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Anlage Jugendsportprogramm o

DEUTSCHE
GEWICHTHEBERJUGEND

Der Mehrkampf

Die Mehrkampfubungen werden grundsatzlich erst im Anschluss an das
Gewichtheben absolviert.

Grundsatzlich bedeutet, dass die letzten Hantelgruppen aus
organisatorischen Griinden ihre Mehrkampflibungen vor dem
Gewichtheben absolvieren kdnnen. Es muss aber eine ausreichende Pause
(mehr als 2 Std.) zwischen den Mehrkampfibungen und dem
Gewichtheben garantiert sein.

Die Punkte aus dem Athletik/Kraft-Mehrkampf werden mit folgendem 3-Mehrkampf: x 0,66
Faktor multipliziert: 4-Mehrkampf: x 0,50

Beugestiitz 1 Durchgang (Wertung: max. Anzahl der Wdh. In 30s)
Berechnungsformel: Anzahl x 5 Punkte
(AK 16 -17)
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Pendellauf

Beriihrt der Sportler / die
Sportlerin den letzten
Ball, wird die Zeit
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DEUTSCHE
GEWICHTHEBERJUGEND

gestoppt.

Nach zwei Fehlstarts ist
der Sportler / die
Sportlerin fiir diesen
Durchgang disqualifiziert.
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Pe n d e I I a Uf GEWICHTHEBERJUGEND

Ungultig

Pendellauf 2 Versuche (Wertung: schnellster Lauf)
Punkte = (13 — gelaufene Zeit in sec.) x 20 + 100
Es laufen immer zwei Sportler gleichzeitig. (2 Stationen)
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30m Sprint ... O

Gultig Ungultig

)
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Uberquert der Sportler / Nach zwei Fehlstarts ist
die Sportlerin mit der der Sportler / die
Brust die Ziellinie, wird Sportlerin fiir diesen
die Zeit gestoppt. Durchgang disqualifiziert.
30m Sprint 2 Versuche (Wertung: schnellster Lauf)

Punkte= (6 — gelaufene Zeit in sec.) x 40 + 100
Es laufen immer zwei Sportler gleichzeitig. (2 Stationen)
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Sc h OC kW u rf DEUTSCHE

GEWICHTHEBERJUGEND
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Nullmarke des
Bandes
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Messpunkt:
Weite ablesen

g

Mehr dazu im Jugendsportprogramm S.29

X FuBstellung des Sportlers/in am
Mittelpunkt der Abwurflinie
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Schockwurf oo S o

Ungultig

Schocken

Kugelgewichte:

3 Versuche (Wertung: weitester Wurf)
Punkte = Wurfweite incm x 0,2

AK-12 AK13 AK14 AK15 AK16
M. 3kg 4kg 4kg Skg Skg
Whl. 2kg 3kg 3kg 4kg 4kg



0

Anlage Jugendsportprogramm s

Schlussdreisprung cemchseRuceno

/-—”’1 Sprungsektor

T_“f-'? CME% A Weite wird parallel

abgemessen

Mehr dazu im
Jugendsportprogramm
S. 28

Parallelmessung
ca. 13 m

J/1 Festliegendes
BandmaR

‘é‘:? %ﬁ“ :’ Absprunglinie
! )

I\;\. (J!

Schlussdreisprung 3 Versuche (Wertung: bester Sprung)
Punkte = (gesprungene Weite in cm - 500 cm) * 0,2 + 100
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Schlussdreisprung cemch SR uceno

Ungultig Ungultig

Der Absprung hat bei allen
drei Spriingen beidbeinig zu
erfolgen.
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A n ri Ste n GEWICHTHEBERJUGEND

Fir das Anristen ist NUR
der Ristgriff zulassig

Anristen 1 Durchgang (Wertung: Anzahl der Wdh. Bei begrenzter max. Wdh-Anzahl
Punkte = Anzahl x 15/12,5/10 Punkte
X Pkt. X Pkt. X Pkt. X Pkt. X Pkt. X Pkt.
AK-12 AK 13 AK 14 AK 15 AK 16 AK 17
ml. 10 15 Pkt. 12 12,5 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt.

wbl. 10 15 Pkt. 12 12,5 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt.
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A n ri Ste n GEWICHTHEBERJUGEND
Ungultig

Der Durchgang wird nach
zwei aufeinander
folgenden ungiiltigen
Versuchen abgebrochen
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KI i m m Z i e h e n GEWICHTHEBERJUGEND

Kamm- UND Ristgriff
sind zulassig

Huifte darf gebeugt \
werden | ,

Klimmziehen 1 Durchgang (Wertung: Anzahl der Wdh. Bei begrenzter max. Wdh-Anzahl
Berechnungsformel: Anzahl x 15/12,5/10 Punkte

X Pkt. X Pkt. X Pkt. X Pkt. X Pkt. X Pkt.
AK -12 AK 13 AK 14 AK 15 AK 16 AK 17

ml. 10 15 Pkt. 12 12,5 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt. 15 10 Pkt.
wbl. 10 15 Pkt. 10 15 Pkt. 12 12,5 Pkt. 12 12,5 Pkt. 12 12,5 Pkt. 12 12,5 Pkt.
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KI i m m z i e h e n GEWICHTHEBERJUGEND

Der Durchgang wird nach
zwei aufeinander
folgenden ungiiltigen
Versuchen abgebrochen
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z u g I i ege n d GEWICHTHEBERJUGEND

Die Hantel muss bis zum
hoérbaren Anschlag gezogen
werden.

Zug liegend 1 Durchgang (Wertung: Anzahl der Wdh. Bei begrenzter max. Wdh-Anzah 15/12/10 Wdh.|
Berechnungsformel: Anzahl x 15/12,5/10 Punkte
(freier Hang)
X Pkt. X Pkt. X Pkt.
AK 15 AK 16 AK 17
15 Wdh. 12 Wdh. 10 Wdh.
ml. 80% 10 Pkt. 90% 12,5 Pkt. 100% 15 Pkt.

wbl. 80% 10 Pkt. 67% 12,5 Pkt. 75% 15 Pkt.
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z u g I i ege n d GEWICHTHEBERJUGEND

Ungultig

Der Durchgang wird nach
zwei aufeinander
folgenden ungiiltigen
Versuchen abgebrochen
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B a n kd r ﬁ c ke n GEWICHTHEBERJUGEND

Die Hantel darf erst nach dem Klatschkommandos

des Kampfrichters abgesenkt werden.

Die Hantel muss bis zur Berliihrung der Der Versuch zahlt erst, wenn die Arme
Brust abgesenkt werden. wieder vollstandig gestreckt sind.

Bankdriicken 1 Durchgang (Wertung: Anzahl der Wdh. Bei begrenzter max. Wdh-Anzah 15 Wdh.)
Berechnungsformel: Anzahl x 10 Punkte

X Pkt. X Pkt.
AK 13 AK 14

ml. 12 12,5 Pkt. 15 10 Pkt.
whl. 10 15 Pkt. 12 12,5 Pkt.
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B a n kd r u c ke n GEWICHTHEBERJUGEND

eapille”
Meq e

Ungultig

Der Durchgang wird nach
zwei aufeinander
folgenden ungiiltigen
Versuchen abgebrochen
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Liegestiitz .

FRe sind maximal hiiftbreit auseinander.
Hande sind auf Brusthohe und eine bis
zwei Handflachen seitlich vom Korper

entfernt. Die Beine miissen gestreckt sein

Bevor die Arme wieder gestreckt werden,
missen die Ellbogen mehr als 90° gebeugt
sein.

Der Versuch zahlt erst, wenn die Arme
wieder vollstandig gestreckt sind.
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Liegestiitz .

Ungultig

Liegestiitz 1 Durchgang (Wertung: max. Anzahl der Wdh. In 30s)
Berechnungsformel: Anzahl x 4,5 Punkte
(AK 13 -15)



