MMC REGELWERK

Ready to Rumble




VORWORT

Das Regelwerk orientiert sich an den ausgearbeiteten Regelungen des
DCSV’'s und FinalRep und bildet damit ein professionelles Grundgerist
fur einen fairen und kompetitiven Wettkampf.

Einige Absatze und Passagen wurden 1:1 aus dem Regelwerk des
DCSV's kopiert.

Alle in diesem Regelwerk aufgestellten Kriterien zur Bewertung der
Giiltigkeit eines Versuches wurden tber Jahre hinweg entwickelt und
immer wieder neu evaluiert.

Wir bitten darum das Regelwerk zu respektieren und sich friih genug
mit allen Punkten intensiv auseinanderzusetzen, um Missverstandnisse
wahrend des Wettkampfs zu vermeiden.

Wir behalten uns vor jederzeit Anderungen an diesem Regelwerk vor-
zunehmen, falls es erforderlich ist. Diese werden zeitnah an die Athle-
ten kommuniziert.

Dein MMC Team
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TEILNAHMEBEDINGUNGEN

MINDESTALTER

Das Mindestalter fiir Teilnehmer betragt 16 Jahre. Teilnehmer, die

das 18. Lebensjahr noch nicht erreicht haben, missen eine Einwilli-
gungserklarung der Erziehungsberechtigten spatestens zwei Wochen
vor Wettkampfsbeginn vorlegen. Geschieht dies nicht wird der Teilneh-
mer vom Wettkampf ausgeschlossen.

EIGNUNG
Bei der Teilnahme am Wettkampf wird vorausgesetzt, dass der Athlet
gesundheitlich in der Lage ist den Wettkampf zu bewaltigen.

ANMELDUNG

Eine Teilnahme kann nur erfolgen, wenn der Veranstalter die Anmel-
dung bestatigt hat und die Teilnahmegeblihr fristgerecht bezahlt wur-
de.

Der Startplatz kann nicht ohne Riicksprache mit dem Veranstalter wei-
tergegeben werden.

NS

MMC
MACHBAR MAXOUT COMPETITION



DISZIPLINUBERSICHT UND -REIHENFOLGE

Die folgenden Disziplinen werden in drei Versuchen in unverdnderter
Reihenfolge nacheinander durchgefiihrt:

MANNER FRAUEN
1. Bar Muscle Up Ring Muscle Up
2. Chin Up/Pull Up Chin Up/Pull Up
3. Dip Dip
4. Back Squat Back Squat

GEWICHTSKLASSEN

Alle Teilnehmer werden nach zwei Geschlechtern und dem am Wett-
kampftag ermittelten Kérpergewicht in folgende Gewichtsklassen un-
terteilt:

MANNER FRAUEN

-66 kg (bis 66 kg) -57 kg (bis 57 kg)
~73 kg (von 66,1 bis 73 kg) -63 kg (von 57,1 bis 63 kg)
-80 kg (von 73,1 bis 80 kg) —70 kg (von 63,1 bis 70 kg)
—87 kg (von 80,1 bis 87 kg) +70 kg (ab 70,1 kg)

-94 kg (von 87,1 bis 94 kg)
+94 kg (von 94,1 kg aufwarts)

o oA w N2
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PLATZIERUNG

Die Platzierung des Athleten wird durch das Total ermittelt. In das Total
flieBt der jeweils hochste giiltige Versuch pro Disziplin.

PUNKTEGLEICHSTAND

Im Falle eines Punktegleichstandes mehrerer Athleten durch das glei-
che Total, siegt der Athlet mit dem geringeren Korpergewicht. Bei iden-
tischem Total und Korpergewicht siegt der Athlet, der zuerst das Total
erreichte.

DISQUALIFIKATION

Wird eine Disziplin mit drei ungiiltigen Versuchen beendet, so wird der
Athlet von der Platzierung disqualifiziert. Im Falle einer Disqualifikation
darf der Athlet auBBerhalb der Wertung seine librigen Versuche absol-
vieren.

ABLAUF

COACH

Jeder Athlet ist berechtigt einen Coach/Betreuer zu bestimmen, der
sowohl den Warm Up Bereich betreten als auch Versuch beim Kampf-
gericht angeben darf.

EINWIEGEN

Das Einwiegen erfolgt fiir alle Athleten direkt am Morgen des Wett-
kampfstages. Frauen und Manner werde jeweils in separaten Raumen
von einer gleichgeschlechtigen Person gewogen.
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Das Einwiegen erfolgt ausschlieBlich in Unterwasche. Eine vollstandige
Entkleidung ist nicht gestattet.

Bei einer Uber- oder Unterschreitung (Toleranz von 0,1kg +-) der Ge-
wichtsklasse wird der Athlet disqualifiziert, darf aber auBerhalb der
Wertung antreten.

STARTREIHENFOLGE

Die Startreihenfolge wird aufsteigend durch das angegebe Gewicht
des Versuches ermittelt. Die Reihenfolge wird nach jedem Versuch an-
hand der angegebenen Gewichte neu sortiert. Jedem Athleten steht
eine Mindestpause von 6 Minuten zwischen den Versuchen zu.

Bei der gleichen Versuchswahl startet der Athlet mit dem geringeren
Korpergewicht zuerst.

VERSUCHE

Pro Disziplin stehen dem Athleten drei Versuche zu.
Der Athlet ist nicht verpflichtet jeden Versuch durchzufiihren.

Das Gewicht fiir den nachsten Versuch muss innerhalb einer Minute
beim Kamfgericht angegeben werden. Geschieht dies nicht wird der
Versuch entweder erneut gemacht (bei vorheriger Abwertung) oder
um die kleinstmogliche Einheit erhoht.

Bei einem ungiiltigen Versuch darf im nachsten Versuch das selbe Ge-
wicht wiederholt oder gesteigert werden. Zu keinem Zeitpunkt, darf
das Gewicht jedoch wieder reduziert werden.
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BEWERTUNG

BAR MUSCLE UP

Der Athlet begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Mit Hilfe
des Dip Giirtels befestigt der Athlet das entsprechende Zusatzgewicht
(falls vorhanden). Im Anschluss greift der Athlet die Stange und nimmt
somit seine Ausgangsposition ein. Nach dem Kommando des Kampf-
richters ,Go!"” darf der Athlet seinen Disziplinversuch starten. Der Ver-
such gilt als begonnen, sobald der Korper den Kontakt zur Box ver-
liert. Der Athlet darf im Anschluss beliebig oft nach vorne und hinten
pendeln oder unmittelbar nach Verlassen der Plattform den Zug mit
vollstandig gestreckten Ellenbogen einleiten. Nach der Aufwartsbewe-
gung und anschlieBendem Herausdriicken des Korpers ist die Endpo-
sition und somit das Ende des Versuchs erst dann erreicht, wenn die
Ellenbogen vollstandig gestreckt sind. Eine gleichbleibende Bein- oder
Hiftbeugung lGiber den gesamten Versuch ist gestattet, sofern diese
sich nicht wahrenddessen deutlich zum Vorteil des Athleten verandert.
Der Versuch gilt erst dann als beendet, wenn der Athlet in der Endpo-
sition das letzte Kommando des Signalgebers ,Box!"” befolgt. Die Wett-
kampfrichter signalisieren im Anschluss die Giiltigkeit des Versuchs.

REGELVERSTOBE

1. Nicht abwarten des Start und Endsignals.

2. Die Ellenbogen sind nicht sichtbar ausgestreckt (Gelenksendstel-
lung) beim Verlassen der Box.

3. Eine deutliche Veranderung der Knie/Hiiftstreckung bzw. -beugung
wahrend des Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fiihrt.

4. UngleichmaBige Transition beim Uberwinden der Klimmzugstange
in der Aufwartsbewegung.

5. Keine durchgehend fliissige Transition. Eine Verweildauer langer als
1 Sek. im Dip Hold (Bewegungsstillstand) vor dem Dip-Lockout.

6. Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in der Abwartsbewegung,
bevor die Endposition erreicht wurde.

7. Verlust des Kontakts zur Klimmzugstange mit mind. einer Hand.

8. Handgelenke haben Kontakt zur Stange
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RING MUSCLE UP

Die Athletin begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Mit Hil-

fe des Dip Giirtels befestigt der Athlet das entsprechende Zusatzge-
wicht, falls vorhanden. Im Anschluss greift die Athletin die Ringe und
geht in ihre Startposition. Sobald die Arme komplett gestreckt sind und
der Koérper nicht mehr pendelt erhélt die Athletin das Kommando des
Kampfrichters ,Go!", um den Versuch selbststandig zu starten. Der Ver-
such gilt als begonnen, sobald der Kérper den Kontakt zur Box verliert.
Nach der Aufwartsbewegung und anschlieBendem Herausdriicken des
Korpers (Ring Dip) ist die Endposition erst dann erreicht, wenn die El-
lenbogen vollstandig gestreckt sind. Eine gleichbleibende Bein- oder
Hiftbeugung Giber den gesamten Versuch ist gestattet, sofern diese
sich nicht wahrenddessen deutlich zum Vorteil der Athletin verandert.
Der Versuch gilt erst dann als beendet, wenn der Athlet in der Endpo-
sition das letzte Kommando des Signalgebers ,Box!” befolgt. Die Wett-
kampfrichter signalisieren im Anschluss die Giiltigkeit des Versuchs.

REGELVERSTOBE

1. Nicht einhalten der Signale.

2. Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung vor
der Aufwartsbewegung (Hang-Lockout) oder der Endposition (Dip-
Lockout).

3. Eine deutliche Veranderung der Knie/Hiiftstreckung bzw. -beugung
wahrend des Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fiihrt.

4. UngleichmaBige Transition beim Uberwinden der Ringe in der Auf-
wartsbewegung.

5. Keine durchgehend fliissige Transition. Eine Verweildauer langer als
1 Sek. im Dip Hold (Bewegungsstillstand) vor dem Dip-Lockout.

6. Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in der Abwartsbewegung,
bevor die Endposition erreicht wurde.

7. Vollstandiger Verlust des Kontakts zu den Ringen mit mind. einer

Hand.
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PULL UP/CHIN UP

Der Athlet begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Mit Hilfe
des Dip Giirtels befestigt der Athlet das entsprechende Zusatzgewicht.
Im Anschluss greift der Athlet die Stange und nimmt somit seine Aus-
gangsposition ein. Der Versuch gilt als begonnen, sobald der Kérper
den Kontakt zur Plattform oder zum Boden verliert. Nach dem Signal
des Kampfrichters ,,Go!” darf der Athlet mit vollstandig gestreckten
Ellenbogen den Zug einleiten. Eine gleichbleibende Bein- oder Hiift-
beugung liber den gesamten Versuch ist gestattet, sofern diese sich
nicht wahrenddessen deutlich zum Vorteil des Athleten verandert. Das
Kinn muss sichtbar tiber der Stange sein. Der Versuch gilt erst dann als
beendet, wenn der Athlet in der Endposition das letzte Kommando des
Signalgebers ,Box!"” befolgt. Die Wettkampfrichter signalisieren im An-
schluss die Giltigkeit des Versuchs.

REGELVERSTOBE

1. Nicht einhalten der Signale.

2. Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung vor-
der Aufwartsbewegung (Hang-Lockout).

3. Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugungwah-
rend des Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fihrt(wie
beim BMU/RMU).

4. Eine deutliche Veranderung der Hiiftstreckung bzw. -beugung der-
Beine aus dem Hiiftgelenk wahrend des Versuches und zu einem-
Vorteil des Athleten fihrt (wie beim BMU/RMU).

5. Das Kinn ist nicht deutlich sichtbar Gber der Stange.

6. Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in eine Abwartsbewegung,
bevor die Endposition erreicht wurde.
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DIP

Der Athlet begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Mit Hilfe
des Dip Giirtels befestigt der Athlet das entsprechende Zusatzgewicht.
Im Anschluss nimmt der Athlet durch Umgreifen der Dip-Stangen die
Ausgangsposition ein. Nach dem Kommando des Kampfrichters ,Go
darf der Athlet mit vollstandig gestreckten Ellenbogen die Abwarts-
bewegung einleiten. Der Versuch gilt als begonnen, sobald der Kérper
den Kontakt zur Plattform oder zum Boden verliert. Als Mindesttiefe
muss sich die hochste Erhebung der Schultermuskulatur unterhalb der
héchsten Erhebung des Ellenbogens und der hochste Punkt des Hiift-
knochens sich auf oder unter der Oberkante der Dip-Stange befinden.
AnschlieBend leitet der Athlet die Aufwartsbewegung durch Strecken
der Ellenbogen ein. Eine gleichbleibende Beinbeugung liber den ge-
samten Versuch ist gestattet, sofern diese sich nicht wahrenddessen
deutlich zum Vorteil des Athleten verandert. Der Versuch gilt erst dann
als beendet, wenn der Athlet in der Endposition das letzte Kommando
des Signalgebers ,Box!" befolgt. Die Wettkampfrichter signalisieren im
Anschluss die Giiltigkeit des Versuchs.

n
!

REGELVERSTOBE

1. Nicht einhalten der Signale.

2. Der hochste Punkt der Schultermuskulatur befindet sich oberhalb
der horizontalen Linie zum héchsten Punkt des Ellenbogens

3. Der hochste Punkt des Hiiftknochens ist oberhalb der Oberkante
der Dip-Stange.

4. Die Ellenbogen erreichen nicht sichtbar die Gelenkendstellung in-
der Start- oder Endposition.

5. Eine deutliche Veranderung der Kniestreckung bzw. -beugung wah-
rend des Versuches und zu einem Vorteil des Athleten fiihrt.

6. Uberstreckung der Wirbelsiule und resultierender Kontrollverlust
uber das Gewicht

7. Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in eine Abwartsbewegung,
bevor die Endposition erreicht wurde.
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BACK SQUAT

Der Athlet begibt sich nach Aufruf zur Wettkampfplattform. Die Hantel
muss horizontal auf der Schulter bzw. dem Riicken gehalten werden.
Die Hande und Finger umgreifen dabei die Stange an beliebiger Posi-
tion. Der Athlet hebt die Stange heraus und begibt sich riickwarts in
seine Ausgangsposition. Nachdem der Athlet bewegungslos in auf-
rechter Kérperhaltung und vollstandig gestreckten Knien steht, erteilt
der Kampfrichter das Kommando ,Squat!”. Positionsveranderungen auf
der Ausgangsposition sind nur vor diesem Kommando erlaubt. Sollte
der Athlet bei der Positionsfindung langer als 5 Sek. brauchen, so muss
er aus Sicherheitsgriinden die Hantel zuriicklegen. Ein Zuriicklegen der
Hantel wird vom Kampfrichter immer mit ,Rack!” signalisiert.

Nach dem ,Squat!” Kommando beugt der Athlet die Knie, bis die
Oberflachen der Oberschenkel im Hiftgelenk tiefer als die Oberseiten
der Knie sind. AnschlieBend muss der Athlet seinen Kérper durch die
vollstandige Streckung der Knie aufrichten. Nachdem der Athlet bewe-
gungslos (in vermeintlicher Endposition) steht, erteilt der Kampfrichter
das Kommando zum Zuriicklegen der Hantel. Der Versuch

gilt erst als beendet, sobald die Hantel wieder in den Stéandern liegt
oder die Kniebeuge abgebrochen wird.

REGELVERSTOBE

1. Nicht einhalten der Signale.

2. Keine aufrechte Stellung mit gestreckten Knien (Lockout) vor Be-
ginn oder nach Ende der Kniebeuge.

3. Nicht ausreichende Tiefe in der Kniebeuge. Die Oberflachen der
Oberschenkel im Hiiftgelenk sind héher als die Oberseiten der Knie

4. Berlihren der Oberschenkel mit Ellenbogen oder Oberarmen. Ein
leichtes Beruhren wird toleriert, sofern es dem Athleten keinen Vor-
teil verschafft.

5. Doppeltes Aufschaukeln am tiefsten Punkt der Kniebeuge oder
eine Abwartsbewegung beim Aufrichten.

6. Bewegungen der FiiBe in Form von Schritten nach dem ,Squat”

bzw ,Rack” Signal
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7. Eine Umkehr der Bewegungsrichtung in eine Abwartsbewegung,
bevor die Endposition erreicht wurde.
8. Ein Fallenlassen oder ,Wegwerfen” der Hantel, ohne Zuriicklegen in

die Stander.
9. Scheibenstecker bertuhrt die Hantel oder den Athleten wahrend des
Versuchs, um diesen zu erleichtern

ENTSCHEIDUNGSFINDUNG

Die Giiltigkeit eines Versuchs wird mittels Mehrheitsentscheid oder
durch die Entscheidung eines bestimmten Seitenkampfrichters fiir
harte RegelverstéBe bestimmt.

MEHRHEITSENTSCHEID
Ein Disziplinversuch gilt als ungiiltig, wenn mind. zwei Kampfrichter
den Versuch fiir unglltig erklaren.

EINZELENTSCHEID (HARTER REGELVERSTOR)
Ein Versuch gilt als ungiiltig, wenn der fiir harte RegelverstéBe zustan-
dige Seitenkampfrichter den Versuch fiir ungiiltig erklart, unabhangig

der Entscheidung der tGibrigen Kampfrichter.
Nur beim Pull Up/Chin Up sind Einzelentscheide eines dafiir bestimm-
ten Seitenkampfrichters moglich, um die Hohe des Kinns optimal be-

werten zu konnen.
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BEKLEIDUNG UND HILFSMITTEL

CHALK

Die Nutzung von reibungswiderstanderhéhenden und handschweil3-
mindernden Hilfsmitteln wie Magnesia bzw. Chalk ist in Fllssig-, Pul-
ver- oder Blockform gestattet.

SCHUHE
Bei jeder Disziplin ist es verpflichtend Schuhe zu tragen. Es sind au-
Berdem alle Arten von Squat-Schuhe erlaubit.

DIP-GURTEL

Die Nutzung eigener handelsiiblicher Dip-Giirtel ist gestattet. Es sind
ausschlieBlich Girtel mit einer Kunststoff-Bandschlinge(Daisy-Chain)
erlaubt. Kletterseile, Ketten und selbstgebaute Girtel sind nicht ge-
stattet. Es missen drei widerstandsfahige Karabiner (ein Karabiner an
jedem Ende des Gurtes und ein Karabiner zum Schlie3en des Gurtes)
wie beschrieben angebracht und verwendet werden.

BANDAGEN

Das Tragen von Handgelenks-, Ellenbogen und Kniebandagen(z.B.
aus Neopren) ist gestattet. Die Knie-/Ellenbogenbandagen miissen
aus einer reinen Neoprenschicht oder aus einer Neoprenschicht mit
einer nicht stitzenden Schicht aus einem anderen Stoff Giber dieser
Neoprenschicht bestehen. Die Knie-/Ellenbogenbandagen diirfen
eine maximale Dicke von 7 mm und eine maximale Lange von 30 cm
nicht tiberschreiten. Wickelbandagen sind mit Ausnahme von Hand-
gelenksbandagen nicht erlaubt.
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GEWICHTHEBERGURTEL

Der Einsatz von eigenen Gewichthebergirteln ist mit folgenden Ma-
Ben gestattet:

- Breite des Giirtels: max. 10 cm.

- Tiefe (Dicke) des Gurtels: max. 13 mm

- Innere Breite der Girtelschnalle: max. 11 cm

- AuBere Breite der Giirtelschnalle: max. 13 cm

- Breite der Gilirtelschlaufe: max. 5 cm

- Abstand zwischen dem Ende der Glirtelschnalle und der Girtel-
schlaufe: max. 25 cm

Es sind ausschlieB3lich Girtel mit Bandschlinge (Daisy-Chain) erlaubt.
Ketten sind untersagt. Die Bandschlinge muss mit min. zwei Karabi-
nern befestigt werden.

SONSTIGE HILFSMITTEL
Hilfsmittel, die nicht im vorliegenden Regelwerk thematisiert werden,
dirfen nicht verwendet werden.
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SONSTIGES

VERWARNUNG / DISQUALIFIKATION

Jeder Athlet, der aufgrund seines schlechten Verhaltens am Wett-
kampfort oder in unmittelbarer Nahe der Wettkampfstatte den Sport
in Misskredit bringen kann, wird offiziell von der Wettkampfleitung
verwarnt. Setzt er sein schlechtes Benehmen fort, kann die Wett-
kampfleitung den Athleten vom Wettkampf ausschlieBen und der
Wettkampfstatte verweisen. Die Wettkampfleitung ist auBerdem be-
vollmachtigt einen Athleten nicht nur offiziell zu verwarnen, sondern
ihn sofort vom Wettkampf auszuschlieBen, wenn das Fehlverhalten
schwer genug wiegt (beispielsweise das riicksichtslose Abwerfen der
Langhantel beim Back Squat).

MEDIZINISCHE RICHTLINIEN

Die Teilnahme am Wettkampf erfolgt in eigener Verantwortung und
auf eigene Gefahr. Fir Verletzungen, in Folge eines Disziplinversu-
ches, ibernimmt der Veranstalter keine Haftung. Die gesundheitlich
uneingeschrankte Konstitution ist Voraussetzung fiir die Teilnahme.
Die Sorgfaltspflicht hierfiir tragt der Teilnehmer. Wenn sich ein

Athlet wahrend des Aufwarmens oder des Wettkampfes verletzt oder
Anzeichen zeigt, dass seine Gesundheit beeintrachtigt ist und das
Wohlbefinden des Athleten ernsthaft in Gefahr ist, hat die Wettkampf-
leitung nach einem méglichen Gesprach, das sie dem Betroffenen
anbieten muss, und nach angemessener Beratung mit den Kampf-
richtern das Recht, den Athleten vom Wettkampf oder von einzelnen
Disziplinen auszuschlieBen. Nach einer einstimmigen Entscheidung
der Wettkampfleitung und der Kampfrichter ist der Betroffene von der
Wettkampfleitung liber die getroffene Entscheidung zu informieren.
Die Entscheidung ist endgiiltig.
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