Slovenska asociacia fitnes, kulturistiky a silového trojboja

PRAVIDLA
FITNESS CHALLENGE DETI

Platnost od 19.3.2022




Clanok 1

VSeobecne:
Fitness challenge deti je nova Sportova disciplina pre chlapcov a dievcata, vychadzajlca z Fitness challenge, ktora je

oficidlne uznana exekutivou a kongresom IFBB. Pozostava z okruhov so silovymi cvi¢eniami na 6 stanovistiach, kde
sa sUtaZiaci pokusaju vykonavat maximalny pocet opakovani za 2 minuty.

KLUCOVE FAKTORY:
- Zdravy Zivotny styl
- Vynikajuci fyzicky vykon
- PrileZitost pre rozne vekové kategorie mladeze
- Osobné uspokojenie
- Motivacia
- Energia vyvaZeného tela

Clanok 2

Sutainé kategérie
KATEGORIE
Kategorie jednotlivcov:

e Fitness Chalenge chlapci 13-15 rokov
e Fitness Chalenge chlapci 16-18 rokov
e Fitness Chalenge diev¢ata 13-15 rokov
e Fitness Chalenge dievcatd 16-18 rokov

Kategorie parov a timov.

e Fitness Challenge deti pre pary (pary rovnakého pohlavia a zmiesané pary)

e Fitness Challenge deti TIM (tim 6 $portovcov rovnakého pohlavia alebo zmiesanych)
Clanok 3

Sutazné discipliny :
Zhyby na hrazde

ZACIATOK: horné konéatiny Uplne vystreté v laktovom kibe, Gchop nadhmatom na $irku ramien, dolné konéatiny
vystreté v kolennom kibe, opreté celé chodidla alebo p&ty o podlahu

PREVEDENIE: sutaZiaci sa vytiahne tak, aby sa bradou dostal nad tyc.

KONIEC: navrat do vychodzej pozicie.

Zastavenie pohybu na 1 sekundu sa spravi vo vychodzej pozicii s vystretymi hornymi konéatinami v laktoch. Kréenie
dolnych koncatin alebo Svihanie telom, vyskoky, odrazanie sa od podlozky nie je dovolené pocas celého pohybu.

V opaénom pripade sa opakovanie nezapocita.

Vyskoky na bednu

ZACIATOK: chodidla su spolu na zemi, trup vystrety, dolné konéatiny tiez.

PREVEDENIE: sutaZiaci vyskoci obidvoma chodidlami na bedriu do stoja (trup, boky a dolné koncatiny v kolennych
kiboch budu vystreté).

KONIEC: navrat do vychodzej pozicie. SutaZiaci sa nesmie hned odrazit. Musi sa zastavit a vystriet bez

ziskania vyhody zo zoskoku z predchadzajuceho skoku.



Obe chodidl3 su hore aj dole spolu. Opakovanie sa zapocita pri doskoku na zem.
Bedria ma vysku 40cm (dievcéata) a 50cm (chlapci).

Kl'uky na rovnej lavicke

ZACIATOK: vzpor na rovnej lavicke, Gplne vystreté horné konéatiny v laktoch, dlane na zaciatku plochy lavicky, dolné
koncatiny vystreté vpredu s oporou chodidiel na podlozke

PREVEDENIE: sutaZiaci vykona pohyb smerom dole tak, aby uhol v laktovom kibe dosiahol 90°.

KONIEC: navrat do vychodzej pozicie.

Zastavenie pohybu aspofi na 1 sekundu je vo vychodze] pozicii s Uplne vystretymi hornymi konéatinami v laktovom
kibe. Nohy musia byt pred polohou dlani. Impulzy telom nie st dovolené. V opaénom pripade sa opakovanie
nezapocita.

Vypady vpred v chédzi

chlapci 13-15 rokov bez zivaZia
dievCata 13-15 rokov  bez zavazia
chlapci 16-18 rokov Cinka 20 kg

dievCata 16-18 rokov 2 x 5 kg jednorucné inky

ZACIATOK: chodidla spolu, ty¢ spoéiva na ramenéch.

PREVEDENIE: sutaZiaci sa pohybuje vo vypadoch s 90° ohybanim oboch dolnych konéatin v kolennom kibe.
KONIEC: opakovanie je dokoncéené v stoji, ked doIné koncatiny v kolennom kibe, boky a trup st v tplne vystretej
polohe.

Ty¢ musi zostat na ramendach sutaziaceho pocas celych 2 minut. Ak nie, cvik je ukonéeny.

*Koleno dolnej konéatiny, ktora je vzadu, sa dotkne podlahy pri kazdom opakovani, aby bolo opakovanie platné.

Sed-lah

chlapci 13-15 rokov bez zavazia
dievCata 13-15 rokov  bez zdvazia
chlapci 16-18 rokov s 5 kg kotu¢om
diev¢atd 16-18 rokov s 5 kg kotticom

ZACIATOK: lah vzadu (na chrbte), dolné konéatiny pokréené v kolennom kibe v 90° uhle, horné konéatiny vystreté,
kolmo na podlozku

PREVEDENIE: sutaZiaci sa posadi s hornymi koncatinami smerujlcim stale smerom nahor.

KONIEC: trup je kolmo na zem, horné koncatiny su Uplne natiahnuté nad hlavou.

Cely chrbat by mal byt poloZeny pri kaZdom navrate na podloZzku. Horné konéatiny v laktoch su cely ¢as vystreté.
*Chodidld musia zostat v kontakte s podloZkou pocas celého prevedenia cviku.

LAnglicaky” (drep-kluk-vyskok) a vzpaZenie v stoji

chlapci 13-15 rokov bez zavaZia



dievCatd 13-15 rokov  bez zavaiia

chlapci 16-18 rokov 10 kg jednoruéné Cinky

dievCata 16-18 rokov 5 kg jednorucné Cinky

ZACIATOK: stoj, trup vystrety, &inky uchopené volne vedla tela po bokoch.

PREVEDENIE: ,angli¢dk” s klukom do 90° uhla v laktovom kibe, sutaziaci sa mdze hrudnikom dotknut podlozky.
Navrat do stoja, vzpaZit.

PREVEDENIE 16-18 rokov: ,,angli¢ak” s klukom na ¢inkach do 90° uhla, sutaZiaci sa méze hrudnikom dotknut
podloZky. Navrat do vzpriamenej pozicie, bicepsovy zdvih a tlak v stoji s cinkami az kym nie st horné koncatiny
Uplne vystreté nad hlavou. Svih ¢inkami nebude akceptovany.

KONIEC: navrat do vychodzej pozicie.

Pri nedodrzani ktorychkolvek pravidiel pri prevedeni cviku sa opakovanie nezapodita.

Clanok 4
Sut'azné oblecenie, obuv a pokozka

Na rozdiel od Sportovych disciplin vo fitnes a kulturistike, vo Fitness Challenge sa nehodnoti telo.

MozZno pouZit $portové obledenie zakryvajlice trup a nohy, pretoZe prezentdacia svalstva nie je cielom sutaze.
Sutaziaci mdzu podla vlastného uvézienia nosit teplaky alebo trickd so Sortkami alebo akukolvek kombinaciu.
Sportové obuv je povinna.

Bronzovy krém na opalovanie a oleje nie s povolené.

Clanok 5
Metodolégia a kritéria rozhodovania a bodovania

1) 1 kolo so 6 stanovistami. Na kazdom stanovisti sa robi iny cvik.

2) Na kazdom stanovisti sutaziaci vykona ¢o najviac opakovani po¢as trvania 2 minut. Pocas tohto
¢asového Useku moze sutaziaci prerusit vykon a znovu pokracovat.

3) Kazdy sutaZiaci zacina na stanovisti Cislo 1 a na konci cviku sa presunie k dalSiemu stanovistu

v poradi. Pokracuje, kym neukonci vietkych 6 cvikov v kole.

4) Vsetci sutaZiaci menia stanovistia v rovhakom case, postvaju sa k dalSiemu cviku podla poradia s 2
minutami na oddych a pripravu na dalsie stanoviste.

5) Maximalne 6 sutaZiacich sutaZi naraz, kazdy na svojom stanovisti a s rozhodcom kontrolujdcim
technické prevedenie a zaznamenavajlcim pocet opakovani.

6) Rozhodca ¢aka na sutaziaceho na dalSom stanovisti. Kontroluje a opravuje spravne prevedenie

a zaznamena pocet opakovani na kontrolny list, ktory si sutaZiaci nesie so sebou.

7) Cas na kazdom stanovisti je 2 mintty (vykon) + 2 minGty (zmena stanoviéta). Vietci sttaZiaci
zacinaju nasledujuci cvik naraz.

8) Vietci sutaZiaci prejdd vietkymi stanovistami so spravnym prevedenim jednotlivych cvikov podla pravidiel.
9) Celkovy ¢as testu je 24 minut pre 6 sataZiacich (2 mindty vykon + 2 mindty na zmenu stanovista

a zotavenie x 6 stanovist).

10) Vzdy, ked' sutaziaci dokonci vsetkych 6 cvikov, skonéi a odide z kola.

11) SutazZiaci sutazia na maximalny pocet opakovani na kazdom stanovisti. Tieto opakovania sa zapiSu
do ich kontrolného listu.

V INDIVIDUALNEJ SUTAZI sa sttaZiaci umiestfiuju podla celkového poctu opakovani v 6 cvikoch kola.

Clanok 6



Spracovanie vysledkov
Spracovanie vysledkov hodnotenia sutaziacich rozhodcami je plne v kompetencii Hlavného rozhodcu.

Cléanok 7

Zverejiiovanie vysledkov

Hlavny rozhodca spolu s rozhodcami sud plne zodpovedni za zverejfiovanie, spravnost a presnost zapisov
a vysledkovych listin. Zverejfiovanie hodnotenia jednotlivych rozhodcov je zakazané. Hlavny rozhodca po skonceni
sutaZe a vyhlaseni vysledkov preberie vSetky vyplnené tladiva zo sutazZe, z ktorych vypracuje vyhodnotenie rozhodcov
a spravu hlavného rozhodcu. Vysledkovu listinu a spravu hlavného rozhodcu zadle STK. Zapis sttaZe, vysledkovi
listinu, vyhodnotenie rozhodcov a spravu hlavného rozhodcu zasle Komisii rozhodcov. Usporiadatelovi ponecha 1
kdpiu vysledkovej listiny a po spracovani mu zasle spravu hlavného rozhodcu.

Vypracoval: Schvalil: VV SAFKST
Komisia Statnej reprezentacie dnia 19.3.2022 v Bratislave

Tieto pravidla nadobudaju platnost 19.3.2022 a platia aZ do odvolania



