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, Uber Special Olympics

Special Olympics [gesprochen: speschell olUm-picks]
ist die grofldte Sport-Organisation fir Menschen mit
geistiger Behinderung und mehrfacher Behinderung.

Special Olympics gibt es auf der ganzen Welt.
Special Olympics bietet in vielen Sportarten
Trainings-Angebote und tolle Wettbewerbe.

Bei Special Olympics kdnnen alle mitmachen:

Menschen mit und ohne Behinderungen.

Bei Special Olympics nennt man Menschen

* mit geistiger Behinderung: Athletinnen und Athleten
« ohne geistige Behinderung: Partnerinnen und Partner

Uber diese Sport-Regeln

Diese Regeln sind fir Wettbewerbe von Special Olympics
in der Sportart Kraft-Dreikampf.

Wer bei den Wettbewerben mitmacht,

muss diese Regeln beachten!

Die Regeln von Special Olympics sind angepasst
an die Regeln des internationalen Verbandes IPF.
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Die Sportart Kraft-Dreikampf

Dreikampf heil3t: Es gibt 3 Disziplinen.

Kraft-Dreikampf gehort zur Schwer-Athletik und ist vergleichbar mit der Sportart Gewicht-Heben. Das sind die 3 Disziplinen im Kraft-Dreikampf:
In diesem Heft verwenden wir die Abklrzung K3K fir Kraft-Dreikampf [Kraft-3-Kampf].

1. Kniebeugen 2. Bank-Driicken . Kreuz-Heben

Bei K3K muss man sehr grofRe Lasten bewegen.
Als Lasten dienen Scheiben-Hanteln:

Schwere Scheiben werden auf Stangen gesteckt.
Die Scheiben haben verschiedene Gewichte.

Die Sportler heben oder driicken diese Scheiben-Hanteln.
Sie versuchen, so viel Last wie moglich zu bewegen.

Die Sportler mUssen ihre Kraft trainieren
und mit einer fehlerfreien Korper-Technik verbinden.
Sonst konnen sie sich verletzen oder ihrem Kérper schaden.

Special Olympics Sportarten
leicht erklart
Unsere Sportarten-Videos auf YouTube




Ausrustung

Plattform

Die Wettbewerbe werden auf einer Plattform durchgefihrt.
Grofe der Plattform: mindestens 2,5 Meter x 2,5 Meter
hochstens 4,0 Meter x 4,0 Meter

Stangen und Scheiben

Bei Special Olympics sind nur Scheiben-Hanteln erlaubt.

Gesamt-Lange der Stange: hochstens 2,2 Meter

Gewicht der Stange und Manschetten: 25 Kilogramm

Gewicht der Stange beim Bank-Dricken: Hier sind auch 15 Kilogramm erlaubt.
Abstand der Markierungs-Bander: 81 Zentimeter

Gewichte und Dicke der Scheiben: 1,25/2,5/5/10/15 Kilogramm
Dicke: hochstens 3 Zentimer

20 /25 Kilogramm
Dicke: hochstens 6 Zentimer

Gummi-Scheiben konnen auch andere Dicken haben.

Markierung

Scheiben

Manschette

Klemme




Weitere Ausriistungs-Gegenstande

e Klemmen sollten immer verwendet werden.

« Essind nur offiziell genehmigte Gestelle und Banke erlaubt.

o Stopp-Uhren missen fir alle Teilnehmer der Wettbewerbe sichtbar sein.

« Mit einem Licht-System, Fehler-Karten oder Fehler-Schildern
geben die Kampf-Richter ihre Entscheidungen bekannt.
Mehr Uber die Fehler-Entscheidungen und Anzeigen: ab Seite 26.

« Esgibt eine offizielle Anzeige-TaFel fir alle Wettbewerbe und Teilnehmer.

Versuch
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Bekleidung

Hebe-Anzug

K3K-Sportler tragen einen Hebe-Anzug.
Der richtige Hebe-Anzug

« darf den Sportler nicht stitzen oder beim Heben unterstitzen.
« muss einteilig sein.

« muss eng anliegen und darf an keiner Stelle locker sein.
« muss vollstandig aus Textil-Material hergestellt sein.

T-Shirt

Unter dem Hebe-Anzug muss
immer ein T-Shirt getragen werden.
Das gilt fur alle 3 Disziplinen.

Unterwasche

,Athletic Support”“-Unterwdsche oder normale Unterwasche

Socken und Giirtel

Socken und Girtel sind erlaubt.
Gurtel missen sich an der AulRenseite des Anzugs befinden.

Schuhe oder Stiefel

Schuhe oder Stiefel sind Pflicht.

Erlaubt sind:

« Hallen-Sportschuhe, zum Beispiel wie fir Ringen und Basketball
« Gewichtheber-Stiefel

« Kraftheber-Stiefel

« Kreuzhebe-Pantoffeln

Wander-Stiefel sind nicht erlaubt.

11
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Personliche Ausriistungs-Gegenstande

e Bandagen [gesprochen: bann-dah-schen]
Nicht-unterstitzende Bandagen sind erlaubt.
Das sind Bandagen aus medizinischem Krepp oder Verband.
Auch SchweilRbander sind erlaubt.

* Medizinisches Klebe-Band oder Tape [gesprochen: taip]
Zwei Lagen medizinisches Klebe-Band um den Daumen sind erlaubt.

Die Wettbewerbs-Leitung kann jederzeit die personliche Ausristung der Athleten Gberprifen.
Eine Uberprifung kann bis 20 Minuten vor Wettbewerbs-Beginn stattfinden.

Ausnahmen Ffiir Athleten im Rollstuhl, mit Zerebral-Parese und amputierte Athleten

Zwei-teilige Kleidung ist erlaubt.

Oberteil und Unterteil missen gut am Korper sitzen.

Es sind eng anliegende Trainings-Hosen oder Shorts erlaubt.
Beim Bank-Dricken ist ein langer Aerobic-Anzug erlaubt.

Beim Kreuz-Heben sind Prothesen und Orthesen-Schuhe erlaubt.

1. Kniebeugen

2. Bank-Driicken

3. Kreuz-Heben

4. Kraft-Zweikampf
Bank-Dricken
Kreuz-Heben

5. Kraft-Dreikampf
Kniebeugen
Bank-Dricken
Kreuz-Heben

Wertung: mannlich, weiblich
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6. Kraft-Dreikampf - Unified Sports®

Was bedeutet Unified [gesprochen: juni-feid]?

Athleten mit geistiger Behinderung trainieren zusammen
mit Partnern ohne geistige Behinderung. Sie treten auch
gemeinsam in Wettbewerben von Special Olympics an.

Jedes Unified-Team besteht aus einem Athleten
und einem Unified-Partner.

Meistens haben Athlet und Partner dasselbe Geschlecht.

Mixed-Teams [gesprochen: mixt-tiems] sind erlaubt:

* Ein mannlicher Athlet mit weiblicher Partnerin tritt an gegen
andere mannliche Athleten mit weiblicher Partnerin.

« Athletinnen mit mannlichen Partnern treten an gegen
andere Athletinnen mit mannlichem Partnern.



Wenn weniger als 3 Athleten in einer Gewichts-Klasse antreten, 15
dann wird ein Umrechnungs-System verwendet: das Wilks-System.
So kann man Leistungs-Starken von Athleten aus verschiedenen Gewichts-Klassen vergleichen.

, . , , Das Wilks-System wird auch bei Unified-Teams [gesprochen: juni-feid tiems] verwendet.
Die Athleten werden in Gruppen eingeteilt.

Damit kann man das Gesamt-Ergebnis von Athlet und Partner ausrechnen.

Zu den Gruppen sagt man auch Divisions [gesprochen: di-wischns].
Die Gruppen werden nach Geschlecht, Alter, Gewichts-Klasse und Fahigkeiten eingeteilt.

Alters-Klassen Gewichts-Klassen

Mindestalter fir die Teilnahme Die Gewichts-Klassen sind entscheidend

an Wettbewerben: 14 Jahre fFar die Gruppen-Einteilung.

Sub-Junior: 14-18 Jahre
Junior: 19-23 Jahre
Senior: 24-39 Jahre
Master: 40 Jahre und dlter

Herren

53 Kilogramm
59 Kilogramm
66 Kilogramm
74 Kilogramm
83 Kilogramm
93 Kilogramm
105 Kilogramm
120 Kilogramm

120+ Kilogramm

Damen

43 Kilogramm
47 Kilogramm
52 Kilogramm
57 Kilogramm
63 Kilogramm
72 Kilogramm
84 Kilogramm
84+ Kilogramm
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Abwaage

Die Prifung des Korper-Gewichts eines Athleten heilRt Abwas

Mit einer digitalen Waage wird geprUft, ob die angemeldete !

Es wird geprift, ob die vom Trainer vorher gemeldete Gewict

Die Abwaage findet 2 Stunden vor einem Wettbewerb statt t

So wird die Abwaage durchgefUihrt:

Die Abwaage ist geheim.

Jeder Athlet wird einzeln aufgerufen.

Der Abwaage-Raum ist verschlossen.

Nur der Athlet, der Trainer und der Gewichts-Verantwortli
Der Athlet tragt Unterwasche, wenn die Unterwasche das
Wenn das Gewicht der Unterwasche unklar ist, dann wird ¢
Bei Athletinnen fihrt eine Frau die Abwaage durch.

Ergebnisse der Abwaage 17

Erst wenn alle Athleten einer Gewichts-Klasse gewogen wurden,
werden die Wiege-Ergebnisse bekannt gegeben.

Jeder Teilnehmer wird nur einmal offiziell abgewogen.
Wenn ein Teilnehmer zu leicht oder zu schwer

flr seine gemeldete Gewichts-Klasse ist,

dann darf er innerhalb der nachsten 90 Minuten
nochmal gewogen werden.

Wenn ein Teilnehmer zu schwer fir seine Gewichts-Klasse ist,
dann muss erin der nachst-hdéheren Gewichts-Klasse antreten.
Wenn ein Teilnehmer zu leicht fir seine Gewichts-Klasse ist,

dann muss er in der nachst-niedrigeren Gewichts-Klasse antreten.
Die Wettbewerbs-Leitung muss das erlauben.

Abwaage Ffiir Heber mit Prothesen oder mit Hilfsmitteln

Bein-Prothesen oder FulR-Prothesen werden nicht mitgewogen.
Bein-Stltzen oder dhnliche Hilfsmittel zum Gehen
werden mitgewogen.



Bei einem Versuch dirfen nur folgende Personen auf der Plattform sein: 19
« der Athlet oder Partner

« Spotter und Lader

« Kampf-Richter

Die ,,Offiziellen” . . . .
Beim gesamten Wettbewerb dirfen nur folgende Personen auf der Plattform oder Bihne sein:

Aulder den Athleten, ihren Partner und Trainern sind viele andere Mitwirkende dabei. « Athleten, Partner und ihr Trainer
Sie werden ,Offizielle” genannt und haben verschiedene Aufgaben. « Kampf-Richter
« Spotter und Lader

Wer ist wofiir verantwortlich? ,
der technische Kontrolleur

 Kampf-Richter: Wettbewerbs-Leitung und in der Jury [gesprochen: dschi-ri]
e technischer Sekretar: technische Absprachen und Wettbewerbs-Durchfiihrung
e Zeit-Beauftragter: Zeitnahme beim Wettbewerb und beim gesamten Ablauf

* Betreuer und Disponenten: Versuchs-Zettel mit Gewichts-Wunsch der Teilnehmer
e Scorer [gesprochen: skohrer]s  Anzeige-Tafeln und Dokumentation der Ergebnisse

» Spotter und Lader: Beladung und Entladung der Stange mit den Gewichten
und die Anpassung von Gestellen und Banken

» technischer Kontrolleur: die Kontrolle der Teilnehmer, ihrer Bekleidung und
Ausristung und die Kontrolle der Gerate
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Ablauf der Wettbewerbe

Start-Karte und Versuchs-Karten

Bei der Abwaage gibt jeder Athlet oder sein Trainer auch das Start-Gewicht an.

Das Start-Gewicht ist das Gesamt-Gewicht der Stange beim 1. Versuch in jeder Disziplin.

Das heil3t: Das Start-Gewicht ist nicht das Korper-Gewicht des Athleten.

Das Start-Gewicht wird in die Start-Karte eingetragen.
Der Athlet oder sein Trainer unterschreibt die Start-Karten.
Der Kampf-Richter bei der Abwaage bewahrt die Start-Karte auf.

Die Start-Karte ist dann fir den 1. Versuch gultig. Startkarte

Name, Nachname:

Geburtsdatum:

Nationalitat:

Kérper-
gewicht

Gewichtsklasse:

IPF-Formel

Startnummer

Unterschrift: Heber/Trainer

Disziplin 1. Versuch

2. Versuch

3. Versuch

Bester

Kniebeuge

Bankdricken

Zwischen-
summe

Zwischen-
summe

Kreuzheben

Gruppierung: 1,2, 3,4,5

Platzierung

Wilks-Punkte:

Gesamt
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Nun erhalt jeder Athlet 11 Versuchs-Karten fir den Wettbewerb:
« 3 Versuchs-Karten fir die Kniebeuge

« 3 Versuchs-Karten fur das Bank-Drucken

« 5Versuchs-Karten flr das Kreuz-Heben

Kniebeuge

Unterschrift: ...

Bankdriicken Kreuzheben
NAM . e NAM . oo
Unterschrift: Unterschrift:




Runden-System

Der Wettbewerb wird in 3 Runden durchgefihrt.

Jeder Athlet fihrt

« seinen 1. Versuch in der 1. Runde,

« seinen 2. Versuch in der 2. Runde und

« seinen 3. Versuch in der 3. Runde durch.

Die Stange wird in jeder Runde mit weiteren Scheiben beladen.
Die Stange wird also schwerer.

Wenn ein Versuch nicht gelingt,

dann kann der Athlet nicht sofort noch einmal antreten.

Er muss warten bis zur nachsten Runde.

Dann kann er auch mit demselben Gewicht wieder antreten.
Er muss das Gewicht nicht erhéhen.

Start-Reihenfolge

|e|. 14.-18. Mai 2013

Die Reihenfolge der Athleten in einer Runde wird danach bestimmt, = 1 » - ’?: : K|e| ”an“qi”gaéi?.‘;';"r‘%i‘:;xm

mit welchem Gewicht der Stange die Athleten antreten. vy - ‘ ' cailing- C1tY-
Wenn 2 Athleten dasselbe Gewicht auswéhlen, | '
dann tritt der Athlet mit der kleineren Start-Nummer zuerst an.
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Wichtige Regeln fir Gewichts-Anderungen

Vor jeder 1. Runde in einer Disziplin darf der Athlet sein Start-Gewicht einmal dandern.
Das neue Gewicht darf hoher oder niedriger sein als das alte Start-Gewicht.

Die Gewichts-Anderung muss beantragt werden:

meistens bis 3 Minuten vor dem 1. Versuch oder

in der Wettbewerbs-Pause zwischen zwei Gruppen.

Der Moderator sagt aber vorher genau an,

wann die Athleten die Gewichts-Anderung beantragen missen.

Die Start-Reihenfolge der Athleten wird nach den Gewichts-Anderungen angepasst.

Wenn Athleten das Gewicht zum 2. oder 3. Versuch andern wollen,
mussen diese Versuche eine Minute nach dem Ende des vorigen Versuchs beantragen.
Die Minute beginnt, wenn die Lichter der Wertungs-Anzeige aufleuchten.

Athleten, die keine Gewichts-Anderung wiinschen, missen keine Versuche beantragen.
Das Gewicht wird dann automatisch mit 2,5 Kilogramm erhoht.

Wenn der vorige Versuch nicht geklappt hat,

dann bleibt das Gewicht fir den nachsten Versuch gleich.

« Gewichte, die fr die 2. Versuche in allen Disziplinen angegeben wurden, 25
dirfen nicht mehr gedndert werden.
Auch Gewichte fir die 3. Versuche im Kniebeugen und Bank-Drlicken
dirfen nicht mehr gedndert werden.

« FUrden 3. Versuch im Kreuz-Heben darf das Gewicht zweimal gedndert werden.
Aber nur, wenn die Stange noch nicht mit dem zuerst festgelegten Gewicht beladen wurde
und der Athlet noch nicht aufgerufen wurde.

« Wenn Athleten einen Versuch mit Gewichts-Anderung beantragt haben,
konnen sie den Versuch nicht zurtickziehen.
Die Stange wird dann so beladen wie beantragt.
Die Uhr wird gestartet.

« Wettbewerbe, in denen Athleten nur i m Bank-Driicken antreten,
sind in der 3. Runde 2 Gewichts-Anderungen erlaubt.

Nach dem Versuch: Plattform verlassen

Nach einem Versuch muss der Athlet in 30 Sekunden die Plattform verlassen haben.
Sonst wird der Versuch nicht gewertet.

FUr Athleten mit einer Korper-Behinderung und Athleten, die sich verletzt haben,
kann es Ausnahmen geben.



Licht-System und Fehler-Anzeige

Bei den Wettbewerben werden die Ergebnisse und Fehler der Heber
mit einem Licht-System und Karten-System angezeigt.

« weildes Licht leuchtet: erfolgreicher Versuch

« rotes Licht leuchtet: Fehl-Versuch

Bei Fehl-Versuchen zeigt der Kampf-Richter mit Karten an,
welchen Fehler der Heber gemacht hat.

Die Fehler werden mit Nummern und Farben angezeigt.

« Fehler 1 - Rote Karte

« Fehler 2 - Blaue Karte 1 2 3

« Fehler 3 - Gelbe Karte Rote Karte Blaue Karte Gelbe Karte

Alle Bewegungen mussen genau nach den Regeln ausgefihrt werden.
Auf den folgenden Seiten stehen die Regeln der 3 Disziplinen
und die Nummer und Farbe der Fehler.

Nach 3 Fehl-Versuchen in allen 3 Disziplinen scheidet der Heber aus dem Wettbewerb aus.
Der Heber darf aber weiter freiwillig an den Versuchen teilnehmen.
Die Wettbewerbs-Leitung muss das erlauben.

Der Heber darf nicht Gberfordert werden.




Regeln fir das Kniebeugen Das Start-Signal 29

Nun gibt der Haupt-Kampfrichter das Start-Signal zum Heben:
Er bewegt seinen Arm nach unten und spricht laut den Befehl ,Kniebeuge”.

. . Vor dem Signal ,Kniebeuge" darf der Heber seine Position noch anpassen.
Vorbereitung und Ausgangs-Position

, _ o Achtung, Sicherheits-Regel:
Die Stange befindet sich in einem Ablage-Gestell. , ,
, , Wenn sich der Heber innerhalb von 5 Sekunden
Der Heber nimmt die Stange aus dem Gestell. L -

o . . nicht in die richtige Ausgangs-Position bewegt,
Dabei konnen ihm die Spotter oder Lader helfen. , _ , ,
dann gibt der Haupt-Kampfrichter das Start-Signal nicht.

Der Heber steht vorwarts auf der Plattform. Sondern er gibt das Signal ,Absetzen”.

Er halt die Stange gerade Uber den Schultern. Dann muss der Heber mit einer Rickwarts-Bewegung der Arme

Hande und Finger greifen die Stange. die Stange zurlck in die Ablage-Gestell legen.

Die Hande mussen sich zwischen den Innen-Manschetten befinden.

Sie durfen die Innen-Manschetten berihren. Das muss man beachten:

Wenn das Start-Signal gegeben wurde,

Jetzt bewegt sich der Heber riickwarts
J dann beugt der Heber die Knie und bewegt den Kérper nach unten.

in seine Ausgangs-Position.
gang Wie tief muss die Kniebeuge sein?

In der Ausgangs-Position steht der Heber bewegungslos,

Bis die Oberseite der Beine am HUftgelenk tiefer liegt

aufrecht und mit festen Knien. . . .
K\ als die Oberseite der Knie. 1

Leichte Abweichungen sind erlaubt. s

Sonst gibt es die Rote Karte.

nwn Rote Karte
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Der Versuch

Wenn die Knie des Hebers in ihrer festen Position sind,
dann beginnt der Versuch.
Esist nur ein richtiger Versuch erlaubt.

Das muss man beachten:
Der Heber muss sich in eine aufrechte Position mit gestreckten Knien zurtick bewegen.

Eine doppelte Ab- und Aufwartsbewegung oder eine Abwartsbewegung ist nicht erlaubt.

Sonst gibt es die Blaue Karte.

Das Signal ,,Absetzen” oder ,,Zuriick”.

Wenn der Heber wieder bewegungslos in seiner End-Position steht,

dann gibt der Haupt-Kampfrichter das Signal zum Absetzen der Stange:

Er bewegt seinen Arm nach unten und spricht laut den Befehl ,Absetzen” oder , Zurick".
Der Heber muss nun die Stange wieder in das Gestell zurickfihren.

Eine FulR-Bewegung ist dabei erlaubt.

Achtung, Sicherheits-Regel:

Der Heber kann beim Zurlckfihren der Stange in das Gestell
die Hilfe von Spottern und Ladern anfordern.

Der Heber muss aber bei der Stange bleiben.

y.

Blaue Karte

Was muss man beim Kniebeugen noch beachten?

Es ist verboten, rickwarts oder vorwarts zu treten.
Es ist verboten, die Fil3e seitlich zu bewegen.
Das Schaukeln der Fifse zwischen Ballen und Ferse ist aber erlaubt.

Die Spotter und Lader dirfen zwischen Start-Signal und Absetz-Signal
keinen Kontakt mit der Stange oder mit dem Heber haben.

Der Kontakt von Ellenbogen oder Oberarmen mit den Beinen ist verboten.
Leichter Kontakt ist erlaubt, wenn es keine Unterstitzung beim Heben ist.

Es ist verboten, die Stange nach dem Ende des Hebens fallen zu lassen oder abzukippen.

Heber missen alle Signale des Haupt-Kampfrichters beachten.

Sonst gibt es die Gelbe Karte.

Achtung, Sicherheits-Regel:

Athleten mit Down-Syndrom,

die eine instabile Halswirbelsdule haben,

dirfen nicht am Kniebeugen teilnehmen.

3

Gelbe Karte
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Regeln Fir das Bank-Dricken

Vorbereitung und Ausgangs-Position

Der Heber stellt sich nach vorn gerichtet auf die Plattform.
Sein Kopf ist nach oben gerichtet oder schrag bis 45 Grad vorwarts.

Nun legt sich der Heber mit dem Ricken auf die Bank:
« Kopf, Schultern und Gesals haben Kontakt mit der Bank-Oberflache.

« Die Haare dirfen den Nacken nicht verdecken.
Athleten missen eventuell ihre Haare befestigen.

« Die Schuhsohle muss ganz flach auf dem Boden stehen.
Es konnen Platten oder Blocke benutzt werden,
wenn die Fll3e sonst nicht fest auf dem Boden stehen.

Wenn der Heber in der richtigen Position auf der Bank ist,
dann nimmt er die Stange aus dem Gestell.
Hierbei dirfen ihm Spotter und Lader helfen.

So wird die Stange gehalten:

Hande und Finger des Hebers missen die Stange umfassen.
Der Daumen muss um die Stange greifen.

Die Position darf beim Heben nicht verandert werden.
Nur FulR-Bewegungen sind erlaubt.
Sie mussen aber flach auf der Plattform bleiben.

Die Hande dlrfen hochstens 81 Zentimeter Abstand voneinander haben.
Der Abstand wird zwischen den Zeigefingern gemessen.

Die Zeigefinger mussen innerhalb von den 81-Zentimeter-Markierungen liegen.
Die gesamten Zeigefinger missen die Markierungen berdhren.

Der Umkehr-Griff ist verboten.

33



Das Start-Signal

Wenn der Heber die Stange aus dem Gestell gehoben hat,
wartet er mit geraden Armen und gestreckten Ellbogen
auf das Start-Signal des Haupt-Kampfrichters.

Wenn der Heber sich nicht bewegt und die Stange in der richtigen Position ist,
dann gibt der Haupt-Kampfrichter das Start-Signal:
Er bewegt seinen Arm nach unten und spricht laut den Befehl ,Start”.

Achtung, Sicherheits-Regel:

Wenn sich der Heber innerhalb von 5 Sekunden nicht in die richtige Ausgangs-Position bewegt,
dann gibt der Haupt-Kampfrichter das Start-Signal nicht.

Sondern er gibt das Signal ,Absetzen”.

Dann muss der Heber mit einer Rickwarts-Bewegung der Arme

die Stange zurick in das Ablage-Gestell legen.

35

Das muss man beachten:

Nach dem Start-Signal muss der Heber

die Stange abwarts bis Brust oder Bauch bewegen.
Dabei darf die Stange den Gurt nicht berthren! 1

Sonst gibt es die Rote Karte.

Rote Karte




Der Versuch

Wenn der Heber die Stange bewegungslos halt, . )

_ _ . . Was muss man beim Bank-Dricken noch beachten?
gibt der Haupt-Kampfrichter den Befehl ,Dricken”. ) N _ § o

, . ., , « Jede Veranderung der Hebe-Position oder eines Kdrper-Teils ist verboten.

Der Heber muss nun die Stange ,drlicken”, das heil3t: . ) _ _ ,

, . o « Die Spotter und Lader dirfen zwischen Start-Signal und Absetz-Signal
wieder auf die Lange der geraden Arme zurlckfihren. , , _
Dabei mi die Elb crockt el keinen Kontakt mit der Stange oder mit dem Heber haben.

abei mussen die ogen gestreckt sein.
9en g « Der Heber darf mit seinen Fil3en die Bank oder die Stitzen der Bank nicht berihren.

Das muss man beachten: « Der Heber darf nicht absichtlich mit der Stange das Ablage-Gestell berihren.

Wahrend des Drlckens darf die Stange nicht mehr abgesenkt werden. « Heber missen alle Signale des Haupt-Kampfrichters beachten. 3

Jede Abwarts-Bewegung ist verboten. . .
Sonst gibt es die Gelbe Karte.

. . Gelbe Karte

Sonst gibt es die Blaue Karte.

Blaue Karte

Das Signal ,,Absetzen” oder ,,Zuriick”.

Wenn der Heber die Stange in dieser Position bewegungslos halt, . L . .
_ , , Zusatz-Regeln Fiir Heber mit Korper-Behinderung oder Seh-Behinderung
dann gibt der Haupt-Kampfrichter das Signal zum Absetzen der Stange:

Er bewegt seinen Arm nach unten und spricht laut den Befehl ,Absetzen” oder , Zurick"”. « Heber konnen wahlen, ob sie die Standard-Bank oder eine Spezial-Bank benutzen.
Der Heber muss nun die Stange wieder in das Ablage-Gestell zurickfihren. « Heber konnen auf der Bank von den Kndcheln bis zur Hifte angeschnallt werden.

. . Der Gurt zum Anschnallen darf nicht breiter als 10 Zentimeter sein.
Achtung, Sicherheits-Regel: ) , , , ,
_ o _ « Heber konnen Hilfen beim Aufsteigen und Absteigen von der Bank nutzen.
Der Heber kann beim Zurlckfihren der Stange in das Gestell o _ , _ _
o Das bedeutet: mit Hilfe vom Trainer oder mit Verwendung von Hilfsmitteln.
die Hilfe von Spottern und Ladern anfordern.

Der Heber muss aber bei der Stange bleiben.
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Regeln Fir das Kreuz-Heben

Vorbereitung und Ausgangs-Position
Der Heber stellt sich nach vorn gerichtet auf die Plattform.
Die Stange wird gerade vor die FilRe des Hebers gelegt.

Der Versuch

Der Heber greift die Stange mit beiden Handen.

Er hebt die Stange hoch, bis er gerade und aufrecht in der End-Position steht.

Das muss man beachten:

Beim Kreuz-Heben ist die korrekte End-Position erreicht,
« wenn die Knie gerade sind,

 die Schultern gerade sind und

« die Schultern fest nach hinten gezogen sind. 1

Sonst gibt es die Rote Karte. Rote Karte
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Das Signal ,,Runter” oder , Ab“

Wenn die Stange sich nicht mehr bewegt und

der Heber bewegungslos in seiner End-Position steht,

dann gibt der Haupt-Kampfrichter das Signal ,Runter” oder ,,Ab".
Dann wird Stange abgelegt und der Versuch ist korrekt beendet.

Das muss man beachten:
Jede Abwarts-Bewegung der Stange ist verboten,
bevor der Heber seine End-Position erreicht hat.

Esist auch verboten, beim Heben die Stange an den Oberschenkeln abzustitzen.

Die Stange darf aber aufrecht am Oberschenkel stehen.

Sonst gibt es die Blaue Karte.

2

Blaue Karte

Was muss man beim Kreuz-Heben noch beachten?

e Esistverboten, rickwarts oder vorwarts zu treten.
Es ist verboten, die FilRe seitlich zu bewegen.
Das Schaukeln der Fif3e zwischen Ballen und Ferse ist aber erlaubt.
FulRbewegungen nach dem Befehl ,Runter” sind erlaubt.

« Die Stange darf nicht ohne den Befehl ,Runter” abgelegt werden.
Der Heber muss immer die Kontrolle Gber die Stange haben.
Das heildt: Er muss immer mit beiden Handen Kontakt zur Stange haben,
bis sie auf der Plattform liegt.

« Heber missen alle Signale des Haupt-Kampfrichters beachten.

Sonst gibt es die Gelbe Karte.

3

Gelbe Karte
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Die End-Punktzahl jedes Athleten ergibt sich aus allen erfolgreichen Versuchen
in den Disziplinen des jeweiligen Einzel- oder Kombinations-Wettbewerbs:

Die erfolgreich gestemmten Gewichte werden zusammengerechnet.

Das hochste Ergebnis gewinnt.

Kombinations-Wettbewerbe
« Wenn Athleten, die im Kraft-Zweikampf gewertet werden wollen,
dann mussen sie in den Wettbewerben Bank-Driicken und Kreuz-Heben antreten.

« Wenn Athleten, die im Kraft-Zweikampf gewertet werden wollen,

dann mussen sie in den Wettbewerben Kniebeugen, Bank-Driicken und Kreuz-Heben antreten.

« Wenn Athleten in einer Disziplin 3 Fehl-Versuche haben,
dann werden sie automatisch von Kombinations-Wettbewerb ausgeschlossen.

Unified Sports
Alle Teams werden nach der Summe der erfolgreich gestemmten Gewichte gewertet.
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