebig oft nach vorne und hinten pendeln oder unmittelbar nach Verlas-
sen der Plattform bzw. des Bodens den Zug mit vollstandig gestreckten Ellenbogen
einleiten. Nach der Aufwartsbewegung und anschlieBendem Herausdriicken des
Korpers (Bar Dip) ist die Endposition erst dann erreicht, wenn die Ellenbogen voll-
standig gestreckt sind (Dip-Lockout). Eine gleichbleibende Bein- oder Hiftbeugung
uber den gesamten Versuch ist gestattet, sofern diese sich nicht wahrenddessen
deutlich zum Vorteil des Athleten verandert. Der Versuch gilt mit dem Erreichen
der Endposition oder bei einem frihzeitigem Versuchsabbruch als beendet. Die
Wettkampfrichter signalisieren im Anschluss die Giiltigkeit des Versuchs.

4.1.2 AUSFUHRUNG

PHASE BEWEGUNGSAUSFUHRUNG

= Plattform- oder Bodenkontakt mit beiden

FuBen
Ausgangsposition = Beide Hande umgreifen im Obergriff (Rist-
(Plattform/Boden) griff) die Stange.

= Das Handgelenk beruhrt nicht
die Stange (False Grip nicht erlaubt)

,Go!“ Signal

= Kein Plattform- oder Bodenkontakt mehr
T Pendelbewegung = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt on
O (Hang-Lockout) » Korper pendelt vorwarts u. o. rickwarts 2
a bis zum Zug Sy
o T S
§ = Korper bewegt sich gleichmaBig aufwarts ﬁ d::;
Z Aufwartsbewegung = Uberwindung der Klimmzugstange (Transi- 2 T
a (Zug, Transition) tion) g °
E = Herausdriicken des Korpers (Bar Dip) S z
Q Endposition = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt <

(Dip-Lockout) (Stutz)

Regelwerk V.1.0 9
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4.1.3 REGELVERSTORE
BEZEICHNUNG ERLAUTERUNG

4.1.3.1 Startsignal Nicht abwarten des Startsignals.
Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung vor

4.1.3.2 Lockout der Aufwartsbewegung (Hang-Lockout) oder der Endposition

T (Dip-Lockout).
Kick Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung

4.1.3.3 wahrend des Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fiihrt.
Eine deutliche Veranderung der Huftstreckung bzw. -beugung der

4.1.3.4 Hip Drive / Kip Beine aus dem Hiiftgelenk wahrend des Versuches und zu einem

Vorteil des Athleten fihrt. _
UngleichmaRige Transition beim Uberwinden der Klimmzugstange

4.1.3.5 #:Z::ir;ir::e in der Aufwartsbewegung. Ein Ellenbogen wird dabei schneller als
T der andere an der Stange vorbeigefuhrt.
Pause / Dip Hold Keine durchgehend flissige Transition. Eine Verweildauer langer
4.1.3.6 als 1 Sek. im Dip Hold (Bewegungsstillstand) vor dem Dip-Lockout.
Abwiirtsbewegung Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in der Abwartsbewegung, be-
4.1.3.7 vor die Endposition erreicht wurde.
Gri Vollstandiger Verlust des Kontakts zur Klimmzugstange mit mind.
rip-Verlust )
4.1.3.8 einer Hand.
4.1.3.9 False Grip Handgelenke haben Kontakt zur Stange.

Grafische Darstellung der RegelverstoBe ,,Kick* und ,,Hip Drive / Kip“ am Beispiel der Ring
Muscle Up Disziplin (gilt auch fir die Bar Muscle Up Disziplin):

3 2 ¥ A\ N
My, 1 % ay N

ABBILDUNG 2

ABBILDUNG 1

REGELVERSTOR [4.1.4.3] Kick

Eine zum Vorteil des Athleten deutliche Veran-

derung des Kniewinkels wahrend des Versuchs
(rot) ist nicht gestattet. Eine leichte Verande-
rung (griin) wird toleriert.

REGELVERSTOR [4.1.4.4] Hip DRIVE / KIP

Eine zum Vorteil des Athleten deutliche Veran-
derung des Hiiftwinkels wahrend des Versuchs

(rot) ist nicht gestattet. Eine leichte Verande-

rung (grun) wird toleriert.

Regelwerk V.1.0
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4.2

RING MUSCLE UP

4.2.1

4.2.2

DISZIPLINVERSUCH

ABLAUF

Die Athletin begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Mit Hilfe des bereit-
gestellten Dip-Gurtel befestigt die Athletin diesen selbststandig (oder mit Hilfe
der Scheibenstecker) an ihrer Hufte. Im Anschluss nimmt die Athletin im Ristgriff
(False Grip erlaubt) die Ausgangsposition ein. Nach dem Kommando des Kampf-
richters ,,Go!“ darf die Athletin ihren Disziplinversuch starten. Der Versuch gilt als
begonnen, sobald der Korper den Kontakt zur Plattform oder zum Boden verliert.
Die Athletin muss nach Verlassen der Plattform bzw. des Bodens, ohne zu pendeln
(Deadhang) und mit vollstandig gestreckten Ellenbogen, den Zug einleiten. Nach
der Aufwartsbewegung und anschlieBendem Herausdriicken des Korpers (Ring Dip)
ist die Endposition erst dann erreicht, wenn die Ellenbogen vollstandig gestreckt
sind (Dip-Lockout). Eine gleichbleibende Bein- oder Huftbeugung tiber den gesam-
ten Versuch ist gestattet, sofern diese sich nicht wahrenddessen deutlich zum Vor-
teil der Athletin verandert. Der Versuch gilt mit dem Erreichen der Endposition
oder bei einem friihzeitigem Versuchsabbruch als beendet. Die Wettkampfrichter
signalisieren im Anschluss die Gliltigkeit des Versuchs.

AUSFUHRUNG

PHASE BEWEGUNGSAUSFUHRUNG

= Plattform- oder Bodenkontakt mit beiden

FuBen
Ausgangsposition = Beide Hande umgreifen im Obergriff (Rist-
(Plattform/Boden) griff) die Ringe
= Das Handgelenk darf die Ringe berihren
(False Grip)
,Go!“ Signal

= Kein Plattform- oder Bodenkontakt mehr

(IigirtPL%s‘clEoour;) = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt %n

s = Korper pendelt nicht (Deadhang) v =5

=i

=]

23

. = Korper bewegt sich gleichmaBig aufwarts 2 :5

At;zf:var!:rsrt;ﬁ:\irgilrj];\g = Uberwindung der Turnringe (Transition) % .:'c:,

S » Herausdriicken des Korpers (Bar Dip) T 5

O

2

Endposition = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt <
(Dip-Lockout) (Support Hold)

Regelwerk V.1.0 11
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BEZEICHNUNG ERLAUTERUNG

Nicht abwarten des Startsignals.

Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung vor
der Aufwartsbewegung (Hang-Lockout) oder der Endposition

Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung
wahrend des Versuches und zu einem Vorteil der Athletin fihrt.
Eine deutliche Veranderung der Huftstreckung bzw. -beugung der
Beine aus dem Hiiftgelenk wahrend des Versuches und zu einem
Vorteil der Athletin fuhrt.

UngleichmaRige Transition beim Uberwinden der Turnringe in der
Aufwartsbewegung. Ein Ellenbogen wird dabei schneller als der
andere an den Turnringen vorbeigefihrt.

Keine durchgehend flissige Transition. Eine Verweildauer langer
als 1 Sek. im Dip Hold (Bewegungsstillstand) vor dem Dip-Lockout.
Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in eine Abwartsbewegung,
bevor die Endposition erreicht wurde.

Vollstandiger Verlust des Kontakts zu den Turnringen mit mind.

4.2.3 REGELVERSTORE
4.2.3.1 Startsignal
Lockout
4.2.3.2 (Dip-Lockout).
4.2.3.3 Kick
4.2.3.4 Hip Drive / Kip
Asynchrone
4.2.3.5 Transition
4.2.3.6 Pause / Dip Hold
4.2.3.7 Abwartsbewegung
4.2.3.8 Grip-Verlust einer Hand.

Grafische Darstellung der RegelverstoBe ,,Kick“ und ,,Hip Drive / Kip*“ am Beispiel der Ring
Muscle Up Disziplin (gilt auch fir die Bar Muscle Up Disziplin):

ABBILDUNG 1
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ABBILDUNG 2

REGELVERSTOB [4.2.3.3] Kick

Eine zum Vorteil der Athletin deutliche Veran-

derung des Kniewinkels wahrend des Versuchs
(rot) ist nicht gestattet. Eine leichte Verande-
rung (griin) wird toleriert.

REGELVERSTOR [4.2.3.4] Hip DRIVE / KIP

Eine zum Vorteil der Athletin deutliche Veran-
derung des Hiiftwinkels wahrend des Versuchs
(rot) ist nicht gestattet. Eine leichte Verande-
rung (grun) wird toleriert.

Regelwerk V.1.0
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4.3 PULL UP / CHIN UP

4.3.1 ABLAUF

Der Athlet begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Mit Hilfe des bereitge-
stellten Dip-Gurtel befestigt der Athlet diesen selbststandig (oder mit Hilfe der
Scheibenstecker) an seiner Hufte. Im Anschluss nimmt der Athlet im Rist- oder
Kammgriff die Ausgangsposition ein. Nach dem Kommando des Kampfrichters
,Ready!“ darf der Athlet seinen Disziplinversuch starten. Der Versuch gilt als be-
gonnen, sobald der Korper den Kontakt zur Plattform oder zum Boden verliert.
Nach dem Signal des Kampfrichters ,,Go!“ darf der Athlet mit vollstandig gestreck-
ten Ellenbogen den Zug einleiten. Eine gleichbleibende Bein- oder Huftbeugung
uber den gesamten Versuch ist gestattet, sofern diese sich nicht wahrenddessen
deutlich zum Vorteil des Athleten verandert. Der Versuch gilt als beendet, sobald
das Kinn die Stange horizontal und vertikal Uiberquert oder ein frithzeitiger Ver-
suchsabbruch vorliegt. Die Wettkampfrichter signalisieren im Anschluss die Gultig-
keit des Versuchs.

4.3.2 AUSFUHRUNG

PHASE BEWEGUNGSAUSFUHRUNG

= Plattform- oder Bodenkontakt mit beiden
FiBen

Ausgangsposition . . . . . .
= Beide Hande umgreifen im Obergriff (Rist-
(Plattform/Boden) griff) oder Untergriff (Kammgriff) die
Stange
»Ready!“ Signal
Startposition » Kein Plattform- oder Bodenkontakt mehr
I P = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt 2
O (Hang-Lockout) " . =)
S = Korper pendelt nicht (Deadhang) v S
N ,Go!“ Signal gL
z E
E‘. Aufwartsbewegung = Korper bewegt sich aufwarts durch Beu- ST
N (Zug) gung der Ellenbogen L5
) ©
Q Endposition = Das Kinn passiert sichtbar die Stange hori- <2
(Kinn Uber der Stange) zontal und vertikal (Abb. 7-9)

Regelwerk V.1.0 13
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4.3.3

4.3.3.1

4.3.3.2

4.3.3.3

4.3.3.4

4.3.3.5

4.3.3.6

REGELVERSTORE

WEIGHTED CALISTHENICS '\@
ONEREP MAX '@

BEZEICHNUNG ERLAUTERUNG

Startsignal

Lockout

Kick

Hip Drive / Kip

Hohe

Abwartsbewegung

Nicht abwarten des Startsignals.

Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung vor
der Aufwartsbewegung (Hang-Lockout).

Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung
wahrend des Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fihrt
(wie beim BMU/RMU).

Eine deutliche Veranderung der Huftstreckung bzw. -beugung der
Beine aus dem Hiiftgelenk wahrend des Versuches und zu einem
Vorteil des Athleten fuhrt (wie beim BMU/RMU).

Das Kinn Uberquert die Stange nicht sichtbar horizontal und oder
nicht annahernd vertikal (Abb. 1-6).

Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in eine Abwartsbewegung,
bevor die Endposition erreicht wurde.

Regelwerk V.1.0
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UND STREETLIFTING VERBAND

WEIGHTED CALISTHENICS

ONE REP MAX

Grafische Darstellung des RegelverstoBes, Kap. 4.3.3.5 ,,Hohe* bei der Pull Up / Chin Up

Disziplin:

X

EVTL. UNGULTIG

GlLTIG

@

ABBILDUNG 1
UNGULTIG

Das Kinn Uberquert die
Stange weder horizontal
noch vertikal.

EVTL. UNGULTIG

GiLTIG

e

ABBILDUNG 4

Das Kinn Uberquert zwar
grenzwertig horizontal
Stange, jedoch vertikal
nur im gelben Bereich.

ABBILDUNG 7
GiLTIG

Das Kinn uberquert deut-
lich horizontal die Stange
und vertikal im griinen
Bereich.

X

EVTL. UNGULTIG

GULTIG

ABBILDUNG 2
UNGULTIG

Das Kinn uberquert die
Stange zwar vertikal, je-
doch nicht horizontal.

EVTL. UNGULTIG

GULTIG

ABBILDUNG 5

Das Kinn uberquert zwar
horizontal Stange, jedoch
vertikal nur im gelben
Bereich.

EVTL. UNGULTIG

GULTIG

ABBILDUNG 8
GULTIG

Das Kinn uberquert hori-
zontal die Stange und ver-
tikal im griinen Bereich.

EVTL. UNGULTIG

GULTIG

@

ABBILDUNG 3
UNGULTIG

Das Kinn Uberquert die
Stange zwar horizontal,
aber nicht annahrend ver-
tikal im gelben Bereich.

Z

EVTL. UNGILTIG

GlLTIG

@

ABBILDUNG 6

Das Kinn Uberquert in ei-
ner starken Schraglage
grenzwertig horizontal die
Stange und vertikal nur im

gelben Bereich.

EVTL. UNGULTIG

GULTIG

ABBILDUNG 9
GULTIG

Die Kinnspitze uberquert
horizontal die Stange und
vertikal im griinen
Bereich.

[

(%]
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EUTSCHER OAUISTHENICS ONE REP MAX '©

4.4

DIP

4.4.1

4.4.2

DISZIPLINVERSUCH

ABLAUF

Der Athlet begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Mit Hilfe des bereitge-
stellten Dip-Gurtel befestigt der Athlet diesen selbststandig (oder mit Hilfe der
Scheibenstecker) an seiner Hufte. Im Anschluss nimmt der Athlet durch Umgreifen
der Dip-Stangen die Ausgangsposition ein. Nach dem Kommando des Kampfrichters
»,Ready!*“ darf der Athlet seinen Disziplinversuch starten. Der Versuch gilt als be-
gonnen, sobald der Korper den Kontakt zur Plattform oder zum Boden verliert.
Nach dem Kommando des Kampfrichters ,,Go!“ darf der Athlet mit vollstandig ge-
streckten Ellenbogen die Abwartsbewegung einleiten. Als Mindesttiefe muss sich
die hochste Erhebung der Schultermuskulatur mind. auf oder unterhalb der hochs-
ten Erhebung des Ellenbogens befinden. AnschlieBend leitet der Athlet die Auf-
wartsbewegung durch Strecken der Ellenbogen ein. Eine gleichbleibende Beinbeu-
gung Uber den gesamten Versuch ist gestattet, sofern diese sich nicht wahrenddes-
sen deutlich zum Vorteil des Athleten verandert. Der Versuch gilt mit dem Errei-
chen der Endposition durch vollstandige Streckung der Ellenbogen oder bei einem
frihzeitigem Versuchsabbruch als beendet. Die Wettkampfrichter signalisieren im
Anschluss die Gliltigkeit des Versuchs.

AUSFUHRUNG

PHASE BEWEGUNGSAUSFUHRUNG

= Plattform- oder Bodenkontakt mit beiden
Ausgangsposition FuBen
(Plattform/Boden) » Beide Hande umgreifen die Holmstangen
des Dip-Barrens

»Ready!“ Signal

Startposition = Kein Plattform- oder Bodenkontakt mehr
(Dip-Lockout) = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt
,Go!“ Signal
Abwirtsbewegung = Der Korper bewegt sich abwarts durch

Beugung der Ellenbogen

= Der hochste Punkt der Schultermuskulatur
befindet sich mind. auf oder unterhalb
der horizontalen Linie zum hochsten

Umkehrposition Punkt des Ellenbogens (Abb. 1)

= Der hochste Punkt des Hiiftknochens ist
mind. auf gleicher Hohe mit der Ober-
kante der Dip-Stange

Gleichbleibende
Kniestreckung

Aufwartsbewegung = Korper bewegt sich aufwarts durch Stre-
(Druck) ckung der Ellenbogen
Endposition = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt
(Dip-Lockout) (Stutz)

Regelwerk V.1.0 16
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4.4.3 REGELVERSTORE
BEZEICHNUNG ERLAUTERUNG
4.4.3.1 Startsignal Nicht abwarten des Startsignals.

Nicht ausreichende Tiefe im Dip. Der hochste Punkt der Schulter-
4.4.3.2 Tiefe muskulatur befindet sich oberhalb der horizontalen Linie zum
Coe hochsten Punkt des Ellenbogens (Abb. 2).

Der hochste Punkt des Hiiftknochens ist oberhalb der Oberkante

4.43.3 Wegverkiirzung 00 pin_stange (Abb. 3, 4).
Lockout Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung in
4.4.3.4 der Start- oder Endposition (Abb. 5).
Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung
Kick wahrend des Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fuhrt
4.4.3.5
(Abb. 6).
Uberstreckung Uberstreckung der Wirbelsaule und resultierender Kontrollverlust
4.4.3.6 Uiber das Gewicht (Abb. 7).
. Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in eine Abwartsbewegung,
4.4.3.7 Abwartsbewegung bevor die Endposition erreicht wurde.

Grafische Darstellung verschiedener RegelverstoBe in der Dip Disziplin:

UNGULTIC

N
oTHE CRITICAL DEPTH DIP*

a,

ABBILDUNG 1 ABBILDUNG 2
GULTIGE TIEFE REGELVERSTOR [4.4.3.2]
UNGULTIGE TIEFE

Der hochste Punkt der Schultermuskulatur Der hochste Punkt der Schultermuskulatur
(gelb) befindet sich unterhalb der horizonta- (gelb) befindet sich oberhalb der horizonta-
len roten Linie, die den hochsten Punkt des len roten Linie, die den hochsten Punkt des
Ellenbogens darstellt. Ellenbogens darstellt.

Regelwerk V.1.0 17



TNMDC-V WEIGHTED CALISTHENICS '\@
DR AT ES ONEREP MAX ‘@

UNGULTIG

UNGULTIG B
». | - e

w0 —

w GULTIG
GULTIG

ABBILDUNG 3 ABBILDUNG 4

REGELVERSTOB [4.4.3.3] REGELVERSTOB [4.4.3.3]

UNGULTIG DURCH WEGVERKURZUNG UNGULTIG DURCH WEGVERKURZUNG

Der hochste Punkt des Hiiftknochens ist Der hochste Punkt des Hiiftknochens ist
grenzwertig oberhalb der Oberkante der Dip- deutlich oberhalb der Oberkante der Dip-
Stange. Stange.

({ = ;ﬁff?.* __\
nTHE ARMS NOT STRAIGHT DIP" THEKIPTHEHIPDIP" |

L A

™ -

ABBILDUNG 5 ABBILDUNG 6

REGELVERSTOB [4.4.3.4] REGELVERSTOB [4.4.3.5]

UNGULTIG DURCH FEHLENDEN LOCKOUT UNGULTIG DURCH Kick

Die Ellenbogen sind in der Start- oder Eine deutliche Veranderung der Kniestre-
Endposition nicht vollstandig gestreckt. ckung bzw. -beugung wahrend des Versuches

und zu einem Vorteil des Athleten fuhrt ist
nicht erlaubt. Eine leichte Veranderung wah-
rend des Versuchs wird toleriert (wie beim
BMU/RMU).
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3
«THE BANANA BACK DIP"

y.

ABBILDUNG 7
REGELVERSTOR [4.4.3.6]
UNGULTIG DURCH UBERSTRECKUNG

Eine Uberstreckung der Wirbelsaule und ein
daraus resultierender Kontrollverlust uber
das Gewicht ist nicht gestattet.

Regelwerk V.1.0 19
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4.5

SQUAT

4.5.1

4.5.2

DISZIPLINVERSUCH

ABLAUF

Der Athlet begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Die Hantel muss hori-
zontal auf der Schulter gehalten werden. Die Hande und Finger umgreifen dabei
die Stange an beliebiger Position. Der Athlet hebt die Stange heraus und begibt
sich rlickwarts in seine Ausgangsposition. Die Scheibenstecker dirfen hierbei Hilfe-
stellung leisten. Nachdem der Athlet bewegungslos in aufrechter Korperhaltung
und vollstandig gestreckten Knien steht, erteilt der Kampfrichter das Kommando
»oquat!“, Positionsveranderungen auf der Ausgangsposition sind nur vor diesem
Kommando erlaubt. Sollte der Athlet bei der Positionsfindung langer als 5 Sek.
brauchen, so muss er aus Sicherheitsgriinden die Hantel zuriicklegen. Ein Zuruckle-
gen der Hantel wird vom Kampfrichter immer mit ,,Rack!“ signalisiert.

Nach dem ,,Squat!“ Kommando beugt der Athlet die Knie, bis die Oberflachen der
Oberschenkel im Huftgelenk tiefer als die Oberseiten der Knie sind. AnschlieBend
muss der Athlet seinen Korper aufrichten durch die vollstandige Streckung der
Knie. Nachdem der Athlet bewegungslos (in vermeintlicher Endposition) steht, er-
teilt der Kampfrichter das Kommando zum Zuriicklegen der Hantel. Der Versuch
gilt erst als beendet, sobald die Hantel wieder in den Standern liegt oder die Knie-
beuge abgebrochen wird.

AUSFUHRUNG

PHASE BEWEGUNGSAUSFUHRUNG

= Hantel wird horizontal auf der Schulter
gehalten
= Hande und Finger umgreifen die Stange

Ausg(igcg:igﬁi;tlon an beliebiger Position
» Athlet befindet sich vor den Standern
= Aufrechter Stand mit vollstandig
gestreckten Knie
»oquat!“ Signal
Abwirtsbewegung " ﬁ:iseenken des Korpers durch Beugung der
= Die Oberflachen der Oberschenkel im
Umkehrposition Hiiftgelenk sind tiefer als die Oberseiten
der Knie (Abb. 1)
Aufwartsbewegung = Aufrichtung des Korpers durch vollstan-
(Druck, Lockout) dige Streckung der Knie
»Rack!“ Signal
Endposition = Hantel wird zurtick in die Stander gelegt

Regelwerk V.1.0 20



||/

DC V

DEUTSCHER CALISTHENICS
UND STREETLIFTING VERBAND

4.5.3

4.5.3.1

4.5.3.2

4.5.3.3

4.5.3.4

4.5.3.5
4.5.3.6
4.5.3.7
4.5.3.8

4.5.3.9

REGELVERSTORE

WEIGHTED CALISTHENICS “(Q
ONEREP MAX '@

BEZEICHNUNG ERLAUTERUNG

Start/Endsignal

Lockout

Tiefe

Oberschenkel-
kontakt

Bouncing

Stand
Abwartsbewegung
Hantelsturz

Hilfestellung

Nicht abwarten des Start- oder Endsignals. (,,Squat!“, ,,Rack!*)

Keine aufrechte Stellung mit gestreckten Knien (Lockout) vor Be-
ginn oder nach Ende der Kniebeuge.

Nicht ausreichende Tiefe in der Kniebeuge. Die Oberflachen der
Oberschenkel im Huftgelenk sind hoher als die Oberseiten der Knie
(Abb. 1).

Beruhren der Oberschenkel mit Ellenbogen oder Oberarmen. Ein
leichtes Berlihren wird toleriert, sofern es dem Athleten keinen
Vorteil verschafft.

Doppeltes Aufschaukeln am tiefsten Punkt der Kniebeuge oder
eine Abwartsbewegung beim Aufrichten.

Bewegungen der FiiBe nach vorne, hinten oder zur Seite sind nicht
erlaubt. Ein Schaukeln zwischen Ballen und Ferse ist erlaubt.

Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in eine Abwartsbewegung,
bevor die Endposition erreicht wurde.

Ein Fallenlassen oder ,,Wegwerfen* der Hantel, ohne Zurlicklegen
in die Stander.

Scheibenstecker beruhrt die Hantel oder den Athleten wahrend
des Versuchs, um diesen zu erleichtern

Grafische Darstellung der giiltigen Tiefe in der Squat Disziplin:

ABBILDUNG 1
GULTIGE TIEFE

Die Oberflachen der Oberschenkel (gelber Pfeil) im Huftge-
lenk sind tiefer als die Oberseiten der Knie (rote Linie).

Regelwerk V.1.0
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5 LEISTUNGSBEWERTUNG

5.1 ALLGEMEINES

Um eine moglichst faire und objektive Leistungsbewertung aller Disziplinversuche
sicherzustellen, mussen Regeln zur Entscheidungsfindung der Kampfrichter defi-
niert werden, die im Folgenden erlautert werden.

5.2 SIGNALE

Die akustischen Kommandos erfolgen in jeder Disziplin vom jeweiligen Haupt-
kampfrichter und lassen sich wie folgt zusammenfassen:

DISZIPLIN KOMMANDO

Nachdem der Athlet die Ausgangsstellung einge-
1. Muscle Up nommen hat, ertont das Kommando ,,Go!“ zum
Einleiten des Versuches.
Nachdem der Athlet die Ausgangsstellung einge-
nommen hat, ertont das Kommando ,,Ready!*.
2. Pull Up / Chin Up  Der Athlet darf nun die Startposition (Hang-
Lockout) einnehmen. Erst nach dem Kommando
,Go!“ darf der Athlet den Zug einleiten.
Nachdem der Athlet die Ausgangsstellung einge-
nommen hat, ertont das Kommando ,,Ready!“
3. Dip zum Einleiten des Versuches. Erst nach dem
Kommando ,,Go!“ darf der Athlet die Abwartsbe-
wegung einleiten.
Nachdem der Athlet die Ausgangsstellung einge-
nommen hat, ertont das Kommando ,,Squat!*
zum Einleiten des Versuches. Nach erfolgter

4. Squat Kniebeuge ertont das Kommando ,,Rack!“, wel-
ches ein Zuriicklegen der Hantel in die Kniebeu-
gestander signalisiert.

5.2.1 KENNZEICHNUNG DER ENTSCHEIDUNG

Nach beendetem Disziplinversuch geben die Kampfrichter ihre Entscheidungen mit
Hilfe einer Kampfrichteranlage oder analog mittels einer weifen und roten Flagge

bekannt:
FLAGGENFARBE BEDEUTUNG
WEIBR Gultiger Versuch

Ungiultiger Versuch
(RegelverstoB)
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5.3 ENTSCHEIDUNGSFINDUNG

Die Giltigkeit eines Disziplinversuch wird mittels Mehrheitsentscheid oder durch
die Entscheidung eines bestimmten Seitenkampfrichters fur harte RegelverstoBe
bestimmt.

5.3.1 MEHRHEITSENTSCHEID

Ein Disziplinversuch gilt als ungiiltig, wenn mind. zwei Kampfrichter die rote
Flagge heben.

5.3.2 EINZELENTSCHEID (HARTER REGELVERSTOR)
Ein Disziplinversuch gilt als ungultig, wenn der fur harte RegelverstoBe zustandige

Seitenkampfrichter die rote Flagge hebt, unabhangig der Entscheidung der Ubrigen
Kampfrichter.

5.4 AUFGABENTEILUNG

Aus der folgenden Tabelle wird die Aufgabenverteilung der drei Kampfrichter er-
sichtlich. Nur bei der Pull Up / Chin Up und Dip Disziplin sind Einzelentscheide ei-
nes dafur bestimmten Seitenkampfrichters moglich. Dies hat den Grund, dass die
Beurteilung der beiden in der Tabelle rot aufgefiihrten Ausfiihrungsmerkmale eine
sehr hohe Bedeutung zur Versuchsgultigkeit tragen. Eine verlassliche Beurteilung
der beiden Merkmale kann nur erfolgen, wenn ein einzelner Seitenkampfrichter
sich nur darauf fokussiert.

PULL UP /
MUSCLE UP CHIN UP “ SQUAT

HAUPTKAMPF- Kommando, alle Kommando, alle Kommando, alle Kommando, alle
RICHTER Ausfuhrungsmerkmale = Ausfuhrungsmerkmale | Ausfuhrungsmerkmale = Ausfuhrungsmerkmale

SEITEN- Alle Ausf'L]hrurf\usernerkmale Austhrur?lﬁnerkmale Alle
LYo N2 Ausfuhrungsmerkmale gsme « ssm ,‘ Ausfiihrungsmerkmale
auBer ,,Hohe auBer ,,Tiefe
SEITEN- Alle Harter RegelverstoB: Harter RegelverstoB: Alle
LYo N2 Ausfuhrungsmerkmale ,Hohe* ,liefe“ Ausfiihrungsmerkmale

FUNKTION UND KONTROLLAUFGABEN
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) SETTING UND WETTKAMPFANLAGE

6.1 KLIMMZUGSTANGE
Stangenhohe: mind. 230 cm
Stangendurchmesser: 30 bis 35 mm
Aufstiegshilfe: Plyobox, Turnerkasten o. a.
Pflichtvorgabe fiir Deutsche Meisterschaften:
Stangenhohe: mind. 240 cm
Stangendurchmesser: 33,7 mm bis 35 mm
6.2 TURNRINGE
Hohe: mind. 230 cm
Ringdurchmesser: 28 mm
Ringabstand: 50 cm bis 55 cm (gemessen ab Ringmitte)
Einstellbarkeit: Fix oder Variabel
Aufstiegshilfe: Plyobox, Turnerkasten o. a.
6.3 DIP-BARREN
Stangenhohe: mind. 130 cm
Stangendurchmesser: 40 bis 50 mm
Holmabstand: 52 bis 60 cm (gemessen ab Holmmitte)

Einstellbarkeit:
Aufstiegshilfe:

Fix oder Variabel
Plyobox, Turnerkasten o. a.

Pflichtvorgabe fiir Deutsche Meisterschaften:

Stangenhohe:
Stangendurchmesser:

mind. 140 cm
48,3 bis 50 mm

Regelwerk V.1.0
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6.4 DIP-GURTEL
Material: Nylon, Kunststoff
Befestigung: Seil, Bandschlinge und mind. 2 Karabiner
ReiBfestigkeit: mind. 300 kg

6.5 KNIEBEUGENSTANDER
Hohenverstellung: mind. 120 cm bis mind. 170 cm
Verstellbarkeit: Fix oder Hydraulisch

6.6 HANTELSTANGE
Art: Kraftdreikampf- oder Olympia-Hantelstange
Gewicht: 20 kg

6.7 VERSCHLUSSE
Art: Kunststoff oder Metall
Verwendung: Bei jedem Versuch

Pflichtvorgabe fiir Deutsche Meisterschaften:

Art: Wettkampfverschlisse mit je 2,5 kg Eigengewicht
6.8 GEWICHTE
Art: Hantelscheiben, moglichst kalibrierte Powerlifting
’ Scheiben (keine Bumperplates)
Material: Guss, Gummi oder gummiuiberzogen
Verwendung: Bohrung in der Mitte 50 bis 53 mm
1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg,

Erlaubte Abstufungen 50 kg

Pflichtvorgabe fiir Deutsche Meisterschaften:

Art: Kalibrierte Powerlifting Scheiben
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7 MITWIRKENDE

Fur die Organisation eines Wettkampfes bedarf es an qualifiziertem Personal fur die Sicherstel-
lung eines korrekten Ablaufs. Im Folgenden werden alle notwendigen Verantwortlichkeiten mit
ihren Aufgaben erlautert.

7.1 WETTKAMPFLEITUNG

Die Leitung des Wettkampfs obliegt der Wettkampfleitung, die mind. aus einer
Person besteht und vom Gesamtprasidium des DCSV ausgewahlt wird bzw. werden.
Die Wettkampfleitung muss sich wahrend des gesamten Wettkampfs erkenntlich
zeigen. Sie verantwortet die korrekte Protokollierung aller Disziplinversuche in der
Wettkampftabelle und sorgt fir einen reibungslosen Ablauf. Die Einteilung und
Funktionsverteilung der Kampfrichter sind in ihrer Verantwortung. AuBerdem be-
halt sie bei Entscheidungsfindungen in Ausnahmesituationen das letzte Wort. So-
fern erforderlich, kann die Wettkampfleitung am Wettkampftag zusatzlich auch
andere Aufgaben wahrnehmen wie der Einsatz als Kampfrichter.

7.2 KAMPFRICHTER

Die fachliche Beurteilung der einzelnen Disziplinen obliegt den Kampfrichtern auf
Grundlage dieses Regelwerks. Samtliche Kampfrichter werden vom DCSV anhand
ihrer fachlichen Qualifikationen oder ihrer Fahigkeiten, Kenntnisse und Erfahrun-
gen in Hinblick auf das Kampfrichterwesen ausgewahlt. Jeder Kampfrichter erhalt
im Vorfeld auBerdem eine angemessene Einarbeitung durch die Wettkampfleitung.
Jedem Kampfrichter wird von der Wettkampfleitung fir jede Disziplin bzw. Ge-
wichtsklasse eine Aufgabe bzw. Funktion zugewiesen. In jeder Disziplin werden
ausnahmslos drei Kampfrichter eingesetzt (1 Hauptkampfrichter, 2 Seitenkampf-
richter).

7.2.1 HAUPTKAMPFRICHTER

Ein Hauptkampfrichter erteilt den Athleten gemal des Regelwerks die verbalen
Kommandos bzw. Signale, vor, wahrend oder nach einem Disziplinversuch. Daher
wabhlt er seine Position stets im Sichtfeld des Athleten. In der Leistungsbewertung
beurteilt der Hauptkampfrichter jene Ausfiihrungsmerkmale, die nur im Mehrheits-
entscheid zu einer ungultigen Wiederholung fiihren. Bei grenzwertigen Entschei-
dungsfindungen behalt der Hauptkampfrichter das letzte Wort.

7.2.2 SEITENKAMPFRICHTER

Zwei Seitenkampfrichter beurteilen Ausfihrungsmerkmale, die sowohl im Mehr-
heitsentscheid als auch alleinstehend zu einem ungliltigen Disziplinversuch fiihren.
Je nach Disziplin und bestimmter Funktion gemaB Kap. 5 kann ein
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Seitenkampfrichter daher auch ohne Mehrheitsentscheid der Ubrigen Kampfrichter
einen Versuch als ungiltig deklarieren.

7.3 ZEITNEHMER

Der Zeitnehmer misst die Zeit, die ein Athlet ab Aufruf bis zum Disziplinantritt
hat. Er ist berechtigt, einen Versuch bei VerstoB als ungultig zu deklarieren.

7.4 SCHEIBENSTECKER

Die Scheibenstecker verantworten vor und nach jedem Versuch das korrekte Ein-
stellen und Sichern der Gewichte des jeweiligen Athleten, einstellen der ge-
wiunschten Hohe der Kniebeugestander und ggf. den Holmabstand des Dip-Barrens.
Sie durfen den Athleten beim Anbringen des Dip-Glirtels vor den Versuchen unter-
stutzen. Bei der Squat Disziplin diirfen Sie beim Herausnehmen und Zurlicklegen
der Hantel aus den Standern unterstiitzen. Im Falle eines ungewollten Versuchsab-
bruch durch z.B. Spannungsverlust diirfen sie eingreifen. AuBRerdem konnen Sie als
Spotter zur Wahrung der Sicherheit aller Beteiligten eingesetzt werden.

8 BEKLEIDUNG UND HILFSMITTEL

8.1 BEKLEIDUNG

8.1.1 OBERKORPER

Beim Tragen von Oberkorperbekleidung missen die Ellenbogengelenke bei Durch-
fuhrung der Disziplinen Muscle Up, Pull Up / Chin Up und Dip stets sichtbar sein.
Fur Athleten besteht keine Pflicht zum Tragen einer Oberkorperbekleidung.

8.1.2 UNTERKORPER

Die Beschaffenheit der Hose muss den Kampfrichtern in jeder Disziplin einwand-
frei die Entscheidung ermoglichen, ob das Kniegelenk bzw. die Kniegelenke ge-
beugt oder gestreckt sind.

8.1.3 SCHUHWERK UND FUBRBEKLEIDUNG

Ein festes Schuhwerk ist in allen Disziplinen vorgeschrieben. Gewichtheberschuhe
sind gestattet.

8.1.4 BART

Athleten mit einem Bart, welcher das Kinn bedeckt, sollten diesen bei Pull Ups /
Chin Ups mit einem Band o. A. abbinden, damit eine einwandfreie Entscheidung
der Kampfrichter ermoglicht wird.
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8.2 HILFSMITTEL

8.2.1 CHALK
Die Nutzung von reibungswiderstanderhohenden und handschweiBmindernden

Hilfsmitteln wie Magnesia bzw. Chalk ist in Flussig-, Pulver- oder Blockform gestat-
tet.

8.2.2 DiP-GURTEL

Die Nutzung eigener Dip-Gurtel ist nicht gestattet. Es werden ausschlieBlich Gurtel
mit einem Seil bzw. einer Bandschlinge zur Verfiigung gestellt gemaB Kap. 6.4.

8.2.3 HANDSCHUHE UND ZUGHILFEN

Die Nutzung von Handschuhen oder vergleichbarem Equipment wie Riemen oder
Zughilfen sind nicht gestattet.

8.2.4 MANSCHETTEN

Das Tragen von Handgelenks- und Kniemanschetten (z.B. aus Neopren) ist gestat-
tet. Ellenbogenmanschetten sind nicht erlaubt.

8.2.5 BANDAGEN
Wickelbandagen sind mit Ausnahme von Handgelenksbandagen nicht erlaubt.

8.2.6 GEWICHTHEBERGURTEL

Der Einsatz von eigenen Gewichthebergiirteln ist mit folgenden MaBen gestattet:

max. 100 mm

Breite: max. 100 mm
Starke: max. 13 mm

8.2.7 SONSTIGE HILFSMITTEL

Hilfsmittel, die nicht im vorliegenden Regelwerk thematisiert werden, durfen
nicht verwendet werden.
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8.3 KONTROLLE

Die Kontrolle der Kleidung und der personlichen Ausriistung eines am Wettkampf
teilnehmenden Athleten kann jederzeit wahrend des Wettkampfs bis unmittelbar
vor jedem Disziplinversuch durch einen Kampfrichter oder durch die Wettkampf-
leitung erfolgen. Bei Verstoy gegen die Vorschriften oder bei grundlegendem Zwei-
fel gegeniiber der Kleidung oder der personlichen Ausriistung kann der Kampfrich-
ter oder die Wettkampfleitung nach Malhgabe dieses Regelwerks den Athleten auf-
fordern die Kleidung oder die personliche Ausrustung regelkonform anzupassen.
Kann dem nicht Folge geleistet werden, kann die Wettkampfleitung nach ange-
messener Beratung und einstimmiger Entscheidung mit den Kampfrichtern den be-
troffenen Athleten von einer Disziplin oder vom gesamten Wettkampf ausschlie-
Ren. Der Betroffene ist von der Wettkampfleitung uber die getroffene Entschei-
dung zu informieren. Die Entscheidung ist endgiiltig und es gibt kein Berufungsor-
gan dagegen. Wird ein moglicher VerstoB eines am Wettkampf teilnehmenden Ath-
leten gegen die Kleidungs- und Ausrustungsvorschrift von einem Kampfrichter oder
der Wettkampfleitung nicht vor Beginn des Disziplinversuchs des betroffenen Ath-
leten angezeigt und beginnt bzw. beendet der Athlet die Disziplin regelkonform,
erstreckt sich die Anzeige des VerstoBes nur auf die folgenden Runden.

9 SONSTIGE BESTIMMUNGEN

9.1 VERWARNUNG / DISQUALIFIKATION

Jeder Athlet, der aufgrund seines schlechten Verhaltens am Wettkampfort oder in
unmittelbarer Nahe der Wettkampfstatte den Sport in Misskredit bringen kann,
wird offiziell von der Wettkampfleitung verwarnt. Setzt er sein schlechtes Beneh-
men fort, kann die Wettkampfleitung den Athleten vom Wettkampf ausschlieBen
und der Wettkampfstatte verweisen. Die Wettkampfleitung ist auBerdem bevoll-
machtigt einen Athleten nicht nur offiziell zu verwarnen, sondern ihn sofort vom
Wettkampf auszuschlieBen, wenn das Fehlverhalten schwer genug wiegt.

9.2 MEDIZINISCHE RICHTLINIEN

Die Teilnahme am Wettkampf erfolgt in eigener Verantwortung und auf eigene Ge-
fahr. Fur Verletzungen, in Folge eines Disziplinversuches, Ubernimmt der DCSV
keine Haftung. Die gesundheitlich uneingeschrankte Konstitution ist Voraussetzung
fur die Teilnahme. Die Sorgfaltspflicht hierfur tragt der Teilnehmer. Wenn sich ein
Athlet wahrend des Aufwarmens oder des Wettkampfes verletzt oder Anzeichen
zeigt, dass seine Gesundheit beeintrachtigt ist und das Wohlbefinden des Athleten
ernsthaft in Gefahr ist, hat die Wettkampfleitung nach einem maoglichen Ge-
sprach, das sie dem Betroffenen anbieten muss, und nach angemessener Beratung
mit den Kampfrichtern das Recht, den Athleten vom Wettkampf oder von einzel-
nen Disziplinen auszuschlieBen. Nach einer einstimmigen Entscheidung der Wett-
kampfleitung und der Kampfrichter ist der Betroffene von der Wettkampfleitung
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uber die getroffene Entscheidung zu informieren. Die Entscheidung ist endgultig
und es gibt kein Berufungsorgan dagegen.

9.3 ANTI DOPING

Der DCSV spricht sich im Zusammenhang mit der Teilnahme von Athleten an
Weighted Calisthenics (1RM) Wettkampfveranstaltungen, aber auch im Allgemei-
nen, eindeutig gegen Doping im Sport gemal den aktuellen Richtlinien der World
Anti-Doping Agency (WADA) und der Nationalen Anti-Doping Agentur Deutschland
(NADA) aus. Hierzu zahlt insbesondere der Gebrauch oder Besitz verbotener Sub-
stanzen oder verbotener Methoden. Auch der Handel mit verbotenen Substanzen
oder verbotenen Methoden sowie die Beratung oder negative Beeinflussung Ande-
rer in Hinblick auf die Verwendung verbotener Substanzen oder verbotener Metho-
den durch einen Wettkampfteilnehmer wird nicht toleriert. Der DCSV sieht Sankti-
onen gegen Wettkampfteilnehmer vor, die wegen eines Dopingvergehens vor, wah-
rend oder nach dem Wettkampf nachweislich fur schuldig befunden werden.

10 GULTIGKEIT

Diese Wettkampfbestimmungen treten mit Veroffentlichung in Kraft und haben Glltigkeit bis zur
Anderung.
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