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1 Gegebenheiten und Bedurfnissen am Wettkampftag

Swiss Powerlifting behdilt sich vor, nach Bedarf das unterstehende Reglement den
Gegebenheiten und Bedurfnissen am Wettkampftag anzupassen.

2 Regeln der Dreikampfdisziplinen und ihre Durchfihrung

2.1 Kniebeuge

a) Nachdem der Wettk@mpfer die Hantel aus dem Stdnder ausgehoben hat, mit dem
Gesicht nach vorne auf der BUhne steht, kann er sich rick- vor- oder seitwdrts
bewegen, um seine ideale Beugeposition zu finden. Die Stange soll horizontal auf den
Schultern, mit den Hdnden umgreifend, gehalten werden. Die Knie mUssen
durchgestreckt sein, die FUsse eben auf dem Boden stehen.
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b) Der Weﬁkompfer muss in dieser Posifion auf das Signal des Hauptkampfrichters
warten. Dieses wird gegeben, sobald der Athlet bereit ist und anzeigt, dass er in der
richtigen Position ist und die Hantel unter Konftrolle hat. Das Signal des
Hauptkampfrichters besteht aus einer Abwdartsbewegung des Armes und dem
hérbaren Kommando ,,Squat”.

c) Sobald das Kommando erfolgt, muss der Wettk&mpfer die Knie (A) beugen und den

Kérper senken, bis die Oberfl&che der Beine beim HUftgelenk (B) niedriger ist, als das
obere Ende der Knie.

d) Der Wettkmpfer muss die aufrechte Position ohne nachzufedern wiedererlangen und
die Knie mUssen durchgestreckt sein. Wahrend des Aufrichtens kann ein Stopp in der
Bewegung sein, es darf aber keinesfalls eine Abwartsbewegung geben. Sobald sich
der Wettkmpfer in einer kontrollierten Endposition befindet, gibt der
Hauptkampfrichter das Signal, dass die Vollendung des Versuches und das
ZurUcklegen der Hantel in die StGnder anzeigt.

e) Dieses Signal besteht aus einer RUckwdartsbewegung des Armes und dem horbaren
Kommando ,Rack*. Hierauf legt der Athlet die Stange in die Sténder.

f)  Der Wettk&mpfer soll mit dem Gesicht nach vorne in Richtung Hauptkampfrichter, auf
der BUhne stehen.
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Der Wettkampfer darf wéhrend der Ubungsausfohrung weder die Scheiben, noch die
Manschetten der Stange halten. Der Rand der Hande, die die Stange umgreifen, darf
jedoch die innere Oberfldche der Manschette berthren.

Die Aufpasser kdnnen dem Wettk&mpfer beim Herausheben der Hantel behilflich sein.
Sie dUrfen dem Wettk&mpfer jedoch nicht kérperlich helfen in die richtige Startposition
zu kommen. Sollte der Athlet stolpern oder eine offensichtliche Instabilitat zeigen, so
kénnen die Aufpasser helfen, damit er die Kontrolle wiedererlangt.

Es darf nur ein Startsignal pro Versuch gegeben werden.

Auf Beschluss des Hauptkampfrichters, soll dem WettkGmpfer ein weiterer Versuch mit
demselben Gewicht gewdhrt werden, wenn ein Fehler passiert, der auf die Aufpasser
zurUckzufUhren ist.

Sollte ein Athlet die Hantel absichtlich fallen lassen liegt es im Ermessen der
Schiedsrichter den Athleten vom Wettkampf zu disqualifizieren.

Grinde fir ungiltige Versuche bei der Kniebeuge:

Nichtbeachtung der Kommandos des Hauptkampfrichters am Anfang und Ende des
Versuches.

Nachfedern, oder mehr als ein Versuch sich aufzurichten am unteren Ende der
Kniebeuge.

Das Versagen, eine aufrechte Position mit gestreckten Knien, am Beginn oder am
Ende des Versuches einzunehmen.

Eine Bewegung der FUsse seitlich, rock- oder vorwdarts, die einen Schritt oder ein
Stolpern darstellen.

Das Versagen die Knie nicht so weit zu beugen, sodass die richtige Tiefe, wie in Punkt
(c) beschrieben, erreicht wird.

Jede Neustellung der FUsse nach dem Kommando des Kampfrichters.

Jede BerUhrung der Hantel oder des Athleten, durch einen Scheibenstecker, zwischen
den Schiedsrichtersignalen.

Einen Kontakt der Ellbogen oder Arme mit den Beinen am tiefsten Punkt der Beuge.
Das Versagen den Versuch zu beenden.

Jede Aufwdartsbewegung, oder jedes beabsichtigte Anheben der Hantel, wird als
Versuch gewertet.

Jedes absichtliche Fallenlassen oder Abladen der Hantel.
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Bankdricken

a) Die Vorderseite der Bank muss auf der BUhne so platziert werden, dass sie dem
Hauptkampfrichter gegenUbersteht.

b) Esist nicht erlaubt, sich von hinten unter der Stange durch auf die Bank zulegen.

c) Der Wettkdmpfer liegt mit dem RUcken auf der Bank, Schultern und Gesdiss sind in
Kontakt mit der Oberfl&dche. Die Hdnde und Finger muUssen die Stange in den St&ndern
mit den Daumen umgreifen. Diese Position soll wihrend des Versuches beibehalten
werden. Der Wettk&mpfer muss entweder mit der SchuhflGche, oder mit den
Zehenspitzen, festen Kontakt mit der BUhne haben. Die Position des Kopfes ist beliebig.

d) Um die BUhnenoberfldche zu erhéhen und einen festen Stand zu erlangen, kann ein
Wettkdmpfer Scheiben oder Blécke verwenden. Egal welche Methode gewahlt wird,
die Schuhe mUssen festen Kontakt haben. Die Blocke sollfen nicht grésser als 45 x 45
cm sein.

e) Der Wettkdmpfer kann von einem oder mehreren Scheibenstecker Hilfe
beanspruchen, um die Hantel aus dem Stdnder herauszuheben. Diese Aufgabe kann
auch ein personlicher Betreuer Ubernehmen. Wahrend des Versuches durfen sich nur
eingeteilte Loadingcrew auf der Buhne befinden. Unter Herausheben ist zu verstehen,
dass das Gewicht auf Armesldnge Ubernommen wird, keinesfalls darf beim
Hinunterlassen zur Brust, Hilfe geleistet werden. Ein Mitglied der Loadingcrew, oder der
persdnliche Betreuer muss nach dem Herausheben der Hantel sofort den Bereich vor
dem Hauptkampfrichter freimachen. Der persénliche Betreuer muss sofort die BUhne
verlassen, er darf den Hauptkampfrichter nicht ablenken oder behindern. Sollte dies
dennoch der Fall sein, so kédnnen die Kampfrichter den Versuch fUr ungultig erkl@ren.

f) Der Abstand zwischen den Handen, gemessen von Zeigefinger zu Zeigefinger, darf
nicht mehr als 81 cm betragen. Die Hantel sollte eine maschinelle Markierung haben,
oder es kann auch mit Hilfe einen Klebestreifen die maximale Griffbreite angezeigt
werden. Sollte ein Wettkmpfer einen ungleichen Giriff, das heisst eine Hand greift
ausserhalb der Markierung verwenden, so ist es die Verpflichtung des Wettk&mpfers
dieses dem Hauptkampfrichter mitzuteilen, damit er den beabsichtigten Griff
konftrollieren kann, bevor der Versuch gemacht wird. Sollte der Hauptkampfrichter
nicht unterrichtet worden sein, so wird jede notwendige ErklGrung und/oder Messung
auf Kosten der Zeit des Wettk&mpfers fur seinen Versuch gemacht. Der Revers-, oder
Untergriff ist nicht erlaubft.

g) Nachdem der Athlet die Hantel auf Armesldnge Ubernommen hat, soll die Stange auf
die Brust abgesenkt und auf das Kommando des Hauptkampfrichters gewartet
werden.

h) Sobald die Hantel bewegungslos auf der Brust liegt, erfolgt das hdérbare Kommando
,Press.

i) Dem Wettkmpfer wird nur ein Startsignal pro Versuch zugestanden.

i) Nach dem Signal wird die Hantel aufwdarts gedrickt. Die Stange darf nicht in die Brust
einsinken, oder sich abwdartsbewegen, nachdem der Wettk&mpfer versucht sie
aufwarts zu dricken. Der Athlet muss die Hantel bis auf gestreckte Armeslange
dricken und sie bewegungslos halten, bis der Hauptkampfrichter das hdrbare
Kommando ,Rack" gibt. Die Stange soll sich horizontal bewegen, es darf ein Stopp
entstehen, aber wahrend der Aufwdartsbewegung darf sich die Hantel nicht zur Brust
abwdarts bewegen.
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2.2.1 Grinde fir ungiltige Versuche beim Bankdricken:

a) Ein Nichtbeachten der Kaompfrichtersignale am Beginn und am Ende des Versuches.

b) Jede Anderung der gewdhlten Drickposition wahrend des DrUckvorganges
e Anheben des Gesdsses
o Offnen der Hande
e Jede Ubermdssige Anderung der gewdhlten Fussposition
e Das Abfedern der Hantel von der Brust

c) Einsinken lassen der Stange in die Brust nach Erhalt des Kommandos.

d) Deutlich ungleiches Strecken der Arme wdéhrend, oder bei der Vollendung des
Versuches. Dies allerdings liegt im Ermessen der Kampfrichter.

e) Jede Abwdartsbewegung der gesamten Stange im Verlauf des Drickens.

f)  Kontakt der Scheibenstecker mit der Hantel zwischen den Signalen.

g) Jeder Kontakt der Schuhe des Wettk&mpfers mit der Bank oder inren StUtzen.

h) Ein absichtlicher Kontakt der Hantel mit den Stdndern um die Vollendung des
Versuches zu unterstitzen.

i) Esliegtin der Verantwortung des Wettk&mpfers, seinen persdnlichen Betreuer
dahingehend zu informieren, dass dieser sobald die Hantel gesichert auf Armesldnge
liegt, die BGhne sofort verlassen muss. Es ist besonders wichtig, dass derjenige, der die
Stange heraushebt, schnell die BUhne verldsst um die Sicht der Kampfrichter nicht zu
beeintrdchtigen. Ein Nichtbeachten dieser Regel kann den Versuch ungUltig machen.



SWISS
POWERLIFTING ' effkampfReglement

5o T8

23

Kreuzheben

Die Hantel liegt horizontal vor den FUssen des Wettkdmpfers, sie wird mit beiden
Handen und beliebigem Griff gehalten und solange gehoben, bis der Athlet aufrecht
steht. Ein Stopp der Stange ist erlaubt, es darf aber keine Abwartsbewegung geben.
Die Stange nicht mit den FUssen berUhrt oder bewegt werden.

Der Wettkdmpfer soll mit dem Gesicht nach vorne auf der BUhne stehen.

Beine und Oberkérper mUssen beim Hochziehen des Gewichts gleichzeitig gestreckt
werden.

Bei Vollendung des Versuches steht der Athlet aufrecht in gerader Position und die
Knie sind gestreckt.

Das Signal des Hauptkampfrichters besteht aus einer Abwartsbewegung des Armes
und dem hérbaren Kommando ,,down". Das Signal kann aber erst gegeben werden,
wenn der Athlet die Hantel bewegungslos halt und in einer offensichtlichen
Endposition ist.

Jede Aufwartsbewegung, oder jedes beabsichtigte Anheben der Hantel, wird als
Versuch gewertet.

Grinde fir ungiltige Versuche beim Kreuzheben:

Jede Abwdartsbewegung der gesamten Hantel, bevor die Endposition erreicht ist.
Der RUcken weist wéhrend der Ubung eine ausgeprégte gesundheitsschédliche
KrOmmung auf.

Das berUhren der Stange mit den FUssen

Das Versagen aufrecht zu stehen.

Bei Vollendung des Versuches sind die Knie nicht durchgestreckt.

Eine StUtzung der Stange auf den Oberschenkeln. StUtzung wird definiert als eine
angenommene Korperposition, die nicht beibehalten werden kann, ohne das
Gegengewicht der Hantel.

Eine Bewegung der FUsse seitlich, rock- oder vorwdarts, die einen Schritt oder ein
Stolpern darstellen.

Absenken der Hantel vor Erhalt des Kampfrichtersignals.

Ein Fallenlassen der Hantel auf der BUhne, ohne Kontakt oder Kontrolle beider Hande.



SWISS
POWERLIFTING

5o T8

Wettkampf Reglement

v1.2 /27.06.2023

2.4 Die Signale der drei Disziplinen lauten wie folgt:

Disziplinen

Beginn

Ende

Kniebeuge

Ein sichtbares Signal bestehend
aus einer Abwartsbewegung
des Armes und dem hérbaren

Kommando ,,Squat”.

Ein sichtbares Signal bestehend

aus einer Ruckwdartsbewegung

des Armes und dem hérbaren
Kommando ,Rack"”.

BankdrUcken

Ein hérbares Kommando ,,Press*

wenn die Hantel bewegungslos

auf der Brust des Wettkdmpfers
liegt

Ein hérbares Kommando
»Rack", wenn die Hantel bis auf
durchgestreckte Armeslange
gedrickt wurde.

Kreuzheben

Kein Kommando erforderlich

Ein sichtbares Signal bestehend
aus einer Abwartsbewegung
des
Armes zusammen mit dem
hoérbaren Kommando ,,Down*.
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