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DEUTSCH|AND

INALS RULEBOOK SHOWDOWN

Willkommen zum
Deutschloand Showdown
Libeck 2026!

In diesem Dokument findet ihr unsere allgemeinen Wettkampfregeln, die
Workouts einschlieBlich ihres Ablaufs sowie besondere Bestimmungen.

CF Events und Deutschland Showdown orientieren sich an den Regeln
und Standards der International Functional Fitness Federation (iF3). Die
vollstandigen Regelwerke, Definitionen und Standards sind im Dokument
»~Movement Standards“ sowie im ,,Competition Rulebook" beschrieben,
das jeweils zu Beginn eines jeden Jahres aktualisiert wird.

Zu eurer Orientierung haben wir die wichtigsten Standards und
Definitionen am Ende dieses Dokuments zusammengefasst. Lest sie
sorgfaltig, studiert sie und pragt sie euch ein, damit ihr genau wisst,
welche Anforderungen wir an euch stellen.
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FINALS RULEBOOK SHOWDOWN

ALLGEMEINE REGELN

1.

10.

11.

Es liegt ausschlief3lich in deiner Verantwortung, die Workouts, deren
Ablauf und die Bewegungsstandards vor dem Wettkampf zu lesen
und zu verstehen.

Der Competition Floorist weder der richtige Ort noch der richtige
Zeitpunkt, um den Judge mit zahlreichen Fragen zu belasten, die sich
durch das Lesen dieses Dokuments hatten klaren lassen.

Der Warm-up-Bereich ist eine gemeinsam genutzte Zone. Bitte
haltet euch an den Zeitplan. Ihr diirft euch friihestens 30 Minuten
vor Beginn eures Heats im Warm-up-Bereich aufhalten. Euch stehen
dann 20 Minuten zum Aufwarmen zur Verfligung. Spatestens 10
Minuten vor Beginn misst ihr euch im Pre-Staging-Bereich eurer
Wettkampfflache einfinden.

Es liegt in der Verantwortung jedes Athleten und jeder Athletin,
punktlich zur Athletenkontrolle und zum Staging zu erscheinen. Dort
erhaltet ihr eure Scorecard, die ihr eurem zugewiesenen Judge auf
dem Wettkampffeld ibergebt.

Alle Athletinnen und Athleten starten grundsatzlich auf der
Startmatte.

Bitte behandelt unser Equipment mit Sorgfalt und Respekt.
Behandelt unsere Judges sowie das gesamte Helfer- und
Organisationsteam mit Respekt. Solltet ihr Probleme oder Anliegen
haben, wendet euch bitte an den Competition Manager.

Die Judges bewerten jede Wiederholung nach bestem Wissen

und Gewissen. Ilhr werdet nicht immer mit jeder Entscheidung
einverstanden sein, jedoch gilt: Die Entscheidung des Judges ist
endglltig.

Wir verfolgen eine Null-Toleranz-Politik gegeniiber beleidigendem
oder unangemessenem Verhalten. Schreien, Fluchen,
Respektlosigkeit oder aggressives Verhalten gegenuiber Judges,
Crew-Mitgliedern, der Wettkampfleitung, anderen Athleten,
Ausstellern oder Zuschauern konnen zum sofortigen Ausschluss aus
dem Wettkampf fiihren.

Es liegt in deiner Verantwortung, die Workouts wie vorgeschrieben
auszufihren. Fehler in der Ausfiihrung flihren nicht zu nachtraglichen
Anpassungen des Ergebnisses.

Verwirre den Judge nicht. Er oder sie zahlt fur dich und unterstitzt
dich bei Bedarf beim Ablauf des Workouts. Genau dafur sind unsere
Judges da - um euch bestmdglich durch den Wettkampf zu begleiten.
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16.
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2026 FINALS RULEBOOK SHOWDOWN

Es kann zu Fehlfunktionen oder Defekten an der Ausriistung
kommen. Fiihrt eure aktuelle Aufgabe in jedem Fall weiter aus, bis
der Teamleiter oder der Competition Manager andere Anweisungen
gibt.

Gymnastic Grips (oder schlicht “Grips”), einschlieflich, aber

nicht beschrankt auf sogenannte Dowel Grips, sind erlaubt.

Die Verwendung von klebrigen oder haftenden Substanzen

an den Handen oder an den Stangen ist jedoch untersagt.
Gewichthebergiirtel, Schuhe, Sleeves, Handgelenkbander

und Handschuhe sind erlaubt. Zughilfen (Lifting Straps) sind
grundsatzlich nicht erlaubt.

Lasst ein Athlet Equipment fallen, obwohl dies nicht erlaubt ist,
wird die letzte Wiederholung als ,No Rep“ gewertet. Beim zweiten
Verstold erhalt der Athlet fiir dieses Workout eine schwere Strafe (-15
%). Beim dritten VerstoR wird der Athlet vom gesamten Wettkampf
disqualifiziert.

Alle Wiederholungen werden mit Blickrichtung zum Publikum
ausgefihrt, sofern im jeweiligen Workout-Briefing nichts anderes
festgelegt wird.

Sollte das Competition Management aus irgendeinem Grund zu
dem Schluss kommen, dass ein Athlet nicht in der Lage ist, den
Wettkampf fortzusetzen, hat das Management das ausschliefliche
und endgultige Recht, dem Athleten die weitere Teilnahme zu
verweigern. Dies schlielt Empfehlungen des medizinischen Teams
und der Head Judges ein.

WERTUNG

Fur alle Divisionen gilt das System der niedrigsten Punktzahl.

Der Sieger eines Workouts erhalt 1 Punkt.
Der Zweitplatzierte erhalt 2 Punkte und so weiter.

Der Athlet bzw. die Athletin mit der niedrigsten Gesamtpunktzahl nach
Abschluss aller Workouts gewinnt die jeweilige Division.

Sollten zwei oder mehr Athleten dieselbe Punktzahl erreichen,
entscheidet die bessere Einzelplatzierung aus einem Workout liber die
endglltige Rangfolge.
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EINSPRUCHE (APPEALS)

1.

Einspriiche konnen ausschlieflich von den Athletinnen und
Athleten selbst eingereicht werden.

Ein Athlet kann nur gegen seine eigene Wertung oder Leistung
Einspruch einlegen.

Gegen eine ,No Rep“-Entscheidung kann kein Einspruch erhoben
werden. Entscheidungen, die auf dem Wettkampffeld getroffen
werden, bleiben bestehen. Einspriiche sind ausschlieRlich bei
technischen Problemen zuladssig, beispielsweise bei Gerateausfallen,
Fehlzahlungen oder falschen Anweisungen durch ein Crew-Mitglied.
Weitere Informationen hierzu sind auf der Website zu finden.
Jeder Athlet kann maximal zwei (2) Einspriiche einreichen.
Genehmigte Einspruche werden hierbei nicht mitgezahlt.

Ein Einspruch muss spatestens innerhalb von 30 Minuten nach
Veroffentlichung des Ergebnisses eingereicht werden.

Nach Eingang eines Einspruchs wird dieser von einem zustandigen
Appeals Officer (AO) bearbeitet, der eine Untersuchung einleitet.
Dazu konnen Gesprache mit dem Event Manager, Competition
Manager, Head Judge oder anderen beteiligten Personen

geflihrt werden. Ebenso kdnnen Beweismittel, wie zum Beispiel
Videoaufnahmen, angefordert werden.

Nach Abschluss der Untersuchung treffen der Appeals Officer und
der Competition Manager gemeinsam eine Entscheidung, die dem
einlegenden Athleten mitgeteilt wird.

Sollte eine Anpassung des Ergebnisses erforderlich sein,
veranlasst der Appeals Officer die entsprechende Anderung in
Zusammenarbeit mit dem Scoring Office.

Hinweis: Das Competition Management behalt sich das ausschlieBliche
Recht vor, Ergebnisse auch ohne eingereichten Einspruch anzupassen,
sofern dies als notwendig erachtet wird.
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ADULTS ¢ KIDS

Wir mochten alle daran erinnern, dass das Ziel dieser beiden Divisionen
darin besteht, den Kindern Spaf} zu vermitteln und ihnen eine positive
Bewegungserfahrung zu ermoglichen. Um dies zu férdern, gelten
folgende Regeln:

+ Eltern, die einen libermaligen Wettbewerbsdruck ausiiben und die
Kinder dadurch weit tGiber die Grenze des Spales hinaus treiben,
werden disqualifiziert.

+ Dieindiesem Rulebook angegebenen Gewichte sind lediglich
Empfehlungen. Sollte eine Kurzhantel, Kettlebell oder ein anderes
Trainingsgerat fiir das Kind zu schwer sein und eine saubere
Bewegungsausfiihrung beeintrachtigen, empfehlen wir, ein
geringeres Gewicht zu wahlen oder die Bewegung zu skalieren.
Besprecht dies bitte vor Beginn des Workouts mit eurem Judge. Eine
gute und sichere Bewegungsausfiihrung hat stets oberste Prioritat.

« Firdie Kategorien Parent + Kids wird es eine Rangliste geben,
jedoch keine offizielle Siegerehrung mit Podiumsplatzen.

+ Stattdessen werden alle Teams gemeinsam auf das Podium
eingeladen. Alle Kinder erhalten am Ende des Tages eine Medaille
und es werden gemeinsame Erinnerungsfotos gemacht.
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DSD Lubeck 26.1

AMRAP (TC 10 min)
For calories

Max cal Bike-erg
Max cal Row-erg

Every 2 min:

Obiject carry (both athletes)

OBJECTS
Kids 5or2.5kg plate
Parents 15 or 10 kg bumper plate

Scaled and Regular 15+ 10 kg bumper plates
Advanced and RX 20 + 15 kg bumper plates

ABLAUF (FLOW)

Dieses Workout beginnt damit, dass sich beide Athleten auf der
Startmatte befinden. Mit dem Startsignal begeben sie sich zu den
Ergometern und beginnen auf Bike und Rudergerat.

Nach 2:00 Minuten ertont ein Signal. Die Athleten mussen ihre Aufgabe
unverziglich unterbrechen, von ihren Geraten absteigen und jeweils
einen Gegenstand aufnehmen. AnschlieRend tragen sie diesen einmal
um die dafur vorgesehene Strecke.

Sobald beide Athleten zurtuickgekehrt sind und beide Gegenstande
wieder an ihrem vorgesehenen Platz abgelegt wurden, diirfen sie ihre
Gerate erneut besteigen und mit dem Sammeln weiterer Kalorien
fortfahren.

Dieses Muster wiederholt sich alle zwei Minuten.
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BESONDERE REGELUNGEN

« EinWechsel der Gerate ist nur nach dem Object Carry erlaubt.

« Es besteht keine Verpflichtung, die Gerate zu wechseln.

+ Beide Athleten mussen jeweils einen Gegenstand tragen. Die Athleten
dirfen jedoch jederzeit untereinander tauschen, welcher Gegenstand

von wem getragen wird.

communITY
FITNESS
—y PAGE 9 (19)

\Z



communiTy
FITNESS
EVENTS

\Z

INALS RULEBOOK DEuTSCH AN

DSD Lubeck 26.2

FOR TIME (TC 10 min)
. 12-9-6  synchro KB snatch?
« 50-40-30 partner WB?
. 12-9-6  gymnastic movements®
« 50-40-30 double under/single under

U Swings for Adults + Kids. ? Wallball thusters for Adults + Kids. * Sync for Adults + Kids

WEIGHTS & GYMNASTICS

Kettlebells Wallballs Gymnastics Jumps
Kids 8/4kg 6/4kg Ring rows Line jJumps
Parents 16 /12 kg 6/4kg Ring rows Single unders
Scaled 12 /8kg 6/4kg Ring rows Single unders
Regular 16 /12 kg 6/4kg Pull-ups Single unders
Advanced 24/16kg 9/6kg Chest to bar Double unders
RX 32 /24 kg 9/6kg Bar muscle-ups  Double unders
ABLAUF (FLOW)

« Dieses Workout beginnt mit beiden Athleten auf der Startmatte. Mit dem
Startsignal bewegen sich beide zu den Kettlebells und absolvieren 12
synchronisierte Kettlebell Snatches.

« AnschlieRend wechseln beide Athleten zu den Wallball-Zielen und flihren
50 Partner-Wallballs aus.

« Nach den Wallballs muss ein Athlet zunachst zur Startmatte
zuruckkehren, bevor der andere Athlet mit 12 Wiederholungen der fir
seine Division vorgesehenen Gymnastikiibung beginnen darf.

« Nach Abschluss der Gymnastikiibung nimmt ein Athlet sein Springseil
auf und absolviert 50 Single Unders oder Double Unders.

« Nach Beendigung der ersten Runde werden zwei weitere Runden
im gleichen Muster durchgefiihrt. Dabei verringern sich die
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Wiederholungszahlen entsprechend den Vorgaben des Workouts.
Sobald alle drei Runden abgeschlossen sind, miissen sich beide Athleten
auf der Startmatte befinden, um die Zeit zu stoppen.

Bei allen Bewegungen, die nicht synchronisiert oder mit einem Partner
ausgefiihrt werden, konnen die Athleten die Ausfuhrung nach Belieben
andern.

ABLAUF ADULT + KIDS

Der Ablauf in diesen Divisionen entspricht grundsatzlich dem der tibrigen
Kategorien, mit folgenden Ausnahmen:

Anstelle der Kettlebell Snatches werden synchronisierte Russian
Kettlebell Swings ausgefiihrt.

Die Wallballs werden als Wallball Thruster durchgefiihrt:

Der Athlet, der den Ball in der Front-Rack-Position halt, geht in die
Kniebeuge und wirft den Ball beim Aufrichten zu seinem Partner. Dieser
fangt den Ball, geht direkt in die Kniebeuge und wirft den Ball wiederum
zurlick. Dieser Ablauf wird fortlaufend wiederholt.

Die Ring Rows werden synchron ausgefiihrt (ein Ring pro Athlet). Die
FuRe mussen sich senkrecht unter den Ringen befinden.

BESONDERE REGELUNGEN

Bei den Gymnastikiibungen sowie bei den Single- und Double Unders
dirfen die Athleten beliebig oft wechseln. Jeder Wechsel muss jedoch
auf der Startmatte erfolgen.

Wahrend der synchronisierten Kettlebell Snatches bzw. Russian
Kettlebell Swings mussen die Athleten nebeneinander stehen und zur
Startmatte ausgerichtet sein.

Wahrend der Single Unders und Double Unders miissen die Athleten
ebenfalls zur Startmatte ausgerichtet sein.

Die Athleten diirfen ihr Springseil wahrend des Workouts im dafiir
vorgesehenen Bereich fir die Sprunglibungen liegen lassen.
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DSD Lubeck 26.3

AMRAP You Go 1 Go (TC 10 min) as a complex:

5 deadlifts

5 hang power cleans
5 front squats

5 push presses

5 thrusters

BARBELLS

Kids

12 / 8/ 4 kg kettlebell

Parents 30/20kg
Scaled 30/20kg
Regular 40 /25 kg
Advanced 50/35kg

RX

60 /40 kg

ABLAUF (FLOW)

Dieses Workout beginnt mit beiden Athleten auf der
Startmatte. Mit dem Startsignal bewegt sich Athlet A

zur Langhantel und absolviert eine vollstandige Runde
bestehend aus: 5 Deadlifts, 5 Hang Power Cleans, 5 Front
Squats, 5 Push Presses und 5 Thrusters.

Die Wiederholungen miissen unbroken, d.h. ohne
Unterbrechnung bzw Absetzen ausgefiihrt werden.
Sobald Athlet A eine vollstandige Runde (insgesamt 25
Wiederholungen) abgeschlossen hat, wechselt er oder sie mit
Athlet B, der ebenfalls eine komplette Runde in derselben
Reihenfolge ausfiihrt.

Die Athleten wechseln sich auf diese Weise fiir die Dauer von
10 Minuten ab und absolvieren abwechselnd vollstandige
Runden.
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BESONDERE REGELUNGEN

Wahrend samtlicher Wiederholungen mussen die Athleten
stets zur Startmatte ausgerichtet sein.

In den Kids-Divisionen wird dieses Workout mit einer
einzelnen Kettlebell durchgefiihrt. Ein Wechsel der Hand
ist jederzeit wahrend der Runde erlaubt.

Langhanteln mit 20-kg- oder 15-kg-Bumper Plates diirfen
nur aus der Front-Rack-Position oder aus einer niedrigeren
Position fallen gelassen werden. Ein Fallenlassen aus der
Uberkopfposition ist nicht erlaubt.

Langhanteln mit 10-kg-Bumper Plates diirfen nur aus der
Hang-Position oder aus einer niedrigeren Position fallen
gelassen werden.

Langhanteln mit 5-kg-Bumper Plates oder 2,5-kg-Scheiben
durfen zu keinem Zeitpunkt fallen gelassen werden.
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MOVEMENT STANDARDS

KETTLEBELL SNATCH (ID 6.04)

Startposition der Wiederholung
« Hang position.
+ Die gesamte Kettlebell befindet sich hinter der vertikalen Linie, die von den
FuRspitzen des Athleten gebildet wird, und zwischen den Beinen.
Endposition der Wiederholung
«  Uberkopf-Lockout.
Anforderungen an die Wiederholung
+ Die Kettlebell muss in einer flissigen Bewegung von der Startposition in die
Uberkopfposition gebracht werden.
Team-Synchronisation
+ Synchronisation erfolgt in der Endposition der Wiederholung.

RUSSIAN KETTLEBELL SWING (ID 6.02)

Startposition der Wiederholung
+ Hang-Position.
« Die gesamte Kettlebell befindet sich hinter der vertikalen Linie der Fuspitzen und
zwischen den Beinen.
Endposition der Wiederholung
« Aufrechte Korperhaltung.
+ Die gesamte Kettlebell einschlieRlich des Griffs tiberschreitet die horizontale Linie auf
Hohe der Schulteroberkante.
+ Die Ellenbogen sind vollstandig gestreckt.
Anforderungen an die Wiederholung
+ Die Kettlebell muss in einer flussigen Bewegung nach oben geschwungen werden.
Team-Synchronisation
+ Synchronisation erfolgt in der Endposition der Wiederholung.
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PARTNER WALL-BALL (ID 15.04)

Startposition der Wiederholung
« Unterste Position der Kniebeuge.
« Der Medizinball befindet sich vor dem Korper und wird mit den Handen gehalten.
Endposition der Wiederholung
« Der Medizinball trifft die Wand oberhalb und ausschlief3lich oberhalb der vorgegebenen
Zielhohe.
Anforderungen an die Wiederholung
« Der Ball muss wahrend des Aufrichtens aus der Kniebeuge geworfen werden.
MaRe
+ Zielhohe Manner: 300 cm. Zielhdhe Frauen: 275 cm
Team
+ Die Wiederholungen werden abwechselnd ausgefiihrt. Ein Athlet geht in die Kniebeuge,
wirft den Ball gegen das Ziel und der Partner fangt den Ball, geht unmittelbar in die nachste
Kniebeuge und setzt die Bewegung fort.

RING ROWS (ID 8.05)

Startposition der Wiederholung
« FiRe befinden sich auf dem Boden oder der vorgesehenen Flache.
+ FuRe bleiben ruhig und innerhalb des markierten Bereichs.
«  Korper bildet eine gerade Linie von Kopf bis Ferse.
+ Arme vollstandig gestreckt.
Endposition der Wiederholung
+ FuRe bleiben an Ort und Stelle.
+  Korper bleibt in einer geraden Linie.
« DieBrust beriihrt deutlich den Ring beziehungsweise die Ringe.
Anforderungen an die Wiederholung
+ Die Korperspannung und Ausrichtung mussen wahrend der gesamten Bewegung erhalten
bleiben.
MaRe
+ Die Ringhohe wird individuell an die KorpergroRe angepasst, sodass die Arme in der
unteren Position vollstandig gestreckt sind.
« Ringhohe und FuBposition werden in den speziellen Wettkampfbestimmungen festgelegt.
Team-Synchronisation
« Synchronisation erfolgt in der Endposition der Wiederholung.
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PULL-UP (ID 7.04)

Startposition der Wiederholung
« Vertikaler Hang an der Stange.
Endposition der Wiederholung
« Die Unterkante des Kinns uberschreitet die oberste horizontale Ebene der Stange.
Anforderungen an die Wiederholung
« Wahrend der Bewegung diirfen nur die Hande sowie Brust oder hoher gelegene
Korperbereiche mit der Stange oder anderen Gegenstanden in Kontakt kommen.

CHEST-TO-BAR PULL-UP (ID 7.05)

Startposition der Wiederholung
« Vertikaler Hang an der Stange.
Endposition der Wiederholung
+ Deutlicher Kontakt der Brust mit der horizontalen Stange.
Anforderungen an die Wiederholung
«  Wahrend der Bewegung diirfen ausschlieRlich die Hande sowie Brust oder hoher gelegene
Korperbereiche Kontakt haben.

BAR MUSCLE-UP (ID 7.07)

Startposition der Wiederholung
« Vertikaler Hang an der horizontalen Stange.
Endposition der Wiederholung
« Vertikale Stiitzposition liber der Stange.
Anforderungen an die Wiederholung
+  Kein Korperteil unterhalb der Oberschenkel darf sich liber die oberste horizontale Ebene
der Stange bewegen.
Zyklus und Folgewiederholungen
+ Der Athlet darf nur in der vertikalen Stltzposition auf der Stange pausieren.
« Wird in einer anderen Position pausiert, muss der Athlet zunachst auf den Boden
zurlickkehren, bevor eine neue Wiederholung begonnen werden darf.
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SINGLE UNDER (ID 10.06)

Startposition

+  Freier Stand.

« Ein Ende des Springseils in jeder Hand.
Endposition

« Ein Ende des Springseils in jeder Hand.
Anforderungen an die Wiederholung

« Das Seil rotiert um die sagittale Achse des Korpers.

« DerAbsprung erfolgt beidbeinig.

«  Wahrend eines Sprungs muss das Seil einmal unter beiden FiiRen hindurchgefiihrt werden.
Anzahl der Seildurchlaufe

e 1

DOUBLE UNDER (ID 10.07)

Startposition
« Freier Stand.
+ Ein Ende des Springseils in jeder Hand.
Endposition
« Ein Ende des Springseils in jeder Hand.
Anforderungen an die Wiederholung
« Das Seil rotiert um die sagittale Achse des Korpers.
« Der Absprung erfolgt mit beiden FliRen gleichzeitig.
« Wahrend eines Sprungs muss das Seil zweimal unter beiden FiiRen hindurchgefiihrt
werden.
Anzahl der Seildurchlaufe
e 2

LINE JUMPS

Startposition
«  Freier Stand.
Endposition
+  Freier Stand.
Anforderungen an die Wiederholung
« Jeder Sprung muss mit einem beidbeinigen Absprung erfolgen.

communiTy
FITNRESS

EVENTS
V PAGE 17 (19)



DEUTSCH|AND

2026 FINALS RULEBOOK SHOWDOWN

DEADLIFT (ID 2.01)

Startposition
«  Gewicht befindet sich am Boden.
+ Hande am Gewicht.
Endposition
+ Vollstandiger Deadlift-Lockout.
Anforderungen an die Wiederholung
« Hande und Arme befinden sich auRerhalb der Beine.

HANG POWER CLEAN (ID 3.05)

Startposition
+ Hang-Position.
Endposition
«  Front-Rack-Lockout.
Anforderungen an die Wiederholung
+ Das Gewicht muss in einer fliissigen Bewegung von der Hang-Position in die Front-Rack-
Position gebracht werden.
+ Die Power-Position muss eingehalten werden.
+ Eine tiefe Kniebeuge ist zu vermeiden.
+ DieVorgaben fiir die Hang-Position miissen eingehalten werden.

FRONT SQUAT (ID 1.03)

Startposition
«  Front-Rack-Lockout.
Endposition
«  Front-Rack-Lockout.
Anforderungen an die Wiederholung
+ Die unterste Position der Kniebeuge muss erreicht werden.
« Das Gewicht muss wahrend der gesamten Bewegung in der Front-Rack-Position gehalten
werden.
« Die Hande befinden sich unterhalb des Kinns.
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PUSH PRESS (ID 5.02)

Startposition
« Aufrechte Korperhaltung.
« Gewichtin der Front-Rack-Position.
Endposition
«  Uberkopf-Lockout.
Anforderungen an die Wiederholung
« Nachdem das Gewicht die Front-Rack-Position verlassen hat, miissen Knie und Hiifte bis
zum Erreichen der Uberkopf-Endposition vollstandig gestreckt bleiben.

THRUSTER (ID 5.06)

Startposition
« Unterste Position der Kniebeuge.
« Das Gewicht befindet sich vor dem Oberkérper und wird mit den Handen gehalten.
Endposition
«  Uberkopf-Lockout.
Anforderungen an die Wiederholung
« Das Gewicht muss in einer fliissigen Bewegung von der tiefsten Kniebeugenposition bis in
die Uberkopfposition bewegt werden.
« Nachdem das Gewicht die Front-Rack-Position verlassen hat, miissen Knie und Hiifte
vollstandig gestreckt bleiben, bis das Gewicht mit gestreckten Armen liber dem Kopf
kontrolliert gehalten wird.
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