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Als Athlet’in bestatige ich mit meiner Unterschrift, ATHLET’IN

dass ich die erfasste Wertung meiner Leistung anerkenne.
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ABLAUF

Der BODYWEIGHT Test der Deutschen Meisterschaft ist ein CHIPPER mit einem 10 Min Time Cap
und bestehend aus folgender Abfolge:

START
4 Rounds of 3 Rounds of 2 Rounds of
6 Pull Ups 7 Strict Pull Ups 8 Chest-to-Bar Pull Ups
6 HSPU (Paralettes @ 7 Strict HSPU 8 Deficit Paralette HSPU
eben) (Paralettes eben) 25cm/15cm
1 Rope Climb 7 Bar Muscle Ups 8 RMU
ENDE

Nach einem ,3-2-1, Start!” startet die Athletin, wie in der Abbildung zu sehen, hinter der grinen
Startlinie, in der ihm/ihr zugewiesenen Lane und beginnt mit 6 Pull Ups. Danach absolviert die
Athletin 6 Handstand Pushups auf den Parallettes (Kopf/Hande sind auf einer Ebene). Eine Runde
ist abgeschlossen, wenn der Rope Climb erfolgreich absolviert wurden. Die Abfolge wird weitere
3 mal durchgefthrt

Mit Beginn der 5. Runde andert sich die Abfolge in 7 strikte Pull Ups, gefolgt von 7 strikten
Handstand Pushups auf den gleichen Parallettes. Die Runde wird erfolgreich abgeschlossen mit 7
Bar Muscle Ups.

Mit Beginn der 8. Runde andert sich die Abfolge in 8 Chest-to-Bar Pull Ups, gefolgt von 8 Defizit
Handstand Pushups auf den Parallettes

mit einem Defizit von 25cm/15cm (Die T
Athletin ist eigenstandig zum Aufbau ==
des Defizits verantwortlich). Die Runde
wird erfolgreich abgeschlossen mit 8
Ring Muscle Ups.

Nach jeder absolvierten Runde wir der
LaneStopper um ein Feld Richtung A “'i"
Start-/Ziellinie bewegt. Nach der Rad
erfolgreichen 9. Runde bewegt sich die A
Athletin zurlck Uber die Start-/Ziellinie,
wo die Zeit genommen wird. Sollte die

Rnd 2

Rnd 3

Athletin, den Test nicht innerhalb des 10 il
Minuten Time Caps beendet haben, sind  [o™ Rads
die bis dahin absolvierten Reps der A T
Score

Rnd7

' i
i

Abbildung: Aufbau und Ablauf Test BODYWEIGHT
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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 einzelne Positionen, die in den Ubungen
verlangt werden, beschrieben.
Bei Erganzungen zahlen die im Scoresheet beschriebenen Standards.

PULL-UP - ID 7.04 (Variante Kipping ID V.13 und Strict ID V.12)

Der Athlet hangt von der Stange und zieht sich nach oben bis das Kinn Uber der Stange ist.

REP START
von einer horizontalen Stange.

REP ENDE
Das Kinn befindet sich Uber der horizontalen Linie der Stange.

REP ANFORDERUNG
Nur die Hande und Kérperteile oberhalb der Brust durfen wahrend der Bewegung die Stange
berthren. Kein anderer Korperteil, darf sich im Kontakt mit einem Objekt befinden.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Der Athlet darf in jeder kontrollierten Variante zum zuruckkehren.

HANDSTAND PUSH-UP - ID 12.01 (Variante Paralette mit und ohne Defizit ID V.11)

Der Athlet befindet sich in einem Handstand an der \Wand, er geht mit dem Kopf tief bis er den
Boden/die Unterlage beruhrt und presst sich dann wieder nach oben in den vollen lockout der
Ellbogen.

REP START

Der Athlet ist

Die Fersen sind in Kontakt mit der \X/and

Die Hande befinden sich in Kontakt mit den Paralletes.

REP ENDE

Der Athlet ist

Die Fersen sind in Kontakt mit der \X/and

Die Hande befinden sich in Kontakt mit den Paralletes.

REP ANFORDERUNG

Der Kopf berthrt den Boden/die Unterlage in der horizontalen Ebene.

Die Hande bleiben wahrend der gesamten Ubung in Kontakt mit den Paralettes.

Kein anderer Kérperteil kommt wahrend der Ubung in Kontakt mit der Wand mit Ausnahme der
Fersen.

Der Wallwalk und im Stand umdrehen, um in die Startposition zu kommen ist nicht erlaubt.

CYCLE & WIEDERHOLUNG

Das ist gultig und geht direkt in den Uber.
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BAR MUSCLE-UP - ID 7.07

Der Athlet hangt von einer horizontalen Stange und zieht sich Uber die Stange, durch ein
Rausdrucken aus den Armen erreicht er die Stutzposition.

REP START
Vertikaler Hang von der Stange.

REP ENDE
Vertikale Stutzposition Uber der Stange.

REP ANFORDERUNG

Kein Korperteil unterhalb der Oberschenkel darf die horizontale Linie der Stange passieren.
Es muss sich um ein Muscle-up Movement handeln.

Eine Pull-up und Dip Bewegung beinhalten.

CYCLE & WIEDERHOLUNG

Der Athlet darf auf der Stange nur im vertikalen Stutz pausieren. Sollte er sich anderweitig
Stutzen, zum Beispiel auf der Hufte und ohne Hande, muss der Athlet die Stange verlassen bevor
erzum zurUckkehren kann.

CHEST T0 BAR PULL-UP - 1D 7.05

Der Athlet hangt von der Stange und zieht sich nach oben bis die Brust in Kontakt mit der Stange
ist.

REP START
von einer horizontalen Stange.

REP ENDE
Die Brust hat Kontakt mit der horizontalen Stange.

REP ANFORDERUNG
Nur die Hande und Kérperteile oberhalb der Brust durfen wahrend der Bewegung die Stange
berthren. Kein anderer Korperteil, darf sich im Kontakt mit einem Objekt befinden.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Der Athlet darf in jeder kontrollierten Variante zum zuruckkehren.

RING MUSCLE-UP - ID 8.02

Der Athlet hangt von den Ringen und zieht sich Uber die Ringe, durch ein Rausdrucken aus den
Armen erreicht er die Stutzposition.

REP START
von den Ringen.
REP END
in den Ringen.
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REP ANFORDERUNG

Kein Korperteil unterhalb der Oberschenkel darf die horizontale Linie der Ring passieren.
Es muss sich um ein Muscle-up Movement handeln.

Eine Pull-up und Dip Bewegung beinhalten.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Der Athlet darf in jeder kontrollierten Variante zum zuruckkehren.

VARIATION KIPPING - 1D V.13

Category: Execution

Anmerkung:

Kippen/Schwung ist keine wirkliche Variation der Bewegung, da alle Bewegungen einen
Schwung zur Dynamik beinhalten. Das Wort ,Kipping* kann genutzt werden um in Tests den
Unterschied zu einer ,Strikten“Variante der Bewegung darzustellen.

,Kipping" erlaubt somit die Dynamik mit Hilfe des gesamten Kdrpers zu generieren.

VARIATION STRICT - ID V.12

Category: Execution

START DER WIEDERHOLUNG
kann nicht durch Schwung erreicht werden. Weder von einer vorherigen Wiederholung,
noch durch das Einsetzen von Kipp, Schwung oder anderen Bewegungen.

ENDE DER WIEDERHOLUNG
Keine

ANFORDERUNG AN DIE WIEDERHOLUNG

Knie, Hufte, der Rumpf, Schultern und Ellenbogen mUssen durch die Bewegung gestreckt
bleiben, auBer es handelt sich um den fur die Bewegung notwendigen aktiven Korperteil.
Jede weitere Bewegung durch Schwung, Kipp oder stoBen mit dem Knie und andere
Bewegungen, die einen Impuls generieren sind untersagt.

Der Huftwinkel oder die HUftoffnung bleibt zwischen 120 bis 180 Grad (bar muscle-up, ring
muscle-up).

VARIATION PARALETTES - 1D V.11

Category: Range of motion

START DER WIEDERHOLUNG
Keine

ENDE DER WIEDERHOLUNG
Keine

ANFORDERUNG AN DIE WIEDERHOLUNG
Der Athlet und nicht der Boden wird um eine Hohe ,x" erhoht. Der Athlet stiutzt auf Paralletes.

GULTIGE OBJEKTE / GERATE
Keine/ Paralletes

DM 2021 Test BODYWEIGHT Partner & Sponsoren T ;D)
Deutscher Bundesverband funktionaler Fitness ‘> F I A I B @“\
QY

5 V B - C smmmrmmmr’s BIJRN@

TAPE STRO




