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Pravidla
Détské fitness - challenge

Clanek 1

OBECNE
Fitness Challenge déti je nova sportovni disciplina pro chlapce a divky, ktera je oficialné uznavana
vykonnym organem a kongresem IFBB. Sklada se z okruhd se silovymi cviky na 6 stanovistich, kde
se zavodnici snazi provést maximalni pocet opakovani za 2 minuty.

Klicové faktory:
e Zdravy Zivotni styl
e Vynikajici fyzicky vykon
e Prilezitost pro rlizné vékové kategorie mladeze
e Osobni spokojenost
e Motivace
e \lyvazena energie téla

Clanek 2
SOUTEZNi KATEGORIE

Kategorie jednotlivcu:

Fitness Chalenge chlapci 13-15 let
Fitness Chalenge chlapci 16-18 let
Fitness Chalenge divky 13-15 let
Fitness Chalenge divky 16-18 let

A=

Kategorie sportovnich dvojic a tymu:

1. Fitness Challenge déti pro pary (stejnopohlavni pary a smisené pary)
2. Fitness Challenge déti TYM (tym 6 sportovcii stejného pohlavi nebo smisenych sportovc(i)



Clanek 3
SOUTEZNIi DISCIPLINY

Pritahy na hrazdé
START: ruce jsou natazené v loketnim kloubu, Uchop s nadhmatem na $itku ramen, nohy
natazené v kolennim kloubu, celé chodidlo nebo pata je na podlaze.

PROVEDENI: soutézici se zvedne tak, aby se jeho brada dostala nad ty¢ hrazdy.

KONEC: navrat do vychozi polohy.

Zastaveni pohybu na 1 sekundu se provadi ve vychozi pozici rukama natazenyma v loktech.
Béhem celého pohybu neni dovoleno prikr¢eni nohou nebo $vih télem, vyskoky, odrazeni se od
podlozky. V opacném pripadé se opakovani nezapocitava.

Vyskoky na bednu
START: chodidla jsou u sebe na zemi, trup natazeny, nohy také.

PROVEDENI: Soutézici vysko¢i obéma chodidly na bednu do stoje (trup, ky¢le a nohy v kolennich
kloubech budou natazené).

KONEC: navrat do vychozi polohy. Soutézici se nesmi okamzité odrazit. Musi se zastavit a vyskocit
bez ziskani vyhody z doskoku predchoziho skoku.

Obé chodidla jsou pfi vyskoku i doskoku u sebe. Opakovani se pocita pfi doskoku na zem.
Bedna ma vysku 40 cm (divky) a 50 cm (chlapci).

Kliky na rovné lavicce

ZACATEK: vzpor na rovné lavicce, vzpfimené ruce v loktech, dlané na zac¢atku povrchu lavicky,
nohy natazené dopredu s oporou chodidel o podlozku.

PROVEDENI: SoutéZici provadi pohyb dol(i tak, aby thel v lokti dosahl 90°.
KONEC: navrat do vychozi polohy.
Zastaveni pohybu aspon na 1 sekundu je ve vychozi pozici s UpIné natazenyma rukama v lokti.

Nohy musi byt pred dlani. Pohyby télem nejsou povoleny. V opacném piipadé opakovani
nebudou zapocitana.

Vypady v chazi vpred

chlapci 13-15 let bez zavazi
divky 13-15 let bez zavazi
chlapci 16-18 let Cinka 20 kg
divky 16-18 let 2x5 kg jednorucni Cinky

ZACATEK: nohy u sebe, ty¢ spociva na ramenou.

PROVEDENI: soutézici se pohybuje ve vypadech s 90° ohybanim obou nohou v koleni.



KONEC: opakovani se provadi v okamziku, kdy jsou kolena, kycle a trup ve vzpfimené poloze. Tyc
musi zlstat na ramenou zavodnika po celé 2 minuty. Pokud ne, cvic¢eni je ukonceno.

*Koleno, které je vzadu, se pfi kazdém opakovani dotkne podlahy, aby bylo opakovani platné.

Sedy - lehy
chlapci 13-15 let bez zavazi
divky 13-15 let bez zavazi
chlapci 16-18 let s diskem 5 kg
divky 16-18 let s diskem o hmotnosti 5 kg

START: vleZe (na zadech), nohy pokrcené v koleni v thlu 90°, ruce natazené kolmo k podlozce
PROVEDENI: soutéZici se posadi tak, aby ruce stale sméfovaly nahoru.

KONEC: trup je kolmo k zemi, ruce jsou UpIné nad hlavou. Cela zada by méla byt polozena pfi
kazdém navratu na podlozku. Ruce v loktech jsou neustale natazeny. *Chodidla musi zlstat v
kontaktu s podlozkou po celou dobu cviceni.

Anglicaky" (diep-klik-vyskok)

chlapci 13-15 let bez zavazi
divky 13-15 let bez zavazi
chlapci 16-18 let 10 kg jednorucni Cinky
divky 16-18 let 5 kg cinky

START: ve stoje, trup natazeny, ¢inky volné uchopené vedle téla po stranach.

PROVEDENI: "Angli¢ak" s klikem do Uhlu 90° v lokti, soutézici se mize hrudnikem dotknout
podlozky. Vrat'te se do stoje, vstarite.

PROVEDENI 16-18 let: "Angli¢ak" s klikem na ¢inkach - az do Uhlu 90°, soutézici se mlze
hrudnikem dotknout podlozky. Vratte se do vzpfimené polohy, bicepsovy zdvih a tlak ve stoje s
¢inkami, dokud nejsou ruce vztyéené nad hlavou. Svih ¢inkami nebude akceptovan.

KONEC: navrat do vychozi polohy.

Pokud pfi provadéni cviku nedodrzite nékteré z pravidel, opakovani se nezapocitava.

Clanek 4

ODEVY, OBUV
Na rozdil od sportovnich disciplin ve fitness a kulturistice neni postava ve Fitness Challenge
hodnocena.

Mozno pouzit sportovni obleceni, které zakryva trup a nohy, protozZe prezentace svald neni cilem
soutéze. Soutézici mohou nosit teplaky nebo tricka s kratasy nebo jakoukoli kombinaci dle
vlastniho uvazeni. Sportovni obuv je povinna. Bronzové opalovaci krémy a oleje nejsou povoleny.



Clanek 5
METODIKA a KRITERIA

Metodika a kritéria pro rozhodovani a bodovani:

1)

2)

3)

4)

)

6)

7)

10)

11)

1 kolo se 6 stanovisti. Na kazdém stanovisti se provadi jiné cviceni.

Na kazdém stanovisti soutézici provede nejvice opakovani béhem 2 minut. BEhem této doby
mUZe soutézici prerusit cviceni a znovu pokracovat.

Kazdy zavodnik startuje na stanovisti Cislo 1 a na konci cviku se presouva na dalsi stanovisté
v poradi. Pokracuje, dokud nedokonci viech 6 cvikli v kole.

Vichni zavodnici prechazeji na stanovisté ve stejnou dobu, posouvaji se na dalsi cviceni dle
poradi se 2 minutami na odpocinek a pfipravu na dalsi stanovisté.

Soucasné soutézi maximalné 6 soutézicich, kazdy na svém stanovisti a rozhodci kontroluje
technicky vykon a zaznamenava pocet opakovani.

Rozhodci ¢eka na soutéziciho na dalSim stanovisti. Kontroluje a opravuje spravné provedeni a
zaznamenava pocet opakovani do kontrolniho listu, ktery si zavodnik nese s sebou.

Cas na kazdém stanoviéti je 2 minuty (vwkon) + 2 minuty (zména stanovisté). VSICHNI soutézici
zacinaji dalsi cvik najednou

Vsichni soutézici projdou vSsemi stanovisti se spravnym provedenim jednotlivych cvik( dle
pravidel.

Celkovy cas testu je 24 minut pro 6 zavodnikd (2 minuty vykonu + 2 minuty na zménu stanovisté
a odpocinek x 6 stanovist).

Vzdy, kdyz soutézici dokonci vSech 6 cvikd, zastavi se a opusti kolo.

Zavodnici soutézi na maximalni pocet opakovani na kazdém stanovisti. Tato opakovani se zapisuji
v jejich kontrolnim seznamu.

V soutézi jednotlivcl jsou soutéZici serazeni podle celkového poctu opakovani v 6 cvicich.

Clanek 6
ZPRACOVANI VYSLEDKU

Zpracovani vysledkd hodnoceni soutézicich rozhodcimi je plné v kompetenci hlavniho rozhodciho.

Clanek 7
ZVEREJNENI VYSLEDKU

Hlavni rozhodci spolu s ostatnimi rozhodcimi jsou plné zodpovédni za zverejnéni, spravnost a presnost
zapisu a vysledkovych listin. Zverejiovani hodnoceni jednotlivych rozhodcich je zakazano. Po ukonceni



soutéze a vyhlaseni vysledkl prevezme hlavni rozhodci vsechny vyplnéné formulare se stiznostmi, ze
kterych vypracuje vyhodnoceni rozhodcich a zpravu hlavniho rozhodciho. Vysledkova listina a zprava
hlavniho rozhodciho zasle STK.

Zapis ze soutéze, vysledkova listina, hodnoceni rozhoddich a zprava hlavniho rozhodciho budou zaslany
komisi rozhodcich. Poradateli zanecha 1 kopii vysledkové listiny a po zpracovani mu zasle zpravu od
hlavniho rozhod¢iho.

Pravidla Détské fitness vytvofil/a: Lubomir Koumal

Pravidla jsou platna od 2024 do odvolani.



