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1. Allgemeine Bestimmungen 

Bei allen nationalen Schüler- und Jugendmeisterschaften auf Bundesebene ist der Bundes-

jugendleiter oder sein Stellvertreter Wettkampfleiter. 

Die Statistik liegt in den Händen des DGJ- Jugendsekretariats. 

Die DGJ im BVDG veranstaltet folgende Meisterschaften bzw. Bundesveranstaltungen: 

          (siehe auch Tabelle 1) 

 „DGJ Schülerpokal“ AK 12/13/14 im Rahmen des Schülerländerpokals  

     (Zweikampf mit Technikbewertung und Athletik-Mehrkampf [Athletik-MK]) 

 Deutsche Meisterschaften für Länderauswahlmannschaften der Schüler  

    AK 12-14 -Schülerländerpokal-  

     (Zweikampf mit Technikbewertung und Athletik-MK) 

 Deutsche Vereinsmannschaftsmeisterschaften der Schüler AK 12-14  

     im Rahmen des Schülerländerpokals  

     (Zweikampf mit Technikbewertung und Athletik-MK) 

 Deutsche Meisterschaften der Schüler AK 13/14/15  

     (Zweikampf mit Technikbewertung und Athletik-MK)  

 Regionale Mehrkampfmeisterschaften der Kinder, Schüler und Jugend  

     (Zweikampf mit und ohne Technikbewertung sowie Athletik-MK) 

 „DGJ Jugendpokal“ AK 15-17 im Rahmen des Jugendländerpokals  

     (Zweikampf und Athletik-MK) 

 Deutsche Meisterschaften für Länderauswahlmannschaften der Jugend  

    AK 15-17  -Jugendländerpokal-  (Zweikampf und Athletik-MK) 

 Deutsche Meisterschaften der Jugend AK 16-17 (Zweikampf) 

 Internationale Deutsche Jugendmehrkampfmeisterschaften (IDJM)   

    AK 15/16/17 (Zweikampf und Athletik-MK) 

 Deutsche Vereinsmannschaftsmeisterschaften der Jugend AK 15-17 im  

     Rahmen der IDJM (Zweikampf) 

- Die Teilnahme an den Deutschen Meisterschaften der Schüler und Jugend (Einzel) ist 

teilnahmenormgebunden (siehe Punkt 4. Normen) 

- Die Aus- und Durchführungsbestimmungen für genannte Meisterschaften und Bundes-

veranstaltungen regelt die DGJ mit ihren Beschlüssen bei den Jugendvollversammlungen 

(Landesjugendleitertag), die im Jugendsportprogramm zusammengefasst sind. 

- Die in den „Vereinbarungen zur Ausrichtung der …….“ benannten Rahmenbedingen müs-

sen vom Ausrichter eingehalten werden. Dazu ist der jeweiligen Vereinbarung auch eine 

Check- und Terminliste beigefügt, die durch das Jugendsekretariat fortlaufend kontrolliert 

wird.    
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- Bei den Deutschen Meisterschaften der Schüler und Jugend (Einzel und Vereinsmann-

schaften), den Länderpokalen der Schüler und Jugend, den „DGJ Pokalen“ der Schüler und 

Jugend sowie bei der IDJM besteht das Startrecht nur mit gültigem BVDG-Startbuch und 

dem Sporttauglichkeitsnachweis. Ein getrenntes Startrecht für verschiedene Vereine im 

Einzel- bzw. Mannschaftsstartrecht gibt es nicht. Bei den Jugendwettkämpfen zählt für die 

Vereinszugehörigkeit nur das Einzelstartrecht.  

Bei allen anderen Veranstaltungen (LM und Regionalen Meisterschaften) obliegt es den 

Landesfachverbänden, ob ein BVDG-Startbuch und der Sporttauglichkeitsnachweis vorlie-

gen müssen. 

- Kann das Startbuch am Wettkampftag nicht vorgelegt werden, da es zu kurzfristig beim 

BVDG beantragt wurde, besteht ein Startrecht nur, wenn neben dem trotz zwingend erfor-

derlichem Nachweis der sportärztlichen Untersuchung auch eine schriftliche Starterlaubnis 

der BVDG-Geschäftsstelle vorliegt. Des Weiteren gilt hier die BVDG-Sportordnung. 

- Jugendliche nichtdeutscher Staatsangehörigkeit, deren Hauptwohnsitz in Deutschland 

liegt, werden deutschen Staatsbürgern gleichgestellt. Ein Startrecht bei allen Deutschen 

Meisterschaften besteht für ausländische Staatsangehörige oder andere Nichtdeutsche nur 

dann, sofern sie im laufenden Jahr oder in den vergangenen beiden (2) Jahren an keiner 

Welt- oder Kontinentalmeisterschaft für ein anderes Land teilgenommen haben. 

- Die Ziffer 6.6.5 der Sportordnung des BVDG, die so genannte 20-kg-Regelung, kommt im 

Schüler- und Jugendbereich nicht zur Anwendung. 

- Sportkleidung: Es gilt die BVDG-Sportordnung. Der Einsatz von Spikes und eventuellen 

unterstützenden Kleidungsstücken (zum Beispiel Bankdrückerhemd, Riemen usw.) ist nicht 

erlaubt. 

- Pro Woche ist für Schüler und Jugendliche (AK…- AK17) nur ein Wettkampf erlaubt. 

Tabelle 1:  Jahresübersicht ab 2019 

August   
September   
Oktober   
November DM Schüler AK13/14/15  
Dezember  DM Jugend AK16-17 

Januar   
Februar   
März DM für LänderauswahlMM  

der Schüler AK12-14 

+“DGJ Schülerpokal“ AK12/13/14 

+ Deutsche VereinsMM Schüler AK12-14 

DM für LänderauswahlMM  

der Jugend AK15-17  

+„DGJ Jugendpokal“ AK15-17 

April   
Mai   
Juni RegMKM AK15 und jünger IDJM AK15/16/17 

+ Deutsche VereinsMM AK15-17 
Juli   
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2. Schüler 

2.1. Allgemeine Bestimmungen 

Wettkämpfe Schüler  

 „DGJ Schülerpokal“ AK 12/13/14          

        (Zweikampf mit Technikbewertung u. Athletik-MK) 

 Deutsche Meisterschaften für Länderauswahlmannschaften der Schüler  

       -Schülerländerpokal- AK 12-14 im Rahmen des DGJ Schülerpokals 

        (Zweikampf mit Technikbewertung u. Athletik-MK) 

 Deutsche Vereinsmannschaftsmeisterschaften der Schüler AK 12-14   

       im Rahmen des DGJ Schülerpokals  

        (Zweikampf mit Technikbewertung u. Athletik-MK)            

 Deutsche Meisterschaften der Schüler AK 13/14/15  

        (Zweikampf mit Technikbewertung u. Athletik-MK) 

 Regionale Mehrkampfmeisterschaften der Kinder, Schüler und Jugend 

        (Zweikampf mit und ohne Technikbewertung sowie Athletik-MK) 

 

   Die Bewertung des Gewichthebens erfolgt bundesweit einheitlich nach der gültigen 

Technikbewertung. 

 Eine Teilnahme außer Konkurrenz ist nicht möglich. In Ausnahmefällen bedarf es der 

Genehmigung durch den Bundesjugendleiter bzw. des Referenten Sport und des 

jugendverantwortlichen Bundestrainers. 

 Bei allen Wettkämpfen heben die Jungs bis zur AK 14 mit der 15 kg Hantel und ab der 

AK 15 mit der 20 kg Handel. Die Mädchen heben in allen Altersklassen mit der 15 kg 

Hantel.  

        Dies gilt auch für den Aufwärmraum. 
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  Es gelten folgende Gewichtsklassen, wenn nicht in Gewichtsgruppen gehoben wird: 
  

AK 13 AK 14 AK 15 

Jungen Mädchen Jungen Mädchen Jungen Mädchen 

-35 kg -35 kg     

-40 kg -40 kg -40 kg -40 kg  -40 kg 

-45 kg -45 kg -45 kg -45 kg -45 kg -45 kg 

-49 kg -49 kg -49 kg -49 kg -49 kg -49 kg 

-55 kg -55 kg -55 kg -55 kg -55 kg -55 kg 

-61 kg -59 kg -61 kg -59 kg -61 kg -59 kg 

-67 kg -64 kg -67 kg -64 kg -67 kg -64 kg 

-73 kg +64 kg -73 kg -71 kg -73 kg -71 kg 

+73 kg  -81 kg +71 kg -81 kg -76 kg 

  -89 kg  -89 kg +76 kg 

  +89 kg  -96 kg  

    +96 kg  

   

  

Kampfgericht 

   Die Technikbewertung erfolgt durch ein Drei-Mann-Kampfgericht (Ausnahmen 

        wie bei den Reg.-MKM, mit einem Ein-Mann-Kampfgericht, sind möglich) 
   Die drei Kampfrichter sitzen in gleicher Perspektive zum Athleten. 

   Das Kampfgericht setzt sich aus lizenzierten Technikkampfrichtern zusammen.   

   Jeder Kampfrichter beurteilt den Versuch selbständig. 

   Zur optischen Unterstützung für die Kampfrichter hat auf der Wettkampfbohle mittig  

       ein sichtbarer Querstrich zu sein. 

Die Techniknote 

  Die Bewertung des Versuchs erfolgt nach den festgesetzten Maßstäben in der  

      Technikbewertungsvorlage. 
  Die Wertungsskala bewegt sich zwischen 0 (ungültig) bis 10,0 (Höchstpunktzahl). 

      Die Wertung erfolgt in 0,5 – Punkteschritten. 
  Der Durchschnittswert der drei Kampfrichter wird auf zwei Nachkommastellen  

      gerundet bekannt gegeben. 

Der Wettkampfablauf 

  Im Reißen und Stoßen werden jeweils drei Versuche absolviert. 

  Die Versuche werden in Reihenfolge der steigenden Hantellast gemäß  

      BVDG-Sportordnung absolviert. 

  Jeder ungültige 1. oder 2. Versuch muss mit der gleichen Last wiederholt werden. 

  Gültige Versuche können wiederholt werden, um einen höheren Technikpunktwert 
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      zu erreichen. Die Wiederholung der Last muss umgehend dem Versuchsermittler 

      angezeigt werden. 

  Die Standardsteigerung zwischen den Versuchen beträgt 1kg.  

      Andere Steigerungen sind dem Versuchsermittler rechtzeitig bekanntzugeben.  

  Ungültige Versuche werden nicht bewertet. 

 

Mehrkampf 

 Die Mehrkampfübungen werden grundsätzlich erst im Anschluss des Gewichthebens 

     absolviert. Die letzten Hantelgruppen können aus organisatorischen Gründen ihre 

     Mehrkampfübungen vor dem Gewichtheben absolvieren. Es muss aber eine ausreich- 

     ende  Pause (mehr als 2 Std.) zwischen den Mehrkampfübungen und dem Ge- 

     wichtheben garantiert sein. 

 

 

2.2. Wettkampfbestimmungen „DGJ Schülerpokal“ AK 12/13/14 

 

Wettkampfmodus: 

 Startberechtigt sind alle Gewichtheber/innen der AK12- AK14 mit gültigem BVDG- 

     Startbuch. 

 Der Wettbewerb wird im Reißen und Stoßen mit Technikwertung und athletischem 

     Vierkampf (Pendellauf, Kugelschocken, Schlussdreisprung, Anristen) durchgeführt. 

 Die Einzelwertung erfolgt nach Geschlecht in den jeweiligen Jahrgängen in Gewichts- 

     gruppen nach der gültigen Mehrkampfwertung. 

     Am Ende des Turniers werden das beste Mädchen und der beste Junge je Jahrgang mit  

     je einem Ehrenpreis/ Pokal geehrt (siehe auch JgdSportprogramm Pkt. 7).  

 Die Einzelwertung der Jungen erfolgt nach folgendem Verteilerschlüssel: 

     - bis 15 Starter = 1 Gruppe 

- ab 16 Starter = 2 Gruppen (2x 8 Starter) 

- ab 27 Starter = 3 Gruppen (3x 9 Starter) 

- ab 36 Starter = 4 Gruppen  (4x 9 Starter)  

- ab 45 Starter = 5 Gruppen (5x 9 Starter) 

Die maximale Gruppenanzahl pro Jahrgang beträgt 5 Gewichtsgruppen (z.B. Feder, 

     Leicht, Mittel, Halbschwer, Schwer), sollten also mehr als 45 Starter gemeldet sein, so 

     wird die Anzahl der Gesamtteilnehmer pro Jahrgang in 5 Gewichtsgruppen aufgeteilt, 

     ohne eine weitere Gruppe zu bilden. 

    Die Einzelwertung der Mädchen erfolgt nach folgendem Verteilerschlüssel: 

     - bis 13 Starterinnen  = 1 Gruppe 

     - ab 14 Starterinnen  = 2 Gruppen (2x 7 Starterinnen) 

     - ab 21 Starterinnen = 3 Gruppen (3x 7 Starterinnen) 

     - ab 28 Starterinnen = 4 Gruppen (4x 7 Starterinnen)  

     - ab 35 Starterinnen = 5 Gruppen (5x 7 Starterinnen)  

     Die maximale Gruppenanzahl pro Jahrgang beträgt 5 Gewichtsgruppen (z.B. Feder, 

     Leicht, Mittel, Halbschwer, Schwer), sollten also mehr als 35 Starterinnen gemeldet sein,  
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     so wird die Anzahl der Gesamtteilnehmerinnen pro Jahrgang in 5 Gewichtsgruppen 

     aufgeteilt, ohne eine weitere Gruppe zu bilden. 
 Die Anzahl der Gewichtsgruppen wird an Hand der Meldelisten festgelegt und mit dem  

     detaillierten Zeitplan veröffentlicht. Nur bei deutlichen Differenzen zwischen den Mel- 

     dungen und dem IST, nach dem Wiegen, kann nochmals nachkorrigiert werden.  
 Die Gruppeneinteilung erfolgt körpergewichtsaufsteigend nach dem Wiegen aller Ath- 

     leten/innen. 
 Die athletischen Übungen werden grundsätzlich erst im Anschluss des Gewichthebens 

     absolviert (siehe auch Pkt. 2.1. allgem. Bestimmungen/ Mehrkampf). 

 Die Punktzahl im Reißen und Stoßen errechnet sich je Versuch anhand der Hantellast 

     und dem zugehörigen Technikwert. 

 Ungültige 1. und 2. Versuche müssen mit gleicher Last wiederholt werden. 

 Gültige Versuche können wiederholt werden, um einen höheren Technikpunktwert 

     zu erreichen. Die Wiederholung der Last muss umgehend dem Versuchsermittler ange- 

     zeigt werden. 

 Als Gesamtpunktzahl fließt der höchste Punktwert des Reißens und des Stoßens in die  

     Wertung ein. 

 Die Punkte aus der Athletik (4 Übungen) werden mit dem Faktor 0,5 multipliziert. 

 

 

2.3. Wettkampfbestimmungen Deutsche Meisterschaften für Länderaus-       

       wahlmannschaften der Schüler -Schülerländerpokal-  AK 12-14 

Wettkampfmodus: 

 Startberechtigt sind Gewichtheber/innen der AK12- AK14 mit gültigem BVDG- 

     Startbuch, die vom jeweiligen Landesfachverband nominiert werden.  

 Der Wettbewerb wird im Reißen und Stoßen mit Technikwertung und athletischem 

     Vierkampf (Pendellauf, Kugelschocken, Schlussdreisprung, Anristen) 

     im Rahmen des DGJ Schülerpokals durchgeführt. 

 Je Bundesland darf eine (1) Mannschaft gestellt werden. 

     Die Mannschaftsmitglieder können nur aus dem Kreis der Teilnehmer/innen des  

     DGJ Schülerpokals benannt werden.  

 Eine Mannschaft besteht aus maximal acht (8) Athlet/innen, wobei jedes Geschlecht  

     mindestens einmal vertreten sein muss. Für die Mannschaftswertung werden die fünf (5)  

     besten Mehrkampfergebnisse, mit mindestens einem (1) Jungen und einem (1) Mäd- 

     chen gewertet.   
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2.4. Wettkampfbestimmungen Deutsche Vereinsmannschaftsmeister- 

       schaften der Schüler AK 12/13/14 

 

Wettkampfmodus: 

 Startberechtigt sind Vereinsmannschaften mit Gewichtheber/innen der AK12- AK14 mit  

     gültigem BVDG- Startbuch, die im DGJ Schülerpokal starten. 

     Die Starter/innen müssen das Einzelstartrecht für den startenden Verein haben. 

 Der Wettbewerb wird im Reißen und Stoßen mit Technikbewertung sowie den Athletik- 

     übungen  - Differenzsprung  - Pendellauf 

- Schockwurf  - Anristen            

     im Rahmen des DGJ Schülerpokals durchgeführt. 
 Eine Mannschaft besteht aus vier Starter/innen, die auch alle in die Wertung gehen.  

     Es müssen mindestens drei Sportler/innen zum Wettkampf antreten. 

 Tritt ein Verein mit mehr als 4 Sportler/innen an, so werden am Ende die 4 punkt-  

     besten Sportler/innen addiert.  

 Tritt ein Verein mit mehreren Mannschaften an, so werden die Starter/innen den  

     Punkten nach abfallend den Mannschaften zugeordnet. 

 

„DGJ Schülerpokal“ AK 12/13/14 

Deutsche Meisterschaften für Länderauswahlmannschaften der Schüler        

-Schülerländerpokal-  AK 12-14 

Deutsche Vereinsmannschaftsmeisterschaften der Schüler AK 12-14 

Die Punkte werden nach folgenden Formeln berechnet: 

Reißen      3 Versuche               

(Reißleistung x 50  : Körpergewicht) + (zug. Technikwert x 10)                                          

                   (Wertung: höchster Wert) 

 

Stoßen    3 Versuche               

(Stoßleistung x 50  : Körpergewicht) + (zug. Technikwert x 10) 

                     (Wertung: höchster Wert) 

 

Schlussdreisprung 3 Versuche,   

(Weite in cm x 0,2) 

                                  (Wertung: bester Sprung)            

 

Pendellauf           2 Läufe                            

13,0 sek= 100 Punkte +bzw.-0,1 sek= 2 Punkte   

                             (Wertung: schnellster Lauf),  (13- gelaufene Zeit x 20+100)                                                                 
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Schockwurf             3 Versuche                          

Wurfweite in cm x 7,5 : Körpergewicht  

                               (Wertung: weitester Wurf)  

 

                     AK12  AK13/14   

                  ml.   3kg  4kg   

                  wbl. 2kg  3kg    

   

 

Anristen               1 Durchgang                          

                               (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  

 

                            AK12                                      AK13                             AK14  

                   ml.        10  15Pkt.  12  12,5Pkt.  15  10Pkt.  

                   wbl.         10  15Pkt.  12  12,5Pkt.  15  10Pkt.   

 

Die Punkte aus der Athletik (4 Übungen) werden mit dem Faktor 0,5 multipliziert. 

 

 

Technikbewertungsvorlage und Wettkampfregeln Athletik-Mehrkampf:   

siehe 5. Durchführungsbestimmungen und Bewertungen der Wettkampfübungen 
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2.5. Wettkampfbestimmungen Deutsche Meisterschaften der Schüler  

       im Mehrkampf AK 13/14/15  

Wettkampfmodus: 
 Der Wettbewerb wird im Reißen und Stoßen mit Technikbewertung sowie den  

     Athletikübungen  - Schlussdreisprung        - Schockwurf  

    - Pendellauf oder 30m-Sprint        durchgeführt. 

 Startberechtigt sind die Jungen und Mädchen der AK 13, 14 und 15 mit gültigem  

     BVDG-Startbuch, ärztlichem Untersuchungsnachweis und einer im Startbuch bestätig- 

     ten Normerfüllung. 

 Die Einzelwertung erfolgt nach Geschlecht in den jeweiligen Jahrgängen in Gewichts- 

     gruppen.  

 Die Einzelwertung der Jungen erfolgt nach folgendem Verteilerschlüssel: 

     - bis 15 Starter = 1 Gruppe 

- ab 16 Starter = 2 Gruppen (2x 8 Starter) 

- ab 27 Starter = 3 Gruppen (3x 9 Starter) 

- ab 36 Starter = 4 Gruppen  (4x 9 Starter)  

- ab 45 Starter = 5 Gruppen (5x 9 Starter) 

Die maximale Gruppenanzahl pro Jahrgang beträgt 5 Gewichtsgruppen (z.Bsp. Feder, 

     Leicht, Mittel, Halbschwer, Schwer), sollten also mehr als 45 Starter gemeldet sein, so 

     wird die Anzahl der Gesamtteilnehmer pro Jahrgang in 5 Gewichtsgruppen aufgeteilt, 

     ohne eine weitere Gruppe zu bilden. 

    Die Einzelwertung der Mädchen erfolgt nach folgendem Verteilerschlüssel: 

     - bis 13 Starterinnen  = 1 Gruppe 

     - ab 14 Starterinnen  = 2 Gruppen (2x 7 Starterinnen) 

     - ab 21 Starterinnen = 3 Gruppen (3x 7 Starterinnen) 

     - ab 28 Starterinnen = 4 Gruppen (4x 7 Starterinnen)  

     - ab 35 Starterinnen = 5 Gruppen (5x 7 Starterinnen)  

     Die maximale Gruppenanzahl pro Jahrgang beträgt 5 Gewichtsgruppen (zBsp. Feder, 

     Leicht, Mittel, Halbschwer, Schwer), sollten also mehr als 35 Starterinnen gemeldet sein,  

     so wird die Anzahl der Gesamtteilnehmerinnen pro Jahrgang in 5 Gewichtsgruppen 

     aufgeteilt, ohne eine weitere Gruppe zu bilden. 

 Die Anzahl der Gewichtsgruppen wird an Hand der Meldelisten festgelegt und mit dem 

     detaillierten Zeitplan veröffentlicht. Nur bei deutlichen Differenzen zwischen der Mel- 

     dung und dem IST, nach dem Wiegen, kann nochmals nachkorrigiert werden. 

     Die Gruppeneinteilung erfolgt körpergewichtsaufsteigend nach dem Wiegen aller Ath- 

     leten/innen. 

 Die athletischen Übungen werden grundsätzlich erst im Anschluss des Gewichthebens 

     absolviert (siehe auch Pkt. 2.1. allgem. Bestimmungen/ Mehrkampf). 
 Die Punktzahl im Reißen und Stoßen errechnet sich je Versuch anhand der Hantellast 

     und dem zugehörigen Technikwert. 
 Ungültige 1. und 2. Versuche müssen mit gleicher Last wiederholt werden. 

 Gültige Versuche können wiederholt werden, um einen höheren Technikpunktwert 

     zu erreichen. Die Wiederholung der Last muss umgehend dem Versuchsermittler ange- 

     zeigt werden. 
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 Als Gesamtpunktzahl fließt der höchste Punktwert des Reißens und des Stoßens in die  

     Wertung ein. 
 Die Punkte aus der Athletik (3 Übungen) werden mit dem Faktor 0,66 multipliziert. 

 

Teilnahmenormen:  
Es müssen vom 01.01. des Jahres bis zum Meldeschluss folgende Normen (Gesamt-

Technikpunkte) im BVDG-Startbuch nachgewiesen werden:  
 

  

 

 

 

 

 

 

Deutsche Meisterschaften der Schüler im Mehrkampf       AK 13/14/15 

 

Die Punkte werden nach folgenden Formeln berechnet: 

 

Reißen       3 Versuche               

                  (Reißleistung x 50  : Körpergewicht) + (zug. Technikwert x 10)                                          

                   (Wertung: höchster Wert) 

 

 

Stoßen     3 Versuche               

(Stoßleistung x 50  : Körpergewicht) + (zug. Technikwert x 10) 

                    (Wertung: höchster Wert) 

 

 

Schlussdreisprung 3 Versuche                            

Weite in cm x 0,2 

                                 (Wertung: bester Sprung)            

 

 

Pendellauf           2 Läufe                            

13,0 sek= 100 Punkte +bzw.-0,1 sek= 2 Punkte   

                             (Wertung: schnellster Lauf)                               (13- gelaufene Zeit x 20+100)                                                                 

oder 

30m-Sprint           2 Läufe                              

6,0 sek= 100 Punkte +bzw.-0,1 sek= 4 Punkte   

                             (Wertung: schnellster Lauf)                                 (6- gelaufene Zeit x 40+100)                                                                 

 

 

 

Gesamttechnikpunkte Jungen Mädchen 
AK 13 180 Pkt. 170 Pkt 
AK 14 200 Pkt. 180 Pkt. 
AK 15 220 Pkt. 190 Pkt. 
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Schockwurf             3 Versuche                          

Wurfweite in cm x 7,5 : Körpergewicht  

                               (Wertung: weitester Wurf)  

 

  AK12 AK13 AK14 AK15 AK16 

ml. 3kg 4kg 4kg 5kg 5kg 

wbl. 2kg 3kg 3kg 4kg 4kg     

 

Die Punkte aus der Athletik (3 Übungen) werden mit dem Faktor 0,66 multipliziert. 

 

Technikbewertungsvorlage und Wettkampfregeln Athletik-Mehrkampf:   

siehe 5. Durchführungsbestimmungen und Bewertungen der Wettkampfübungen 



Jugendsportprogramm                                                                                                                                            07.01.2019                                                                    

Deutsche Gewichtheber-Jugend im BVDG e.V.                                                                                               Seite 14 von  41 

2.6. Wettkampfbestimmungen Regionale Mehrkampfmeisterschaften  der  

       Kinder, Schüler und Jugend        AK15 und jünger 

Für die regionalen Mehrkampfmeisterschaften der Kinder, Schüler und Jugend wurden 

folgende Ländereinteilungen vorgenommen: 

Norddeutsche JgdMKM  BRE; HBG; MVP; NDS; SHS 

Ostdeutsche JgdMKM  BER; BRA; SAS 

Westdeutsche JgdMKM  HES; NRW;THÜ,SAA; 

Süddeutsche JgdMKM  BAY; BWG; RLP; SLD               

   

Wettkampfmodus: 

 Die Wettkämpfe liegen in der Hauptverantwortung der Landesfachverbände, welche  

     auch die teilnehmenden Altersbereiche, die Starterlaubnisbestimmungen und die 

     Wertungsklassen bzw. Wertungsgruppen in der jeweiligen Ausschreibung benennen.  

 Startunterlagen können das BVDG-Startbuch oder die Startausweise der teilnehmenden 

     Landesfachverbände, mit ärztlichem Attest sein (siehe Ausschreibung). 

 Die Einzelwertung erfolgt nach Geschlecht, in Altersklassen, Altersgruppen oder in 

     Jahrgängen und in Gewichtsgruppen. 

 Die Einteilung erfolgt nach dem Wiegen aller Starter/innen  

 Für die Mannschaftswertung werden die Mehrkampfpunkte der besten vier (4)  

     Sportler/innen pro Verein gewertet. 

 Folgende Übungen kommen zur Anwendung 

     AK…-13 AK14 AK15 

Schlussdreisprung    X X X 

30m oder Pendellauf    X X X 

Schockwurf    X X X  

Klimmziehen oder Bankdrücken oder Liegestütze X X 

Klimmziehen oder Zug liegend oder Liegestütze   X 

Reißen mit Technikbewertung   X X X 

Stoßen mit Technikbewertung   X X X 

 Die athletischen Übungen werden grundsätzlich erst im Anschluss des Gewichthebens 

     absolviert (siehe auch Pk.t 2.1. allgemeine Bestimmungen/ Mehrkampf). 
 Die Punkte aus der Athletik (4 Übungen) werden mit dem Faktor 0,5 multipliziert. 

 Die Ergebnisse müssen vom Ausrichter, zwecks Archivierung bzw. Veröffentlichung, in 

     der Folgewoche nach dem jeweiligen Wettkampf an das Jugendsekretariat elektronisch  

     geschickt werden.   
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Regionale Mehrkampfmeisterschaften  der Kinder, Schüler und Jugend  

AK15 und jünger 

Die Punkte werden nach folgenden Formeln berechnet: 

Reißen       3 Versuche               

                   (Reißleistung x 50  : Körpergewicht) + (zug. Technikwert x 10)                                          

                                   (Wertung: höchster Wert) 

 

Stoßen     3 Versuche               

(Stoßleistung x 50  : Körpergewicht) + (zug. Technikwert x 10) 

                    (Wertung: höchster Wert)  

 

Schlussdreisprung    3 Versuche                            

                   Weite in cm x 0,2 

                                    (Wertung: bester Sprung)            

 

Pendellauf           2 Läufe                            

13,0 sek= 100 Punkte +bzw.-0,1 sek= 2 Punkte   

                             (Wertung: schnellster Lauf)                               (13- gelaufene Zeit x 20+100)                                                                 

oder 

30m-Sprint           2 Läufe                              

6,0 sek= 100 Punkte +bzw.-0,1 sek= 4 Punkte   

                             (Wertung: schnellster Lauf)                                 (6- gelaufene Zeit x 40+100)                                                                 

 

Schockwurf             3 Versuche                          

                                Wurfweite in cm x 7,5 : Körpergewicht  

                               (Wertung: weitester Wurf)  

 

Ball-, Kugelgewichte: AK…/10 AK11/12 AK13/14 AK15 

ml. 2kg 3kg 4kg 5kg  

wbl. 2kg 2kg 3kg 4kg   

 

Klimmziehen        1 Durchgang                          

                               (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  

 

  AK…/10/11/12 AK13  AK14/15  

ml. 10  15Pkt.       12  12,5Pkt.  15  10Pkt.   

wbl. 10  15Pkt.          10  15Pkt.  12  12,5Pkt.    

oder 

Bankdrücken         1 Durchgang                                           

Anzahl der Wh x 10 Punkte 

                               (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl 15 Wh)  

 

  AK…-10 AK11 AK12 AK13 AK14 

ml. ….- 50%* 57%* 65%* 70%* 75%* 

wbl. ….- 45%* 48%* 52%* 57%* 63%*   %*: % vom Körpergewicht 

oder 

Liegestütze        1 Durchgang                                                

                Wh x 4,5 Punkte 

                               (Wertung: max. Anzahl in 30 sek.)   

oder 

Zug liegend         1 Durchgang                                                                 %*: % vom Körpergewicht                                                                                                                                        

                                (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  
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  AK15     

ml. 80%* max. 15 Wh x 10 Pkt.   

wbl. 60%* max. 15 Wh x 10 Pkt.      

Die Punkte aus der Athletik (4 Übungen) werden mit dem Faktor 0,5 multipliziert. 

Technikbewertungsvorlage und Wettkampfregeln Athletik-Mehrkampf:   

siehe 5. Durchführungsbestimmungen und Bewertungen der Wettkampfübungen 

3. Jugend  

3.1. Allgemeine Bestimmungen 

Wettkämpfe Jugend: 

 „DGJ Jugendpokal“  AK 15-17 im Rahmen des Jugendländerpokals 

        (Zweikampf und Athletik-MK) 

 Deutsche Meisterschaften für Länderauswahlmannschaften der Jugend      

        -Jugendländerpokal- AK 15-17     (Zweikampf und Athletik-MK) 

 Deutsche Meisterschaften der Jugend AK 16-17  (Zweikampf) 

 Internationale Deutsche Jugendmehrkampfmeisterschaften AK 15/16 

       (Zweikampf und Athletik-MK) 

 Deutsche Vereinsmannschaftsmeisterschaften der Jugend AK 15-17  

       (Zweikampf) 

 Die Bewertung des Gewichthebens erfolgt bundesweit einheitlich nach der BVDG-      

     Sportordnung. 
 Die Wertung beim Gewichtheben erfolgt durch ein Drei-Mann-Kampfgericht (Aus-  

     nahmen und Sonderreglungen wie z.B. bei den RegMKM, mit einem Ein-Mann- 

     Kampfgericht, sind möglich) 

 Eine Teilnahme außer Konkurrenz ist nicht möglich. In Ausnahmefällen bedarf es der     

     Genehmigung durch den Bundesjugendleiter bzw. des Referenten Sport und des 

     jugendverantwortlichen Bundestrainers. 
 Bei allen Wettkämpfen ab der AK 15 heben die Jungen mit der 20 kg Hantel und die  

     Mädchen mit der 15 kg Hantel.  

     Dies gilt auch für den Aufwärmraum. 

 Die Mehrkampfübungen werden grundsätzlich erst im Anschluss des Gewichthebens 

     absolviert.  

     Grundsätzlich bedeutet, dass die letzten Hantelgruppen aus organisatorischen Gründen  

     ihre Mehrkampfübungen vor dem Gewichtheben absolvieren können. Es muss aber eine     

     ausreichende Pause (mehr als 2 Std.) zwischen den Mehrkampfübungen und dem Ge- 

     wichtheben garantiert sein. 
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 Es gelten folgende Gewichtsklassen, wenn nicht in Gewichtsgruppen gehoben wird: 

Jungen Mädchen 

-49 kg -40 kg 

-55 kg -45 kg 

-61 kg -49 kg 

-67 kg -55 kg 

-73 kg -59 kg 

-81 kg -64 kg 

-89 kg -71 kg 

-96 kg -76 kg 

-102 kg -81 kg 

+102 kg +81 kg 

 

3.2. Wettkampfbestimmungen „DGJ Jugendpokal“ AK 15-17 

Wettkampfmodus: 

 Startberechtigt sind alle Gewichtheber/innen der AK 15- 17 mit gültigem BVDG - 

     Startbuch. Der „DGJ Jugendpokal“ findet im Rahmen des Jugendländerpokals statt. 

 Die Einzelwertung erfolgt nach Geschlecht, in Gewichtsgruppen nach der gültigen  

     Mehrkampfwertung. 

     Am Ende des Turniers werden das gesamtbeste Mädchen und der gesamtbeste Junge  

     als Sieger des „DGJ Jugendpokals“ geehrt. 
 Die Einzelwertung der Jungen erfolgt nach folgendem Verteilerschlüssel: 

     - bis 15 Starter = 1 Gruppe 

- ab 16 Starter = 2 Gruppen (2x 8 Starter) 

- ab 27 Starter = 3 Gruppen (3x 9 Starter) 

- ab 36 Starter = 4 Gruppen  (4x 9 Starter)  

- ab 45 Starter = 5 Gruppen (5x 9 Starter) 

Die maximale Gruppenanzahl beträgt 5 Gewichtsgruppen (z.B. Feder, Leicht, Mittel, 

Halbschwer, Schwer), sollten also mehr als 45 Starter gemeldet sein, so wird die Anzahl 

der Gesamtteilnehmer in 5 Gewichtsgruppen aufgeteilt, ohne eine weitere Gruppe zu 

bilden. 

    Die Einzelwertung der Mädchen erfolgt nach folgendem Verteilerschlüssel: 

     - bis 13 Starterinnen  = 1 Gruppe 

     - ab 14 Starterinnen  = 2 Gruppen (2x 7 Starterinnen) 

     - ab 21 Starterinnen = 3 Gruppen (3x 7 Starterinnen) 

     - ab 28 Starterinnen = 4 Gruppen (4x 7 Starterinnen)  

     - ab 35 Starterinnen = 5 Gruppen (5x 7 Starterinnen)  

     Die maximale Gruppenanzahl beträgt 5 Gewichtsgruppen (zBsp. Feder, Leicht, Mittel,  

     Halbschwer, Schwer), sollten also mehr als 35 Starterinnen gemeldet sein, so wird die  

     Anzahl der Gesamtteilnehmerinnen in 5 Gewichtsgruppen aufgeteilt, ohne eine weitere 

     Gruppe zu bilden. 
 Die Anzahl der Gewichtsgruppen wird an Hand der Meldelisten festgelegt und mit dem 

     detaillierten Zeitplan veröffentlicht. Nur bei deutlichen Differenzen zwischen der Mel- 
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     dung und dem IST, nach dem Wiegen, kann nochmals nachkorrigiert werden. 

     Die Gruppeneinteilung erfolgt körpergewichtsaufsteigend nach dem Wiegen aller Ath- 

     leten/innen. 

 

3.3. Wettkampfbestimmungen Deutsche Meisterschaften für Länderaus- 

       Wahlmannschaften der Jugend -Jugendländerpokal-       AK15-17 

Wettkampfmodus: 

 Startberechtigt sind alle Gewichtheber/innen der AK 15- 17 mit gültigem BVDG - 

     Startbuch. 
 Der Wettbewerb wird im Reißen, im Stoßen, im Schlussdreisprung und im Anristen  

     sowie einer (1) Kraftübung aus Klimmziehen, Zug liegend oder Beugestütze (wbl. statt  

     Beugestütze Liegestütze) durchgeführt. 

 Die athletischen Übungen werden grundsätzlich erst im Anschluss des Gewichthebens 

     Absolviert (siehe auch Pkt. 3.1. allgem. Bestimmungen). 

 Eine Mannschaft besteht aus maximal acht (8) Jugendlichen, wobei mindestens jedes  

     Geschlecht einmal vertreten sein muss. Für das Mannschaftsergebnis werden die fünf  

     (5) besten Leistungen, mit mindestens einem (1) Jungen und mindestens einem (1)  

     Mädchen gewertet.  

 Die Landesfachverbände melden an den Ausrichter und an das Jugendsekretariat die 

     erweiterte Mannschaftsaufstellung, an Hand der Meldungen zum „DGJ-Jugendpokal“  

     entsprechend der Ausschreibungsfristen (ein Start nur zum JgdLP ist ausgeschlossen).  

     Auf dieser Basis wird nach dem Meldeschluss eine Meldeliste mit dem Zeitplan veröf- 

     fentlicht. Die endgültige Mannschaftsaufstellung, aus den zuvor gemeldeten Athle- 

     ten/innen, ist bis zum Abwiegen des ersten (1.) Starters des jeweiligen Landesfachver- 

     bandes bei der Wettkampfleitung schriftlich abzugeben. 
 Die Punkte aus der Athletik (3 Übungen) werden mit dem Faktor 0,66 multipliziert. 
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Deutsche Meisterschaften für Länderauswahlmannschaften der Jugend  

-Jugendländerpokal-   AK 15-17 

„DGJ Jugendpokal“   AK 15-17 

 

Die Punkte werden nach folgenden Formeln berechnet: 

Reißen      3 Versuche                                                        

Reißleistung x 135 : Körpergewicht                                          

 

Stoßen     3 Versuche                                                        

Stoßleistung x 100 : Körpergewicht 

 

Schlussdreisprung    3 Versuche                           

 Weite in cm x 0,2 

                                   (Wertung: bester Sprung)            

 

Anristen               1 Durchgang                          

                               (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  

 

  AK15/16/17 

ml. 15  10Pkt.   

wbl. 15  10Pkt.    

 

Klimmziehen        1 Durchgang                          

                               (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  

 

  AK15/16/17   

ml. 15  10Pkt.   

wbl. 12  12,5Pkt.   

oder 

Zug liegend         1 Durchgang                                                                 %*: % vom Körpergewicht                                                                                                                                        

                                (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  

 

 AK15             AK16         AK17 

ml. 80%* max. 15 Wh x 10Pkt.      90%* max. 12 Wh x 12,5Pkt.        100% max. 10 Wh x 15Pkt. 

wbl. 60%* max. 15 Wh x 10Pkt.      67%* max. 12 Wh x 12,5Pkt.          75% max. 10 Wh x 15Pkt. 

oder  

Beugestütze        1 Durchgang                                                

Wh x 5,0 Punkte 

(nur Jungen)                         (Wertung: max. Anzahl in 30 sek.)   

oder 

Liegestütze        1 Durchgang                                                

Wh x 4,5 Punkte 

(nur Mädchen)                             (Wertung: max. Anzahl in 30 sek.)   

Die Punkte aus der Athletik (3 Übungen) werden mit dem Faktor 0,66 multipliziert. 
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3.4. Wettkampfbestimmungen Deutsche Meisterschaften der Jugend 

       AK 16-17 

Wettkampfmodus: 

 Wettbewerb: Olympischer Zweikampf nach den Regeln der BVDG- Sportordnung und  

     den Beschlüssen der DGJ. 
 Startberechtigt sind alle Gewichtheber/innen der AK 16- 17  mit gültigem BVDG- 

     Startbuch, ärztlichem Untersuchungsnachweis und einer im Startbuch bestätigten  

     Normerfüllung. 

 Die Einzelwertung erfolgt nach Geschlecht in Gewichtsklassen der AK 16/17.  

     Beide Jahrgänge werden zusammen gewertet. 

 
Gewichtsklassen der Jugend und Normen DM: 

Es müssen vom 01.01. des Jahres bis zum Meldeschluss folgende Normen (Zweikampf-

leistung) im BVDG-Startbuch nachgewiesen werden:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jungen Norm Mädchen Norm 
- 49 kg 113 kg - 40 kg 45 kg 

- 55 kg 128 kg - 45 kg 52 kg 
- 61 kg 142 kg - 49 kg 59 kg 
- 67 kg 153 kg - 55 kg 68 kg 
- 73 kg 164 kg - 59 kg 75 kg 
- 81 kg 173 kg - 64 kg 83 kg 
- 89 kg 188 kg - 71 kg 92 kg 
- 96 kg 195 kg - 76 kg  96  kg 
- 102 kg 200 kg - 81 kg 100 kg 
+102 kg 205 kg + 81 kg 104 kg 
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3.5. Wettkampfbestimmungen Internationale Deutsche Jugendmehr- 

       kampfmeisterschaften (IDJM) AK 15/ 16/ 17   

Wettkampfmodus:  

 Der Wettbewerb wird im Reißen, im Stoßen, im Schlussdreisprung, im Pendellauf und  

     im Schockwurf durchgeführt. 

 Die athletischen Übungen werden grundsätzlich erst im Anschluss des Gewichthebens 

     Absolviert (siehe auch Pkt. 3.1. allgem. Bestimmungen). 
 Startberechtigt sind alle Gewichtheber/innen der AK 15-17 mit gültigem BVDG- 

     Startbuch und ärztlichem Untersuchungsnachweis.  

     Ausländische Sportler/innen sind startberechtigt, wenn ihre Meldung ordnungsgemäß  

     und vollständig sind sowie durch das DGJ-Jugendsekretariat bestätigt wurden. Zum       

     Wiegen müssen ausländische Starter/innen ihren Reisepass vorlegen. 
 Die Einzelwertung erfolgt nach Geschlecht in den jeweiligen Jahrgängen in Gewichts- 

     gruppen.  

 Die Einzelwertung der Jungen erfolgt nach folgendem Verteilerschlüssel: 

     - bis 15 Starter = 1 Gruppe 

- ab 16 Starter = 2 Gruppen (2x 8 Starter) 

- ab 27 Starter = 3 Gruppen (3x 9 Starter) 

- ab 36 Starter = 4 Gruppen  (4x 9 Starter)  

- ab 45 Starter = 5 Gruppen (5x 9 Starter) 

Die maximale Gruppenanzahl pro Jahrgang beträgt 5 Gewichtsgruppen (z.Bsp. Feder, 

Leicht, Mittel, Halbschwer, Schwer), sollten also mehr als 45 Starter gemeldet sein, so 

wird die Anzahl der Gesamtteilnehmer pro Jahrgang in 5 Gewichtsgruppen aufgeteilt, 

ohne eine weitere Gruppe zu bilden. 

    Die Einzelwertung der Mädchen erfolgt nach folgendem Verteilerschlüssel: 

     - bis 13 Starterinnen  = 1 Gruppe 

     - ab 14 Starterinnen  = 2 Gruppen (2x 7 Starterinnen) 

     - ab 21 Starterinnen = 3 Gruppen (3x 7 Starterinnen) 

     - ab 28 Starterinnen = 4 Gruppen (4x 7 Starterinnen)  

     - ab 35 Starterinnen = 5 Gruppen (5x 7 Starterinnen)  

     Die maximale Gruppenanzahl pro Jahrgang beträgt 5 Gewichtsgruppen (zBsp. Feder,  

     Leicht, Mittel, Halbschwer, Schwer), sollten also mehr als 35 Starterinnen gemeldet sein, 

     so wird die Anzahl der Gesamtteilnehmerinnen pro Jahrgang in 5 Gewichtsgruppen  

     aufgeteilt, ohne eine weitere Gruppe zu bilden. 

 Die Anzahl der Gewichtsgruppen wird an Hand der Meldelisten festgelegt und mit dem 

     detaillierten Zeitplan veröffentlicht. Nur bei deutlichen Differenzen zwischen der Mel- 

     dung und dem IST, nach dem Wiegen, kann nochmals nachkorrigiert werden. 

     Die Gruppeneinteilung erfolgt körpergewichtsaufsteigend nach dem Wiegen aller Ath- 

     leten/innen. 

 Die Punkte aus der Athletik (3 Übungen) werden mit dem Faktor 0,66 multipliziert. 
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Die Punkte werden nach folgenden Formeln berechnet: 

Reißen      3 Versuche                                                        

Reißleistung x 135 : Körpergewicht                                          

 

Stoßen     3 Versuche                                                        

Stoßleistung x 100 : Körpergewicht 

 

Schlussdreisprung   3 Versuche                              

Weite in cm x 0,2 

                                       (Wertung: bester Sprung)            

 

Pendellauf           2 Läufe                            

13,0 sek= 100 Punkte +bzw.-0,1 sek= 2 Punkte   

                             (Wertung: schnellster Lauf)                               (13- gelaufene Zeit x 20+100)                                                                 

 

Schockwurf             3 Versuche                          

                                 Wurfweite in cm x 7,5 : Körpergewicht  

                               (Wertung: weitester Wurf)  

 

Ball-, Kugelgewichte: AK15/16 

ml. 5kg  

wbl. 4kg  

Die Punkte aus der Athletik (3 Übungen) werden mit dem Faktor 0,66 multipliziert. 
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3.6. Wettkampfbestimmungen Deutsche Vereinsmannschafts- 

       meisterschaften der Jugend    AK 15-17  

Wettkampfmodus:  

 Olympischer Zweikampf mit Relativwertung für Vereinsmannschaften im Rahmen der  

     IDJM. 

 

 Startberechtigt sind alle Gewichtheber/innen der AK 15- 17 mit gültigem BVDG-    

     Startbuch und ärztlichem Untersuchungsnachweis. 

 

 Die Sportler/innen starten in ihren Veranstaltungen im Rahmen der IDJM, die Einzeler- 

     gebnisse werden am Ende zusammengezählt.  

 

 Eine Mannschaft besteht aus vier Jugendlichen, die auch alle in die Wertung gehen. 

     Es müssen mindestens drei Sportler/innen zum Wettkampf antreten. 

 

 Tritt ein Verein mit mehr als 4 Sportler/innen an, so kann er mehrere Mannschaften 

melden.  Die vier besten Sportler werden der ersten Mannschaft zugeordnet. Die  

        nächsten vier besten Sportler der zweiten Mannschaft usw.  

 

  Es dürfen in einer Mannschaft max. zwei Mädchen eingesetzt werden, die nach der  

      aktuellen Relativwertung für Frauen gewertet werden. Werden mehr Mädchen einge- 

      setzt, sind mit Abgabe der Mannschaftsaufstellung diese beiden Mädchen zu benen- 

      nen. Alle weiteren Mädchen werden dann nach der Relativwertung der Jungen ge- 

      wertet. 
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4. Normen 

4.1. Allgemeine Bestimmungen 

Folgende Meisterschaften und Bundesveranstaltungen sind ohne Teilnahmenormen: 

 „DGJ Schülerpokal“ AK 12/13/14 im Rahmen des Schülerländerpokals  

 Deutsche Vereinsmannschaftsmeisterschaften der Schüler AK 12-14 im Rahmen des  

     Schülerländerpokals  
 Deutsche Meisterschaften für Länderauswahlmannschaften der Schüler AK 12-14  

     -Schülerländerpokal-      

 Regionale Mehrkampfmeisterschaften der Kinder, Schüler und Jugend  

 „DGJ Jugendpokal“ AK 15-17 im Rahmen des Jugendländerpokals 

 Deutsche Meisterschaften für Länderauswahlmannschaften der Jugend AK 15-17   

      -Jugendländerpokal-    

 Internationale Deutsche Jugendmehrkampfmeisterschaften (IDJM) AK 15/16/17  

 Deutsche Vereinsmannschaftsmeisterschaft der Jugend AK 15-17 im Rahmen der IDJM  

 

folgende Deutsche Meisterschaften sind teilnahmenormenbeschränkt:  

 Deutsche Meisterschaften der Schüler AK 13/14/15  

 Deutsche Meisterschaften der Jugend AK 16-17 

 

4.2. Normen für die Deutschen Meisterschaften der Schüler AK 13/14/15  

Es müssen vom 01.01. des Jahres bis zum Meldeschluss folgende Normen (Gesamt-

Technikpunkte) im BVDG-Startbuch nachgewiesen werden:  

Gesamttechnikpunkte Jungen Mädchen 
AK 13 180 Pkt. 170 Pkt. 
AK 14 200 Pkt. 180 Pkt. 
AK 15 220 Pkt. 190 Pkt. 
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4.3. Normen für die Deutschen Meisterschaften der Jugend AK 16-17 

Es müssen vom 01.01. des Jahres bis zum Meldeschluss folgende Normen (Zweikampf-

leistung) im BVDG-Startbuch nachgewiesen werden:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Durchführungsbestimmungen und Bewertungen der Wettkampfübungen 

Die Punkte für die Ergebnisermittlung bei den Mehrkämpfen werden wie folgt ermittelt: 

Gewichtheben + 3 Athletikübungen: 

Punkte Gewichtheben + Punkte Athletikübungen [Athletikpunkte x 0,66] = Gesamtergebnis 

Gewichtheben + 4 Athletikübungen: 

Punkte Gewichtheben + Punkte Athletikübungen [Athletikpunkte x 0,5] = Gesamtergebnis 

Jungen Norm Mädchen Norm 
- 49 kg 113 kg - 40 kg 45 kg 

- 55 kg 128 kg -45 kg 52 kg 
- 61 kg 142 kg - 49 kg 59 kg 
- 67 kg 153 kg - 55 kg 68 kg 
- 73 kg 164 kg - 59 kg 75 kg 
- 81 kg 173 kg - 64 kg 83 kg 
- 89 kg 188 kg - 71 kg 92 kg 
- 96 kg 195 kg - 76 kg  96 kg 
- 102 kg 200 kg - 81 kg 100 kg 

+ 102kg 205 kg + 81 kg 104 kg  
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5.1. Technikbewertung 
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Prinzip:  
 der Punktbereich liegt zwischen 0 (ungültige Hebung) und 10 Punkten  

 je nach Qualität der Hebung/ Kardinalfehler, Fehler (stark/ schwach ausgeprägt) und    

     Mängeln (im Gesamteindruck) gibt es nach folgender Übersicht Punktabzüge: 

- ab einem halben Punkt bis … von der Gesamtpunktzahl 10 

- Kardinalfehler werden mit einem Punktwert von 4,0 eingestuft 

- bei mehreren Kardinalfehlern darf der Wert nicht höher als 3,0 Punkte betragen 

- zuzüglich der Einstufung nach technischen Fehlern soll auch der Gesamteindruck, 

(Dynamik der Hebung, Unsicherheiten, Wackler, offener Griff usw. ) positiv oder 

negativ zur Gesamtpunktzahl beitragen. 

 

Verbale Einstufung:  

sehr gut    9,0 – 10,0 Punkte 

gut    7,5 –   8,5 Punkte 

befriedigend   6,0 –   7,0 Punkte 

mangelhaft   4,5 –   5,5 Punkte  

unbefriedigend    (Kardinalfehler) 3,0 –   4,0 Punkte  

vollständig misslungen (ungültig) 0  Punkte  

 

(Ein ungültiger Versuch ist eine unkorrekte Bewegung/Stellung in beiden Disziplinen ent-

sprechend den technischen Regeln der IWF 2.4 bis 2.7)   

 

Die Bewertung erfolgt anhand der einzelnen Phasen der technischen Abläufe. 
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5.2. Pendellauf 

Ausgangsstellung:  

Der Sportler befindet sich hinter der Startlinie. 

Ausführung:  

Nach dem Startkommando „auf die Plätze- fertig- los“ läuft der Sportler die Medizinbälle in 

der Reihenfolge Start- 1, 1- 2, 2- 3, 3- 4 und 4- Ziel an. Der Lauf ist beendet, wenn der 

Sportler alle Medizinbälle in der vorgeschriebenen Reihenfolge angelaufen und jeweils 

sichtbar mit einer Hand berührt sowie danach die Ziellinie durch das Berühren des Ziel-

Balles überquert hat. Werden beim Lauf Medizinbälle durch den Sportler beim Anlaufen 

weggestoßen, so hat er den zusätzlichen (weiteren) Weg zurückzulegen. Wird der 4+2er 

Ball oder der Ziel-Ball nach innen gerollt, so ist der Lauf ungültig. Der Sportler hat zwei (2) 

Läufe, wobei der beste in die Wertung geht. Es ist gestattet, pro Lauf bzw. Durchgang ei-

nen Fehlstart (Frühstart) zu verursachen. Werden zwei Fehlstarts verursacht, so ist der 

Sportler für diesen Lauf zu disqualifizieren.  

Es werden grundsätzlich 2 Laufstrecken nebeneinander aufgebaut, so dass sich 2 Sportler 

im Wettstreit befinden. 

Bewertung Pendellauf: 

Pendellauf           2 Läufe                            

13,0 sek= 100 Punkte +bzw.-0,1 sek= 2 Punkte   

                             (Wertung: schnellster Lauf)                               (13- gelaufene Zeit x 20+100)                                                                 

 

Material- und Flächenbedarf für  

2 Stationen: 

- Fläche 15m x 6m 

- 2 x 4 Medizinbälle ( > ??cm) 

- 2 x 2 Stoppuhren 

- 2 x 2 Kampfrichter 

- 2 x 1 Helfer (= auch Starter) 
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5.3. 30m- Sprint 

Ausgangsstellung: Hochstart 

Ausführung: 

Nach dem Startkommando „auf die Plätze- fertig- los“ sprintet der Sportler die vorge-

schriebene 30 m in seiner Bahn. Der Lauf ist beendet, wenn der Sportler die Ziellinie mit 

dem Rumpf (Brust) überquert hat. Die Anzahl der Läufe beträgt zwei (2), wobei der Beste in 

die Wertung geht. Dabei ist es gestattet, pro Lauf bzw. Durchgang einen Fehlstart (Früh-

start) zu verursachen. Werden zwei Fehlstarts verursacht, so ist der Sportler für diesen Lauf 

zu disqualifizieren. 

Es werden prinzipiell immer 2 Läufe nebeneinander ausgetragen, so dass sich 2 Sportler im 

Wettstreit befinden. 

Bewertung 30m-Sprint: 

30m-Sprint           2 Läufe                            

6,0 sek= 100 Punkte +bzw.-0,1 sek= 4 Punkte                                                    

(Wertung: schnellster Lauf)                                      (6- gelaufene Zeit x 40+100)                                                             

Material- und Flächenbedarf für 2 Stationen: 

- Fläche 35m x 2 m 

- 2 x 2 Stoppuhren 

- 2 x 2 Kampfrichter 

- 1 Helfer (= auch Starter) 
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5.4. Differenzsprung 

Ausgangsstellung: 

Der Sportler steht mit beiden Füßen parallel vor einer Messwand bzw. Messvorrichtung. 

Das Kampfgericht führt die Ermittlung der individuellen maximalen Reichhöhe mit kreide-

präparierten Fingerkuppen an der Messvorrichtung durch. 

Ausführung: 

Der Sportler leitet mit einer Gegenbewegung, halbe Kniebeuge, seinen Absprung ein und 

springt senkrecht in die Höhe ab, um mit kreidepäparierten Fingerkuppen an der Messvor-

richtung einen sichtbaren Abdruck zu markieren. Das Ergebnis ist die Differenz zwischen 

Reichhöhe und Sprunghöhe.  

Jeder Sportler hat zwei Versuche, welche hintereinander absolviert werden. Die größte 

Differenz geht in die Wertung. 

Bewertung Differenzsprung:        

Differenzsprung  2 Versuche                     Differenz in cm x 2,25 

                                 (Wertung: bester Sprung)            

Material- und Platzbedarf für 1 Station: 

- Fläche Messwand (Turnhallenwand) 

- 1 Maßband 

- 1 Podest (Turnhallenhocker oder Turnkasten)  

- 2 Kampfrichter 

- 1 Helfer  

- Kreide oder Magnesia für Fingerkuppenpräparierung 

 

Der Differenzsprung kann bei Vorhandensein einer elektronischen Sprungmatte auch als 

counter move jump durchgeführt werden 

Ausgangsstellung/ Ausführung: 

Der Sportler steht mit beiden Füßen parallel mittig auf der elektronischen Sprungmatte, die 

Hände sind während des gesamten Sprunges an der Hüfte. Der Sportler springt selbstän-

dig nach dem Kommando „los“ ab und kommt mit gestreckten Beinen wieder auf der 

Sprungmatte auf. Das Ergebnis ist die angezeigte Differenz. 

Jeder Sportler hat zwei Versuche, welche hintereinander absolviert werden. Die größte 

Differenz geht in die Wertung. 

Bewertung counter move jump:        

counter move jump  2 Versuche                                     

Differenz in cm x 3,00 

                                                   (Wertung: bester Sprung)            
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5.4. Schlussdreisprung 

Ausgangsstellung und Ausführung:  

Gesprungen wird von einer ca. 5 cm breiten Startlinie aus. Diese darf beim Absprung nicht 

berührt werden, sie wird in die Weitenmessung mit einbezogen. Der Absprung erfolgt 

beidbeinig aus dem Stand. Es werden beidbeinig drei (3) aufeinanderfolgende Sprünge 
absolviert ohne merklichen Halt zwischen den Sprüngen. Das Auftreten der Füße nach dem 

1. und 2. Sprung muss parallel erfolgen. Ein Berühren des Bodens mit den Händen während 

des Sprungvorgangs ist nicht erlaubt. Der Schlusssprung kann durchgesprungen werden 

oder in den Stand erfolgen. Beim Schlusssprung in den Stand ist das Abstützen mit den 

Händen erlaubt, sofern die Position der Füße dabei nicht zum Vorteil verändert wird. Für 

die Weitenmessung ist der letzte Abdruck (Füße, Hände, Gesäß usw.) ausschlaggebend. 

Beim Zurückfallen zählt ebenfalls der hinterste Abdruck. Die gekennzeichnete Sprunganla-

ge (Breite: 2 m; Länge: ca. 13 m) ist seitlich nach vorn zu verlassen.  

- der Sportler hat drei (3) Versuche, welche in Durchgängen durchgeführt werden, der  

   weiteste Versuch kommt in die Wertung 

- es muss rechtwinklig zum Sprung gemessen werden (Parallelmessung),  

Der Sprung ist ungültig, wenn: 

- der Sportler beim Absprung die Markierung berührt oder übertritt, 

- vor dem Absprung angehüpft wird, 

- während der Sprünge die Hände den Boden berühren, 

- die Sprünge nicht mit beiden Beinen gleichzeitig erfolgen, 

- der Sportler während des Sprunges oder der Landung die Sprungbahn seitlich oder  

   rückwärts verlässt. 

Bewertung Schlussdreisprung:         

Schlussdreisprung      3 Versuche               500 cm= 100 Punkte, 10 cm +  = + 2 Punkte

      (Wertung: bester Sprung)                                                 (Weite in cm x 0,2)     

                                Material- und Flächenbedarf für 1 Station: 

                                - Fläche Sprungsektor 2m x 13 m ausge- 

                                  legt mit Turnboden  bzw. -läufer 

                              - 1 Maßband  15- 20 m 

                               - 2 Kampfrichter 

                               - 1 Helfer  
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5.6. Schockwurf 

Ausgangsstellung und Ausführung: 

Der Sportler steht mit dem Rücken in Wurfrichtung vor der Linie des Wurfkorridors. 

Diese Linie ist sichtbar halbiert (Markierungskreuz). Der Sportler muss vor dem Abwurf des 

Medizinballes oder der Kugel (in der Halle nur Hallenkugeln) seine Füße so korrigieren, 

dass links und rechts neben der Markierung ein Fuß steht (siehe Skizze). 

Der Abwurf erfolgt über den Kopf. Im Abwurf kann zurückgesprungen werden.  

Die Anzahl der Versuche beträgt 3, welche in Durchgängen absolviert werden. Dabei fließt 

die größte Weite in das Wettkampfergebnis ein.    

Der Versuch ist ungültig, wenn: 

- der Abwurf nicht beidarmig über den Kopf erfolgt, 

- der Sportler während und nach dem Schocken die Markierungslinie berührt bzw. über 

   schreitet, 

- der Medizinball/ die Kugel außerhalb des Wurfkorridors landet. 

Messung der Weiten: 

Am Aufprallmittelpunkt des Balles/ der Kugel wird die Nullmarkierung des Bandmaßes 

angelegt. Das ausgelegte Bandmaß muss durch den Markierungspunkt an der Abwurflinie 

gehen. Hier wird auch die Weite abgelesen. 

Bewertung Schockwurf:   

Schockwurf             3 Versuche                         Wurfweite in cm x 7,5 : Körpergewicht  

                               (Wertung: weitester Wurf)  

 

Ball-, Kugelgewichte: AK…/10 AK11/12 AK13/14 AK15/16/17  

ml. 2kg 3kg 4kg 5kg  

wbl. 2kg 2kg 3kg 4kg                                                  
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

 

                 Material- und Flächenbedarf für 1 Station: 

                             - Fläche für Wurfkorridor 20 m x 7 m 

                             - 1 Maßband 20- 25 m 

                              - ausreichend Medizinbälle bzw. Kugeln in  

                               den benötigen Gewichten 

                             - 2 Kampfrichter 

                             - 1-2 Helfer  
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5.7. Anristen 

Ausgangsstellung:  

Der Sportler hängt mit Ristgriff (Grafik 5) im Streckruhehang, die Arme und Beine sind 

gestreckt, am Reck bzw. Einhängereck an der Sprossenwand. Das Startkommando erfolgt, 

wenn der Sportler die vorgeschriebene Ausgangsposition eingenommen hat. 

Ausführung:  

Der Sportler muss mit beiden Füßen die Stange des Recks berühren. In der Phase des An-

hebens der Beine ist es gestattet, eine Beugung im Kniegelenk vorzunehmen. Dabei ist 

darauf zu achten, dass der Körperschwerpunkt durch Beugung der Arme nicht angehoben 

wird. 

Bei der Übungsausführung darf der Kopf nicht unter die Rumpflängsachse gebracht wer-

den. 

Nach Absolvierung eines Versuches ist in den Streckruhehang zurückzukehren. Der Kampf-

richter unterstützt die Einnahme dieser Ausgangsposition.  

Ein Schwungholen ist nicht gestattet und macht den Versuch ungültig. Die Pause zwischen 

2 Versuchen darf nicht mehr als 3 Sekunden betragen. Der Versuch ist ebenfalls ungültig, 

wenn der Ausführende die Griffposition mit nur einem Fuß berührt hat, oder wenn er ober- 

bzw. unterhalb der Reckstange mit den Füßen klammert. 

Jeder Sportler hat einen (1) Durchgang, in dem altersspezifische maximale Wiederholungen 

erlaubt sind. Die gültigen Wiederholungen werden durch den Kampfleiter laut mitgezählt. 

Führt ein Sportler 2 ungültige Wiederholungen hintereinander aus, so ist der Durchgang 

abzubrechen. Angerechnet werden dem Sportler die bis dahin absolvierten gültigen Wie-

derholungen. 

Der Durchgang ist zu beenden, wenn die maximale Wiederholungsanzahl erreicht wurde.  

 

Bewertung Anristen: 

Anristen               1 Durchgang                          

                               (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  

 

  AK…/10/11/12 AK13  AK14/15/16/17 

ml. 10  15Pkt.  12  12,5Pkt.  15  10Pkt. 

wbl. 10  15Pkt.  12  12,5Pkt.  15  10Pkt.  

 Material- und Flächenbedarf für 1 Station: 

- 1 Reck oder 1 Einhängereck für die Sprossenwand 

- 1- 2 Turnmatten 
- 2 Kampfrichter 

-      Helfer  

 

 

 
siehe auch Anlage 
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5.8. Klimmziehen 

Ausgangsstellung:  

Der Sportler hängt mit Rist- oder Kammgriff im Streckruhehang am Reck bzw. Einhänge-

reck an der Sprossenwand, die Arme und Beine sind gestreckt.  

Ausführung:  

Auf Startkommando beginnt der Sportler mit der Übung. Der Versuch ist gültig, wenn der 

Sportler durch gleichmäßiges Ziehen ohne Körperschwung (Hüft-, Konter- oder Pendel-

schwung) das Kinn bis über die Reckstange bringt. Dabei darf das Kinn jedoch nicht auf die 

Reckstange aufgelegt werden. Das Anziehen bzw. Anhocken der Beine ist nicht gestattet. 

Der Sportler darf die Beine übereinanderlegen und im Hüftgelenk anwinkeln. Nach jeder 

Wh ist in die Ausgangstellung zurückzugehen.  

Die Griffbreite des Sportlers an der Stange wird individuell festgelegt und darf im Wett-

kampf nicht verändert werden.  

Jeder Sportler hat einen (1) Durchgang, in dem altersspezifische maximale Wiederholungen 

erlaubt sind. Die gültigen Wiederholungen werden durch den Kampfleiter laut mitgezählt. 

Führt ein Sportler 2 ungültige Wiederholungen hintereinander aus, so ist der Durchgang 

abzubrechen. Angerechnet werden dem Sportler die bis dahin absolvierten gültigen Wie-

derholungen. 

Der Durchgang ist zu beenden, wenn die maximale Wiederholungsanzahl erreicht wurde.  

Eine Wiederholung ist ungültig, wenn:  

- ein Griffwechsel erfolgt, d. h. vom Kamm- zum Ristgriff oder umgekehrt,  

- das Kinn aufgelegt wird,  

- die Wh mit Körperschwung (Hüft-, Konter- oder Pendelschwung) eingeleitet wird,  

- die Pause zwischen zwei Versuchen mehr als 3 Sekunden beträgt. 

 

Bewertung Klimmziehen:  

Klimmziehen        1 Durchgang                          

                               (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  

 

  AK10/11/12 AK13  AK14/15/16/17  

ml. 10  15Pkt.          12  12,5Pkt.  15  10Pkt.   

wbl. 10  15Pkt.          10  15Pkt.  12  12,5Pkt.    

Material- und Flächenbedarf  für 1 Station: 

- 1 Reck oder 1 Einhängereck für die Sprossenwand 

- 1- 2 Turnmatten 

- 2 Kampfrichter 

- 1 Helfer  

 

 
siehe auch Anlage 
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5.9. Zug liegend 

Ausgangsstellung: 

Der Sportler liegt mit dem Körper bauchwärts auf der Bank, die Beine sind angewinkelt und 

das Kinn liegt fest auf der Bank auf. Der Wettkämpfer ergreift die zugereichte Hantel in ca. 

Schulterbreite, die Hantel muss sich im freien Hang befinden (darf nicht auf dem Boden 

aufsetzen). Mädchen benutzen die 15 kg Hantel und Jungen die 20 kg Hantel. 

Ausführung:  

Die Arme sind gestreckt und der Kampfleiter gibt durch ein Klatschzeichen das Kommando 

für den Beginn des Ziehens. Beginnt der Sportler vor dem Klatschzeichen, so zählen diese 

Wiederholungen nicht. Das Ziehen ist mit beiden Armen gleichzeitig und gleichmäßig in 

zügigem Tempo bis zur Berührung der Bank auszuführen, danach sind die Arme wieder 

vollständig zu strecken. Jeder Sportler hat einen (1) Durchgang, in dem altersspezifische 

maximale Wiederholungen erlaubt sind. Jede gültige Wiederholung ist vom Kampfleiter 

laut mitzuzählen. Führt ein Sportler 2 ungültige Wiederholungen hintereinander aus, so ist 

der Durchgang abzubrechen. Angerechnet werden dem Sportler die bis dahin absolvierten 

gültigen Wiederholungen.  

Der Durchgang ist zu beenden, wenn die maximale Wiederholungsanzahl erreicht wurde.  

Eine Wiederholung beim „Zug liegend“ ist ungültig, wenn:  

- der Sportler vor dem Startkommando des Kampfleiters beginnt,  

- während des Ziehens die Arme ungleichmäßig oder einseitig angezogen werden  

- die Arme in den Ellenbogengelenken nicht voll gestreckt werden (entsprechend der  

  Streckfähigkeit des Sportlers),  

- die Hantel nicht bis zur Bank (hörbar) gezogen wird,  

- während des Ziehens eine seitliche Pause bemerkt wird,  

- der Sportler während des Ziehens deutlich sichtbar das Kinn, den Oberkörper und die  

  Beine hebt sowie den Hüftwinkel verkleinert,  

- zwischen den Wh die Pausen länger als 5 Sekunden dauern, 

 

Belastungen und Bewertung „Zug liegend“:   

Zug liegend         1 Durchgang                                                                 %*: % vom Körpergewicht                                                                                                                                        

                                (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl)  

 

 AK15           AK16                 AK17 

ml. 80%* max. 15 Wh x 10Pkt.      90%* max. 12 Wh x 12,5Pkt.        100% max. 10 Wh x 15Pkt. 

wbl. 60%* max. 15 Wh x 10Pkt.      67%* max. 12 Wh x 12,5Pkt.          75% max. 10 Wh x 15Pkt. 

Material- und Flächenbedarf für 1 Station: 

- 1 geeignete Bank bzw. Vorrichtung, so dass die Hantel freihängend ist 

- 15 kg Hantel für Mädchen 

- 20 kg Hantel für Jungen 

- 2 Kampfrichter 

- 2 Helfer 

 
 

siehe auch Anlage 
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5.10. Bankdrücken 

Ausgangsstellung: 

Der Sportler liegt mit dem Rücken auf der Bank, die Beine werden zur Stabilisierung ange-

winkelt, wobei sich die Füße mit der ganzen Fußsohle auf der Bank befinden.  

Der Wettkämpfer ergreift die ihm vom Kampfleiter zugereichte Hantel in ca. Schulterbreite 

auf die gestreckten Arme. Es wird die 15 kg Hantel benutzt. 

Ausführung:  

Nachdem der Sportler die Hantel auf die gestreckten Arme übernommen hat, gibt der 

Kampfrichter durch ein Klatschzeichen das Kommando zum Beginn des Absenkens der 

Hantel zur Brust. Senkt der Sportler vor dem Klatschzeichen die Hantel ab, so zählt die 

Wiederholung nicht und es muss erneut die Ausgangsposition eingenommen werden. Das 

Senken und Drücken ist mit beiden Armen gleichzeitig und gleichmäßig in zügigem Tempo 

bis zur sichtbaren Brustberührung und nachfolgender völliger Streckung der Arme auszu-

führen. Jeder Sportler hat einen (1) Durchgang, in dem maximal 15 gültige Wiederholun-

gen erlaubt sind. Jede gültige Wiederholung ist vom Kampfleiter laut mitzuzählen. Führt 

ein Sportler 2 ungültige Wiederholungen hintereinander aus, so ist der Durchgang abzu-

brechen. Angerechnet werden dem Sportler die bis dahin absolvierten gültigen Wiederho-

lungen.  

Der Durchgang ist zu beenden, wenn 15 Wiederholungen erreicht wurden.  

Eine Wiederholung beim Bankdrücken ist ungültig, wenn:  

- der Sportler vor dem Startkommando des Kampfleiters die Hantel absenkt,  

- während des Drückens die Arme ungleichmäßig oder einseitig gestreckt werden,  

- die Hantel mit Hilfe eines Konterschwungs oder Bruststoßes gedrückt wird,  

- die Arme in den Ellenbogengelenken nicht vollständig gestreckt werden (entsprechend  

  der Streckfähigkeit des Sportlers),  

- die Hantel nicht sichtbar bis zur Brust gesenkt wird (Brustberührung),  

- während des Drückens eine seitliche Pause bemerkt wird,  

- der Sportler während des Drückens deutlich sichtbar das Gesäß oder die Fersen hebt,  

- zwischen den Wh die Pausen länger als 3 Sekunden dauern, 

 

Belastungen und Bewertung Bankdrücken: 

Bankdrücken         1 Durchgang                                          Anzahl der Wh x 10 Punkte 

                               (Wertung: Anzahl der Wh bei begrenzter max. Wh-Anzahl 15 Wh)  

 

  AK10 AK11 AK12 AK13 AK14 

ml. 50%* 57%* 65%* 70%* 75%* 

wbl. 45%* 48%* 52%* 57%* 63%*   %*: % vom Körpergewicht 

Material- und Flächenbedarf für 1 Station: 

- 1 geeignete Bank  

- 15 kg Hantel für Mädchen und Jungen 

- 2 Kampfrichter 

- 2 Helfer 

 

 
siehe auch Anlage 
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5.11. Liegestütze 

Ausgangsstellung: 

Der Sportler liegt auf dem Boden und positioniert seine Hände etwa eine bis zwei Hand-

breiten seitlich entfernt  auf Brusthöhe. Die Beine sind komplett ausgestreckt und die Füße 

stehen maximal hüftbreit nebeneinander auf dem Boden. Die Bauchmuskulatur ist fest 

angespannt und unterstützt den Körper maßgeblich dabei, die Körperspannung während 

der kompletten Übungsdurchführung zu halten. 

Ausführung: 

Auf  Kommando Fertig drückt der Sportler seine Arme durch und geht somit  in die Start-

position, auf das nun folgende Kommando los  beginnt der Durchgang.. Die Arme müssen 

so tief gebeugt werden, dass der Armbeugewinkel kleiner als 90 Grad ist und beim Stre-

cken muss das Ellenbogengelenk wieder durchgedrückt sein. Beim gesamten Bewegungs-

ablauf bleibt der Körper gerade wie ein Brett, verliert keine Körperspannung und muss sich 

beim Beugen mit absenken (ein Abknicken im Hüftgelenk ist nicht erlaubt). Nach jeder 

Wiederholung ist in die Ausgangstellung zurückzugehen. Jeder Sportler hat einen (1) 

Durchgang und die gültigen Wiederholungen werden durch den Kampfleiter laut mitge-

zählt. Angerechnet werden dem Sportler die innerhalb von 30 Sekunden absolvierten gül-

tigen Wiederholungen. 

Bewertung Liegestütze:    

Liegestütze        1 Durchgang                                               Wh x 4,5 Punkte 

                                                    (Wertung: max. Anzahl in 30 sek.)   

Material- und Flächenbedarf für 1 Station: 

- 1 Stoppuhr  

- 2 Kampfrichter 

- 1 Helfer 

 

 

   
 
siehe auch Anlage 

 

 

 

 

http://www.google.de/imgres?imgurl=http://mhstatic.de/fm/1/thumbnails/MH_0311_liegestuetze_800.jpg.2667024.jpg&imgrefurl=http://www.menshealth.de/fitness/sixpack-workouts/der-perfekte-ausdauer-kraft-zirkel.179839.htm&h=225&w=390&tbnid=M2e1eeNcxcGhgM:&zoom=1&tbnh=90&tbnw=156&usg=__ibdXhrbfsUnWrMZAf1hz3kPnu04=&docid=174aTf5F-kTI8M&sa=X&ei=2gRyU8PUM-GfyQPuzIGoBg&sqi=2&ved=0CEkQ9QEwAw&dur=879


Jugendsportprogramm                                                                                                                                            07.12.2017                                                                    

Deutsche Gewichtheber-Jugend im BVDG e.V.                                                                                                 Seite 38 von 42 

 

5.12. Beugestütze 

Ausgangsstellung: 

Der Sportler positioniert sich zwischen der Holmengasse und seine Arme und der gesamte 

Körper sind dabei vollständig gestreckt. Der Sportler darf seine Holmenbreite selbst wäh-

len.  Die Füße dürfen den Boden mit gestreckten und gebeugten Armen  nicht berühren.   

Ausführung: 

Auf Startkommando beginnt der Sportler mit der Übung. Beugen der Arme bis zu einer 

parallelen Stellung von Oberarm zum Holmen (Armbeugewinkel kleiner als 90 Grad). Da-

nach Strecken der Arme zur Ausgangsstellung. Der Körper ist während der Übung ge-

streckt zu halten. In der Ruhestellung bleiben die Hände an den Holmen, wobei ein Nach-

fassen oder Griffveränderungen erlaubt sind.  

Jeder Sportler hat einen (1) Durchgang und die gültigen Wiederholungen werden durch 

den Kampfleiter laut mitgezählt. Angerechnet werden dem Sportler die innerhalb von 30 

Sekunden absolvierten gültigen Wiederholungen. 

 

Bewertung Beugestütze:   

Beugestütze        1 Durchgang                                               Wh x 5,0 Punkte 

                                     (Wertung: max. Anzahl in 30 sek.)   

Material- und Flächenbedarf  für 1 Station: 

- Barren bzw. Beugestützvorrichtung oder Turnkästen bzw. hohe Stoßböcke 

- 1 Stoppuhr  

- 2 Kampfrichter 

- 1 Helfer 

 

 

 

 
siehe auch Anlage 
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6. Finanz- und Gebührenordnung  der DGJ 

6.1. Startgelder  

  Deutsche Meisterschaften der Jugend  (DM Jgd): 19 €  

  Deutsche Meisterschaften der Schüler (DM Schüler):  18 €  

  Deutsche Mannschaftsmeisterschaften  

      der Schüler (DSchülerMM):   18 € /Mannschaft 
  Schülerländerpokal (SchülerLP):   60 € /Landesauswahl 

  „DGJ Schülerpokal“ (SchülerP):   13 € 

  Jugendländerpokal  (JgdLP):   60 € /Landesauswahl 

  „DGJ Jugendpokal“ (JgdP):    13 €    

  Internationale Deutsche Jugendmehrkampf- 

      meisterschaften (IDJM):    19 €  

  Deutsche Jugendmannschaftmeisterschaften  

      (DJgdMM):      18€ /Mannschaft 

  Regionale Jugend-Mehrkampfmeisterschaften  

      (RegMKM):      … liegt in regionaler Verantwortung 
     

 

6.2. Startgelder und deren Verteilung 

 Startgeld ausrichtender Verein DGJ 

DM Schüler 18 € 11 € 7 € 
Schülerpokal 13 € 11 € 2 € 
SchülerLP 60 € 60 € - 
DSchülerMM 18 € - 18 € 
DM Jgd 19 € 13 € 6 € 
Jugendpokal 13 € 11 € 2 € 
JgdLP 60 € 60 € - 
IDJM 19 € 13 € 6 € 
DJgdMM 18 € - 18 € 
RegMKM in regionaler Eigenverantwortung 1 € 
 

6.3. Konventionalstrafe 

Für Deutschen Meisterschaften, Länderpokale, IDJM und RegMKM´s  wird eine Konventio-

nalstrafe in Höhe von 200 €  festgesetzt, wenn die Meisterschaft nach einem festgesetzten 

Termin zurückgegeben wird. 

Dieser Betrag steht dem neuen Ausrichter zur Deckung der Finanzierung zur Verfügung. 

Dieser Betrag muss  bis zu dem in der Veranstaltungsvereinbarung festgesetzten Termin 

vom Ausrichter auf das Konto des BVDG überwiesen werden. Nach ordnungsgemäßer 

Durchführung wird der Betrag umgehend zurücküberwiesen. 
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7. Ehrungen und Auszeichnungen bei Meisterschaften und Veranstaltungen  

   auf Bundesebene 
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8. Sonstige Regelungen & Bestimmungen 

 

8.1. Gebrauch von Ammoniak 

Der Gebrauch von Ammoniak ist strengstens verboten. Der Verweis dazu muss in jeder 

Ausschreibung vorhanden sein. 

 

8.2. DGJ-Jahresbestenliste (statistische Erfassung) 

Das DGJ-Jugendsekretariat erstellt an Hand von Zuarbeiten der Landesfachverbände die 

jährliche Jahresbestenliste der DGJ. 

Für die Erfassung ist das offizielle Datenblatt der DGJ zu verwenden, welches zum Jahres-

ende den Landesfachverbänden zugesendet wir und vollständig ausgefüllt termingerecht 

an das Jugendsekretariat zurückzusenden ist. 

Für die Erfassung sind folgende Gewichtsklassen verbindlich 

 

Kinder 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Schüler 
 

  

  

  

 

 

 

 

 

bis zur AK 10 AK 11 AK 12 
Jungen Mädchen Jungen Mädchen Jungen Mädchen 
- 25 kg - 25 kg     
- 30 kg - 30 kg - 30 kg - 30 kg -30 kg -30 kg 
- 35 kg - 35 kg - 35 kg - 35 kg - 35 kg - 35 kg 
- 40 kg - 40 kg - 40 kg - 40 kg - 40 kg - 40 kg 
- 45 kg - 45 kg - 45 kg - 45 kg - 45 kg - 45 kg 
- 49 kg - 49 kg - 49 kg - 49 kg - 49 kg - 49 kg 
- 55 kg +49 kg - 55 kg - 55 kg - 55 kg - 55 kg 
+ 55 kg  - 61 kg +55 kg - 61 kg - 59kg 

  + 61 kg  - 67 kg + 59 kg 

    + 67 kg  

  

AK 13 AK 14 AK 15 
Jungen Mädchen Jungen Mädchen Jungen Mädchen 
- 35 kg - 35 kg     
- 40 kg - 40 kg - 40 kg - 40 kg  - 40 kg 

- 45 kg - 45 kg - 45 kg - 45 kg - 45 kg - 45 kg 
- 49 kg - 49 kg - 49 kg - 49 kg - 49 kg - 49 kg 
- 55 kg - 55 kg - 55 kg - 55 kg - 55 kg - 55 kg 
- 61 kg - 59 kg - 61 kg - 59 kg - 61 kg - 59 kg 
-67 kg - 64 kg -67 kg - 64 kg - 67 kg - 64 kg 
- 73 kg + 64 kg - 73kg - 71 kg - 73 kg -71kg 
+ 73 kg  - 81  kg +71 kg - 81 kg - 76 kg 

  - 89 kg  - 89 kg + 76 kg 

  + 89 kg  +89 kg  

    - 96 kg  

    + 96 kg  
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Jugend 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

8.3. Vereins- und Länderwertungen 

Für die Ermittlung der Rangfolgen bei der Vereins- u. Länderwertung werden die Platzier- 

ungspunkte der jeweiligen Sportler (es zählt immer das Einzelstartrecht) herangezogen. 

1. Platz 28 Punkte   14. Platz 12 Punkte 

2. Platz 25 Punkte   15. Platz 11 Punkte 

3. Platz 23 Punkte   16. Platz 10 Punkte 

4. Platz 22 Punkte   17. Platz  9 Punkte 

5. Platz 21 Punkte   18. Platz  8 Punkte 

6. Platz 20 Punkte   19. Platz  7 Punkte 

7. Platz 19 Punkte   20. Platz  6 Punkte 

8. Platz 18 Punkte   21. Platz  5 Punkte 

9. Platz 17 Punkte   22. Platz  4 Punkte 

10. Platz 16 Punkte   23. Platz  3 Punkte 

11. Platz 15 Punkte   24. Platz  2 Punkte 

12. Platz 14 Punkte   25. Platz  1 Punkte 

13. Platz 13 Punkte 

 

Erstellt:       

                                                             

                                                             Inhalt:     Jugendausschuss DGJ,                      

                                                                         Layout:    DGJ                   

                                                                                              Stand:     Januar 2019                                       

   

AK 16 AK 17 
Jungen Mädchen Jungen Mädchen 
- 49 kg - 40 kg - 49 kg - 40 kg 

-55 kg - 45 kg -55 kg - 45 kg 
- 61 kg - 49 kg - 61 kg - 49 kg 
- 67 kg - 55 kg - 67 kg - 55 kg 
- 73 kg - 59 kg - 73 kg - 59 kg 
- 81 kg - 64 kg - 81 kg - 64 kg 
- 89 kg - 71 kg - 89 kg - 71 kg 
- 96 kg - 76 kg + 89 kg - 76 kg 
- 102 kg -81 kg - 102 kg - 81 kg 
+ 102 kg + 81 kg + 102 kg + 81 kg 

  


