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FINAL REP REGELWERK

Der offizielle Wortlaut des Regelwerks wird definiert durch Final Rep und
wird in deutscher Sprache publiziert. Sollte es durch Ubersetzung in andere
Sprachen zu Missverstandnissen kommen, so wird immer der deutsche
Text als Ubergeordnet gehandelt. FUr das nachfolgende Regelwerk sollen
folgende Kriterien eingehalten und berucksichtigt werden:

J Allgemeingultigkeit
J Verstandlichkeit
J Erhalt des Charakters der Sportart

Wir verfolgen das Ziel, dass der interessierte Leser sich adaquat auf
Wettkampfe vorbereiten kann und samtliche Fragen beantwortet werden. In
unseren Augen ist es notwendig ein striktes, jedoch kein steriles Regelwerk
zu schaffen. Menschen sind keine Maschinen, deshalb sollte das Regelwerk
Raum fur individuelle Eigenschaften der Teilnehmer lassen, ohne, dass die
Vergleichbarkeit darunter leidet. Wir wollen auf der anderen Seite aber auch
verhindern, dass zu Gunsten der Objektivitat die Leistungsfahigkeit der
Athletinnen und Athleten entschieden eingeschrankt wird.

Das Regelwerk in samtlichen Ausfuhrungen fulRt auf jahrelanger Erfahrung
im Wettkampfsport Calisthenics. Dabei wurden uber mehrere Jahre hinweg
Regeln verworfen, oder auch beibehalten, um jeder Person einen fairen
Wettkampf zu ermoglichen.

Da Calisthenics immer noch eine sehr junge und stark wachsende Sportart
ist, behalten wir uns Anderungen und Anpassungen zum Wohle des
Athleten vor. Dieses Regelwerk wurde in Zusammenarbeit mit Vertretern
aus Deutschland, Spanien, Frankreich, ltalien, Polen und der Ukraine erstellt
und spiegelt den aktuellen Stand der europaischen Wettkampfszene wider.

Regeln der Weighted Competitions

Der Einfachheit halber wird in den folgenden Ausfuhrungen auf eine
Nennung von ,er/sie/es” verzichtet, das Regelwerk bezieht sich trotzdem
auf alle Geschlechter,
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61 ALLGEMEINES

a) Dieses Regelwerk ist veranstaltungsubergreifend gultig.

b) Die folgenden Ubungen sind Teil des Wettkampfes und
mussen in unveranderter Reihenfolge bei jeder Veranstaltung
durchgefuhrt werden:

1. (fGr Frauen Ring) Muscle ups

2. Pull oder Chin up

3. Dip

4. Squat

Diese vier Ubungen ergeben addiert ein Total, welches genutzt
wird, um den Sieger zu ermitteln.

c) Der Wettkampf wird unter Athleten ausgetragen, welche
anhand von Geschlecht und Korpergewicht in Gewichtsklassen
eingeteilt werden.

d) Jedem Athleten stehen pro Ubung drei Wertungsversuche zu.

e)  Der schwerste gultige Versuch flie3t in die Gesamtwertung ein.
Um in den Wertungsrangen zu bleiben, muss in jeder Ubung
eine gultige Wiederholung erreicht werden.

f) Falls der Athletinirgendeiner Disziplin keine gultige Wiederholung
erreicht, so darf er weiterhin am Wettkampf teilnehmen, wird
jedoch von der Gesamtwertung ausgeschlossen.

g) Sollten zwei oder mehr Athleten das gleiche Total erreichen, so
siegt der Athlet mit dem geringeren Korpergewicht

h)  Sollten zwei oder mehr Athleten das gleiche Kérpergewicht auf
die Waage bringen, sowie das gleiche Total erreichen, so siegt
der Athlet, welcher zuerst das Total erreicht hat. Selbiges gilt fur
internationale Rekorde.

i) Jedem Athleten stehen ab Aufruf 60 Sekunden Zeit zur Verfigung,

um seinen Lift zu beginnen. Sollte die Zeitvorgabe uberschritten
werden, so wird der Versuch als ungultig gewertet.



j) Der Athletist nichtgezwungen zu allen drei Versuchen anzutreten.
Es steht ihm frei verbleibende Versuche auszulassen, ohne
Grunde angeben zu mussen.

k)  Zwischen den einzelnen Versuchen stehen jedem Athleten ein
Minimum von 5 Minuten Pause zu.

) Jeder Athlet darf bei der Anmeldung vor Ort einen Betreuer
bestimmen.

62 EINWIEGEN UND GEWICHTSKLASSEN

a)  Manner und Frauen werden in getrennten Raumen gewogen.

b)  Es durfen sich im Wiegeraum stets nur Personen des gleichen
Geschlechts aufhalten.

c) Jeder Athlet tragt auf der Waage ausschlieRlich Unterwasche.

d) Esist den Athleten nicht gestattet sich vollstandig zu entkleiden.
Deshalb wird eine Toleranz von 0,1kg uber der Gewichtsklasse
akzeptiert.

e) Das Wiegen wird auf geeichten Waagen durchgefuhrt.

f) Falls ein Athlet die Gewichtsklasse, fur die er sich qualifiziert /
angemeldethatuberschreitet, so starteteraulRerhalb der Wertung.

g) Im Folgenden werden die Gewichtsklassen definiert (Stand 2020)

Frauen Manner
- 60kg - 66kg
+ 60kg - /3kg
- 80kg
- 87kg
- 94kg
- 94kg



ATHLETEN EQUIPMENT

Es handelt sich bei allen Wettkampfen um RAW Wettkampfe.

Den Wettkampfverantwortlichen steht frei das personliche
Equipment des Athleten zu Uberprufen.

Erlaubt ist nur in den Regeln explizit erwahntes Equipment. Auf
Anfrage kdnnen Sonderfalle separat geklart werden.

Dip Gurtel: Der Beim Wettkampf verwendete Gewichtsgurtel,
muss mindestens ein Gewicht von 250kg oder mehr aushalten.
Das Gewicht wird mit Hilfe eines Kletterseils oder einer Kette
(reilfest >500kg) am Gurtel befestigt.

Es ist dem Athleten nicht gestattet einen, vom Veranstalter nicht
verifizierten Dip Gurtel zu verwenden.

Der Gebrauch von Handgelenksbandagen ist erlaubt.

Bei Kniebeugen ist der Einsatz eines Gewichtheber Gurtels
erlaubt, sofern er folgende Malie nicht Uberschreitet:
Breite: max. 10cm

Dicke: max. 13mm

Wickelbandagen sind weder an Knie- noch an
Ellenbogengelenken gestattet.

Dem Athleten ist es erlaubt Lifting Schuhe zu nutzen. Es ist
verboten barfulR, oder nur in Socken zu starten.

Der Athlet darf vom Veranstalter zur Verfugung gestellte Magnesia
in flussiger oder trockener Form verwenden.




54 WETTKAMPFDISZIPLINEN UND DEREN AUSFUHRUNG

a) Bar Muscle up

Allgemeiner Ablauf:

Der Athlet wird zur Plattform gerufen. Im Anschluss befestigt der Athlet
selbststandig den Dip Gurtel an seiner Hufte. Nun begibt sich der Athlet in
die Ausgangsposition, mit proniertem Griff. Es ist dem Athleten gestattet
einen semi-false Grip anzuwenden, jedoch darf das Handgelenk die Stange
nicht beruhren. Die Startposition gilt als erreicht, sobald der Athlet seine
Ellenbogen voll ausgestreckt hat (180 Grad Streckung), falls ndtig ist es
erlaubt die Beine zu beugen, um eine komplette Streckung zu erreichen.
Sobald die oben geschilderte Ausgangsposition eingenommen wurde, darf
der Athlet seinen Versuch starten. Es ist erlaubt nach vorn zu schwingen
und anschliellend direkt den Zug einzuleiten. Sobald der Athlet den Bar Dip
mit voll gestreckten Ellenbogen vollendet hat, gilt der Versuch als beendet.
Falls der Athlet es nicht schafft die Stange zu uberwinden gilt der Versuch
ebenfalls als beendet. Im Anschluss entscheiden die Wettkampfrichter ob
die Wiederholung gewertet wird.

Ursachen fur ungultige Bar Muscle ups:
Im folgenden werden Regelverstolie aufgefuhrt welche zu einem ,No Rep”
fuhren.

1. Es ist verboten von einem anterior pelvic tilt (Becken ist nach
vorn ,gekippt” und Athlet weist eine Holhkreuzposition auf) in
einen posterior pelvic tilt (Becken ist aufgerichtet, Hohlkreuz
weitest gehend verschwunden) zu wechseln.

2. Jegliche Kip-Bewegung im Becken ist verboten. Jede Kick
Bewegung mit den Beinen ist verboten.

3. Die Knie durfen wahrend des Versuchs ihren Winkel nur minimal
verandern.

4.  Die Wiederholung muss flussig und mit einer stetigen
Aufwartsbewegung durchgefuhrt werden, kehrt sich die
Bewegungsrichtung um bevor der Versuch beendet wurde, so ist
die Wiederholung unguiltig.

5.  Der Versuch ist ungultig, sollte der Athlet die oben beschriebene
Ausgangsposition nicht einhalten (Arme sind beim verlassen der
Box gebeugt, oder Handgelenk liegt auf der Stange auf).



6. Die Wiederholungist ungultig, sollte vor Erreichen der maximalen
Ellenbogenstreckung eine Abwartsbewegung eingeleitet werden.

/. Eine umgangssprachlich als ,chicken wing” bezeichnete Form,
bei der ein Ellenbogen die Stange zuerst passiert und zeitlich
versetzt der zweite, wird als ungultig bewertet.

b) Ring Muscle up

Allgemeiner Ablauf:

Die Athletin wird zur Plattform gerufen. Im Anschluss befestigt die Athletin
selbststandig den Dip Gurtel an ihrer Hufte. Nun begibt sich die Athletin in die
Ausgangsposition. Es ist der Athletin gestattet einen false Grip anzuwenden,
dabei darf das Handgelenk die Ringe beruhren. Die Startposition gilt als
erreicht, sobald die Athletin ihre Ellenbogen voll ausgestreckt hat (180 Grad
Streckung), falls nétig ist es erlaubt die Beine zu beugen, um eine komplette
Streckung zu erreichen. Sobald die oben geschilderte Ausgangsposition
eingenommen wurde, darf die Athletin ihren Versuch starten. Der Versuch
wird aus dem Hang gestartet, es ist nicht erlaubt nach vorn zu schwingen.
Sobald die Athletin den Ring Dip mit voll gestreckten Ellenbogen vollendet
hat, gilt der Versuch als beendet. Falls die Athletin es nicht schafft den Dip zu
vollenden gilt der Versuch ebenfalls als beendet. Im Anschluss entscheiden
die Wettkampfrichter ob die Wiederholung gewertet wird.

Ursachen fur ungultige Ring Muscle ups:
Im folgenden werden RegelverstoRe aufgefuhrt welche zu einem ,No Rep”
fuhren.

1. Es ist verboten von einem anterior pelvic tilt (Becken ist nach
vorn ,gekippt” und Athlet weist eine Holhkreuzposition auf) in
einen posterior pelvic tilt (Becken ist aufgerichtet, Hohlkreuz
weitest gehend verschwunden) zu wechseln.

2. Jegliche Kip-Bewegung im Becken ist verboten. Jede Kick
Bewegung mit den Beinen ist verboten.

3. Die Knie durfen wahrend des Versuchs ihren Winkel nur minimal
verandern.



4. Die Wiederholung muss flussig und mit einer stetigen
Aufwartsbewegung durchgefuhrt werden, kehrt sich die
Bewegungsrichtung um bevor der Versuch beendet wurde, so ist
die Wiederholung unguiltig.

5.  Der Versuch ist ungultig, sollte der Athlet die oben beschriebene
Ausgangsposition nicht einhalten.

6. Die Wiederholung ist ungultig, sollte vor Erreichen der maximalen
Ellenbogenstreckung eine Abwartsbewegung eingeleitet werden.

/. Eine umgangssprachlich als ,chicken wing” bezeichnete Form,
bei der ein Ellenbogen die Stange zuerst passiert und zeitlich
versetzt der zweite, wird als ungultig bewertet.

c) Pull up oder Chin up

Allgemeiner Ablauf:

Der Athlet wird zur Plattform gerufen. Im Anschluss befestigt der Athlet
selbststandig den Dip Gurtel an seinen Huften. Es ist jeweils ein pronierter
oder supinierter Griff erlaubt. Nun begibt sich der Athlet in den Hang, mit
gestreckten Armen. Sobald die Ausgangsposition eigenommen wurde und
der Athlet nahezu zum Stillstand gekommen ist, gibt der Wettkampfrichter
das Kommando ,Go". Nun ist es dem Athleten erlaubt seine Wiederholung
zu beginnen. Die Wiederholung gibt als abgeschlossen, sobald das Kinn gut
erkenntlich uber der Stange ist, oder eine Abwartsbewegung stattfindet.
Anschliel3end verlasst der Athlet die Wettkampfplattform.

Ursachen fur ungultige Pull ups / Chin ups:

Nicht Abwarten des Startsignals.

Eine Abwartsbewegung bevor die gultige Hohe erreicht wurde.
Das Kinn hat die Stange nicht horizontal Uberquert.

Keine gestreckten Arme in der Ausgangsposition

Jegliche Kip- und/oder Kickbewegung, mit dem Ziel die Ubung
zu erleichtern.

NN




d) Dip

Allgemeiner Ablauf:

Der Athlet wird zur Plattform gerufen. Im Anschluss befestigt der Athlet
selbststandig den Dip Gurtel an seinen Huften. AnschlieRend begibt sich
der Athlet in die Ausgangsposition mit gestreckten Armen und einer
annahernd gestreckten Hufte. Es ist erlaubt die Beine leicht angewinkelt zu
halten, ebenso sind gestreckte Beine erlaubt. Sobald der Athlet nahezu zum
Stillstand gekommen ist, gibt der Wettkampfrichter das Kommando ,Go".
Nun beugt der Athlet seine Arme so weit, bis die Erhebung seiner hinteren
Schulter sich unterhalb des Ellenbogens befindet. AnschlieRend streckt
der Athlet seine Arme, bis er sich wieder in der Ausgangsposition befindet.
Die Wiederholung qgilt als beendet, sobald entweder die Ausgangsposition
wieder erreicht wird, oder sich die Aufwartsbewegung umkehrt.

Ursachen fur ungultige Dips:

1. Nicht Abwarten des Kampfrichtersignals

2. Die oben geschilderte Ausgangsposition wird nicht korrekt
eingenommen.

3. Es wird keine gultige Tiefe erreicht (siehe Schilderung oben)

4. Der Athlet beugt UbermalRig die Hufte, um die ROM zu verkurzen.

5 Der Athlet fallt in eine starke Uberstreckung der Wirbelsiule und
verliert die Kontrolle Uber das Gewicht.

6. Samtliche Kip- und Kickbewegungen, mit dem Ziel die Ubung zu
vereinfachen sind verboten.

/. Die Hufte ist nicht klar ersichtlich unterhalb des Handgelenks.

e) Squat

Allgemeiner Ablauf:

Der Heber muss zur Vorderseite der Plattform schauen. Die Hantel muss
horizontal auf der Schulter gehalten werden, wobei Hande und Finger
die Stange umgreifen. Die Hande kdénnen an einer beliebigen Position
innerhalb und/oder an den inneren Verschlussen der Hantel positioniert
werden. Nach dem Herausnehmen der Hantel aus den Standern (dem
Heber darf beim Herausnehmen der Hantel aus den Standern durch die
Scheibenstecker geholfen werden) muss sich der Heber ruckwarts in
seine Ausgangsposition begeben. Sobald der Heber bewegungslos und



aufrecht (eine leichte Abweichung ist zulassig) mit durchgedruckten Knien
steht, wird der Hauptkampfrichter das Signal zum Beginn des Versuches
geben. Das Signal des Kampfrichters besteht aus einer Abwartsbewegung
eines Armes, und dem hdrbaren Kommando ,Beugen” (,Squat”®). Bevor der
Heber das Signal ,Beugen” (,Squat’) erhalt, darf er innerhalb der Regeln
Positionsveranderungen durchfuhren, ohne dafur bestraft zu werden. Aus
Grunden der Sicherheit wird der Heber aufgefordert, die Hantel wieder in
den Standern zu platzieren, wenn er nach einer Dauer von funf Sekunden
nicht in der richtigen Position ist, um den Versuch zu starten. Dies wird vom
Kampfrichter durch eine RUckwartsbewegung des Armes und dem horbaren
Kommando ,Zurucklegen” (,Replace”) angezeigt. Der Hauptkampfrichter
teilt dann den Grund fur das nicht erfolgte Startsignal mit. Nach dem Signal
des Hauptkampfrichters muss der Heber die Knie beugen und den Korper
so tief absenken, bis die Oberflachen der Oberschenkel im Huftgelenk tiefer
sind als die Oberseiten der Knie. Nur ein einziger anstandiger Versuch ist
erlaubt. Der Versuch wird als begonnen betrachtet, sobald die Knie des
Hebers entspannen. Der Heber muss sich aufrichten, bis er aufrecht und mit
durchgedruckten Knien dasteht. Ein doppeltes Aufschaukeln am tiefsten
Punkt des Kniebeugeversuches sowie jegliche Abwartsbewegung sind nicht
erlaubt. Sobald der Heber bewegungslos (in vermeintlicher Endposition)
steht, wird der Hauptkampfrichter das Signal zum Zurucklegen der Hantel
geben.

Ursachen fur ungultige Kniebeugen:

1. Nichtabwarten des Signals des Hauptkampfrichters zu Beginn
oder nach Ende des Versuches.

2. Doppeltes Aufschaukeln am tiefsten Punkt des
Kniebeugenversuches oder eine Abwartsbewegung beim
Aufrichten.

3. Keine aufrechte Stellung mit durchgedruckten Knien vor Beginn
oder nach Ende der Kniebeuge.

4.  Vorwarts- oder Ruckwartsbewegung der Fulle sowie seitliche
Bewegungen der FulRe, wobei ein Schaukeln der Fulie zwischen
Ballen und Ferse erlaubt ist.

5. Nicht die vorgeschriebene Tiefe der Kniebeugen erreichen,
so dass die Oberflache der Oberschenkel im Huftgelenk tiefer ist
als die Oberseite der Knie (siehe Abbildung 5).

6. Beruhren der Hantel oder des Hebers durch die Scheibenstecker



zwischen den Kampfrichtersignalen mit der Absicht, den Versuch
fur den Heber zu erleichtern.

Beruhren der Oberschenkel mit Ellbogen oder Oberarmen. Ein
leichtes Beruhren ist erlaubt, falls es dem Heber keinen Vorteil
verschafft.

Jedes Fallenlassen oder ,Wegwerfen” der Hantel nach Vollendung
der Ubung.

Nichteinhalten eines der unter den Regeln der Ausfuhrung der
Kniebeugen angegebenen Punkte.




