Divisionn A F O M |Heat: Q1 O 2 | Startposition :

| SCORECARD STRENGTH

mj 25.- 26. September 2021

TEST STRENGTH

Clean-Ladder
Every 60 sec one
Lift

Frauen Gewichte in kg
70/75/80/82,5/85/87,5/90
92,5/95/97.5/100/102,5/105

Manner Gewichte in kg
100/105/110/115/120/125/130
135/140/145/150/155/160

“der/die Athlet’in hat 30
Sekunden Zeit zum
erfolgreichen Umsetzen des
Gewichts, die Pause zum
nachstschwereren Gewicht
betragt bis zur nachsten
vollen Minute

Score:
Das schwerste bewegte
Gewicht ist der Score.

Station Geyyi,l?l?;rkg GeZ‘ZII;lteig kg
1 D 100 D 70

2 Q 105 Q 75

3 U d 5

4 D 115 D 82,5

5 D 120 D 85

6 Q 125 Q 875

/ g 130 d Q0

8 J 135 J 92,5

9 J 140 J 95

10 J 145 J 97.5

1 Q 150 . 100

12 a 155 Q 1025

13 D 160 D 105
Umgesetztes Gewicht kg

Technical Official:

GESCHRIEBEN

Als Athlet’in bestatige ich mit meiner Unterschrift,

dass ich die erfasste Wertung meiner Leistung anerkenne.
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Der STRENGTH Test der Deutschen Meisterschaft ist eine Clean Ladderin Form eines EMOM. Die
Ladder besteht aus 13 immer schwerer werdenden Langhanteln. Die Athleteninnen arbeiten sich
nacheinander durch die Ladder, sodass zu jeder Minute eine neue Athletin in die Ladder einsteigt.

Nach einem ,3-2-1, Start!" startet die erste Athletin in der vorgegebenen Blickrichtung ihren ersten
Versuch am leichtesten Gewicht. Die Athletin hat 30 Sekunden Zeit flr einen erfolgreichen
Versuch und kann den Clean in den 30 Sekunden so oft probieren, wie sie mag. Schafft es eine
Athletin nicht, das vorgegebene Gewicht innerhalb der der 30 Sekunden erfolgreich zu cleanen,
ist der Test fur die Athletin beendet. Schafft die Athletin das Gewicht umzusetzen, geht sie nach
Ablauf der ersten 30 Sekunden zur nachste Langhantel Uber und wartet dort. Hinter ihr ruckt die
nachste Athletin nach.

Der letzte erfolgreiche Versuch zahlt als Score.

m
‘ BLICKRICHTUNG
140/95kg

100/70kg 110/80kg 120/85kg 130/90kg 150/100kg 160/105kg

Athlete

10m

105/75kg 115/82,5kg 125/81,5kg 135/92,5kg 145/91,5kg  155/102,5kg

Y

Abbildung: Aufbau und Ablauf Test STRENGTH
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BEWEGUNGSSTANDARDS

Alle Bewegungsstandards findest du auch auf der Homepage unter:
https.//dbvff.de/der-sport/standards-regeln/
in unserem Standards Regelwerk. Hier werden auch die einzelne Positionen, die in den Ubungen
verlangt werden, beschrieben.
Bei Erganzungen zahlen die im Scoresheet beschriebenen Standards.

CLEAN, ANYHOW - 1D 3.01
Der Athlet bewegt das Gewicht vom Boden auf die Schultern.

REP START
Die Hande sind am Gewicht.
REP ENDE

Hande an der Stange, Ellbogen vor der Stange, Hufte und Knie gestreckt.

REP ANFORDERUNG

Das Gewicht wird in einer flieBenden Bewegung vom Boden oder aus dem Hang auf die Schultern
umgesetzt.
Es muss eine Clean Ausfuhrung sein.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Das Gewicht darf in beliebiger Art und Weise zurtick zum geflhrt werden.
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