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1 Introduktion

Dommer skal holde kontakten med atleten pa platformen og det skal ggres forstaeligt for
atleten, hvad der ville blive betragtet som et no count. Hvis atleten fglger reglerne og kan vise
dommeren god lockout og fiksering fra starten af saettet, vil det bidrage til at ggre dommerens
arbejde lettere og derfor ogsa ggre det lettere for atleten at fa gode reps uden problemer eller
forsinkelse i kendelserne. Hvis dommeren er konsekvent fra starten, er det lettere for hver atlet
ogsa at veere konsekvent og undga at ggre de samme fejl flere gange i traek. Dog skal fairness
udvises og forventes naturligvis for alle deltagende atleter og dommere, uanset relationen.
Dommere skal kende og handhaeve reglerne for hver disciplin, men ogsa de generelle regler,
sasom dress code, udstyr og vaegtklasser.
1) For et seet, Sgrg for at kontrollere atleten bruger den rigtige kettlebell, og at beklaedning
folger regelsaettet.
2) Efter saettet, registreres samlede opnaede reps. | konkurrencen kan der vaere en
hoveddommer, hvis opgave det er at fgre tilsyn med dommerne og radgive, nar det er
hensigtsmaessigt.

2 Kettlebell Sport Regler

2.1 Tradiotionelle Girevoy Sport Konkurrencer.

JERK: Kettlebells st@des fra brystet (rack position) til overhead fiksering for et count, og
tilbage til rack position. Mand konkurrerer med 2 kettlebells. Kvinder kan konkurrere
med 2 kettlebells eller 1 kettlebell, og er her tilladt et handskifte under szettet.
Kettlebell veegt divisioner skal annonceres for hver konkurrence.

SNATCH: Kettlebells Igftes i en uafbrudt, svingende bevaegelse fra mellem benene til
overhead fiksering for et count, og drop tilbage i naeste sving uden at stoppe ved
brystet. Maend og kvinder konkurrerer med 1 kettlebell og er tilladt et handskifte under
saettet. Kettlebell vaegt divisioner skal annonceres for hver konkurrence.

LONG CYCLE, Clean&Jerk (vend+stgd): Kettlebells svinges bag benene/hoften og tilbage
op til brystet (clean), der kan cleanes fra inside eller outside, derefter stgdes fra brystet
til overhead fiksering for et count, derefter tilbage til rack position og gentages. Mand
konkurrerer med 2 kettlebells. Kvinder kan konkurrere med 2 kettlebells eller 1
kettlebell, og er tilladt et handskifte i dette tilfaelde under saettet. Kettlebell veegt
divisioner skal annonceres for hver konkurrence.

3 Indvejningsprocedure
Hver konkurrent vil blive vejet ind fgr arrangementet. Det indvejningsudstyr, der
anvendes ved arrangementet, vil blive valgt og kontrolleret af indvejningsdommeren, og
alle konkurrenter vil blive vejet ved hjeelp af dette udstyr. Resultaterne af indvejning er
endelige. Konkurrenter, der ikke nar indenfor vaegtdivisionen ved udgangen af
indvejningsperioden, far mulighed for at konkurrere i en anden vaegtklasse.
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4 Konkurrenceadfaerd

Det er konkurrentens ansvar at kende og forsta regler og bestemmelser
Konkurrenterne skal anvende de kettlebells, der stilles til radighed af arranggren ved de
respektive platforme. Konkurrenterne kan ikke bruge egne kettlebells.

Konkurrenter skal henvende sig til dommerbordet inden saettet, safremt der matte veere
tilstande af betydning for dommeren f.eks. manglende evne til at lave lockout grundet
manglende skuldermobilitet eller lignende. Nar saettet er startet, under og efter saettet,
er det ikke tilladt at interagere med den platform dommer, der vurderer sattet.
Dommeren kan dog vaelge at guide atleten under saettet samt give en kort forklaring
efterfglgende. Enhver indsigelse atleten matte have, kan kun Igses med hoveddommer.
Konkurrenterne skal afslutte deres szt ved at placere kettlebells pa platformen sa roligt
som muligt. Overdrevet kast af kettlebells er underlagt diskvalifikation via platform-
dommerens skgn. Dog kan det ske at en atlet grundet udmattethed ikke far sat
kettlebell roligt ned, dette accepteres uden diskvalifikation

Konkurrenterne skal til enhver tid opf@re sig sportsligt. Enhver atlet, der bryder denne
regel, vil blive diskvalificeret.

Hvis en atlet stopper for tid, skal denne ga vaek fra sin platform, i god afstand bagom
konkurrenterne og ud til tilskuerne/opvarmningsomradet.

5 Coach/Tilskuer Adfaerd

1.

8.
9.

Hver konkurrent har lov til at udpege én (1) person som deres treener. Traeneren kan
tage stilling bag konkurrenten med henblik pa coaching af hans eller hendes atlet.

Nar szettet er startet, ma traeneren ikke sta pa platformen eller rgre atleten, fgr
konkurrentens szt er slut.

En treener ma ikke naerme sig dommerens bord pa noget tidspunkt. En coach ma ikke
tale med eller interagere pa nogen made med platformsdommeren fgr, under eller efter
konkurrentens szet.

En traener ma ikke tale med, chikanere eller forsgge at distrahere en anden konkurrent
pa nogen made.

Nar atletens saet er overstaet, skal treener forlade positionen, bag de andre
konkurrenter og passe pa ikke at forstyrre eller distrahere andre konkurrenter eller
dommere.

Treenere skal altid opfa@re sig sportsligt.

Hvis en traener overtraeder nogen af ovenstaende regler, vil de blive bedt om at forlade
omradet med det samme, og vil ikke fa lov til at coache andre atleter i resten af eventet.
Enhver efterfglgende overtraedelse vil tjene gjeblikkelig fijernelse fra stedet.

Tilskuerne skal blive i tilskueromradet bag afskeermningen ved dommerbordet.
Tilskuere ma ikke distrahere nogen konkurrent eller dommer.

10. Enhver tilskuer der bryder regler 8 eller 9 vil straks blive bortvist.
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6 Atleternes Udstyr

Atleterne skal baere passende fodtgj, Dvs. sportssko eller vaegtlgftning sko. Det er strengt
forbudt at konkurrere i bare fgdder, five-fingers eller sko med aben ta.

Zrmer ma ikke daekke albuerne. Shorts eller tights skal vaere over knaeet sa disse er
synlige for dommeren.

Atleter vil ikke fa lov til at konkurrere i upassende t@j som beskrevet i ovenstaende
punkt.

Der ma anvendes baelte, der ikke er bredere end 12 cm. Handledband ma ikke veere
mere end 10 cm brede. Knaebind ma ikke veere mere end 25 cm brede.
Ipods/hovedtelefoner er ikke tilladt under konkurrencesaettet.

Sportstape, der daekker heender eller finger eller handsker af enhver art, er ikke tilladt
under konkurrencesaettet.

Atleterne skal selv sgrge for magnesium.

7 Generelle Regler

Atleterne vil blive kaldt til platformene to (2) minutter f@r starttid. Atleterne vil fa en
verbal 5 sekunders nedteelling i formatet "5, 4, 3, 2, 1, START". Man kan rgre eller vinkle
kettlebells for kommandoen "START", men kettlebells kan ikke forlade platformen. Hvis
en atlet Igfter kettlebells fra platformen fgr kommandoen "START" vil kommandoen
"STOP OG GENSTART" blive givet af platform dommer. Atleten skal derefter placere
kettlebells ned pa platformen og starte sattet igen.

Flightplan skal arrangeres og veere synlig, sa alle kan se denne, for fgrste flight starter.
Atleter, der gar glip af deres start, kan ikke forvente at blive placeret i en anden flight.
Det er atletens ansvar at veere pa platformen i tide.

Konkurrencesat har en maksimal varighed pa 10 minutter, relay efter behov.

En speaker vil annoncere "30 sekunder tilbage", "10 sekunder tilbage", og "5, 4, 3, 2, 1,
STOP". Efter kommandoen "STOP" er givet, skal atleterne saette kettlebells pa
platformen sa sikkert som muligt. Kast af kettlebells vil ikke blive tolereret og kan udlgse
en diskvalifikation, men atleten kan dog ved udmattelse tabe kettlebell. Diskvalifikation
er platformen dommerens skgn. Ingen gentagelser, der udfgres efter kommandoen
"STOP", taelles.

Atleter kan veelge at stoppe deres saet tidligt ved at returnere kettlebells til platformen.
Alle gentagelser, der udfgres, fgr saettet afsluttes, taelles.

Hver korrekt gentagelse vil blive talt af platformdommeren.

En atlet, der ikke er i stand til at Iase sine albuer ud, skal underrette og demonstrere
over for platformsdommeren, fgr deres seet begynder.

En atlet, der traeder ud af platformen i Igbet af deres saet, vil blive givet kommandoen
"STOP". Alle reps op til dette punkt taelles.
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e Hvis en dommer mener, at en atlet er i fare for at skade sig selv eller andre, hvis de far
lov til at fortseette, kan dommeren udstede kommandoen "STOP". Alle reps op til dette
punkt teelles.

e Huvis en atlet udfgrer en rep, der ikke er i overensstemmelse med de tekniske krav i
disciplinen, vil de blive givet en "No-Count" - denne rep tzlles ikke.

e Dommeren behgver ikke at retfaerdigggre eller forklare en "No count"”, men kan give et
kort nggleord for at hjelpe atleten til at forsta fejlen.

e Hvis en atlet begar en overtraedelse, vil de blive givet en "Minus 1", og en rep vil blive
trukket fra deres rep tal.

e Opvarmningsomradet skal adskilles fra konkurrenceomradet.

e Platforme skal veere mindst 1,25*1,25 m.

8 Jerk —Specifikke oplysninger

Ved kommandoen "START" cleanes kettlebell(-ne) i rackpositionen. Det er acceptabelt at cleane til
skuldrene, justere greb og derefter bringe kettlebell til rack position. Jerk skal begynde med
benene sa strakte som atletens mobilitet tillader det.

Kettlebell skal st@des fra rack til over hovedet fiksering i én kontinuerlig, uafbrudt bevaegelse.
Ved fiksering skal knze og albuer veaere last, torso, hoved og arme i alignment, kettlebell kommer
til et komplet og synligt stop. For One arm Jerk, er overdrevet sidelaens baekken tilt eller
vridning af torso ikke tilladt i fiksering. Nar atleten har modtaget et count, droppes kettlebell
tilbage til rack position.

For one arm jerk, er kun én handkontakt tilladt - man kan altsa ikke justere sit greb med den
frie hand. Bemaerk: En klar og synlig fiksering med et accentstop er det vigtigste tekniske krav.

Kommandoen "STOP" udstedes for fglgende:

1. Saenk kettlebells lavere end brystet (rack position). Det er ikke tilladt at svinge eller
clean igen. (For one arm jerk geelder det at, hvis dette sker pa den fgrste arm, kan
atleten skifte til den anden arm og fortseette).

2. For one arm jerk kan handskifte udfgres a) ved at falde ned i et sving, skifte haender og
clean til den anden side, eller b) ved at skifte hand midt i swing. Ingen ekstra swing er
tilladt. Kettlebell skal forblive i beveegelse under hele kontakten. Det er ikke tilladt at
hange/stoppe kettlebell.

3. Fem "NO COUNT" i trek afslutter et saet.

"NO-COUNT" udstedes for fglgende:

1. Udfgrelse i en afbrudt bevaegelse, Dvs. et synligt stop i stgdet - overgang til pres. For
dobbelt Jerk, skal begge arme komme ud til lockout pa samme tid.

2. Start af clean i en bgjet knaeposition/sankning til rack direkte i en bgjet knaeposition og
derefter ikke strakte ben (se 9.1 vedr strakte ben), fgr naeste Jerk.

Side 6 of 11



Kettlebell Sport Danmark GS Dommerregulativ udgave 2.0

Mangel pa synlig, accent stop i fiksering.

Kettlebells bevaeger sig i fiksering.

Ben og arm er ikke lige og last i fiksering.

Overdrevet sidelaens bakken tilt eller vridning af torso i fiksering.

o v AW

"MINUS ONE" er udstedt til fglgende:

Ved drop, hvile kettlebells pa skuldrene, eller holde albuerne over skuldrene.
Side rack med en albue veek fra brystet

3. lonearm jerk, rgre enhver kropsdel, kettlebell eller platformen med den frie arm eller
hand.

9 Snatch- Specifikke oplysninger

Kettlebell Igftes fra under taljen og bag benene i en kontinuerlig, uafbrudt bevaegelse til et stop
i overhead fiksering. Det er ikke tilladt at lave pres af kettlebell. Kettlebell skal fanges med en
strakt, lige arm. Under fikseringen skal knaeene og albuen veere last, torsoen, hovedet og
arbejdsarmen er i Linje. Kettlebell skal komme til et komplet og synligt stop. Ingen lateral
(sideleens) baekken tilt eller vridning af torso er tilladt i fiksering. Atleter skal seenke kettlebell
ned til under taljen i en kontinuerlig, uafbrudt (svingende) bevaegelse. Kettlebell ma ikke stoppe
i heengende stilling, men hang-snatch er acceptabel. Ekstra sving mellem reps er ikke tilladt. Det
er ikke tilladt at stoppe ved brystet (rack) pa noget tidspunkt. Kettlebell kan ikke komme i
kontakt med kropsdele eller komme til et synligt stop ved kontakt med platformen.

En handkontakt er tilladt - kettlebell ma derfor kun bergres med én hand.

Kommandoen "SWITCH ARMS" udstedes for fglgende:

1. Kettlebell seenkes til skulderen pa den fgrste arm. Kommandoen kan udfgres ved at
droppe ind i et sving, skifte hander og fortseette i nyt snatch. Ingen ekstra swing er
tilladt. Kettlebell skal forblive i bevaegelse. Det er ikke tilladt at haenge/stoppe kettlebell.

2. Justere grebet med den frie hand eller hvile begge hander pa kettlebell.

Kommandoen "STOP" udstedes for fglgende:

1. Seaenkning af kettlebell til skulderen eller brystet (rack position / halv snatch) efter
handskiftet

Standsning af kettlebell i haenge position.

Hvis kettlebell droppes pa platformen.

Skift heender mere end én gang.

Fem "no-count" i traek afslutter szettet.

vk wnN

"NO-COUNT" udstedes for fglgende:
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Udfgrelse snatch i en afbrudt bevaegelse, dvs. press-out.

Mangel pa synlig, accent stop i fiksering.

Kettlebells bevaeger sig i fiksering.

Snatching kun til 10 klokken position - dette afhanger dog af atletens mobilitet, se
beskrivelse i afsnit 11.1 ”Lock out”.

Ben og arm er ikke lige og last i fiksering.

Sidelaens bakken tilt eller vridning af torso i fiksering

el A

o w

"MINUS ONE" udstedes for fglgende:

1. For hvert sving, der tages ud over swing i handskifte.
2. Bergring af en kropsdel, kettlebell eller platformen med den frie arm eller hand.

10 Long Cycle (LC) Specifikke oplysninger
LC bestar af to bevaegelser: Clean til rack position og Jerk.

| tilfeelde af et mislykket lockoutforsgg pa jerk, skal hele Igftet tages forfra - altsa med nyt clean.

Ved kommandoen "START" udfgrer konkurrenten et sving, hvorved kettlebell clean’es til
brystet (rackposition). Kettlebell skal stoppe i rackposition, og benene skal vaere strakte, fgr jerk
bevaegelsen 1. dip pabegyndes - altsa ingen bouncing. Konkurrenten udfgrer derefter Jerk med
alle tekniske elementer som beskrevet ovenfor i Jerk sektion. Kettlebell skal droppes kortvarigt
tilbage til rack position, f@r swing for naeste rep. Repetitionen skal udfgres i en kontinuerlig,
uafbrudt bevaegelse ved at droppe kettlebell fra rackpositionen til en svingende bevaegelse
under taljen og tilbage til rackpositionen. Kettlebell ma ikke stoppe i haengende position, men
hang clean er acceptable. Ekstra sving mellem reps er ikke tilladt.

"For One Arm LC er kun ét handskifte tilladt. Skiftet udfgres ved at droppe til sving, skifte
haender og clean til den anden sides rack. Kettlebell skal forblive i bevaegelse. Bemaerk: En klar
og synlig fiksering med et accentstop er det vigtigste tekniske krav.

Kommandoen "STOP" udstedes for fglgende:

Standsning af kettlebell i haengende position.
Kettlebell kommer til synligt stop pa platformen.
Fem "no-count" i traek afslutter szettet.

Der henvises til "Jerk"

i A

"NO-COUNT" er udstedt for fglgende:

1. Udfgrelse af Jerk i en afbrudt bevaegelse, dvs. pres-out til toppen.

2. Start af jerk i en bgjet knaeposition/clean til rack i bgjet knaeposition og derefter ikke
straekke benene, f@r pabegyndt jerk (bounce).

3. Mangel pa synlig, accent stop i fiksering.

4. Kettlebells bevaeger sig i fiksering.

5. Benene er ikke lige/arme er ikke lige og last i fiksering.
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6. Sidelaens baekken tilt eller vridning af torso i fiksering.
7. Udfgrelse af et Jerk uden et clean efter et mislykket Jerk forsgg
8. Henwvis til "Jerk".

"MINUS ONE" udstedes for fglgende:

1. Ved drop fra lockout, hvile kettlebell pa skuldrene eller holde albuerne over skuldrene.

2. Side rack med en albue veek fra brystet

3. 11 arm LG, rgre enhver kropsdel, kettlebell eller platformen med den frie arm eller
hand.

4. For hvert swing eller ekstra clean taget.

5. lkke at udfgre Jerk efter Clean.

6. Henwvis til "Jerk".

11 Lock out & Fiksering

At dpmme parametre Lockout og fiksering er begge afg@grende for at have konsekvente
standarder.

11.1 Lock out

Lockout handler om at respektere kroppens tilpasning. Der vil veere en grad af variation for at
give mulighed for atleternes forskel i kropstype og mobilitetsrestriktioner. Lockout spgrgsmal,
sasom ikke at veere i stand til fuldt ud at rette albuen eller skuldermobilitets-problematikker
skal tages med dommeren fgr seettet. Hvad dommeren er pa udkig efter, er, at hver rep ser ens
ud - kontinuerligt. Nar du kommunikerer med atleter, skal du holde det sa kort som muligt!
Brug nggleord som "slow down", "fiksere", "rette arm eller ben" "ingen bounce"

Ngglepunkter e Sta lige op e Lige ben og lige arm e Lad ikke albuen slappe af og bgje efter at
have fanget kettlebell o Kettlebell over skulderen eller bagved e Kettlebell, skulder og hofter
danner linje, set fra forsiden og siden e Ingen overdreven lean til siden eller rotation (skuldre og

hofter pa samme plan, vender fremad)

11.2 Fiksering

Fiksering handler om at vise stabilitet og kontrol. Der ma ikke vaere nogen synlig bevaegelse i
kroppen eller kettlebell. Vaegten skal “seette” sig og stgttes af skelettet for et kort gjeblik. Der
er 2 store typer af fejl: Hurtige reps, hvor fikseringen er alt for kort e Hurtigt drop, hvor vaegten
ikke nar at "saette” sig (droppe KB'en, sa snart KB'en kommer til lockout) e Ikke straekke benene
ud f@r drop e Ikke tydelig rack pa vej op eller bounce i jerk og LC ® Glemmer at rgre
overkroppen med albue/overarm pa vej ned for LC - rack position. Urolige reps, hvor der ikke er
noget konkret stop i bevaegelsen fgr drop ¢ Wobble i lockout: ind og ud rotation som en
flydende beveaegelse o Drift: arm beveeger sig fra side til side eller frem og tilbage e Bounce.
Husk, at atleten kan bevaege sine fgdder, mens denne hviler, men skal vise fiksering, f@r
angivelse af hans naeste rep. | en situation, hvor der er en kort tab af balance og atleten
bevaeger sig pa platformen, skal han genvinde kontrollen over balance og fiksering fgr drop /
naeste rep.
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For illustration af gaeldende regler henvises til WKSF pa nedenstaende link.

Technical Rules — WKSF

Her findes Videomateriale, der meget tydeligt illustreret hvornar et Igft kan godkendtes, giver
no counts og hvornar der skal gives kommando Stop.

Se videoerne og tag den teoretiske test.
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