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Dieses Regelwerk beinhaltet die Regeln fur das Wettkampfformat
Endurance Showdown des DCSV.

Die Regularien wurden vom DCSV Gesamtprasidium beschlossen und
am 09.04.2022 veroffentlicht.

Wir danken allen Unterstitzern und Partnern, die intensiv an der Erstellung dieses Regelwerks
mitgewirkt haben und in der Umsetzung beteiligt sind.

Dieses Dokument wurde in der deutschen Sprache verfasst.

Das Kopieren, Verbreiten sowie die Nutzung des Regelwerks ist fiir offentliche Wettkampfe
ohne ausdriickliche Genehmigung des DCSV strengstens untersagt.

Aus Grinden der Lesbarkeit wurde im Text die mannliche Form gewahlt.
Nichtsdestoweniger beziehen sich die Angaben auf Angehorige beider Geschlechter.

© 2021 Deutscher Calisthenics und Streetlifting Verband e.V.
www.dcs-verband.de

info@dcs-verband.de
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DGV ENDURANCE SHOWDOWN

UND STREETLIFTING VERBAND

1 ALLGEMEINES

1.1 TEILNAHMEBEDINGUNGEN

1.1.1 VERBANDSMITGLIEDSCHAFT

Eine Mitgliedschaft im DCSV ist fur die Teilnahme am Endurance Showdown
nicht erforderlich.

1.1.2 MINDESTALTER

Die Teilnahme am Wettkampf ist ab dem 16. Lebensjahr moglich. Teilneh-
mer, die das 18. Lebensjahr noch nicht erreicht haben, missen die Einwilli-
gungserklarung der Erziehungsberechtigten gemal Vorlage spatestens am
Wettkampftag bei der Wettkampfleitung unterschrieben vorlegen. Ohne un-
terschriebene Einwilligungserklarung behalt sich die Wettkampfleitung vor,
die Teilnahme zu unterbinden.

1.1.3 MITWIRKENDE
Die Teilnahme von Mitwirkenden und Funktionaren gemaf Kap. 6 ist ausge-
schlossen.

1.2 ANMELDUNG

Die Wettkampfteilnahme erfordert eine Online-Anmeldung wahrend des An-
meldezeitraums Uber das bereitgestellte Anmeldeformular auf der Webseite
des DCSV oder wahrend des Zeitfensters der Qualifikation vor Ort am Wett-
kampftag. Die Anmeldungen werden nach zeitlichem Eingang berlicksichtigt.
Aus organisatorischen Grinden und aufgrund ortlicher Gegebenheiten behalt
sich der DCSV eine Teilnehmerobergrenze vor. Die Anmeldung erfordert eine
Bestatigung durch die Wettkampfleitung.

2 WETTKAMPFSSYSTEM

2.1 ALLGEMEINES

Der Endurance Showdown basiert auf dem Prinzip der Strength Battles in
Kombination mit einer Max Reps Qualifikationsrunde mit vorgegebenem
Timecap. Nach der Qualifikationsrunde treten jeweils zwei verloste Athleten
gegeneinander an und miissen eine vorgegebene Ubungsreihe regelkonform
absolvieren. Der Athlet, der die Disziplinen als erstes erfolgreich absolviert
und die Klingel lautet, gewinnt und kommt eine Runde weiter. Nach dem
K.O. System erfolgt dieses Prinzip bis ins Finale.
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2.2 WERTUNGSKATEGORIEN

Die Qualifikation und das K.O. System werden in zwei Geschlechterklassen
unterteilt. Es gibt keine Gewichts- und Alterklassen.

2.3 K.O. SYSTEM

2.3.1 MANNER
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3 QUALIFIKATION

3.1 ABLAUF

Die Qualifikationsrunde erfolgt im vorgegebenen Zeitraum und basiert auf
einem Max Reps Versuch mit einer Zeitvorgabe von 60 Sek. Jeweils zwei Ath-
leten starten gleichzeitig und mussen innerhalb dieser Zeitvorgabe maoglichst
viele Wiederholungen von drei bzw. zwei vorgegebenen Disziplinen absolvie-
ren. Ziel ist es, moglichst viele regelkonforme Wiederholungen, die in
Punkte umgerechnet werden, zu absolvieren. Der Athlet darf wahrend des
Versuchs selbst entscheiden, welche Disziplin(en) er in der vorgegebenen
Zeit ausfuhrt und sich seinen Versuch individuell einteilen.

3.1.1 VERSUCHSANTRITT
Jeweils zwei Athleten starten ihre Versuche, sobald ein ,,Go“ vom Kampf-

richter signalisiert wird. Der Versuch ist beendet, sobald die 60 Sek. vorbei
sind und der Kampfrichter das ,,Ende* signalisiert.

3.1.2 ATHLETENREIHENFOLGE
Der Athlet ist flir seinen Qualifikationsversuch selbst verantwortlich und

muss diesen innerhalb des vorgegebenen Zeitfensters absolvieren. Eine vor-
gegebene Reihenfolge gibt es nicht.

3.2 DISZIPLINEN

3.2.1 MANNER

o Bar Muscle Ups
e Pull Ups / Chin Ups
e Bar Dips

3.2.2 FRAUEN

e Pull Ups / Chin Ups
e Push Ups

3.3 PUNKTEVERGABE

Die Punktevergabe fur jede erzielte giiltige Wiederholung in beiden Ge-
schlechterklassen ist der folgenden Tabelle zu enthehmen:

Disziplin Punkte
Bar Muscle Ups 5
Pull Ups / Chin Ups 3
Bar Dips 1
Push Ups 1
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3.4 PUNKTEGLEICHSTAND

Bei Punktegleichstand in der Gesamtpunktzahl einzelner Athleten innerhalb
einer Geschlechterklasse gelten die nachfolgenden Regelungen in der aufge-
fuhrten Reihenfolge, um die Platzierung zu bestimmen:

1. Der Athlet mit der hoheren Gesamtanzahl an Reps gewinnt.

2. Der Athlet mit weniger Gesamt-No Reps gewinnt.

3. Der Athlet mit den meisten Bar Muscle Ups bzw. die Athletin mit den
meisten Pull Ups / Chin Ups gewinnt.

3.5 QUALIFIZIERTE

Es qualifizieren sich 16 Athleten und 8 Athletinnen mit der hochsten Gesamt-
punktzahl ins K.O. System.

4 K.O. SYSTEM

4.1 ALLGEMEINES

4.1.1 BATTLEVERLOSUNG

Die Battleparchen beider Geschlechterklassen werden vom Kampfrichter-
team vor der ersten Runde nach Zufallsprinzip verlost.

4.1.2 RUNDENSIEG

Der Athlet, der die vorgegebene Ubungsreihe regelkonform als erstes erfolg-
reich absolviert und im Anschluss die Klingel lautet, gewinnt die Runde.

4.1.3 AUFGABE

Sollte ein Athlet wahrend des Battles den Anforderungen der Disziplinvorga-
ben nicht mehr entsprechen konnen und folglich permanente No Reps erhal-
ten, kann er aufgeben. Der Athlet der Uber bleibt gewinnt.

Wenn zwei Athleten in derselben Situation sind und keine regelkonformen
Wiederholungen mehr ausuben konnen und folglich aufgeben missen, ge-
winnt derjenige, der in der Ubungsreihe am weitesten gekommen ist.
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4.2 RUNDEN MANNER

4.2.1 ACHTELFINALE

1. 10 Pull Ups

2. 20 Dips

3. 30 Push Ups

4, 30 Vest Goblet Squats (+34 kg)

4.2.2 VIERTELFINALE

20 Dips

10 sek. L-Sit Hold @ Parallettes
20 Pull Ups

10 sek. L-Sit Hang Hold

20 Push Ups

URANWN =

4.2.3 HALBFINALE

5 Pull Up, 5 Bar Muscle Up
4 Pull Up, 4 Bar Muscle Up
3 Pull Up, 3 Bar Muscle Up
2 Pull Up, 2 Bar Muscle Up
1 Pull Up, 1 Bar Muscle Up

URNWN =

4.2.4 BATTLE UM PLATZ 3

Beide Verlierer des Halbfinales treten in einem Dip-Battle nach dem Pyrami-
denprinzip gegeneinander an.

Beide Athleten stehen sich im Dipstiitz am Parallelbarren gegeniiber und be-
ginnen nach dem ,,Go*“ Signal des Kampfrichters ihr Battle. Abwechselnd
missen die Athleten regelkonforme Dips in aufsteigender Anzahl ohne Abset-
zen ausfuhren. Nach jeder Runde kann abgesetzt werden. Der Battlegegner
hat 5 Sekunden Zeit, um seinen Versuch zu beginnen. Der Athlet, der als ers-
ter die vorgegebene Anzahl nicht mehr erreichen kann, verliert. Es wird eine
Miinze geworfen, um zu bestimmen wer beginnt. Bei No Reps, mussen die je-
weiligen Wiederholungen in derselben Runde wiederholt werden.

Dip-Pyramide

1 Dip - 1 Dip

2 Dips - 2 Dips
3 Dips - 3 Dips
4 Dips - 4 Dips

UGN WN =

4.2.5 FINALE

1. 10 Pull Ups
2. 5 Bar Muscle Ups
3. 20 Bar Dips
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4.3

4. 10 Pull Ups
5. 30 Push Ups

RUNDEN FRAUEN

ENDURANCE SHOWDOWN

4.3.1

4.3.2

4.3.3

4.3.4

VIERTELFINALE

1. 10 Pull Ups

2. 15 Dips

3. 20 Push Ups

4, 25 Vest Squats (+10 kg)

HALBFINALE

15 Dips

5 sek. L-Sit Hold @ Parallettes
15 Pull Ups

5 sek. L-Sit Hang Hold

15 Push Ups

AN WN =

BATTLE UM PLATZ 3

Beide Verlierer des Halbfinales treten in einem Push Up-Battle nach dem

Pyramidenprinzip gegeneinander an.

Beide Athletinnen stehen sich im Push Up-Stiitz am Boden gegenuber und be-
ginnen nach dem ,,Go“ Signal des Kampfrichters ihr Battle. Abwechselnd
mussen die Athletinnen regelkonforme Push Ups in aufsteigender Anzahl
ohne Absetzen ausfiihren. Nach jeder Runde kann abgesetzt werden. Der
Battlegegner hat 5 Sekunden Zeit, um seinen Versuch zu beginnen. Die Ath-
letin, die als erstes die vorgegebene Anzahl nicht mehr erreichen kann, ver-
liert. Es wird eine Miinze geworfen, um zu bestimmen wer beginnt. Bei No
Reps, miissen die jeweiligen Wiederholungen in derselben Runde wiederholt

werden.

Dip-Pyramide

1 Push Up - 1 Push Up

2 Push Ups - 2 Push Ups
3 Push Ups - 3 Push Ups
4 Push Ups - 4 Push Ups

UGDNWN=

FINALE

10 Pull Ups

10 Dips

30 Vest Squats (+10 kg)
20 Push Ups

AN WN -
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5 DISZIPLINVORGABEN

5.1 QUALIFIKATION
5.1.1 BAR MusCLE Ups
Ausfuhrung
Bewegungsphase Bewegungsausfiihrung
Ausgangsposition = Hangen im Obergriff (Ristgriff), Semi-Falsegrip
(Hang-Lockout) oder Falsegrip mit komplett gestreckten Ellenbo-
gengelenken an der Stange.
= Die Beine sind in Verlangerung des Rumpfes mog-
lichst gestreckt und geschlossen.
= Sollte der Athlet bedingt durch die Hohe der Pull
Up Bar und seiner KorpergroBe Gefahr laufen, mit
seinen FuBen den Boden zu beriihren, sollte er
diese aus der Hifte leicht nach oben heben, an-
winkeln oder einen breiteren Griff wahlen.
Aufwartsbewegung = Der Korper bewegt sich aufwarts (d.h. Zug, Uber-
(Zugphase) winden der Pull Up Bar und Bar Dip) bis die obere
Endposition erreicht ist.
= Ein leichtes Hipdrive (Huftheben) wahrend der
Zugphase ist gestattet.
Endposition = Die Ellenbogengelenke miissen im Dip-Lockout
(Dip-Lockout) vollstandig gestreckt sein.

Weitere Bestimmungen

Bestimmung Erlauterung
Griffart =  Muscle Ups werden im Ristgriff ausgefuhrt.
Ein Semi-Falsegrip
oder Falsegrip L {3}
sind gestattet. ) ( ? {
= Die Griffbreite

kann vom Athleten selbst festgelegt werden.

RegelverstoBe

RegelverstoB Erlauterung

Kein Lockout Der Athlet erreicht in seinen Ellenbogen nicht sichtbar
die Gelenkendstellung in der Ausgangsposition (Hang-
Lockout) oder in der Endposition (Dip-Lockout).

Starke Beinbeugung Der Athlet winkelt Uibermafig stark die Beine wahrend
der
Zugphase im Kniegelenk an.

Kipp-, Kick- oder Jegliche Form bewusster oder unbewusster Kipp-, Kick-

Schwungbewegungen oder Schwungbewegungen, die zu einem deutlichen Vor-
teil fiihren, sind untersagt.

Hipdrive Ein Ubermalig starkes Hipdrive (Huftheben) das zu einem
deutlichen Vorteil fihrt ist wahrend der Zugphase nicht
gestattet (ahnlich wie Turnerkippe).

9
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5.1.2 PuLL Ups / CHIN UPs

Ausfihrung
Bewegungsphase Bewegungsausfiihrung
Ausgangsposition = Hangen im Ober- oder Untergriff (Ristgriff/Kamm-
(Hang-Lockout) griff) mit komplett gestreckten Ellenbogengelen-
ken an der Stange.
= Sollte der Athlet bedingt durch die Hohe der Pull
Up Bar und seiner KorpergroBe Gefahr laufen, mit
seinen FuBen den Boden zu beriihren, sollte er
diese aus der Hiifte leicht nach oben heben, an-
winkeln oder einen breiteren Griff wahlen.
Aufwartsbewegung = Die Ellenbogen werden so lange zum Rumpf bzw.
(Zug) am Rumpf vorbeigefiihrt, bis der obere Umkehr-

punkt erreicht ist.

Oberer Umkehrpunkt = Die Kinnunterseite beruhrt die Pull Up Stange oder
befindet sich deutlich dartiber.

Abwartsbewegung = Die Ellenbogen werden so lange vom Rumpf ent-
fernt bzw. am Rumpf vorbeigefihrt, bis die Endpo-
sition erreicht ist.

Endposition = Die Endposition entspricht der Ausgangsposition.
(Hang-Lockout)

Weitere Bestimmungen

Bestimmung Erlauterung

Griffart = Pull Ups werden im Ober- oder Untergriff (Rist-
griff/Kammgriff) ausgefuhrt.

Gultige Hohe = Die Kinnunterseite be-

rihrt die Pull Up Stange
oder befindet sich deut-
lich daruber. Beide
Kopfhaltungen sind er-
laubt.

RegelverstoBe

Eine Pull Up / Chin Up Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep), wenn
mindestens eine der folgenden RegelverstoRe auftritt:

RegelverstoB Erlauterung

Kein Lockout Der Athlet erreicht in seinen Ellenbogen nicht sichtbar
die Gelenkendstellung im unteren Umkehrpunkt.

Fehlende Hohe im Die Kinnunterseite beruhrt nicht die Pull Up Stange oder

oberen Umkehrpunkt befindet sich nicht deutlich dariiber.

10



DGV ENDURANCE SHOWDOWN

UND STREETLIFTING VERBAND

Kipp-, Kick- oder Jegliche Form bewusster oder unbewusster Kipp-, Kick-
Schwungbewegungen oder Schwungbewegungen, die zu einem Vorteil flihren,
sind untersagt.

5.1.3 BAR DIPS

Ausfihrung
Bewegungsphase Bewegungsausfiihrung
Ausgangsposition = Aktives Stiitzen mit komplett gestreckten Ellenbo-
(Dip-Lockout) gengelenken auf der Klimmzugstange.
= Die Beine sind in Verlangerung des Rumpfes ge-
streckt und geschlossen.
Abwartsbewegung » Die Ellenbogen werden so lange am Rumpf vorbei-
gefiihrt, bis der untere Umkehrpunkt erreicht ist.
Unterer Umkehrpunkt = Der jeweils hochste Punkt der hinteren Schulter-
muskulatur befindet sich mindestens auf einer
waagerechten Linie zu den jeweils hochsten Punk-
ten des Ellenbogens.
Aufwartsbewegung » Die Ellbogengelenke werden so lange am Rumpf
(Driickphase) vorbeigeflihrt, bis die Endposition erreicht ist.
Endposition = Die Endposition entspricht der Ausgangsposition.

(Dip-Lockout)

Weitere Bestimmungen

Griffart Die Bar Dips werden im Obergriff (Ristgriff) ausgefuhrt.
Die Griffweite kann frei gewahlt werden.
Dip Tiefe Die genauen Vorgaben fir eine gliltige Wiederholung der

Mindesttiefe im unteren Umkehrpunkt des Bar Dips ist
der folgenden Grafik zu entnehmen:

Abbildung 1
Giiltige Rep

Der jeweils hochste Punkt
der hinteren Schultermusku-
latur (weiB) befindet sich
mindestens auf einer waage-
rechten Linie zu dem jeweils
hochsten Punkt des Ellenbo-
gens. Die Handstellung

Gerat Bar Dips erfolgen an der geraden Klimmzugstange.

11
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RegelverstoBe

ENDURANCE SHOWDOWN

Eine Bar Dip Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep), wenn mindestens
eine der folgenden Regelverstole auftritt:

RegelverstoB
Kein Lockout

Fehlende Tiefe

Verschranken der
Beine oder FuBe
Wegverkiirzung

5.1.4 PusH UPs

Ausfiihrung
Bewegungsphase

Ausgangsposition
(Push-Lockout)

Abwartsbewegung

Unterer Umkehrpunkt

Aufwartsbewegung
(Druckphase)

Endposition
(Push-Lockout)

Erlauterung

Der Athlet erreicht in seinen Ellenbogen nicht sichtbar
die Gelenkendstellung im oberen Umkehrpunkt.

Am unteren Umkehrpunkt befindet sich der jeweils
hochste Punkt der hinteren Schultermuskulatur nicht
mindestens auf einer waagerechten Linie zu dem je-
weils hochsten Punkt des Ellenbogens.

Der Athlet verschrankt die Beine oder die FuBe.

Der Athlet verkirzt ibermaBig den Bewegungsweg
durch eine fehlende Parallelverschiebung der Hufte
und Schulter in der Aufwarts- oder Abwartsbewegung.

Bewegungsausfiihrung

= Aktives Stitzen mit sichtbar gestreckten Ellenbo-
gen.
Nacken, Rumpf und Beine bilden eine Linie.
Die Beine sind in den Knien vollstandig gestreckt.
Die Beine bleiben geschlossen.
Die Ellenbogen werden zum Rumpf bzw. am Rumpf
vorbeigefiihrt, bis der unter Umkehrpunkt erreicht
ist.
= Nacken, Rumpf und Beine bilden eine Linie.
= Der hochste Punkt der Schultern ist tiefer als der

hochste Punkt der Ellenbogen.

= Nacken, Rumpf und Beine bilden eine Linie.

= Die Ellenbogen werden so lange am Rumpf vorbei-
gefihrt bis der obere Umkehrpunkt erreicht ist.

= Nacken, Rumpf und Beine bilden eine Linie.

» Die Endposition entspricht der Ausgangsposition.

12



DGV ENDURANCE SHOWDOWN

UND STREETLIFTING VERBAND

Weitere Bestimmungen

Bestimmung Erlauterung
Handposition = Die Handposition kann selbst festgelegt werden.
Push Up Tiefe = Der hochste Punkt der Schultern (griine Linie) ist
tiefer als die hochsten Punkte der Ellenbogen:
10+
gt
6 =
4l
2 o

y

: ™~ = _ -
-10 -Bgﬁ 2 g— Ii%ﬁ;'ﬁ g8 10

2
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¥
8

-10
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RegelverstoBe

Eine Push Up Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep), wenn mindestens
eine der folgenden RegelverstoBe auftritt:

RegelverstoB Erlauterung

Kein Lockout Der Athlet erreicht in seinen Ellenbogen nicht sichtbar
die Gelenkendstellung im oberen Umkehrpunkt.

Offnen der Beine Der Athlet 6ffnet wahrend der Push Ups die Beine.

Verschranken der Beine  Der Athlet verschrankt die Beine oder die Fue wah-

oder FiBe rend der Push Up Bewegung.

Starkes Hohlkreuz Der Athlet verliert die Rumpfspannung und bildet ein

starkes Hohlkreuz in der Ausgangs- bzw. Endposition,
der Ab- oder Aufwartsbewegung.

Starker Rundriicken Der Athlet bildet einen starken Rundriicken in der Aus-
gangs- bzw. Endposition, der Ab- oder Aufwartsbewe-
gung.

Verlust der Der Athlet bewegt seinen Ober- und Unterkorper un-

Korperstabilitat gleichmaRig in der Ab- oder Aufwartsbewegung (Ober-
und Unterkorper bilden keine Linie!).

Fehlende Tiefe im Die tiefste Position (unterer Umkehrpunkt) entspricht

unteren Umkehrpunkt nicht den Ausflihrungsvorschriften

13
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5.2 K.O. SYSTEM

5.2.1 PuLL Uprs

Wie in der Qualifikationsrunde gemaR Kap. 5.1.2. mit der Ausnahme, dass
Chin Ups nicht erlaubt sind (Untergriff bzw. Kammgriff):

Weitere Bestimmungen

Bestimmung Erlauterung
Griffart =  Pull Ups werden im Obergriff (Ristgriff) ausgefiihrt.

i

5.2.2 Dips

Ausfiihrung

Bewegungsphase Bewegungsausfiihrung
Ausgangsposition = Aktives Stiitzen mit komplett gestreckten Ellenbo-
(Dip-Lockout) gengelenken im Parallelbarren.
» Die Beine sind in Verlangerung des Rumpfes ge-
streckt und geschlossen.
» Eine neutrale Beckenstellung oder eine posteriore
Beckenneigung ist gestattet. Die Fersen dirfen
sich nicht hinter dem GesaB befinden.
= Sollte der Athlet bedingt durch die Hohe des Dip
Barrens und seiner KorpergroBe Gefahr laufen,
den Boden zu bertihren, darf er die Beine aus der
Hufte leicht nach oben heben oder die Beine an-
winkeln.
Abwartsbewegung » Die Ellenbogen werden so lange am Rumpf vorbei-
gefiihrt, bis der untere Umkehrpunkt erreicht ist.
Unterer Umkehrpunkt = Der jeweils hochste Punkt der hinteren Schulter-
muskulatur befindet sich mindestens auf einer
waagerechten Linie zu den jeweils hochsten Punk-
ten des Ellenbogens.
= Die FuRe beruhren nicht den Boden.
Aufwartsbewegung = Die Ellbogengelenke werden so lange am Rumpf
(Driickphase) vorbeigefiihrt, bis die Endposition erreicht ist.
Endposition = Die Endposition entspricht der Ausgangsposition.
(Dip-Lockout)

14
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Weitere Bestimmungen

Griffart Dips werden im Speichgriff ausgefiihrt. Der Daumen sollte
hierbei die Stange von unten umschlieBen.
Diptiefe Die genauen Vorgaben flir eine giiltige Wiederholung der

Mindesttiefe im unteren Umkehrpunkt des Dips sowie der
Beinposition sind den folgenden Grafiken zu entnehmen:

Abbildung 1
Giiltige Rep

Der jeweils hochste Punkt der hinte-
ren Schultermuskulatur (weiB) befin-
det sich mindestens auf einer waa-
gerechten Linie zu dem jeweils
hochsten Punkt des Ellenbogens.

Beinstellung

Abbildung 2
Giiltige Rep

Die Fersen befinden sich in der Ab-

oder Aufwartsbewegung mindestens
auf einer senkrechten Linie zu dem

Gesal.

15
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RegelverstoBe

Eine Dip Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep), wenn mindestens eine
der folgenden RegelverstoRe auftritt:

RegelverstoB Erlauterung

Kein Lockout Der Athlet erreicht in seinen Ellenbogen nicht sichtbar
die Gelenkendstellung im oberen Umkehrpunkt.

Fehlende Tiefe Am unteren Umkehrpunkt befindet sich der jeweils

hochste Punkt der hinteren Schultermuskulatur nicht
mindestens auf einer waagerechten Linie zu dem je-
weils hochsten Punkt des Ellenbogens.

Verschranken der Der Athlet verschrankt die Beine oder die FuRe.
Beine oder FuBe
Wegverkiirzung Der Athlet verkirzt ibermaBig den Bewegungsweg

durch eine fehlende Parallelverschiebung der Hifte
und Schulter in der Aufwarts- oder Abwartsbewegung.

Ausbrechen der Die Fersen des Athleten fallen in der Ab- oder Auf-
Beine nach hinten wartsbewegung aus der senkrechten Linie deutlich
nach hinten und befinden sich hinter dem GesaB.

5.2.3 PusH UPs

Wie in der Qualifikationsrunde gemaf Kap. 5.1.4.

5.2.4 VEST (GOBLET) SQUATS +34/+10 KG

Ausfihrung
Bewegungsphase Bewegungsausfiihrung
Ausgangsposition = Aufrechter Stand auf beiden Beinen.
= Die Kniegelenke der Beine sind sichtbar ge-
streckt.
= Die Fersen beruhren durchgangig den Boden.
Abwartsbewegung =  Absenken des Korpers durch Beugung der Kniege-
lenke.
Unterer Umkehrpunkt = Die Oberflachen der Oberschenkel in den Hiiftge-
lenken sind tiefer als die Oberseite der Knie.
Aufwartsbewegung = Aufrichtung des Korpers durch Streckung der
Kniegelenke.
Endposition = Die Endposition entspricht der Ausgangsposition.
Weitere Bestimmungen
Bestimmung Erlauterung
Vest Squats = Es wird eine 10 kg Gewichtsweste verwendet. Die
+ 10 kg Weste muss angezogen werden. Eine Schniirung der

Weste ist nicht erforderlich.

Vest Goblet Squats = Es wird eine 10 kg Gewichtsweste verwendet. Die

+34 kg Weste muss angezogen werden. Eine Schniirung
der Weste ist nicht erforderlich. Die zusatzliche
24 kg Kettlebell kann nach Belieben gehalten wer-
den.
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5.2.5

RegelverstoBe

ENDURANCE SHOWDOWN

Eine Vest (Goblet) Squat Wiederholung wird nicht gewertet (No Rep), wenn
mindestens eine der folgenden RegelverstoRe auftritt:

RegelverstoB
Fehlende Kniege-
lenkstreckung
Fehlende Tiefe im
unteren Umkehrpunkt
Fersenheben

L-SiT HoLD

Ausfiihrung

Bewegungsphase
Halteposition

Weitere Bestimmungen

Bestimmung
Gerat

Zeitfortsetzung

RegelverstoBe

Erlauterung

Die Kniegelenke sind in der Ausgangsposition bzw. im
oberen Umkehrpunkt nicht sichtbar gestreckt.

Die tiefste Position (unterer Umkehrpunkt) entspricht
nicht den Ausflihrungsvorschriften

Die Fersen verlassen wahrend der Ab- oder Aufwarts-
bewegung oder in der Ausgangsposition den Boden.

Bewegungsausfiihrung
Die Halteposition ist erreicht, sobald folgende Kriterien
erfullt werden:

» Die Arme sind gestreckt.

= Die Beine sind gestreckt und zusammengefuhrt.

= Die Fersen befinden sich oberhalb der oberen
Kante der Barrenholme.

Erlauterung
= Der L-Sit Hold erfolgt am Parallelbarren.
= Sobald ein RegelverstoB vorliegt, wird die Zeit ge-

stoppt. Wenn der Athlet wieder die regelkonforme
Ausfihrung einnimmt, wird die Zeit fortgesetzt.

Die Zeit fur den L-Sit Hold wird gestoppt, wenn mindestens eine der folgen-
den RegelverstoBe auftritt:

RegelverstoB
Offnen der Beine

Verschranken der Beine
oder FiiBe
Beugen der Knie

Fehlende Hohe

Erlauterung

Die FiiBe werden nach Einnahme der Halteposition ge-
offnet.

Die Beine oder FiiBe werden verschrankt bzw. tiber-
kreuzt.

Die Beine sind nicht gestreckt durch Beugung im
Kniegelenk.

Die Fersen befinden sich unterhalb der oberen Kante
der Barrenholme.

17



11IDG:V

DEUTSCHER CALISTHENICS
UND STREETLIFTING VERBAND

5.2.6 L-SiT HANG HoLD

Ausfiihrung

Bewegungsphase
Halteposition

Weitere Bestimmungen

Bestimmung
Gerat

Zeitfortsetzung

RegelverstoBe

ENDURANCE SHOWDOWN

Bewegungsausfiihrung
Die Halteposition ist erreicht, sobald folgende Kriterien
erfiillt werden:

Die Stange wird im Obergriff gefasst.

Die Arme sind gestreckt.

Die Beine sind gestreckt und zusammengefuhrt.
Die Beine werden in mind. einem 90°

Winkel zum Oberkorper aus der Hiifte gehoben.

Erlauterung
= Der L-Sit Hold Hang erfolgt an der Klimmzug-
stange.

= Sobald ein RegelverstoB vorliegt, wird die Zeit ge-
stoppt. Wenn der Athlet wieder die regelkonforme
Ausfuhrung einnimmt, wird die Zeit fortgesetzt.

Die Zeit fur den L-Sit Hang Hold wird gestoppt, wenn mindestens eine der
folgenden RegelverstoRe auftritt:

RegelverstoB
Offnen der Beine

Verschranken der Beine
oder FiRe
Beugen der Knie

Fehlende Hohe

5.2.7 BAR MuSCLE Up

Erlauterung

Die FuiBe werden nach Einnahme der Halteposition ge-
offnet.

Die Beine oder FiiBe werden verschrankt bzw. tiber-
kreuzt.

Die Beine sind nicht gestreckt durch Beugung im
Kniegelenk.

Die Fersen befinden sich unterhalb der oberen Kante
der Barrenholme.

Wie in der Qualifikationsrunde gemaf Kap. 5.1.1.
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6 MITWIRKENDE

6.1

WETTKAMPFLEITUNG

6.2

Die Leitung des Wettkampfs obliegt der Wettkampfleitung, die mind. aus ei-
ner Person besteht und vom Gesamtprasidium des DCSV ausgewahlt wird
bzw. werden. Die Wettkampfleitung muss sich wahrend des gesamten Wett-
kampfs erkenntlich zeigen. Sofern erforderlich, kann die Wettkampfleitung
am Wettkampftag zusatzlich auch andere Aufgaben wahrnehmen (z.B. Ein-
satz als Kampfrichter).

KAMPFRICHTER

Die fachliche Beurteilung der einzelnen Disziplinen obliegt den Kampfrich-
tern auf Grundlage dieses Regelwerks. Samtliche Kampfrichter werden vom
Gesamtprasidium des DCSV anhand ihrer fachlichen Qualifikationen oder ih-
rer Fahigkeiten, Kenntnisse und Erfahrungen in Hinblick auf das Kampf-
richterwesen ausgewahlt. Jeder Kampfrichter erhalt im Vorfeld auBerdem
eine angemessene Einarbeitung durch die Wettkampfleitung. Jedem Kampf-
richter wird von der Wettkampfleitung fiir jede Runde eine feste Aufgabe
und Funktion zugewiesen.

7 BEKLEIDUNG UND HILFSMITTEL

7.1

BEKLEIDUNG

7.1.1

7.1.2

7.1.3

7.1.4

OBERKORPER
Beim Tragen von Oberkorperbekleidung miissen die Ellenbogengelenke bei

Durchfiihrung der Disziplinen stets sichtbar sein. Fiir Athleten besteht keine
Pflicht zum Tragen einer Oberkorperbekleidung.

UNTERKORPER
Die Beschaffenheit der Hose muss den Kampfrichtern in jeder Disziplin ein-

wandfrei die Entscheidung ermoglichen, ob das Kniegelenk bzw. die Kniege-
lenke gebeugt oder gestreckt sind.

SCHUHWERK UND FURBEKLEIDUNG

Jedem Athleten ist es gestattet in jeder Disziplin barfuB anzutreten oder
auch Socken oder Schuhe zu tragen.

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 Ent-
scheidung der Kampfrichter ermoglicht wird.
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7.2 HILFSMITTEL

7.2.1 CHALK
Die Nutzung von reibungswiderstanderhohenden und handschweiBmindern-

den Hilfsmitteln wie Magnesia bzw. Chalk ist in Flussig-, Pulver- oder Block-
form gestattet.

7.2.2 HANDSCHUHE UND ZUGHILFEN

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

7.2.3 BANDAGEN UND MANSCHETTEN

Das Tragen von Handgelenksbandagen bzw. von Handgelenksmanschetten,
Knie- oder Ellenbogenbandagen bzw. -manschetten ist gestattet.

7.2.4 BEUGEGURTEL

Die Nutzung von Beugegiirteln jeglicher Art ist nicht gestattet.

7.3 KONTROLLE

Die Kontrolle der Kleidung und der personlichen Ausriistung eines am Wett-
kampf teilnehmenden Athleten kann jederzeit wahrend des Wettkampfs bis
unmittelbar vor jedem Rundenantritt durch einen Kampfrichter oder durch
die Wettkampfleitung erfolgen. Bei Versto gegen die Vorschriften oder bei
grundlegendem Zweifel gegenuber der Kleidung oder der personlichen Aus-
rastung kann der Kampfrichter oder die Wettkampfleitung nach Magabe
dieses Regelwerks den Athleten auffordern die Kleidung oder die personliche
Ausrustung regelkonform anzupassen. Kann dem nicht Folge geleistet wer-
den, kann die Wettkampfleitung nach angemessener Beratung und einstim-
miger Entscheidung mit den Kampfrichtern den betroffenen Athleten von ei-
ner Disziplin oder vom gesamten Wettkampf ausschlieBen. Der Betroffene ist
von der Wettkampfleitung Uber die getroffene Entscheidung zu informieren.
Die Entscheidung ist endgiiltig und es gibt kein Berufungsorgan dagegen.
Wird ein moglicher VerstoB eines am Wettkampf teilnehmenden Athleten ge-
gen 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 regel-
konform, erstreckt sich die Anzeige des VerstoBes nur auf die folgenden Run-
den.

8 SONSTIGE BESTIMMUNGEN

8.1 VERWARNUNG / DISQUALIFIKATION

Jeder Athlet, der aufgrund seines schlechten Verhaltens am Wettkampfort
oder in unmittelbarer Nahe der Wettkampfstatte den Sport in Misskredit
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8.2

ENDURANCE SHOWDOWN

bringen kann, wird offiziell von der Wettkampfleitung verwarnt. Setzt er
sein schlechtes Benehmen fort, kann die Wettkampfleitung den Athleten
vom Wettkampf ausschlieBen und der Wettkampfstatte verweisen. Die Wett-
kampfleitung ist auBerdem bevollmachtigt einen Athleten nicht nur offiziell
zu verwarnen, sondern ihn sofort vom Wettkampf auszuschlieBRen, wenn das
Fehlverhalten schwer genug wiegt.

MEDIZINISCHE RICHTLINIEN

8.3

Die Teilnahme am Wettkampf erfolgt in eigener Verantwortung und auf ei-
gene Gefahr. Fur Verletzungen, in Folge eines Disziplinversuches, tibernimmt
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 Wett-
kampfes verletzt oder Anzeichen zeigt, dass seine Gesundheit beeintrachtigt
ist und das Wohlbefinden des Athleten ernsthaft in Gefahr ist, hat die Wett-
kampfleitung nach einem moglichen Gesprach, das sie dem Betroffenen an-
bieten muss, und nach angemessener Beratung mit den Kampfrichtern das
Recht, den Athleten vom Wettkampf oder von einzelnen Disziplinen auszu-
schlieBen. Nach einer einstimmigen Entscheidung der Wettkampfleitung und
der Kampfrichter ist der Betroffene von der Wettkampfleitung liber die ge-
troffene Entscheidung zu informieren. Die Entscheidung ist endgiiltig und es
gibt kein Berufungsorgan dagegen.

ANTI DOPING

Der DCSV spricht sich im Zusammenhang mit der Teilnahme von Athleten an
der GCL, aber auch im Allgemeinen, eindeutig gegen Doping im Sport gemaB
den aktuellen Richtlinien der World Anti-Doping Agency (WADA) und der Na-
tionalen Anti-Doping Agentur Deutschland (NADA) aus. Hierzu zahlt insbeson-
dere der Gebrauch oder Besitz verbotener Substanzen oder verbotener Me-
thoden. Auch der Handel mit verbotenen Substanzen oder verbotenen Me-
thoden sowie die Beratung oder negative Beeinflussung Anderer in Hinblick
auf die Verwendung verbotener Substanzen oder verbotener Methoden durch
einen Wettkampfteilnehmer der GCL wird nicht toleriert. Der DCSV sieht
Sanktionen gegen Wettkampfteilnehmer vor, die wegen eines Dopingverge-
hens vor, wahrend oder nach dem Wettkampf nachweislich fiir schuldig be-
funden werden.

9 GULTIGKEIT

Diese Wettkampfbestimmungen treten mit Veroffentlichung in Kraft und ha-
ben Gultigkeit bis zur Anderung.
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