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2. Athletik2. Athletik



BUNDESVERBAND DEUTSCHER GEWICHTHEBER

zu beachten

Pendellauf Sekunden 2 Stationen = 2 Läufer sichtbares Berühren der Bälle

30m Sprint Sekunden 2 Läufer

Differenzsprung cm korrektes Messen der Ausgangshöhe

Schlussdreisprung cm beide Füße müssen gleichzeitig aufsetzen

Schocken cm verschiedene Schockgewichte

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen 
„Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen 
„Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de

Die athletischen Mehrkampfübungen werden 

grundsätzlich erst im Anschluss des Gewicht-

hebens absolviert. 

Die letzten Hantelgruppen können aus organisatorischen 

Gründen ihre Mehrkampfübungen vor dem Gewicht-

heben absolvieren, es muss aber eine ausreichende Pause 

(mehr als 2 Std.) zwischen Mehrkampfübungen und dem 

Gewichtheben garantiert sein.

Es werden „nur“ 3 Kampfrichter benötigt.

Die athletischen Mehrkampfübungen werden 

grundsätzlich erst im Anschluss des Gewicht-

hebens absolviert. 

Die letzten Hantelgruppen können aus organisatorischen 

Gründen ihre Mehrkampfübungen vor dem Gewicht-

heben absolvieren, es muss aber eine ausreichende Pause 

(mehr als 2 Std.) zwischen Mehrkampfübungen und dem 

Gewichtheben garantiert sein.

Es werden „nur“ 3 Kampfrichter benötigt.
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siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.desiehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de
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SchlussdreisprungSchlussdreisprung
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3. Kraft3. Kraft
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BUNDESVERBAND DEUTSCHER GEWICHTHEBER

zu beachten

Anristen Wh altersspezifische Wh

Klimmziehen Wh altersspezifische Wh

Zug liegend Wh % KGew. + altersspezifische Wh

Bankdrücken Wh % KGew. + altersspezifische Wh

Liegestütze max. Wh in 30sek.

Beugestütze max. Wh in 30sek.

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen 
„Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen 
„Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de
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BUNDESVERBAND DEUTSCHER GEWICHTHEBER

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen 
„Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen 
„Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de

falschrichtig

� �

X X X

X
- der Durchgang wird nach 2

aufeinanderfolgenden ungül-

tigen Versuchen abgebrochen

AnristenAnristen
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falschrichtig

KlimmziehenKlimmziehen

�
�
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X X X

�

- der Durchgang wird nach 

2 aufeinanderfolgenden 

ungültigen Versuchen 

abgebrochen

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.desiehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de
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falschrichtig

Zug liegendZug liegend

- der Durchgang wird nach 

2 aufeinanderfolgenden 

ungültigen Versuchen 

abgebrochen

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.desiehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de
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falschrichtig

BankdrückenBankdrücken

- der Durchgang wird 

nach 2 aufeinander-

folgenden ungültigen

Versuchen abgebro-

chen

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.desiehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de
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richtig

LiegestützeLiegestütze

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.desiehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de
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Sportler liegt auf dem Boden und positioniert 

seine Hände etwa ein bis zwei Handbreiten 

seitlich entfernt auf Brusthöhe. 

….. 

Auf das Kommando Fertig drückt der Athlet 

seine Arme durch und geht somit in die Start-

position, auf das nun folgende Kommando los

beginnt der Durchgang.

Die Arme müssen so tief gebeugt werden, 

dass der Armbeugewinkel kleiner als 90 Grad ist 

und beim Strecken muss das Ellenbogengelenk 

wieder durchgedrückt sein.

…..
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1
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Beim gesamten Bewegungsablauf bleibt der Körper 

gerade wie ein Brett.
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falsch

LiegestützeLiegestütze

siehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.desiehe ausführliche Wettkampfbestimmungen „Jugendsportprogramm“     www.bvdg-online.de

Fehler 

- die Arme sind nicht richtig gebeugt, der Armbeugewinkel ist zu groß 

- die Ellenbogen sind bei der Streckung nicht richtig durchgedrückt

- die Arme werden nicht gleichmäßig durchgedrückt

- Hüfte/ Becken befindet sich in einer zu hohen/ tiefen Position

X

4 X

5

4

6

X

5

5+6

Jeder Sportler hat 1 Dg und die gültigen WH werden durch den KARI laut mitgezählt. Ange-

rechnet werden dem Sportler die innerhalb von 30 sek. absolvierten gültigen WH. Bei 2  

Kampfrichtern kann das bekanntgegebene Ergebnis von den laut gezählten WH abweichen. 

Anlage Kinder- und Jugendsportprogramm


