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Vorwort
Liebe Athletinnen und Athleten, liebe Verbandsmitglieder,

am 06.08.2023 werden erneut die Stangen im Ahorn-Sportpark zum Glihen und die Muskeln zum
Brennen gebracht. Repz on Fire geht in diesem Jahr schon in die vierte Runde. Gerade nach der
erfolgreichen Ausgabe aus dem letzten Jahr sind wir gespannt, welche unbeschreiblichen Leistun-
gen die Athletinnen und Athleten aus dem Bundesgebiet noch so prasentieren werden. Wir testen
dieses Jahr experimentell wieder die Austragung ohne ein Qualifikationsmodel, wie in den vergan-
genen Jahren.

Ob Newcomer oder Pro — wir bieten allen Interessierten aus den Reihen des Verbands die gleichen
Zugangsvoraussetzungen. Nach den umfangreichen Regelwerkdanderungen im vergangenen Jahr
gibt es fiir dieses Jahr keine Regelwerkanderungen. Lediglich die Online-Qualifikation wurde gestri-
chen.

Herzlich danken moéchten wir den zahlreich Engagierten und unseren Partnern, die Repz on Fire in
diesem Jahr ermdglichen. Aufrufen méchten wir zugleich alle Athletinnen und Athleten, an diesem
zukunftsweisenden Wettkampfformat teilzunehmen. Denn nur durch rege Beteiligung kdnnen wir
weitere Erfahrungen sammeln, um das Format stetig zu optimieren, um auf diese Weise die Profes-
sionalisierung des Wettkampfsports in Deutschland weiter zu férdern.

Wir freuen uns daher auf deine Teilnahme und wiinschen dir eine gute Vorbereitung! Fir Riickfra-
gen oder Anregungen im Vorfeld oder nach der Competition stehen wir jederzeit gerne zur Verfi-

gung.

Sportliche GriiRRe

David Gwizdz

Prdisident
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1. ALLGEMEINES

Das folgende Regelwerk gibt Informationen zu allen Wettkampfbestimmungen fiir Repz on
Fire. Das Regelwerk gilt fir jeden teilnehmenden Athleten, fir die Kampfrichter und alle sons-

tigen involvierten Akteure beim Wettkampf.

1.1 Teilnahmevoraussetzungen

1.1.1  Verbandsmitgliedschaft

Eine Verbandsmitgliedschaft 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, missen die Einwilligungserklarung
der Erziehungsberechtigten gemaR Vorlage spatestens am Wettkampftag bei der
Wettkampfleistung unterschrieben vorlegen. Ohne unterschriebene Einwilligungs-

erklarung behalt sich die Wettkampfleitung vor die Teilnahme zu unterbinden.

1.1.3  Eignung

Eine Teilnahme am Finale ist nur nach erfolgreicher Qualifikation und der fristgerech-
ten Entrichtung der Teilnahmegeblihr mdoglich.

Bei Wettkampfteilnahme wird vorausgesetzt, dass der Athlet nach eigenem Ermes-
sen den Wettkampfanforderungen gewachsen ist bzw. gesundheitlich und kérperlich

in der Lage ist, diese einwandfrei zu bewaltigen.

1.1.4 Mitwirkende

Die Teilnahme von Mitwirkenden und Funktiondren gemaR Kap. 6 ist ausgeschlossen.

1.2 Anmeldung und Teilnahme

1.2.1  Wettkampf

Eine Teilnahme am Wettkampf (Einzelwertung) ist nur nach Anmeldung und fristge-
rechter Entrichtung der Teilnahmegebiihr moglich. Die Bezahlung der Teilnahmege-
bihr wird als verbindliche Anmeldung verstanden und kann im Falle eines personli-

chen Wettkampfricktritts nicht zurtickgefordert werden.
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Die Anmeldung zur Teamwertung im Finale erfolgt durch ein Teammitglied mittels

des entsprechenden Online-Formulars auf der Wettkampfwebseite.

1.2.2 Ausschluss

In begriindeten Fallen kann die Wettkampfleitung einzelne oder mehrere Teilnehmer
im Vorfeld vom Wettkampf ausschlieBen. Hierzu bedarf es einer Begriindung in Text-

form. Gegen den Ausschluss kann keine Beschwerde eingelegt werden.

2. DISZIPLINEN UND WERTUNG

Die folgenden Kapitel beziehen sich auf den Repz on Fire Wettkampf.

2.1 Grundsatzliche Informationen

Repz on Fire ist eine kraft- und technisch betonte Calisthenics und Streetlifting Com-
petition und besteht aus einer technisch-dynamischen, vier dynamischen und einer
statischen Disziplin/en, die abhangig von der Disziplin und dem Geschlecht sowohl
unter Einsatz von Zusatzgewichten (extra weighted), als auch mit dem eigenen Kor-
pergewicht (bodyweighted) ausgefiihrt werden.

Ziel jeder dynamischen bzw. der technisch-dynamischen Ubung ist es, méglichst viele
regelkonforme Wiederholungen auszufiihren (max. repz).

Ziel der statischen Ubung (Handstand) ist es, die korrekte Halteposition méglichst
lange zu halten (max. time).

In Abhangigkeit der Disziplin und dem Geschlecht werden pro Wiederholung bzw. fir
jede Sekunde verschiedene Punkte vergeben. Jede Ubung flieRt somit gewichtet in

das Gesamtergebnis der jeweiligen Wertungskategorien (vgl. Kapitel 4) ein.

2.2 Disziplinreihenfolge

Die Reihenfolge der Ubungen am Wettkampftag lautet:
1. Ring/Bar Muscle Up, 2. Pull Ups, 3. Dips, 4. Back Squats, 5. Handstand und 6. Push
Ups.
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2.3 Diszipliniibersicht und Punktevergabe

Die Disziplintbersicht fir Athletinnen und Athleten sind folgenden Tabellen zu entnehmen:

2.3.1 Diszipliniibersicht fiir Athletinnen:

Kategorie Ziel Disziplin Zusatzgewicht Gewichtungsfaktor
Technisch-dynamisch | max. repz Ring Muscle Up | bodyweighted 4 Punkte je Wiederholung
Pull Ups bodyweighted 2 Punkte je Wiederholung
Dips bodyweighted 1 Punkt je Wiederholung
Dynamisch max. repz
Back Squats + 60 kg Barbell 0,5 Punkte je Wiederholung
Push Ups bodyweighted 1 Punkt je Wiederholung
Statisch max. time Handstand bodyweighted 0,5 Punkte je Sekunde

2.3.2  Diszipliniibersicht fiir Athleten:

Kategorie Ziel Disziplin Zusatzgewicht Gewichtungsfaktor
Technisch-dynamisch | max. repz Bar Muscle Up bodyweighted 2,5 Punkte je Wiederholung
Pull Ups + 20 kg Kettlebell 2 Punkte je Wiederholung
Dips + 32 kg Kettlebell 1,5 Punkte je Wiederholung
Dynamisch max. repz
Back Squats + 100 kg Barbell 1 Punkt je Wiederholung
Push Ups + 20 kg Weightvest | 1 Punkt je Wiederholung
Statisch max. time Handstand bodyweighted 0,5 Punkte je Sekunde

Zur Ermittlung der gewerteten Wiederholungen innerhalb jeder technisch-dynami-
schen bzw. dynamischen Disziplin wird die Anzahl der nicht gewerteten Wiederho-

lungen von der Anzahl der Totalwiederholungen subtrahiert.

WERTUNGSKATEGORIEN UND ERMITTLUNG DER PLATZIERUNGEN

Titelplatzierungen werden vergeben fiir die besten drei Teams und die besten drei Athletin-
nen und Athleten. Einzelheiten zu den Wertungskategorien und zur Ermittlung der Platzierun-

gen werden im Folgenden geregelt.

3.1 Einzelwertung (Frauen und Manner, Platz 1 bis 3)

3.1.1 In der Einzelwertung werden die in den einzelnen Disziplinen erzielten Punkte der
jeweiligen Athletin bzw. des jeweiligen Athleten addiert. Die Athletin bzw. der Athlet

mit den meisten Punkten gewinnt.
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3.1.2  Die Gesamtleistung einer Athletin bzw. eines Athleten wird in der Einzelwertung nur
berlicksichtigt, wenn die Athletin bzw. der Athlet in flinf Disziplinen mind. einen
Punkt erzielt.

3.1.3 Die Erstplatzierten in der Frauen- und Mannerkategorie qualifizieren sich automa-

tisch ins Finale der ndachsten Repz on Fire Auflage.

3.2 Teamwertung (Platz 1 bis 3)

3.2.1 Jedes Team besteht aus einer Athletin und zwei Athleten. Mehr als eine Athletin pro
Team ist zuldssig, sofern die MaximalgroBe von drei Teammitgliedern nicht iber-
schritten wird.

3.2.2  Ein Team wird in der Teamwertung nur berlicksichtigt, wenn es am Wettkampftag
mind. zwei Athleten oder Athletinnen aufweist. Ein Team bestehend aus nur ei-
nem/einer Athleten/Athletin ist nicht erlaubt. Dies gilt auch dann, wenn sich zwei
Teammitglieder im Laufe des Wettkampfs disqualifizieren. Das librige Mitglied kann
dann nicht mehr an der Teamwertung teilnehmen und die Teampunkte flieRen nicht
in die Wertung mit ein.

3.2.3 In der Teamwertung werden, die in den einzelnen Disziplinen erzielten Punkte der
Teammitglieder addiert. Das Team mit den meisten Punkten gewinnt.

3.2.4  Die Gesamtleistung eines Teammitglieds wird in der Teamwertung nur bericksich-
tigt, wenn das Teammitglied in flnf Disziplinen mind. einen Punkt erzielt. Die Wer-

tung der Gbrigen Teammitglieder bleibt davon unberihrt.

33 Punktegleichstand

Bei Punktegleichstand in der Gesamtpunktzahl einzelner Athleten oder Teams gelten

diese Regeln in folgender Rangfolge, um die Platzierung zu bestimmen:

Einzelwertung:
1. Der Athlet mit weniger Gesamt-No Reps gewinnt.

2. Der dltere Athlet gewinnt.

Teamwertung:

1. Das Team mit weniger Gesamt-No Reps gewinnt.
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3.4 Disqualifikation und Nichtwertung

Wenn eine Athletin oder ein Athlet nach einer Disziplin ohne gewerteten Punkt in
einer zweiten Disziplin auch keinen Punkt erzielt, darf die Athletin bzw. der Athlet
gemaR der Disziplinreihenfolge (vgl. Kapitel 3.2.) fur die restlichen Disziplinen nicht
mehr antreten. Die bereits erbrachten Leistungen werden nicht in den Wertungen

berilicksichtigt.

4. ALLGEMEINER ABLAUF DES WETTKAMPFS

Fir den allgemeinen Ablauf des Wettkampfes gelten folgende Bestimmungen:

4.1 Meldung am Veranstaltungstag

4.1.1  Nach erfolgter Wettkampfanmeldung muss jeder teilnehmende Athlet wahrend des
im Vorfeld durch die Wettkampfleitung bekanntgegebenen Meldezeitraums seine
Anwesenheit am Wettkampftag vor Ort bestatigen. Bestatigt ein angemeldeter Ath-
let seine Anwesenheit innerhalb dieses Zeitraums nicht, kann er vom Wettkampf aus-
geschlossen werden.

4.1.2  Diese Bestimmung gilt auch fir jedes Teammitglied, d.h. jedes Teammitglied muss
seine Anwesenheit personlich vor Ort bestatigen. Ist das Team bis Ende des Mel-
dungszeitfensters nicht vollstandig anwesend, kann das Team -fir die Teamwertung-
vom Wettkampf ausgeschlossen werden.

4.1.3  Die Berticksichtigung der anwesenden Teammitglieder in der Einzelwertung bleibt

hiervon unberihrt.

4.2 Ablauf der Disziplinantritte

4.2.1 Die Disziplinen werden nacheinander von allen Athletinnen und Athleten absolviert.
Die Reihenfolge fiir alle Disziplinen wird am Wettkampftag durch die Wettkampflei-
tung nach dem Zufallsprinzip bestimmt und bekanntgegeben. In jeder Disziplin star-
ten zuerst alle Frauen und danach die Manner.

4.2.2 Jeder Teilnehmer hat gemal der Athletenreihenfolge nach Aufruf des Athleten ma-
ximal 30 Sekunden Zeit, um sich unmittelbar vor das entsprechende Gerat bzw. in
unmittelbare Ndhe von diesem zu begeben. Samtliche Vorbereitungen (z. B. Anlegen
des Girtels mit Kettlebell, Anlegen der Gewichtsweste, ggf. Vorbereitung der Hand-

flichen mit Magnesium) miissen nach 30 Sekunden abgeschlossen sein. Die

10
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Vorbereitungen sollten daher vor Aufruf des Athleten beginnen (vgl. siehe hierzu:
Aushang der Athletenreihenfolge).

4.2.3  Auch nach Beendigung eines jeden Disziplinantritts hat der Athlet maximal 30 Sekun-
den Zeit, um den unmittelbaren Wettkampfbereich der jeweiligen Disziplin zu verlas-
sen. Eine Uberschreitung des Zeitlimits vor oder nach dem Disziplinantritt kann mit
einem Fehlversuch (0 Punkte) in der jeweiligen Disziplin geahndet werden.

4.2.4  Jeder Athlet hat fiir jede Disziplin einen Versuch. Dariiber hinaus gelten fiir die ein-
zelnen Disziplingruppen spezifische Ablaufvorschriften.

4.2.5 Jedes Disziplinergebnis ist jedem Athleten unmittelbar nach seinem Versuch durch
den jeweils hierfiir zustandigen Kampf- bzw. Zahlrichter mitzuteilen. Den Kampfrich-
tern wird vor Bekanntgabe des Disziplinergebnisses eine angemessene Beratungszeit

eingeraumt.

4.3 Ende des Wettkampfs

4.3.1  Der Wettkampf ist offiziell beendet, sobald alle Disziplinen von jedem gemeldeten
und anwesenden Athleten absolviert worden sind, sofern diese nicht disqualifiziert
worden sind, vom Wettkampf ausgeschlossen wurden oder die Wettkampfstatte ver-
lassen haben.

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

5. VERANTWORTLICHKEITEN

Am Wettkampftag gelten folgende Verantwortlichkeiten:

5.1 Wettkampfleitung

Die Leitung des Wettkampfs obliegt der Wettkampfleitung, die mind. aus einer Per-
son besteht und vom Gesamtpréasidium 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 Wett-
kampftabelle und sorgt fiir einen reibungslosen Ablauf. Die Einteilung und Funktions-
verteilung der Kampfrichter sind in ihrer Verantwortung. Aullerdem behilt sie bei
Entscheidungsfindungen in Ausnahmesituationen das letzte Wort. Sofern erforder-
lich, kann die Wettkampfleitung am Wettkampftag zusatzlich auch andere Aufgaben
wahrnehmen wie der Einsatz als Kampfrichter.

11
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5.2 Kampf- und Zahlrichter

5.2.1 Die fachliche Beurteilung der einzelnen Disziplinen obliegt den Kampfrichtern und
Zahlrichtern auf Grundlage dieses Regelwerks. Sdimtliche Kampf- und Zahlrichter wer-
den vom Gesamtprasidium des DCSV anhand ihrer fachlichen Qualifikationen oder
ihrer Fahigkeiten, Kenntnisse und Erfahrungen in Hinblick auf das Kampfrichterwesen
ausgewahlt.

5.2.2  Jeder Kampf- und Zahlrichter erhalt im Vorfeld auBerdem eine angemessene Einar-
beitung durch die Wettkampfleitung.

5.2.3 Jedem Kampf- und Zahlrichter wird von der Wettkampfleitung fiir jede Disziplin eine
feste Aufgabe und Funktion zugewiesen. Die Bezeichnungen und Aufgaben der
Kampf- und Zahlrichter sind fiir die unterschiedlichen Disziplinen diesem Regelwerk

zu entnehmen.

AUSFUHRUNG, REGELVERSTORE UND LEISTUNGSBEWERTUNG

Das folgende Kapitel gibt Informationen zur korrekten Ausfiihrung jeder einzelnen Disziplin,
den moglichen RegelverstdlRen sowie Informationen zur Leistungsbewertung durch die

Kampf- und Zahlrichter.

6.1 Bar Muscle Up

6.1.1 Ablauf

= Sobald sich der Athlet unmittelbar vor dem Gerat bzw. in unmittelbare Nahe von
diesem befindet, wird nach verbalem Signal des Zahlrichters (,,Ready!“) aus der
Ausgangsposition die Pendelbewegung eingeleitet und so der Versuch gestartet
= Vor der ersten Aufwartsbewegung darf der Athlet als Sonderregelung beliebig

oft nach vorne und hinten pendeln.

12
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Zum Einleiten einer giiltigen Wiederho-
lung muss der Athlet nach jeder Ab-
wartshewegung im Lockout einmal aus-
pendeln (Uberwinden von mindestens 2,
jedoch nicht mehr als 3 Umkehrpunk-
ten), bevor er die ndachste Wiederholung
einleitet.

Auspendeln bedeutet, dass der Korper
unmittelbar nach der Abwartsbewe-
gung nach vorne in Richtung des Pendel-
begrenzers schwingt (bis zum 1. Um-
kehrpunkt), nach hinten zuriickschwingt
(bis zum 2. Umkehrpunkt) und erneut
nach vorne schwingt (bis zum 3. Um-
kehrpunkt). Ein weiteres zuriickschwin-
gen (iberwinden des 3. Umkehrpunkts)

ist erlaubt. Die Aufwartsbewegung muss

ML — W
Abbildung 5 stellt die Pendelbewegung des Kérpers und
die vier Umkehrpunkte grafisch dar.

Die Aufwdrtsbewegung darf nach Uberwinden des zwei-
ten oder dritten Umkehrpunkts erfolgen.

Zug in roter Phase No Rep
Zug in griiner Phase Gliltige Rep
Uberwinden des 4. UP Ende des Versuchs

jedoch vor dem liberwinden des 4. Umkehrpunkts eingeleitet werden.

Die Bewegungsamplitude der Pendelbewegung ist dem Athleten selbst tGberlas-

sen, sofern er in der Ausgangsposition oder Aufwartsbewegung nicht den Pen-

delbegrenzer beriihrt.

In der Abwartsbewegung ist ein leichtes Beriihren des Bandes geduldet (am 1.

Umkehrpunkt).

Zum Einleiten jeder Wiederholung hat der Athlet nach sichtbarer Erreichung des

oberen Umkehrpunkts (Dip-Stiitz-Position / Dip-Lockout) maximal 3 Sekunden

Zeit.

Der Versuch gilt als beendet bei einem harten RegelverstoR gemalR Kapitel

7.1.3.3.

13
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Grafische Darstellung der vier Umkehrpunkte mit Erlduterung:

Abbildung 1

zeigt den Athleten beim Errei-
chen des ersten Umkehr-
punkts

in der Abwdrtsbewegung.

Der Athlet darf vor oder nach
dem 1. Umkehrpunkt nicht die
Aufwdrtsbewegung einleiten.

Abbildung 2

zeigt den Athleten beim Errei-
chen des zweiten Umkehr-
punkts.

Eine eingeleitete Wiederho-
lung ist erst nach tiberwinden
des 2. Umkehrpunktes glltig.

Abbildung 3

zeigt den Athleten beim Errei-
chen des dritten Umkehr-
punkts in der Ausgangsposi-
tion.

Der Athlet darf die Aufwidirts-
bewegung nach Uberwinden
des 2. oder 3. Umkehrpunkts
einleiten.

Abbildung 4
zeigt den Athleten in der Auf-
wdrtsbewegung.

Der Athlet muss die Aufwdirts-
bewegung vor Uberwinden
des 4. Umkehrpunkts einlei-
ten, da er sonst die Ausgangs-
position verldsst und der Ver-
such damit beendet werden
muss.
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6.1.2

6.1.3

6.1.3.1

Eine Verwarnung wird ausgesprochen und mit gelber Flagge signalisiert, wenn mindestens

Ausfiihrung

BEWEGUNGSAUSFUHRUNG

Ausgangsposition =
(Plattform/Boden)

Plattform- oder Bodenkontakt mit beiden Fu-
Ren

Beide Hande umgreifen im Obergriff (Ristgriff)
die Stange.

Das Handgelenk berihrt nicht

die Stange (False Grip nicht erlaubt)

»Ready!” Signal

Pendelbewegung
(Hang-Lockout)

Aufwartsbewegung
(Zug, Transition)

Oberer Umkehrpunkt
(Dip-Lockout)

DISZIPLINVERSUCH

Abwartsbhewegung ]

Endposition

RegelverstoRe

Verwarnungen

Kein Plattform- oder Bodenkontakt mehr
Ellenbogen sind vollstandig gestreckt
Wahlweise im passiven oder aktiven Hang
Korper pendelt vorwarts u. o. rickwarts bis
zum Zug

Beachte zu frihe / zu spéte Einleitung der Auf-
wartsbewegung (s.u.)

Korper bewegt sich gleichmalig aufwarts
Uberwindung der Klimmzugstange (Transition)
Herausdriicken des Korpers (Bar Dip)

Ellenbogen sind vollstandig gestreckt (Stiitz)

Ablauf in umgekehrter Reihenfolge zur Auf-
wdrtsbewegung

Die Abwartsbewegung ist beendet, wenn der 2.

Umkehrpunkt in der Pendelbewegung erreicht
bzw. Gberwunden ist

Die Endposition entspricht der Pendelbewe-
gung

eine der folgenden RegelverstoRe auftritt. Bei insgesamt zwei Verwarnungen muss der Ver-
such beendet werden:

DC V

DEUTSCHER CALISTHENICS
UND STREETLIFTING VERBAND

Gleichbleibende
Knie- und Huftstreckung

RegelverstoR

Erlduterung

BMU 1

Uberschreitung des 3 Sekunden-Zeitlimits im
oberen Umkehrpunkt

sprochen (1. Verwarnung!).

punkt verlassen wird.

Wird bei einer Wiederholung im oberen Umkehr-
punkt (Dip-Stltz-Position) das Zeitlimit von 3 Sekun-
den Uberschritten, wird eine Verwarnung ausge-

Unmittelbar nach der ersten Verwarnung beginnt
die nachste 3-Sekundenzeitnahme. Jede 3-Sekun-
denzeitnahme endet, sobald der obere Umkehr-

15
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6.1.3.2 No Rep

Eine Bar Muscle Up Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep) und mit roter Flagge signali-
siert, wenn mindestens eine der folgenden Regelverstolle auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung
BMU 2 Startsignal Nicht abwarten des Startsignals
Zu frihe Einleitung ei- Der Athlet leitet die Aufwartsbewegung eines Bar Muscle Ups ein, bevor der
BMU 3 ) . .
ner Wiederholung 2. Umkehrpunkt in der Pendelbewegung liberwunden wurde.
Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung vor der Auf-
BMU 4 Lockout wartsbewegung (Hang-Lockout) oder der Endposition
(Dip-Lockout).
BMU 5 Kick Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung wahrend des
Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fiihrt
Der Athlet beriihrt den Pendelbegrenzer mit seinen FiiRen, Beinen oder mit
Berlihrung des Pendel- anderen Korperteilen wahrend der Ausgangsposition oder der Aufwartsbe-
BMU 6 . . . . ..
begrenzers wegung. Anmerkung: In der Abwartsbewegung ist ein leichtes Berlhren des
Bandes geduldet (am 1. Umkehrpunkt).
Der Athlet fiihrt in der Aufwértsbewegung beim Uberwinden der Pull Up Bar
BMU 7 Asynchrone Transition eine ungleichmafige Transition durch. Ein Ellenbogen wird dabei schneller
als der andere an der Stange vorbeigefihrt.
. Keine durchgehend flissige Transition. Eine Verweildauer langer als 1 Sek.
BMU 8 Pause / Dip Hold im Dip Hold (Bewegungsstillstand) vor dem Dip-Lockout.
BMU 9 Grip-Verlust Vollstandiger Verlust des Kontakts zur Klimmzugstange mit mind. einer
Hand.
Keine fliissige Keine durchgehende Aufwartsbewegung (z. B. kurzes Anhalten in der Zug-
BMU 10 phase). Grinding (langsame Zug- und Driickphase meist in den letzten Wie-

Aufwartsbewegung

derholungen) ist erlaubt, sofern kein anderer Regelverstof} vorliegt.

6.1.3.3 Harte RegelverstéfSe (Ende des Versuchs)

Ein Versuch muss beendet werden, wenn mindestens eine der RegelverstolRe auftritt:

Nr. Regelverstof Erlduterung
BMU 11 Zu spate Einleitung der Sobald nach der Abwartsbewegung in der Ausgangsposition der vierte Um-
Aufwartsbewegung kehrpunkt Gberwunden wird.
BMU 12 Bodenkontakt Die FliRe beriihren nach erstmaligem Einnehmen der Ausgangsposition den
Boden.
BMU 13 Zwei Verwarnungen Bei insgesamt zwei Verwarnungen.

16




DGV

Regelwerk | Repz on Fire 2K23 DEUTSCHER CALISTHENICS

REPZ ON FIRE UND STREETLIFTING VERBAND

6.1.4  Leistungsbewertung

Jeder Bar Muscle Up Versuch wird von vier Kampfrichtern und zwei Zahlrichtern beurteilt.
Die Bezeichnungen, Aufgaben und Kennzeichnungen eines RegelverstolRes der Kampf- bzw.
Zahlrichter sind folgender Tabelle zu entnehmen:

Kennzeichnung Flaggen-
Bezeichnun Aufgabe
J g des RegelverstoRRes farbe
Beurteilt, ob die Formaspekte des Kor-
. pers eingehalten werden, insbesondere Sichtbares Heben der
Form-Kampfrichter . o g .
die unteren Extremitdten wie die Bein- roten Flagge.
streckung.
Beurteilt, ob der Pendelbegrenzer in der
E R S Aufwaértsbewegung berihrt oder Gber- Sichtbares Heben der
S schritten wird und ob das Auspendeln roten Flagge.
= erfolgte.
o
g Lockout-Kampfrichter Beurteilt die Ellenbogenstreckung im un- | Sichtbares Heben der
< P teren und oberen Umkehrpunkt. roten Flagge.
Zustandig fur die Zeithnahme wahrend R .
. . Bei Zeitliberschreitung
der Wiederholungen im oberen Umkehr-
. . . verbale Ansage (1./2. Ver-
Zeit-Kampfrichter punkt und Erteilung von Verwarnungen Gelb
. . warnung!) und heben der
bei VerstoBen. Nach der 2. Verwarnung elben Flagee
beendet er den Versuch. : e
Zahlt alle Wiederholungen, die der Ath-
5 | Zéhlrichter let absolviert und erteilt das Startsignal / /
e (Ready!).
2
=
< Zahlt alle nicht gewerteten Wiederho-
N | NoRep- lungen, die von den 4 Kampfrichternan- | / /
Zéhlrichter )
gezeigt werden.

6.1.5 Weitere Bestimmungen

= Stangendurchmesser: 33,7 mm

= Stangenhd6he (Boden bis Oberkante): 250 cm

= Stangenbreite: 121 cm

= Qberflache der Stange: Polierter Edelstahl (Her-
steller: PLAYPARC)

=  Pendelbegrenzerposition: 70 cm vor der Pull Up

Eigenschaften Bar senkrecht zum Boden
zum Setting =  Pendelbegrenzerhéhe: 180 cm
=  Sonstiges: Aufstiegshilfe vorhanden (Turnkas- Diese Abbildung veran-
ten/Box) schaulicht den Athleten

in der Ausgangsposi-
tion vor dem installier-
ten Pendelbegrenzer.
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6.2 Ring Muscle Up

6.2.1  Ablauf

= Die Athletin begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Im Anschluss
nimmt die Athletin im Ristgriff (False Grip erlaubt) die Ausgangsposition ein.

= Nach dem Kommando des Kampfrichters ,,Ready!” darf die Athletin ihren Diszip-
linversuch starten. Der Versuch gilt als begonnen, sobald der Kérper 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 ge-
streckten Ellenbogen, den Zug einleiten.

= Nach der Aufwartsbewegung und anschlieBendem Herausdriicken des Korpers
(Ring Dip) ist der obere Umkehrpunkt erst dann erreicht, wenn die Ellenbogen
vollstandig gestreckt sind (Dip-Lockout). Eine leichte gleichbleibende Bein- oder
Hiftbeugung Gber den gesamten Versuch ist gestattet, sofern diese sich nicht
wahrenddessen deutlich zum Vorteil der Athletin verandert.

= Die Wiederholung gilt als abgeschlossen, sobald die Endposition (entspricht der
Startposition/Hang-Lockout) wieder erreicht ist.

= Zum Einleiten jeder Wiederholung hat die Athletin nach sichtbarer Erreichung
des oberen Umkehrpunkts (Dip-Stiitz-Position / Dip-Lockout) maximal 3 Sekun-
den Zeit.

= Der Versuch gilt als beendet bei einem harten Regelverstols gemaR Kapitel
7.2.3.3.
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6.2.2  Ausfiihrung
= Plattform- oder Bodenkontakt mit beiden Fu-
Ren
Ausgangsposition = Beide Hande umgreifen im Obergriff (Ristgriff)
(Plattform/Boden) die Ringe.
= Das Handgelenk darf die Ringe berihren (False
Grip)
»Ready!“ Signal
e = Kein Plattform- oder Bodenkontakt mehr
(Han —pl_ockout) = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt
g = Korper pendelt nicht (Deadhang)
(8] . = Korper bewegt sich gleichmaRig aufwarts
S Aufwartsbewegung - . ; .
v DR — = Uberwindung der Turnringe (Transition)
§ & = Herausdriicken des Kérpers (Ring Dip)
=
a Oberer Umkehrpunkt = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt
51’ (Dip-Lockout) (Ring Turn Out)
3 k
. Der Ké ) ic die E o
O e T T er . orper wird abgesenkt, bis die Endposition
erreicht ist.
Endposition = Die Endposition entspricht der Startposition
6.2.3  RegelverstoRe

6.2.3.1 Verwarnungen

Eine Verwarnung wird ausgesprochen und mit gelber Flagge signalisiert, wenn mindestens
eine der folgenden RegelverstoRe auftritt. Bei insgesamt zwei Verwarnungen muss der Ver-
such beendet werden:

DC V

DEUTSCHER CALISTHENICS

Gleichbleibende
Knie- und Huftstreckung

Nr. RegelverstoR Erlauterung
- . Wird bei einer Wiederholung in der Startposition oder im oberen Umkehr-
Uberschreitung des 3 e . . .
e punkt (Support Hold / RTO) das Zeitlimit von 3 Sekunden Gberschritten, wird
Sekunden-Zeitlimits in eine Verwarnung ausgesprochen (1. Verwarnung!)
RMU 1 der Startposition oder g ausgesp ) &

im oberen Umkehr-
punkt

punkt verlassen wird.

Unmittelbar nach der ersten Verwarnung beginnt die nachste 3-Sekunden-
zeitnahme. Jede 3-Sekundenzeitnahme endet, sobald der obere Umkehr-
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6.2.3.2 No Rep

Eine Ring Muscle Up Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep) und mit roter Flagge signa-

lisiert, wenn mindestens eine der folgenden RegelverstoRe auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung

RMU 2 Startsignal Nicht abwarten des Startsignals

Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung vor der Auf-
RMU 3 Lockout wartsbewegung (Hang-Lockout) oder der Endposition
(Dip-Lockout / Ring Turn Out).

Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung wéhrend des

RMU 4 Kick Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fihrt.

Eine deutliche Veranderung der Hiiftstreckung bzw. -beugung der Beine aus
RMU 5 Hip Drive / Kip dem Hiftgelenk wahrend der Aufwartsbewegung und zu einem Vorteil des
Athleten fuhrt.

Die Athletin fiihrt in der Aufwirtsbewegung beim Uberwinden der Turnringe
RMU 6 Asynchrone Transition eine ungleichmalige Transition durch. Ein Ellenbogen wird dabei schneller
als der andere an den Turnringen vorbeigefihrt.

Keine durchgehend flissige Transition. Eine Verweildauer langer als 1 Sek.

RMU 7 P Dip Hol
v ause / Dip Hold im Dip Hold (Bewegungsstillstand) vor dem Dip-Lockout.

RMU 8 Grip-Verlust Vollstandiger Verlust des Kontakts zu den Turnringen mit mind. einer Hand.

Keine durchgehende Aufwartsbewegung (z. B. kurzes Anhalten in der Zug-
phase). Grinding (langsame Zug- und Driickphase meist in den letzten Wie-
derholungen) ist erlaubt, sofern kein anderer RegelverstoR vorliegt.

Keine flussige

RMU 9
Aufwartsbewegung

6.2.3.3 Harte RegelverstoRe (Ende des Versuchs)

Ein Versuch muss beendet werden, wenn mindestens eine der RegelverstoRRe auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung

Die FuRe bertihren nach erstmaligem Einnehmen der Startposition den Bo-

RMU 10 Bodenkontakt
den.

RMU 11 Zwei Verwarnungen Bei insgesamt zwei Verwarnungen.
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6.2.4  Leistungsbewertung

Jeder Ring Muscle Up Versuch wird von drei Kampfrichtern und zwei Zahlrichtern be-

urteilt. Die Bezeichnungen, Aufgaben, Positionen und Kennzeichnungen eines Regel-

verstolRes der Kampfrichter sind folgender Tabelle zu entnehmen:

. Kennzeichnun Flaggen-
Bezeichnung Aufgabe & 68
des RegelverstofRRes farbe
Beurteilt, ob die Formaspekte des Kor-
. p.ers eingehalten wzlerfien, |n'sbe'sond.ere Sichtbares Heben der
Form-Kampfrichter die unteren Extremitdaten wie die Bein-
. . . roten Flagge.
streckung und die Vermeidung eines Bo-
denkontakts.
]
o B iIt die E . )
£ . eurteilt die Ellenbogenstreckung im un Sichtbares Heben der
-2 | Lockout-Kampfrichter | teren und oberen Umkehrpunkt (Sup- roten Flagge
"g. port Hold / RTO) gee.
2 Zustandig fur die Zeitnahme wahrend
der Wiederholungen in der Ausgangspo- | Bei Zeitliberschreitung
Zeit-Kampfrichter sition soYV|e im unteren Umkehrpunl.<t verbale Ansage (1./2. Ver- Gelb
und Erteilung von Verwarnungen bei warnung!) und heben der
VerstoRBen. Nach der 2. Verwarnung be- gelben Flagge.
endet er den Versuch.
Zahlt alle Wiederholungen, die der Ath-
5 Zahlrichter let absolviert und erteilt das Startsignal / /
e (Ready!).
=2
g Zahlt alle nicht gewerteten Wiederho-
N | No Rep-Zahlrichter lungen, die von den 3 Kampfrichtern an- / /
gezeigt werden.

6.2.5

Weitere Bestimmungen

Griffart

= Ring Muscle Ups werden in der Ausgangsposition im Ristgriff oder

Falsegrip ausgefiihrt.

Ringabstand

=  Der Abstand zwischen den Ringen kann von der Athletin vor dem Ver-
such beliebig eingestellt werden. Die Hoheneinstellung bleibt hiervon

unberihrt.

Eigenschaften zum
Setting

=  Ringdurchmesser: 28 mm
= Material der Ringe: Holz

= Hohenposition der Ringe (Boden bis Unterkante Ring): 190 cm

= Sonstiges: Aufstiegshilfe vorhanden

Diese Abbildung veranschaulicht das
Setting fiir die Ring Muscle Ups.
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6.3

Pull

Ups

6.3.1

6.3.2

Ablauf

Sobald sich der Athlet unmittelbar vor dem Gerat bzw. in unmittelbare Nahe von

diesem befindet, wird nach verbalem Signal des Zahlrichters (Ready!) aus der

Ausgangsposition der Disziplinversuch gestartet.

Unmittelbar nach Einnahme der Startposition gibt der zustandige Kampfrichter

das Signal zur Einleitung der ersten Wiederholung (durch Antippen).

Zum Einleiten jeder Wiederholung hat der Athlet nach Signal durch den zustan-

digen Kampfrichter (immer durch Antippen) maximal 3 Sekunden Zeit. Diese Re-

gelung gilt auch fir die erste Wiederholung.

Der Versuch gilt als beendet bei einem harten RegelverstoR gemaR Kap. 7.3.3-3.

Ausfiihrung

DISZIPLINVERSUCH

Ausgangsposition
(Plattform/Boden)

Startposition
(Hang-Lockout)

Aufwartsbewegung
(Zug)

Oberer Umkehrpunkt

Abwartshewegung

Endposition

Plattform- oder Bodenkontakt mit beiden Fi-
Ren

Beide Hande umgreifen im Obergriff (Ristgriff)
die Stange.

Das Handgelenk darf die Ringe beriihren (False
Grip)

»Ready!” Signal

Kein Plattform- oder Bodenkontakt mehr
Ellenbogen sind vollstandig gestreckt
Korper pendelt nicht (Deadhang)

Korper bewegt sich durch Beugung der Ellen-
bogen aufwarts

Ein 5 cm Uber der Pull Up Stange gespanntes
Band (Hohenmarkierung) muss sichtbar mit
dem Kinn berlhrt werden.

Die Beine sind in Verlangerung des Rumpfes ge-
streckt und geschlossen.

Der Korper wird abgesenkt, bis die Endposition
erreicht ist.

Die Endposition entspricht der Startposition
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= Die genauen Vorgaben im oberen Umkehrpunkt fiir eine glltige Wiederholung

sind aus den folgenden Grafiken zu entnehmen:

0 0

Abbildung 1 Abbildung 2 Abbildung 3 Abbildung 4

Giiltige Rep No Rep No Rep No Rep

Das Band iiber der Stange Das Kinn befindet sich zwar Das Kinn befindet sich ober- Das Kinn befindet sich ober-
wird sichtbar mit dem Kinn auf gleicher Héhe des Bandes,  halb des Bandes, bertihrt halb der Stange, beriihrt je-
bertiihrt. bertihrt es jedoch nicht. es jedoch nicht. doch nicht das Band.

™

-
\
z\
\

Abbildung 5 Abbildung 6

Giiltige Rep Giiltige Rep
Das Band tiber der Stange wird sichtbar mit dem Das Band liber der Stange wird sichtbar
Kinn berihrt. Hier mit einem aufrechten Kopf. mit dem unteren Teil des Kinns berihrt.

23



1MDG -V
Regelwerk | Repz on Fire 2K23 DEUTSCHER CALISTHENICS

REPZ ON FIRE

6.3.3  RegelverstoRe
6.3.3.1 Verwarnungen

Eine Verwarnung wird ausgesprochen und mit gelber Flagge signalisiert, wenn mindestens
eine der folgenden RegelverstéRe auftritt. Bei insgesamt zwei Verwarnungen muss der Ver-
such beendet werden:

Nr. RegelverstoR Erlduterung

Wird das Zeitlimit von 3 Sekunden in der Startposition tberschritten, wird
eine Verwarnung ausgesprochen (1. Verwarnung!). Unmittelbar nach der
ersten Verwarnung beginnt die ndchste 3-Sekundenzeitnahme. Jede 3-Se-
kundenzeitnahme endet, sobald eine Wiederholung eingeleitet wird und
beginnt erneut, sobald die Endposition bzw. Startposition erneut erreicht
wird.

Uberschreitung des 3 Sekun-
PU1 den-Zeitlimits in der Start-
position

6.3.3.2 No Rep

Eine Pull Up Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep) und mit roter Flagge signalisiert,
wenn mindestens eine der folgenden RegelverstofRe auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung

PU 2 (Start-)Signal Nicht abwarten des Signals des Kampfrichters.

Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung vor der Auf-

PU 3 Lockout . .
ockou wartsbewegung bzw. in der Start-/Endposition.

Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung wahrend des

PU 4 Kick . . . . .
¢ Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fuhrt (wie beim BMU/RMU).
PUS Berlihrung des Der angebrachte Pendelbegrenzer wird mit den FiiRen, Beinen oder mit an-
Pendelbegrenzers deren Kérperteilen beriihrt.
PUG Hohe Der Athlet beriihrt nicht mit dem Kinn das 5 cm (iber der Stange angebrachte

Band im oberen Umkehrpunkt.

Verlust des Kontakts zur Pull Up Stange mit mind. einer Hand (Anmerkung:
PU 7 Grip-Verlust Nachgreifen d.h. eine Verbesserung des Griffs ist im unteren Umkehrpunkt
gestattet, solange beide Hande Kontakt zur Stange haben).

Der Athlet fiihrt keine durchgehende Aufwartsbewegung durch (z. B. kurzes
Anhalten in der Zugphase). Grinding (langsame Zugphase meist in den letz-
ten Wiederholungen) ist erlaubt, sofern kein anderer RegelverstoR vorliegt.

Keine fllissige

PUS Aufwartsbewegung
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6.3.3.3 Harte Regelverstéfie (Ende des Versuchs)

Ein Versuch muss beendet werden, wenn mindestens eine der RegelverstoRe auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung
PU9 Bodenkontakt Die FuRe beriihren nach erstmaligem Einnehmen der Startposition den Bo-
den.
PU 10 | ZweiVerwarnungen Bei insgesamt zwei Verwarnungen.
6.3.4  Leistungsbewertung

Jeder Pull Up Versuch wird von vier Kampfrichtern und zwei Zahlrichtern beurteilt.

Die Bezeichnungen, Aufgaben, Positionen und Kennzeichnungen eines Regelversto-

Res der Kampfrichter sind folgender Tabelle zu entnehmen:

Bezeichnung

Aufgabe

Kennzeichnung
des RegelverstoRRes

Hohen-Kampfrichter

Beurteilt, ob das Band im oberen Um-
kehrpunkt regelkonform mit dem Kinn
berthrt wird.

Sichtbares Heben der
roten Flagge.

Form-Kampfrichter

Beurteilt, ob der Pendelbegrenzer be-
rihrt oder Gberschritten wird und achtet
auf alle weiteren Formaspekte in den
unteren Extremitaten.

Sichtbares Heben der
roten Flagge.

Lockout-Kampfrichter

Kampfrichter

Beurteilt die Ellenbogenstreckung im un-
teren Umkehrpunkt. Weiterhin erteilt er
das Tipp-Signal zur Einleitung der Wie-
derholungen.

Sichtbares Heben der
roten Flagge.

Zeit-Kampfrichter

Zustandig fur die Zeitnahme wahrend
der Wiederholungen in der Ausgangspo-
sition und Erteilung von Verwarnungen
bei VerstéRen. Nach der 2. Verwarnung
beendet er den Versuch.

Bei Zeitlberschreitung
verbale Ansage (1./2. Ver-
warnung!) und heben der
gelben Flagge.

Flaggen-

farbe

Gelb

Zahlrichter

Zahlt alle Wiederholungen, die der Ath-
let absolviert und erteilt das Startsignal
(Ready!).

Zahlrichter

No Rep-Zahlrichter

Zahlt alle nicht gewerteten Wiederho-
lungen, die von den 4 Kampfrichtern an-
gezeigt werden.
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6.3.5

Weitere Bestimmungen

Pull Ups werden im Ristgriff ausgefiihrt. Der Daumen sollte hierbei die
Stange von unten umschlieBen. Eine Anderung der Griffart wahrend des
Versuchs ist nicht gestattet und wird mit dem Beenden des Versuchs ge-
ahndet.

Griffart

T [

1)1 I(E I7' lr

Die Griffbreite kann vom Athleten selbst festgelegt werden. Eine Ande-
Griffbreite rung der Griffbreite wahrend des Versuchs ist nicht gestattet und wird

mit dem Beenden des Versuchs geahndet.

Befestigung der
Kettlebell

Die Kettlebell wird mithilfe eines zur Verfligung gestellten Girtels mit
einer Kette, Bandschlinge oder eines Seiles und zwei/drei Karabinern am
Rumpf befestigt. Das Gewicht muss wahrend des Versuchs vor den ge-
schlossenen Beinen liegen. Die Wicklung der Kette obliegt dem Athle-
ten.

Eigenschaften zum
Setting

Stangendurchmesser: 33,7 mm

Stangenhd6he (Boden bis Oberkante): 250 cm

Stangenbreite: 121 cm

Hohenmarkierung oberhalb der Stange (Band): 5 cm

Oberflache der Stange: Polierter Edelstahl (Hersteller: PLAYPARC)
Pendelbegrenzerposition: 45 cm vor der Pull Up Bar senkrecht zum
Boden

Pendelbegrenzerhdhe: 140 cm

Art des Gurtels: Nylon

Art des Gewichts: Kettlebell

Gewicht: Manner: 20 kg, Frauen: bodyweighted

Sonstiges: Aufstiegshilfe vorhanden

Diese Abbildung zeigt die Pull Up Bar mit Diese Abbildung veranschaulicht
der 5 cm oberhalb der Stange angebrach- den Pendelbegrenzer.
ten H6henmarkierung.
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6.4 Dips

6.4.1  Ablauf

= Sobald sich der Athlet unmittelbar vor dem Gerat bzw. in unmittelbare Nahe von
diesem befindet, wird nach verbalem Signal des Zahlrichters (Ready!) aus der
Ausgangsposition die Startposition eingenommen.

= Unmittelbar nach Einnahme der Startposition gibt der zustandige Kampfrichter
das Signal zur Einleitung der ersten Wiederholung (durch Antippen).

= Zum Einleiten jeder Wiederholung hat der Athlet nach Signal durch den zustan-
digen Kampfrichter (immer durch Antippen) maximal 3 Sekunden Zeit. Diese Re-
gelung gilt auch fir die erste Wiederholung.

= Der Versuch gilt als beendet bei einem harten Regelverstoll gemaR Kap. 7.4.3.3.

6.4.2  Ausfiihrung

Die Ausflihrungsvorschriften fiir Dips sind gegliedert nach den Bewegungsphasen folgender
Tabelle zu entnehmen:

=  Plattform- oder Bodenkontakt mit beiden FU-

Ausgangsposition Ren
(Plattform/Boden) = Beide Hinde umgreifen die Holmstangen des
Dip-Barrens

»Ready!” Signal

Startposition = Kein Plattform- oder Bodenkontakt mehr
(Dip-Lockout) = Ellenbogen sind vollstandig gestreckt

Signal des Kampfrichters durch Antippen

= Der Korper bewegt sich abwarts durch Beu-
gung der Ellenbogen

=  Der hochste Punkt der Schultermuskulatur be-
findet sich mind. auf oder unterhalb der hori-
zontalen Linie zum hochsten Punkt des Ellenbo-

Umbkehrposition gens (Abb. 1)

= Der hochste Punkt des Hiuftknochens ist mind.
auf gleicher Hohe mit der Oberkante der Dip-
Stange

Abwirtshewegung

Gleichbleibende
Kniestreckung

DISZIPLINVERSUCH

Aufwartsbewegung = Korper bewegt sich aufwarts durch Streckung
(Druck) der Ellenbogen

Endposition

(0o Loend = Entspricht der Startposition
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6.4.3

RegelverstoRe

6.4.3.1 Verwarnungen

Eine Verwarnung wird ausgesprochen und mit gelber Verwarnflagge signalisiert,

wenn mindestens eine der folgenden RegelverstdRe auftritt. Bei insgesamt zwei Ver-

warnungen muss der Versuch beendet werden:

Nr. RegelverstoR Erlduterung
Wird das Zeitlimit von 3 Sekunden in der Startposition tiberschritten, wird
Uberschreitung des 3 Se- eine Verwarnung ausgesprochen (1. Verwarnung!). Unmittelbar nach der
DIP 1 kunden-Zeitlimits in der ersten Verwarnung beginnt die ndchste 3-Sekundenzeitnahme. Jede 3-Se-
Startposition kundenzeitnahme endet, sobald eine Wiederholung eingeleitet wird und be-
ginnt erneut, sobald die Endposition bzw. Startposition erneut erreicht wird.
6.4.3.2 No Rep
Eine Dip Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep) und mit roter Flagge signali-
siert, wenn mindestens eine der folgenden RegelverstolRe auftritt:
Nr. RegelverstoR Erlduterung
DIP 2 (Start-)Signal Nicht abwarten des Signals des Kampfrichters.
Nicht ausreichende Tiefe im Dip. Der hochste Punkt der Schultermuskulatur
DIP 3 Tiefe befindet sich oberhalb der horizontalen Linie zum hdchsten Punkt des Ellen-
bogens (Abb. 2).
DIP 4 Weeverkiirzun Der hochste Punkt des Hiiftknochens ist oberhalb der Oberkante der Dip-
& & Stange (Abb. 3, 4).
DIP 5 Lockout Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung in der Start-
oder Endposition (Abb. 5).
DIP 6 Kick Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung wahrend des
Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fuhrt (Abb. 6).
DIP 7 Uberstreckun Uberstreckung der Wirbelsidule und resultierender Kontrollverlust iber das
& Gewicht (Abb. 7).
DIP 8 Abwirtsbewegung Eine Un'wlfehr der'Bewegungsrichtung in eine Abwartsbewegung, bevor die
Endposition erreicht wurde.
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Grafische Darstellung verschiedener RegelverstéR3e in der Dip Disziplin:

UNGULTIG

‘A

GULTIG N & ——

N
oTHE CRITICAL DEPTH DIP*

G

ABBILDUNG 1 ABBILDUNG 2
GULTIGE TIEFE REGELVERSTOB [DIP 3]

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

UNGULTIG
_

GULTIG

GULTIG

ABBILDUNG 3 ABBILDUNG 4

REGELVERSTOB [DIP 4] REGELVERSTOB [DIP 4]

UNGULTIG DURCH WEGVERKURZUNG UNGULTIG DURCH WEGVERKURZUNG

Der hochste Punkt des Hiiftknochens ist grenz- Der hochste Punkt des Hiftknochens ist

wertig oberhalb der Oberkante der Dip-Stange. deutlich oberhalb der Oberkante der Dip-Stange.
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,\\\

)

A

THE ARMS NOT STRAIGHT DIP"

ABBILDUNG 5
REGELVERSTOB [DIP 5]
UNGULTIG DURCH FEHLENDEN LOCKOUT

Die Ellenbogen sind in der Start- oder
Endposition nicht vollstandig gestreckt.

ABBILDUNG 7

REGELVERSTOR [DIP 7]
UNGULTIG DURCH UBERSTRECKUNG

Eine Uberstreckung der Wirbelsaule und ein dar-
aus resultierender Kontrollverlust iber das Ge-
wicht ist nicht gestattet.

==
JTHE HIP THE KIP DIP* | °

-

ABBILDUNG 6
REGELVERSTOB [DIP 6]
UNGULTIG DURCH KicK

Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung
bzw. -beugung wahrend des Versuches und zu
einem Vorteil des Athleten fihrt ist nicht er-
laubt. Eine leichte Veranderung wahrend des
Versuchs wird toleriert (wie beim BMU/RMU).
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6.4.3.3 Harte Regelverstéfie (Ende des Versuchs)

Ein Versuch muss beendet werden, wenn mindestens eine der RegelverstoRe auftritt:

Nr. RegelverstoRR Erlduterung
DIP 9 Bodenkontakt Die FuRe beriihren nach erstmaligem Einnehmen der Ausgangsposition den
Boden.
DIP 10 | Zwei Verwarnungen Bei insgesamt zwei Verwarnungen.
6.4.4 Leistungsbewertung

Jeder Dip Versuch wird von vier Kampfrichtern und zwei Zahlrichtern beurteilt. Die

Bezeichnungen, Aufgaben, Positionen und Kennzeichnungen eines Regelverstolles

der Kampfrichter sind folgender Tabelle zu entnehmen:

Bezeichnung

Aufgabe

Kennzeichnung
des RegelverstoRes

Tiefen-Kampfrichter

Beurteilt, ob die Tiefe der Dip-Wieder-
holung regelkonform gentigt.

Sichtbares Heben der
roten Flagge.

Lockout-Kampfrichter

Beurteilt die Ellenbogenstreckung in der
Ausgangsposition. Weiterhin erteilt der
Lockout-kampfrichter das Tipp-Signal zur
Einleitung der Wiederholungen.

Sichtbares Heben der
roten Flagge.

Form-Kampfrichter

Kampfrichter

Beurteilt, ob die Formaspekte des Kor-
pers eingehalten werden, insbesondere
die Kérperspannung und der unteren
Extremitaten (Der hochste Punkt des
Hiftknochens ist oberhalb der Ober-
kante der Dip-Stange).

Sichtbares Heben der
roten Flagge.

Zeit-Kampfrichter

Zustandig fur die Zeitnahme wahrend
der Wiederholungen in der Ausgangspo-
sition und Erteilung von Verwarnungen
bei VerstéRen. Nach der 2. Verwarnung
beendet er den Versuch.

Bei Zeitliberschreitung
verbale Ansage (1./2. Ver-
warnung!) und heben der
gelben Flagge.

Flaggen-

farbe

Gelb

Zahlrichter

Zahlt alle Wiederholungen, die der Ath-
let absolviert und erteilt das Startsignal
(Ready!).

Zahlrichter

No Rep-Zahlrichter

Zahlt alle nicht gewerteten Wiederho-
lungen, die von den 4 Kampfrichtern an-
gezeigt werden.
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6.4.5 Weitere Bestimmungen

Abstand des
Parallelbarrens

Fir den Versuch darf der Athlet den Abstand zwischen den Holmen
(55-60 cm) beliebig wahlen. Der Parallelbarren lauft konisch zu.

Befestigung der
Kettlebell

Die Kettlebell wird mithilfe eines zur Verfligung gestellten Girtels mit
einer Kette, Bandschlinge oder eines Seiles und zwei/drei Karabinern am
Rumpf befestigt. Das Gewicht muss wahrend des Versuchs vor den ge-
schlossenen Beinen liegen. Die Wicklung der Kette obliegt dem Athle-
ten.

Eigenschaften zum
Setting

Holmendurchmesser: 48,3 mm

Holmenhdohe (Boden bis Oberkante): 140 cm

Breite der Holmengasse (Mitte-Mitte): 55-60 cm konisch zulaufend
Oberflache der Stange: Stahl (Hersteller: PLAYPARC)

Art des Giirtels: Nylon

Art des Gewichts: Kettlebell

Gewicht: Manner: 32 kg, Frauen: bodyweighted

Sonstiges: Aufstiegshilfe vorhanden

6.5 Back Squats

6.5.1 Ablauf

= Sobald sich der Athlet unmittelbar vor dem Gerat bzw. in unmittelbare Nahe von

diesem befindet, sollte der Athlet nach verbalem Signal des Zahlrichters (Ready!)
mit dem Herausnehmen der Hantel aus den Standern beginnen.

Dem Athleten darf beim Herausnehmen der Hantel aus den Standern geholfen
werden. Nach dem Herausnehmen muss sich der Athlet riickwarts in die Start-
position begeben.

Unmittelbar nach Einnahme der Startposition gibt der Zahlrichter das verbale
Signal zur Einleitung der ersten Wiederholung (Go!).

Zum Einleiten jeder Wiederholung hat der Athlet nach sichtbarer Erreichung der
Endposition maximal 3 Sekunden Zeit.

Kann der Athlet keine weiteren Wiederholungen mehr realisieren oder erhalt er
zwei Verwarnungen, muss die Hantel mit Unterstlitzung von zwei Helfern zuriick
in die Stander gelegt werden. Ladsst der Athlet die Hantel mutwillig fallen, kann
der Versuch mit einem Fehlversuch (0 Punkte) geahndet werden.

Der Versuch gilt als beendet, wenn der Athlet das Ende seines Versuchs signali-
siert, die Hantel eigenstandig zuriick auf die Stander legt oder einen harten Re-

gelverstoR gemal Kapitel 7.5.4 begeht.
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6.5.2

Ausfiihrung

Die Ausfuhrungsvorschriften fiir Back Squats sind gegliedert nach den Bewegungs-

phasen folgender Tabelle zu entnehmen:

Ausgangsposition

Startposition
(Lockout)

Abwairtshewegung

Umkehrposition

DISZIPLINVERSUCH

Aufwartsbewegung
(Druck, Lockout)

Endposition

Athlet befindet sich vor dem Stander
Herausnehmen der Hantel nach dem ,Ready
Signal

Athlet begibt sich riickwarts in Startposition

|«

Hantel wird horizontal auf der Schulter
gehalten

Hande und Finger umgreifen die Stange an be-
liebiger Position

Athlet befindet sich vor den Standern
Aufrechter Stand mit vollstandig

gestreckten Knie

,»,Gol“ Signal (nur bei erster Wdh.)

Absenken des Korpers durch Beugung der Knie

Die Oberflachen der Oberschenkel im Huftge-
lenk sind tiefer als die Oberseiten der Knie

Aufrichtung des Korpers durch vollstandige
Streckung der Knie

Entspricht der Startposition

6.5.3  RegelverstoRe
6.5.3.1 Verwarnungen
Eine Verwarnung wird ausgesprochen und mit gelber Verwarnflagge signalisiert,
wenn mindestens eine der folgenden RegelverstoRe auftritt. Bei insgesamt zwei Ver-
warnungen muss der Versuch beendet werden:
Nr. RegelverstoR Erlduterung
Wird das Zeitlimit von 3 Sekunden in der Start-/Endposition tberschritten,
i ird ei 1.V 1). [
Uberschreitung des 3 Se- wird eine Verwarnung ausgsesprocl:herhw.( erwarnung!) U.nmlttelbar nach
e der ersten Verwarnung beginnt die ndchste 3-Sekundenzeitnahme. Jede 3-
BS1 kunden-Zeitlimits in der . . . . . .
e Sekundenzeitnahme endet, sobald eine Wiederholung eingeleitet wird und
Startposition . . - . .
beginnt erneut, sobald die Endposition bzw. Startposition erneut erreicht
wird.
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6.5.3.2 No Rep

Eine Back Squat Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep) und mit roter No Rep-

Flagge signalisiert, wenn mindestens eine der folgenden RegelverstoRe auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung

BS 2 Startsignal Nicht abwarten des Startsignals (,Go!“)

BS 3 Lockout Keine aufrec.hte S'teIIung mit gestreckten Knien (Lockout) vor Beginn oder
nach Ende eines jeden Versuchs.

BS 4 Tiefe Nicht ausreichende Tiefe in der Kniebeuge. Die Oberflachen der Oberschen-
kel im Hiftgelenk sind hoher als die Oberseiten der Knie.

BS 5 Oberschenkelkontakt I}gruhren.der Obt-erschenkel mit Ellenbogen oder- Oberarmgn. Ein leichtes Be-
rihren wird toleriert, sofern es dem Athleten keinen Vorteil verschafft.

. Doppeltes Aufschaukeln am tiefsten Punkt der Kniebeuge oder eine Abwarts-

BS 6 Bouncing . .
bewegung beim Aufrichten.

BS 7 Stand Bewegungen der FiiRe nach vorne, hinten oder zur Seite sind nicht erlaubt.
Ein Schaukeln zwischen Ballen und Ferse ist erlaubt.

BS 8 Abwirtsbewegung Eine Un?lfehr der.Bewegungsrichtung in eine Abwértsbewegung, bevor die
Endposition erreicht wurde.
Ein Fallenlassen oder ,,Wegwerfen” der Hantel, ohne Zuriicklegen in die Stan-

BS9 Hantelsturz
der.

BS 10 Hilfestellung Spotter beriihrt die Hantel oder den Athleten wahrend des Versuchs, um die-

sen zu erleichtern

6.5.3.3 Harte RegelverstéfSe (Ende des Versuchs)

Ein Versuch muss beendet werden, wenn mindestens eine der RegelverstoRe auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung
BS 11 Kraftverlust Wenn die Aufwartsbewegung nicht mehr aus eigener Kraft erfolgen kann.
BS 12 Zwei Verwarnungen Bei insgesamt zwei Verwarnungen.

34




REPZ ON FIRE

Regelwerk | Repz on Fire 2K23

DGV

DEUTSCHER CALISTHENICS
UND STREETLIFTING VERBAND

6.5.4  Leistungsbewertung

Jeder Back Squat Versuch wird von drei Kampfrichtern und zwei Zahlrichtern beur-

teilt. Die Bezeichnungen, Aufgaben, Positionen und Kennzeichnungen eines Regel-

verstolRes der Kampfrichter sind folgender Tabelle zu entnehmen:

Kennzeichnung Flaggen-
Bezeichnun Aufgabe
J g des RegelverstoRRes farbe
B i . " di
. eurtelltt ob die Startposnthn bzw. die Sichtbares Heben der
Lockout-Kampfrichter | Endposition regelkonform eingenom-
. roten Flagge.
men wird.
5 Beurteilt, ob die regelkonforme Tiefe
= . . erreicht wird und achtet auf alle weite- Sichtbares Heben der
G | Tiefen-Kampfrichter .
£ ren Formaspekte in der unteren Bewe- roten Flagge.
g— gungsphase.
s . . -
] Zustaerlg fur die Zelt.nahme wahrend A e
der Wiederholungen in der Start-/End-
. . , - verbale Ansage (1./2. Ver-
Zeit-Kampfrichter position und Erteilung von Verwarnun- Gelb
. . warnung!) und heben der
gen bei VerstoRen. Nach der 2. Verwar- elben Flagee
nung beendet er den Versuch. g gee-
Zahlt alle Wiederholungen, die der Ath-
:g Zahlrichter let absolviert und erteilt das Startsignal / /
§ (Ready!) und (Go!).
'—_E Zahlt alle nicht gewerteten Wiederho-
iS | No Rep-Zihlrichter lungen, die von den 3 Kampfrichtern an- / /
gezeigt werden.

6.5.5 Weitere Bestimmungen
. = Die Griffart kann beliebig gewahlt werden. Highbar Squat- und Lowbar
Griffart . . . .
Squat-Varianten sowie Zwischenstufen sind gestattet
= Stangengewicht: 20 kg
= Stangenaufnahme: @ 50 mm
Eigenschaften zum =  Ablage fiir die Langhantel: 2 Langhantelstander
Setting =  Gesamtgewicht: 100 kg Manner, 60 kg Frauen
= Art des Gewichts: Hantelscheiben
=  Sonstiges: Standfester ebenerdiger Untergrund
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6.6 Handstand
6.6.1  Ablauf
=  Sobald sich der Athlet unmittelbar vor dem Gerat bzw. in unmittelbare Ndhe von
diesem befindet, sollte nach verbalem Signal des Zahlrichters (Ready!) die Hal-
teposition eingenommen werden.
=  Sobald die Halteposition erstmalig kontrolliert und korrekt eingenommen wird
und alle drei roten Flaggen der Kampfrichter gesenkt werden, beginnt die Zeit-
nahme.
= Sollte die Ausfiihrungsqualitdt des Handstands gemal} Kapitel 7.6.2 ab Einneh-
men der Halteposition unzureichend sein und nicht alle drei roten Flaggen der
Kampfrichter gesenkt werden, erfolgt keine Zeitnahme.
= Sollte das Erreichen der Halteposition (z.B. durch Aufschwingen oder Heben)
beim ersten Versuch nicht gelingen, werden dem Athleten zwei weitere Versu-
che gewahrt. Nach dem ersten fehlgeschlagenen Versuch hat der Athlet 30 Se-
kunden Zeit fir den zweiten und dritten Versuch.
= Das Umsetzen mit den Handen (Nachgreifen) in der Aufschwung- oder Hebe-
phase des Handstands ist gestattet.
= Der Versuch gilt als beendet bei einem harten Regelverstol} gemal} Kapitel 7.6.4.
6.6.2  Ausfiihrung

Die Ausfuhrungsvorschriften fiir den Handstand sind gegliedert nach den Bewe-

gungsphasen folgender Tabelle zu entnehmen:

Bewegungsphase Bewegungsausfiihrung

= Das Einnehmen der Halteposition auf den Parallettes erfolgt durch
Aufschwingen bzw. Heben nach individueller Art ohne Hilfestel-
lung.

Einnehmen der
Halteposition

= Der gesamte Korper bildet eine Linie (senkrecht zum Boden).

= Die FiRe sind vollstandig zusammengefihrt.

Halteposition = Handgelenk, Schultergelenk, Hiiftgelenk und FuRgelenk bilden eine
(Handstand) moglichst gerade Linie.

= Ellenbogengelenke und Kniegelenke sind vollstandig gestreckt.

= Aktives Heben aus dem Schultergiirtel ist erwiinscht.

36



DGV

Regelwerk | Repz on Fire 2K23 DEUTSCHER CALISTHENICS

REPZ ON FIRE UND STREETLIFTING VERBAND

=  Eine korrekte Halteposition wird anhand folgender Abbildung veranschaulicht:

Abbildung 1
Giiltige Halteposition

Die Athletin bildet von Hand- bis zum Fuf3gelenk
eine ausreichend gerade Linie.

Formabweichungen, die im Kapitel 7.6.3.2 aus-

flihrlich beschrieben sind, fiihren zu Strafsekun-
den auf die ermittelte Gesamthaltedauer bis hin
zu einem friihzeitigeren Ende des Versuchs.

6.6.3  RegelverstoRe
6.6.3.1 Verwarnungen (Strafsekunde)

Eine Verwarnung wird ausgesprochen und mit einem kurzen Anheben von mind. zwei
Flaggen signalisiert, wenn mindestens eine der folgenden RegelverstoRe auftritt.
Jede Verwarnung wird mit einer Strafsekunde geahndet. Die Summe der Strafsekun-
den wird von der Gesamtdauer der ermittelten Haltedauer abgezogen. Bei insgesamt
drei Verwarnungen oder dem durchgehenden Anheben von drei Flaggen flir mind.

drei Sekunden endet die Zeitnahme.

Nr. RegelverstoR Erlduterung

Eine kurzfristige Formabweichung bedeutet, dass fir einen kurzen Augen-
blick nicht der vorgeschriebenen Halteposition entsprochen wird.
Darunter zahlen:

Kurzfristige
HS 1 Formabweichung
(1-3 Flaggen kurzweilig)

=  Kurzes deutliches Beugen der Ellenbogen

=  Kurzes deutliches Beugen der Knie

=  Kurzes 6ffnen oder tGberkreuzen der Beine
= Kurze Hohlkreuzbildung

= Kurzer deutlicher Verlust der geraden Linie
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6.6.3.2 Harte Regelverstéfie (Ende des Versuchs)

Die Zeitnahme endet, wenn mindestens eine der RegelverstoRe auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung
HS 2 Verlasser'l f:ier korrekten Bei Verdanderung der Handposition oder Verlassen der Parallettes.
Halteposition
Wenn gleichzeitig drei gelbe Flaggen fir mind. drei Sekunden gehoben wer-
den.
Die Flaggen werden durchgehend gehoben, wenn eine langfristige Formab-
weichung vorliegt. Dies ist der Fall, wenn die Ausfiihrungsqualitat allmahlich
Langfristige abnimmt.
HS 3 Formabweichung
(3 Flaggen durchgehend) Dazu z&hlt mind. eine der folgenden Formabweichungen:
= Hohlkreuzbildung
=  Beugen der Beine
=  Beugen der Arme
= Offnen der Beine
= Verlust der geraden Linie
.. Nach dem ersten fehlgeschlagenen Versuch leitet der Athlet den zweiten
HS 4 Versuchsverzogerung

und dritten Versuch nicht innerhalb von 20 Sekunden ein.

38




1IDC-V

DEUTSCHER CALISTHENICS
UND STREETLIFTING VERBAND

Regelwerk | Repz on Fire 2K23

REPZ ON FIRE

6.6.4 Leistungsbewertung

Jeder Handstand Versuch wird von drei Kampfrichtern und zwei Zahlrichtern beur-

teilt. Die Bezeichnungen, Aufgaben, Positionen und Kennzeichnungen eines Regel-

verstoRes der Kampfrichter sind folgender Tabelle zu entnehmen:

. Kennzeichnung Flaggen-
Bezeichnung Aufgabe des RegelverstoRRes farbe
Bei kurzfristiger Formab-
Der 1. Form-Kampfrichter beurteilt, ob weichung:
1. Form-Kampfrichter | eine kurzfristige oder langfristige Gelb
Formabweichung vorliegt. aNsichibaresiteben
der gelben Flagge
fir einen kurzen
o Moment.
3
S Der 2. Form-Kampfrichter beurteilt, ob . o
& | 2. Form-Kampfrichter | eine kurzfristige oder langfristige Be'_la—ngmgﬂ Formab- Gelb
E‘ Formabweichung vorliegt. weichung:
N
= Durchgehend sicht-
bares Heben der
gelben Flagge fur
Der 3. Form-Kampfrichter beurteilt, ob die Dauer, bis die
3. Form-Kampfrichter | eine kurzfristige oder langfristige Ausfiihrungsqualitét Gelb
Formabweichung vorliegt. wieder regelkon-
form ist.
Zustandig fur die Zeitnahme der
Halteposition und beendet diese im Falle
Zahlrichter eines harten RegelverstoRRes. Des Weite- / /
ren erteilt er das Startsignal (Ready!)
@ und (Go!).
=
=
i Zahlt alle Verwarnungen (alle Doppel-
B flaggen) und beendet den Versuch, so-
Flag-Z&ahlrichter bald drei Flaggen gleichzeitig durchge- / /
hend fiir mind. 3 Sekunden gehoben
werden.
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6.6.5 Weitere Bestimmungen

=  Der Handstand wird im Speichgriff ausgefiihrt. Der Daumen sollte hier-
bei die Stange von unten umschlieBen. Eine Anderung der Griffart wih-
rend des Versuchs ist nicht gestattet und wird mit einer Verwarnung ge-
ahndet.

Griffart

= Den Abstand zwischen den Parallettes darf der Athlet vor dem Versuch
beliebig breit einstellen. Die Holme missen parallel zueinanderstehen.

=  Holmendurchmesser: 40 mm

= Holmenho6he (Boden bis Oberkante): 10 cm

= Abstand zwischen den Holmen: individuell

= Art der Parallettes: Holz/Metall

=  Material der Holme: Holz

Abstand der Parallettes

Eigenschaften zum
Setting

6.7 Push Ups

6.7.1  Ablauf

= Sobald sich der Athlet unmittelbar vor dem Gerat bzw. in unmittelbare Nahe von
diesem befindet, wird nach verbalem Signal des Zahlrichters (Ready!) die Aus-
gangsposition eingenommen.

= Unmittelbar nach Einnahme der Ausgangsposition gibt der zustdandige Kampf-
richter das Signal zur Einleitung der ersten Wiederholung (durch Antippen).

= Zum Einleiten jeder Wiederholung hat der Athlet nach Signal durch den zustan-
digen Kampfrichter (immer durch Antippen) maximal 3 Sekunden Zeit. Diese Re-
gelung gilt auch fiir die erste Wiederholung.

= Der Versuch gilt als beendet bei einem harten RegelverstoR gemaR Kapitel
7.7.3.3.
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6.7.2  Ausfiihrung

Die Ausfihrungsvorschriften fiir Push Ups sind gegliedert nach den Bewegungspha-

sen folgender Tabelle zu entnehmen:

Ausgangsposition = Aktives Stitzen mit komplett gestreckten El-
(Push Up Lockout) lenbogengelenken auf den Parallettes.

Signal des Kampfrichters durch Antippen

= Die Ellenbogen werden zum Rumpf bzw. am
Abwartsbewegung Rumpf vorbeigefihrt, bis der unter Umkehr-
punkt erreicht ist.
= Einin 26 cm Hohe parallel Gber dem Boden ge-
spanntes Gummiband muss sichtbar mit dem

Umkehrposition Oberkorper bzw. der Gewichtsweste berihrt

Gleichbleibende Korperspannung
(Nacken, Rumpf und Beine bilden eine Linie)

werden.
) = Die Ellenbogen werden so lange am Rumpf vor-
Aufwartsbewegung beigeflhrt, bis der obere Umkehrpunkt er-
(Druck) o
reicht ist.
Endposition

(Push Up Lockout) =  Entspricht der Ausgangsposition

= Die genauen Vorgaben fir eine giiltige Wiederholung im unteren Umkehrpunkt

sind der folgenden Grafik zu entnehmen:

Abbildung 1
Giiltige Rep

Der Kérper bzw. die Gewichtsweste der
Athletin/des Athletes muss sichtbar die
Tiefenmarkierung (Band) beriihren.

Herunterhdngende Kleidung zéhlt nicht
als Kérper. Bei deutlich erschwerten Be-
urteilungsbedingungen durch zu locker-
liegende Kleidung werden im Zweifel
No Reps wegen unzureichender Tiefe
gezdhlt.
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6.7.3

RegelverstoRe

6.7.3.1 Verwarnungen

Eine Verwarnung wird ausgesprochen und mit gelber Verwarnflagge signalisiert,

wenn mindestens eine der folgenden RegelverstdRe auftritt. Bei insgesamt zwei Ver-

warnungen muss der Versuch beendet werden:

Nr. RegelverstoR Erlduterung
Wird das Zeitlimit von 3 Sekunden in der Ausgangsposition tberschritten,
Uberschreitung des 3 Se- wird eine Verwarnung ausggsproc;heq (1. Verwarnung!) U'nmlttelbar nach
e der ersten Verwarnung beginnt die nachste 3-Sekundenzeitnahme. Jede 3-
PUS 1 kunden-Zeitlimits in der . . . . . .
. Sekundenzeitnahme endet, sobald eine Wiederholung eingeleitet wird und
Ausgangsposition . . . .
beginnt erneut, sobald die Endposition bzw. Ausgangsposition erneut er-
reicht wird.
6.7.3.2 No Rep
Eine Push Up Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep) und mit roter Flagge signa-
lisiert, wenn mindestens eine der folgenden RegelverstoRe auftritt:
Nr. RegelverstoR Erlduterung
PUS 2 (Start-)Signal Nicht abwarten des Signals des Kampfrichters.
PUS 3 Kein Lockout Der Athlet. erreicht in seinen I'EI.Ienbogen nicht sichtbar die Gelenkendstellung
(Lockout) in der Ausgangsposition.
PUS 4 Offnen der Beine Der Athlet 6ffnet wahrend der Push Up Bewegung die Beine.
PUS 5 Verschranken der Beine Der Athlet verschrankt die Beine oder die FliRe wahrend der Push Up Bewe-
oder FuRe gung.
PUS 6 Starkes Hohlkreuz Der Athle't'verllert die Rumpfsparjnung und bildet ein Hohlkreuz in der Aus-
gangsposition, der Ab- oder Aufwartsbewegung.
PUS 7 Starker Rundriicken Der Athlet vgr'llert die Rumpfspannng und bildet einen Rundriicken in der
Ausgangsposition, der Ab- oder Aufwartsbewegung.
PUS 8 Verlust der Kdrperstabili- Der Athlet bewegt seinen Ober- und Unterkdrper ungleichmafig in der Ab-
tat oder Aufwartsbewegung (Ober- und Unterkorper bilden keine Linie!).
. Der Athlet beriihrt nicht mit der Gewichtsweste bzw. mit dem Oberkdrper
B
PUS9 Kein Bandkontakt sichtbar die Tiefenmarkierung (Band) im unteren Umkehrpunkt.
Verlust des Kontakts zum Der Athlet verliert den Kontakt zu den Parallettes mit mind. einer Hand voll-
PUS 10 | Holm mit mind. einer standig (Anmerkung: Nachgreifen, d.h. eine Verbesserung des Griffs istim obe-
Hand ren Umkehrpunkt gestattet, solange beide Hande Kontakt zum Holm haben).
Der Athlet fiihrt keine durchgehende Aufwartsbewegung durch (z. B. kurzes
Keine flissige Anhalten in der Driickphase). Grinding (langsame Driickphase meist in den
PUS 11 .. . . .
Aufwartsbewegung letzten Wiederholungen) ist erlaubt, sofern kein anderer RegelverstofR vor-
liegt.
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6.7.3.3 Harte Regelverstéfie (Ende des Versuchs)

Ein Versuch muss beendet werden, wenn mindestens eine der RegelverstoRe auftritt:

Nr. RegelverstoR Erlduterung
PUS12 | Bodenkontakt Ein Korpe_rt.ell (z.B. Knie) beriihrt nach erstmaligem Einnehmen der Aus-
gangsposition den Boden.
PUS 13 | Zwei Verwarnungen Bei insgesamt zwei Verwarnungen muss der Versuch beendet werden.
6.7.4  Leistungsbewertung

Jeder Push Up Versuch wird von vier Kampfrichtern und zwei Zahlrichtern beurteilt.

Die Bezeichnungen, Aufgaben, Positionen und Kennzeichnungen eines Regelversto-

Res der Kampfrichter sind folgender Tabelle zu entnehmen:

Kennzeichnung Flaggen-
Bezeichnun Aufgabe
J g des RegelverstoRes farbe
. . Beurteilt, ob das Band im u.nteren Um- Sichtbares Heben der
Tiefen-Kampfrichter kehrpunkt regelkonform mit der roten Flagge
Gewichtsweste bzw. Brust beriihrt wird. gee.
Beurteilt die Ellenbogenstreckung in der
Lockout-Kampfrichter Ausgangsposition. Weiterhin erteilt der Sichtbares Heben der
P Lockout-kampfrichter das Tipp-Signal zur | roten Flagge.
5 Einleitung der Wiederholungen.
5
= Beurteilt, ob die Formaspekte des Kor-
o . pers eingehalten werden, insbesondere Sichtbares Heben der
€ | Form-Kampfrichter o
8 die Kérperspannung und unteren Extre- roten Flagge.
mitaten.
Zustindie fiir die Zei .
ustan.dlg fur die eltr]ahme wahrend Bei Zeitiiberschreitung
der Wiederholungen in der Ausgangspo-
. . o . verbale Ansage (1./2. Ver-
Zeit-Kampfrichter sition und Erteilung von Verwarnungen Gelb
. . warnung!) und heben der
bei VerstéRen. Nach der 2. Verwarnung elben Flagge
beendet er den Versuch. & gge.
Zahlt alle Wiederholungen, die der Ath-
5 Zahlrichter let absolviert und erteilt das Startsignal / /
e (Ready!).
=
=
= Zahlt alle nicht gewerteten Wiederho-
N | No Rep-Zahlrichter lungen, die von den 4 Kampfrichtern an- / /
gezeigt werden.
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6.7.5

Weitere Bestimmungen

Griffart

= Push Ups werden im Speichgriff ausgefiihrt. Der Daumen sollte hier-
bei die Holme von unten umschlieRen. Eine Anderung der Griffart
wahrend des Versuchs ist nicht gestattet und wird mit dem Beenden
des Versuchs geahndet. Die Griffposition muss innerhalb einer fest-
gelegten Markierung gewahlt werden.

Die Griffposition muss innerhalb der
zwei Markierungen auf den Holmen
(hier weif3) gewdhlt werden. Der Ab-
stand zwischen den beiden Holmen
kann vom Athleten jedoch individuell
festgelegt werden.

Abstand der Parallettes

=  Den Abstand zwischen den Parallettes darf der Athlet vor dem Ver-
such beliebig breit einstellen. Die Holme mussen jedoch parallel zu-
einanderstehen.

Befestigung der
Gewichtsweste

= Die Gewichtsweste muss eng und sicher am Kérper angebracht wer-
den. Im Falle des Verdachts einer fehlerhaften Anbringung darf ein
Kampfrichter diese vor dem Versuch beanstanden und entsprechend
nachjustieren.

Eigenschaften zum
Setting

=  Holmendurchmesser: 40 mm

= Holmenhohe (Boden bis Oberkante): 30 cm

= Art der Parallettes: Holz/Metall

= Ho6he der Tiefenmarkierung oberhalb des Bodens (Band): 26 cm

= Abstand zwischen den Holmen: individuell

= Material der Holme: Holz

= Art der Gewichtsweste: Blockgewichte

=  Gewicht: Mdnner: 20 kg, Frauen: bodyweighted

=  Sonstiges: Die FlikRe werden auf einer ca. 30 cm hohen Plattform po-
sitioniert.

Auf diesen beiden Abbildungen ist der Aufbau des Settings dargestellt. Die Tiefen-
markierung liegt auf der Unterkantenhéhe der Parallettes Holme. Die Position der
Plattform fiir die FiifSse entspricht der KérpergréfSe des Athletens.
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BEKLEIDUNG UND PERSONLICHE AUSRUSTUNG

Fiir die vom Athleten getragene Kleidung wahrend eines Disziplinversuchs und die verwen-

dete personliche Ausriistung wahrend eines Disziplinversuchs gelten folgende Bestimmungen:

7.1

Starthummern

7.2

Jeder Athlet hat wahrend des gesamten Wettkampfes seine Startnummer sichtbar
am Korper zu tragen. Die Startnummer wird dem Athleten bei seiner Anmeldung am
Veranstaltungstag vor Wettkampfbeginn ausgehandigt. Kommt es wahrend des
Wettkampfes zu einem Verlust der Startnummer, ist dies unmittelbar bei der Wett-

kampfleitung anzumelden, sodass eine neue Startnummer ausgehandigt wird.

Oberkorperbekleidung

7.3

Beim Tragen von Oberkorperbekleidung miissen die Ellenbogengelenke bei Durch-
fihrung der Disziplinen (Ausnahme Back Squats) stets sichtbar sein. Fir Athleten
besteht keine Pflicht zum Tragen einer Oberk&rperbekleidung mit Ausnahme der
Push Up Disziplin aus hygienischen Griinden. Fiir Athletinnen gilt insbesondere bei
der Push Up Disziplin eine moglichst nicht zu lockerliegende Bekleidung, die z. B.
durch herunterhdangenden Stoff den Blick des zustandigen Kampfrichters auf den
Korperkontakt mit der Tiefenmarkierung (Band) beeintrachtigt. Das Tragen von be-
wegungsunterstitzender Oberkorperbekleidung ist nicht gestattet. Kompressions-

kleidung ist gestattet.

Unterkorper

7.4

Die Beschaffenheit der Hose muss den Kampfrichtern in jeder Disziplin einwandfrei
die Entscheidung ermdoglichen, ob das Kniegelenk bzw. die Kniegelenke gebeugt oder

gestreckt sind.

Schuhwerk und FuBbekleidung

Jedem Athleten ist es gestattet in jeder Disziplin barfuld anzutreten oder auch Socken
oder Schuhe zu tragen. Das Tragen spezieller Lifting-Schuhe mit erhdhter Ferse (Fer-
senkeil) ist bei Durchfiihrung der Back Squats gestattet. Socken dirfen die Knie nicht

ganz oder teilweise bedecken.
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7.5 Bart

Athleten mit einem Bart, welcher das Kinn bedeckt, sollten diesen bei Pull Ups mit
einem Band o.A. abbinden, damit ein Kinnkontakt mit der HdShenmarkierung (Band)

fir den zustandigen Kampfrichter erkennbar ist.

7.6 Bandagen bzw. Manschetten

Das Tragen von Handgelenksbandagen bzw. von Handgelenksmanschetten, Knieban-
dagen bzw. zylinderférmige Kniemanschetten (z.B. aus Neopren) und anderen Ban-

dagen ist in keiner Disziplin gestattet.

7.7 Chalk

Die Nutzung von reibungswiderstanderhéhenden und handschweiffmindernden
Hilfsmitteln wie Magnesia / Chalk ist sowohl in Flussig- als auch Pulver- oder Block-
form gestattet.

7.8 Beugegiirtel

Die Nutzung von Beugegiirteln ist in keiner Disziplin gestattet.

7.9 Sonstige Hilfsmittel

Hilfsmittel, die nicht im vorliegenden Regelwerk thematisiert werden, diirfen beim

Wettkampf nicht verwendet oder getragen werden.

7.10 Kontrolle

Die Kontrolle der Kleidung und der persénlichen Ausriistung eines am Wettkampf
teilnehmenden Athleten kann jederzeit wahrend des Wettkampfs bis unmittelbar vor
jedem Disziplinantritt durch einen Kampfrichter oder durch die Wettkampfleitung er-
folgen. Bei VerstoR gegen die Vorschriften oder bei grundlegendem Zweifel gegen-
Uber der Kleidung oder der persdnlichen Ausriistung kann der Kampfrichter oder die
Wettkampfleitung nach MaRgabe dieses Regelwerks den Athleten auffordern die
Kleidung oder die personliche Ausristung regelkonform anzupassen. Kann dem nicht
Folge geleistet werden, kann die Wettkampfleitung nach angemessener Beratung
und einstimmiger Entscheidung mit den Kampfrichtern den betroffenen Athleten von
einer Disziplin oder vom gesamten Wettkampf ausschlieBen. Der Betroffene ist von

der Wettkampfleitung Uber die getroffene Entscheidung zu informieren. Die
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Entscheidung ist endgliltig und es gibt kein Berufungsorgan dagegen. Wird ein mog-
licher VerstoR eines am Wettkampf teilnehmenden Athleten gegen die Kleidungs-
und Ausrustungsvorschrift von einem Kampfrichter oder der Wettkampfleitung nicht
vor Beginn des Disziplinversuchs des betroffenen Athleten angezeigt und beginnt
bzw. beendet der Athlet die Disziplin regelkonform, erstreckt sich die Anzeige des

VerstolRes nur auf die folgenden Disziplinen.

8. SONSTIGE BESTIMMUNGEN

8.1

Verwarnung / Disqualifikation

8.2

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 Benehmen fort,
kann die Wettkampfleitung den Athleten vom Wettkampf ausschlieRen und der
Wettkampfstatte verweisen. Die Wettkampfleitung ist auBerdem bevollmachtigt ei-
nen Athleten nicht nur offiziell zu verwarnen, sondern ihn sofort vom Wettkampf

auszuschlieBen, wenn das Fehlverhalten schwer genug wiegt.

Verletzung

8.3

Wenn sich ein Athlet wahrend des Aufwarmens oder des Wettkampfes verletzt oder
irgendwelche Anzeichen zeigt, dass seine Gesundheit beeintrachtigt ist und das
Wohlbefinden des Athleten ernsthaft in Gefahr ist, hat die Wettkampfleitung nach
einem moglichen Gesprach, dass sie dem Betroffenen anbieten muss, und nach an-
gemessener Beratung mit den Kampfrichtern das Recht den Athleten aus dem Wett-
kampf oder von einzelnen Disziplinen auszuschlieBen. Nach einer einstimmigen Ent-
scheidung der Wettkampfleitung und der Kampfrichter ist der Betroffene von der
Wettkampfleitung lber die getroffene Entscheidung zu informieren. Die Entschei-

dung ist endgililtig und es gibt kein Berufungsorgan dagegen.

Proteste

Gegen Kampfrichterentscheidungen kdnnen unmittelbar nachdem der Athlet die Dis-
ziplin absolviert hat und bevor der ndchste Athlet an der Reihe ist, Widerspruch (Pro-
test) durch den Athleten selbst oder von einem anderen Wettkampfteilnehmer ein-
gelegt werden. Der Wiederspruch muss an die Wettkampfleitung gerichtet werden.

Der Protest wird nicht bericksichtigt, solange diese Bedingungen nicht erfillt sind.
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Wenn es notwendig erscheint, kann die Wettkampfleitung den Ablauf der Veranstal-
tung kurzzeitig unterbrechen und sich mit den Kampfrichtern fiir eine Beratung zu-
rickziehen. Kommt die Wettkampfleitung zusammen mit den Kampfrichtern hierbei
nach angemessener Uberlegung einstimmig zu dem Entschluss, dass der Protest von
unbedeutender oder boshafter Natur ist, kann der Protestierende nach Ermessen der
Wettkampfleitung und der Kampfrichter vom Wettkampf ausgeschlossen werden.
Der Protestierende und ggf. der Betroffene ist von der Wettkampfleitung lber die
getroffene Entscheidung zu informieren. Die Entscheidung ist endgiltig und es gibt

kein Berufungsorgan dagegen.

8.4 Anti Doping

Der DCSV spricht sich im Zusammenhang mit der Teilnahme von Athleten an Repz on
Fire, aber auch im Allgemeinen, eindeutig gegen Doping im Sport gemaR den aktuel-
len Richtlinien der World Anti-Doping Agency (WADA) aus. Hierzu zahlt insbesondere
der Gebrauch oder Besitz verbotener Substanzen oder verbotener Methoden. Auch
der Handel mit verbotenen Substanzen oder verbotenen Methoden sowie die Bera-
tung oder negative Beeinflussung Anderer in Hinblick auf die Verwendung verbote-
ner Substanzen oder verbotener Methoden durch einen Wettkampfteilnehmer von
Repz on Fire wird nicht toleriert. Der DCSV sieht Sanktionen gegen Wettkampfteil-
nehmer vor, die wegen eines Dopingvergehens vor, wahrend oder nach dem Wett-

kampf nachweislich fiir schuldig befunden werden.

9. GULTIGKEIT

Dieses Regelwerk tritt mit Beschluss des Gesamtprasidiums des DCSV vom 03.07.2022 in Kraft
und hat Giiltigkeit bis zur Anderung.
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