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Regulament Fitness Challenge

Aprilie 2022

Federatia Romdna de Culturism si Fitness

I. INTRODUCERE
IFBB FITNESS CHALLENGE 2021 consta intr-un circuit cu exercitii de forta in 6 statii
n care sportivii incearca sa execute numarul maxim de repetari intr-un interval de 2 minute.
Sunt stabilite categorii, iar sportivii concureaza intre ei demonstrand performanta fizica

maxima.

Competitia este dedicata sportivilor care prioritizeaza performanta musculara in
detrimentul competitiei bazate exclusiv pe muschi si lipsa grasimii corporale

FACTORI CHEIE

9 un stil de viata sanatos
9 performanta fizica remarcabila
9 oportunitate pentru niveluri diferite de varsta
9 satisfactie personala
9 energia unui organism echilibrat
II. CATEGORII

a) Categorii individuale in functie de varsta si sex.

9

P P P P

Senior Men’s Fitness Challenge (sportivi cu varsta cuprinsa intre 24 si 40 de ani)
Senior Women'’s Fitness Challenge (sportive cu varsta cuprinsa intre 24 si 35 ani)
Junior Men’s Fitness Challenge (sportivi sub 23 ani)

Junior Women’s Fitness Challenge (sportive sub 23 ani)

Master Men’s Fitness Challenge (Sportivi cu varsta peste 40 ani)

Master Women'’s Fitness Challenge (sportive cu varsta peste 35 ani)

b) Categorii de cupluri si echipe.

9

9

Couples Fitness Challenge (cupluri de acelasi sex si cupluri mixte-M/M, M/F,
FIF)
Team Fitness Challenge (echipa de 6 sportivi de acelasi sex sau mixt — 4+2, 3+3)

c) Categorii dupa nivelul de executie si performanta:
9 Gold Standard
9 Silver Level

La individual, cupluri si pe echipe, competitiile se pot desfasura in circuitele GOLD si
SILVER, in functie de disciplinele deschise de organizator.

Circuite care se vor regasi pentru inscriere din partea Organizatorului vor depinde de
nivelul competitiei.

3|Page
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Aprilie 2022 Federatia Romdna de Culturism si Fitness

I11. TINUTA SI PREZENTAREA FIZICA

Spre deosebire de categoriile de Culturism si Fitness, Fitness Challenge nu are o
prezentare fizicd. Se poate folosi Tmbracaminte sportivd care acoperd corpul si picioarele,
deoarece musculatura nu este tinta concursulul.

Sportivii pot purta treninguri sau tricouri cu pantaloni scurti sau orice combinatie la
discretie. Pantofii sport sunt, de asemenea, obligatorii. Nu sunt permise bratarile pentru
incheieturi. Bratarile pentru genunchi trebuie sd nu depaseascad grosimea unei tesaturi obisnuita
(3 mm).

Crema bronzanta si uleiurile nu sunt permise.

IV. METODOLOGIA SI CRITERIILE DE ARBITRAJ SI PUNCTAJ
Cum se desfasoara concursul FITNESS CHALLENGE?

CONCURSUL INDIVIDUAL

a) Este un circuit cu sase statii. In fiecare etapd, se efectueaza un exercitiu diferit.

b) In fiecare statie, sportivul efectueazi un numiar maxim de repetari intr-un interval de timp
de 2 minute. Sportivul poate intrerupe exercitiul (de exemplu, pentru odihnd) si il poate
relua Tn acest interval de timp.

c) Fiecare atlet incepe de la statia numarul 1 si trece la urmatoarea la sfarsitul exercitiului,
urmand intotdeauna un progres numeric, pand cand se finalizeaza cele sase exercitii ale
fiecarei statii.

d) Toti sportivii schimba simultan statiile, progresand la urmatorul exercitiu in ordine
numerica, cu un timp de 2 minute pentru a se odihni si a se pregati pentru urmatoarea
statie.

e) Pana la 6 sportivi concureaza simultan, fiecare ntr-o statie si supravegheati de un arbitru
care supravegheaza executarea corecta a exercitiului si inregistreaza repetarile efectuate.
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f)
9)
h)
i)
)

K)

Un arbitru 1l asteaptd pe atlet la urmatoarea statie. El controleaza executia corecta si
inregistreaza repetarile efectuate pe foaia de control pe care atletul o poarta cu el.

Timpul total in fiecare statie este de 2 minute (EXECUTIE) + 2 minute (schimbarea
statiei). Toti sportivii Tncep exercitiul urméator in acelasi timp.

Toti sportivii parcurg toate exercitiile si trebuie sa le execute corect pe toate, respectand
regulamentul descris n acest scop

Timpul total al circuitului, 24 de minute pentru sase sportivi (2 minute pentru
EXECUTIE + 2 minute pentru schimbarea posturilor si recuperare x 6 posturi).

De fiecare data cand un atlet termind toate cele sase exercitii, finalizeaza si paraseste
circuitul

Atletii concureaza pentru numarul maxim de repetari in fiecare statie. Aceste repetari
sunt notate pe foaia lor de control.

In COMPETITIA INDIVIDUALA, sportivii se clasifica dupa suma repetitiilor in cele

sase exercitii ale circuitului.

V.

ROLUL ATLETULUI SI AL ARBITRULUI

d) Rolul atletului

YV VYV

Y

YV VVZEe

Atletul va urma intotdeauna indicatiile tehnice ale arbitrului.

Atletul va efectua cat mai multe repetari ale exercitiului la fiecare runda.

Atletul va accepta orice repetari pe care arbitrul le considera valide.

Atletul trebuie s respecte inceputul fiecdrui exercitiu si sa il intrerupa in termen de 2
minute. Puteti relua repetarile, dar nu veti face niciuna dincolo de acest timp

Atletul se va deplasa la urmatoarea statie la sfarsitul celor 2 minute. Se va pozitiona
pentru a incepe urmatorul exercitiu atunci cand va fi indrumat de catre arbitrul central sau
de catre arbitrul/cronometrist.

La finalul celor sase statii, atletul va parasi locul de desfasurare a competitiei.

Rolul arbitrului

Tn fiecare circuit, vor fi sase arbitri, cate unul desemnat pentru fiecare statie.

Acesta este dotat cu 0 mapa si cu un pix pentru a scrie.

Arbitrul numara repetarile valide pe care le efectueaza fiecare atlet cu voce tare pentru ca
atletul sa le auda la postul sau n timpul numararii.

Repetitiile valide sunt cele pe care arbitrul le ia in considerare; cele pe care le invalideaza
sunt nule si se adauga doar repetarile valide.

Arbitrul controleaza inceputul si sfarsitul exercitiului, urmand ordinele arbitrului central
sau ale arbitrului care cronometreaza si care marcheaza intervalele de timp.

Arbitrul asteapta sosirea urmatorului sportiv la postul sau si il insoteste in timpul pauzei
de 2 minute si se pozitioneazad pentru inceperea exercitiului.
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f)
>

Rolul arbitrului central

Arbitrul central gestioneaza competitia, gestionand cronometrul, instruind arbitrii si
colaborand cu acestia pe probleme tehnice.

El poate delega un arbitru pentru a controla cronometrarea partiala si totala.

Arbitrul central (sau o persoana desemnata de acesta) colecteaza foaia de control de la
fiecare sportiv la finalul celor 6 statii. El semneaza foile de control pentru fiecare sportiv,
cuplu sau echipa si le trimite la Tnregistrare.

Arbitrul central trebuie sa desemneze o persoana care sa colecteze fisele de control ale
sportivilor dupd terminarea fiecarei runde si sd le ducd la un statistician pentru
nregistrare.

Rolurile sportivilor, ale arbitrului si ale arbitrului central vor fi aceleasi in diferitele

modalitati de concurs: individual, cupluri sau echipe de 6 sportivi/sportive.

VI.

v

COMPETITIA DE FITNESS CHALLENGE PENTRU CUPLURI

Acestia concureaza in perechi care executa circuitul in cele sase statii ale sale, in aceeasi
ordine ca si In concursul individual

Perechile pot fi: numai BARBATI, numai FEMEI sau MIXTE

Ambii sportivi executa acelasi exercitiu pentru fiecare statie, alternand intre ei pentru a
obtine cel mai mare numar de repetari in cele 2 minute.

Ambii atleti fac pauza in cele 2 minute intre statii, impreuna

Péana la 6 cupluri lucreaza simultan, cate unul pentru fiecare statie specifica, incepand de
la statia 1 si progresand spre restul exercitiilor in ordine.

Cand primul cuplu termina primul circuit, se va aldtura urmatorul cuplu

In competitia pe perechi, cuplurile se calificd prin suma repetitiilor celor doi membri in
cele sase exercitii.

In cuplul mixt, greutatea rundelor trebuie si fie aceeasi pentru fiecare barbat si/sau
femeie, cu exceptia fandarilor la care cuplul trebuie sa foloseasca greutatea de 30 kg.

HYLU V) grun LOJUHNILY
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VIil. COMPETITIA DE FITNESS CHALLENGE PENTRU ECHIPE

v Echipele de 6 concurenti care ocupa intreaga echipa pot include 4 + 2 sportivi de fiecare
sex sau 3+3. Niciodatd doar un singur atlet de un sex.

v" Fiecare membru al echipei face posturi exclusive Tn acelasi timp.

v Cei sase membri ai sii sunt distribuiti in statii dupa bunul lor plac. Toti acestia trebuie sa
efectueze ntregul circuit in ordine.

v' Urmatoarea echipa va incepe atunci cind echipa precedentd a efectuat toate statiile.
Exista o singura echipa pe circuit in timpul competitiei.

v’ Arbitrul fiecdrei runde va numara pe foaia sa de control (ca la concursul individual)
repetarile corecte ale fiecarui membru al echipei.

v' Arbitrul central va aduna foile tuturor sportivilor din echipa si va adauga repetarile.

v" Echipele sunt clasate in functie de numarul total de repetari ale celor sase membri ai lor
in cele sase runde din competitia pe echipe.
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TeamFitness Challenge procedure

1ttwo
minutes 2 3rd 4th 5th 6th
Pull-up ﬁi ﬁi ﬂi ﬁ& ﬂl ﬁi
box
jump
i N N N N N
D I ps ﬁ 3' ﬁ a. ﬁ 3. ﬁ 2' ﬁ g. ﬁ
pes | - - s o |
= A o | = |y
D o D o ®
w w w w (7]
I o o o o o
o) i 5 " 4
walking
lunges
Situps’ ﬂ[l ﬁl i!l ﬁl ﬁi ﬁl
Burpee
Devil
press

Team athletes
performthe stations
simultaneously
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VIIl. REGLEMENTAREA TEHNICA A EXERCITIILOR DIN
CIRCUITUL GOLD LEVEL

g) CHIN UPS/TRACTIUNI (priza pronatie)

» START: extensie completd a coatelor; prizd pronatie la latimea umerilor.
» EXECUTIE: urcati/ridicati corpul pana cand barbia depaseste bara.
» FINAL: reveniti la pozitia de plecare. Coatele trebuie sa fie complet extinse.

Este necesara o scurta pauza in pozitia de pornire pentru a ardta ca intregul brat este
intins. Nu este permis balansul sau leganarea a corpului in niciun moment in timpul exercitiului.
In caz contrar, repetarea este nula.
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h) JUMP SQUAT / GENUFLEXIUNE din saritura (de la 20”-24" pe cutie)

» START: Ambele picioare impreunate pe sol, trunchiul, soldurile si genunchii intinsi.

» EXECUTIE: Sariti cu ambele picioare impreuna pe cutie, articulatiile trunchiului,
soldurilor si genunchilor vor fi extinse.

» FINAL: reveniti la pozitia initiala. Atletul nu poate "topai”. El trebuie sa se opreasca
si sd se extinda fara a profita de caderea de la saritura anterioara.

Talpile picioarelor vor atinge simultan suprafata cutiei la saritura si suprafata solului la
coborare. Se marcheaza repetarea la revenirea la sol. Cutia are o inaltime de 20"-24" (femei-
barbati).

ol
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i) DIPS/EXTENSII TRICEP( DIPS picioarele in fata)

» START: in sus pe barele paralele, cu extensia completa a coatelor.
» EXECUTIE: Coborarea la o pozitie a cotului la 90 grade
» FINAL: Reveniti la pozitia initiala

O scurta pauza pentru a ardta cotul intins este obligatorie in pozitia de sus, cu coatele
complet extinse. Picioarele trebuie sa fie in fata suportului pentru maini. Impulsurile nu sunt
permise. Nerespectarea acestora marcheaza nulitatea repetarii.
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j) WALKING LUNGES / FANDARI IN MERS

» START: picioarele aldturate, bara peste umeri. Arbitrii pot sa ajute in ridicarea barei.
» EXECUTIE: Se merge in fandare formand un unghi de 90 de grade pe ambii genunchi
>

FINAL.: repetita este finalizata atunci cand genunchii, soldurile si trunchiul sunt complet
extinse.

Bara trebuie sa ramana deasupra umerilor sportivului pe toatd durata celor 2 minute.
In caz contrar, exercitiul se incheie.

GREUTATE: bara cu 30/50 kg pentru femei/barbati.
*Genunchiul piciorului din spate atinge solul la fiecare repetare pentru a fi considerat valabil.
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k) SIT UPS/ ABDOMENE (cu greutati)

» START: culcat, genunchii si soldurile la 90 de grade, discul va fi tinut paralel cu
pieptul, bratele fiind complet intinse.

» EXECUTIE: atletul isi flexeaza soldul in timp ce tine placa cu bratele intinse.

» FINAL: trunchiul perpendicular pe sol, bratele complet intinse deasupra capului.

Coloana vertebrala lombara si dorsala trebuie sustinuta la fiecare coborare. Coatele trebuie
sa fie intinse tot timpul.
GREUTATE: placa de 10 kg pentru toti participantii.
*Talpile trebuie sa mentina contactul cu solul in timpul executarii exercitiului..
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l) BURPESS& DEVIL PRESS / FLOTARI CU SARITURA & “DEVIL PRESS”

» START: In picioare, cu trunchiul intins, cu gantere pe laterale.

» EXECUTIE: flotare cu partea de jos pe gantere pana la 90°, atletul poate atinge solul cu
pieptul. Reveniti in pozitia verticald in picioare; curbati si apasati ganterele pana cand bratele se
intind deasupra capului. Nu se accepta smulgerea brusca a ganterelor.

» FINAL:revenirea la pozitia initiala.

GREUTATE: ganterele sunt perechi de 10kg pentru femei si 15 kg pentru barbati.
Nerespectarea oricarei indicatii marcheaza nulitatea repetérii.
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IX. REGLEMENTAREA TEHNICA A EXERCITIILOR DIN
CIRUITUL SILVER LEVEL

Federatia Romdna de Culturism si Fitness

m) PULL-UPS / TRACTIUNI (din intins cu fata in sus)

» START: Prinderea in pozitie pronatie la latimea umerilor. Corp suspendat cu extensia
completd a cotului. Opriti-va si numarati timp de cel putin 1 secunda in pozitia de start.

» EXECUTIE: pieptul atinge bara. Corpul va fi intotdeauna drept. Nu sunt permise
leganarile si balansarile.

» FINAL:revenirea la pozitia initiala

Picioarele, gleznele sau gambele se pot odihni pe o cutie sau banca.
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n) JEFFERSON SQUATS / GENUFLEXIUNE Jefferson

» START: Talpile picioarelor sprijinite pe sol, trunchiul, soldurile si genunchii intinsi.
Bara intre picioare, in diagonala. Picioarele indepartate la 1atimea umerilor.

» EXECUTIE: Coborati haltera pana cand discurile ating solul

» FINAL: Reveniti la pozitia de plecare. Umerii, coloana vertebrala, soldurile si
genunchii complet intinsi. La revenire corpul trebuie sa fie complet intins altfel repetarea
va fi nula.

GREUTATE: Bara cu greutati de 40 kg pentru femei si 60 kg pentru barbati.
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0) DIPS ON A BENCH / EXTENSII TRICEPS (DIPS) pe banca (cu picioarele
ntinse)

» START: palmele pe marginea bancii, cu coatele intinse. Picioarele aliniate la aceeasi
indltime cu suportul pentru maini. Picioarele sunt Intinse pe o banca sau pe o cutie.
Genunchii rdman drepti tot timpul..

» EXECUTIE: Coborati pand la pozitia cotului la 90 de grade. Nu sunt permise
balansari.

» FINAL: Reveniti la pozitia de plecare. Opriti-va pentru o scurtd pauza in pozitia de
SuS pentru a arata cotul intins.

INEIRINNIN 1y
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p) LUNGES / FANDARI (pe loc, cu gantere)

» START: talpile picioarele paralele cu gantere in maini.

» EXECUTIE: fandari cu pasi de 90° pe genunchiul din fata si din spate. Reveniti in
pozitie verticala cu articulatiile trunchiului, soldurilor si genunchilor complet extinse.

» FINAL: se numard o repetitie pentru fiecare pas facut. Gantera trebuie sa ramana in
mainile sportivilor pe toata durata celor 2 minute. In caz contrar, exercitiul se incheie prin

anulare.

GREUTATE: gantere de 10 kg pentru femei si 15 kg pentru barbati.
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q) SIT UPS/ ABDOMENE (greutate pe piept)

» START: in pozitie culcata, genunchii si soldurile la 90 de grade, discul pe piept.
» EXECUTIE: stati in sezut, pastrand discul paralel cu pieptul; nu este necesar sa il
atingeti; bratele semi-flexionate.

» FINAL: trunchiul perpendicular pe sol. Coloana vertebrald lombara si dorsala trebuie
sustinutd atunci cand se coboara 1n pozitia culcat.

GREUTATE: disc de 10 kg pentru toti participantii.
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r) SNATCHES/RIDICAREA PRIN SMULGERE CU KETTLEBELL

» START: in picioare, cu trunchiul intins, cu gantera kettlebell intr-o mana.
» EXECUTIE: aplecare pana la atingerea solului cu gantera si ridicare pana cand bratul

este intins deasupra capului. Nu este valabild ridicarea ganterei in fatd; intotdeauna in
partea de sus.

» FINAL: revenire la pozitia de plecare. gantera atinge solul. Puteti schimba méana.

GREUTATE: 8 kg gantera kettlebell pentru femei si 12 kg pentru barbati
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X. SCHEME EXECUTIE

Federatia Romana de Culturism §i Fitness

Lying pull up

Squat Jefferson

Bench dips Q

..1Tmeter..
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.
ﬁ

Walking lunge

.10 meter...
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Situps

burpee
and devil

Federatia Romdna de Culturism si Fitness
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Lying pull up

Squat Jefferson

Bench dips

Federatia Romana de Culturism §i Fitness
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Forward
Dumbbell
Lunge

Situps

Kettlebell
snatch

Federatia Romdna de Culturism si Fitness

25|Page



