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FITNESS CHALLENGE

REGULAMENT
COPII

CATEGORIA: MINI



INTRODUCERE

Aceasta disciplina consta Intr-un circuit cu exercitii compus dingstatii in care copii Incearca
sa execute numdrul maxim de repetari intr-un 1 minut. Dupa fiecare minut in care se executa
numarul maxim de repetari specific statiei, are loc o pauza in care sportivii timp de 1 minut se
odihnesc.

Vestimentatia pentru competitie trebuie sa indeplineasca urmatoarele cerinte:

- maieu care acopera abdomenul
- pantaloni scurti care acopera intregul fesier si toata zona frontala.

- pantofi sport
Nu sunt permise fasele pentru incheietura mainii, pentru genunchi, bijuterii, ochelari,
ceasuri, pandantive, coliere, peruci sau folosirea uleiului de corp.

CATEGORII INDIVIDUALE

FITNESS CHALLENGE MINI - FETE
Clasa A 6-8 ani
Clasa B 9-10 ani

FITNESS CHALLENGE MINI - BAIETI
Clasa A 6-8 ani
Clasa B 9-10 ani
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METODOLOGIA SI CRITERIILE DE ARBITRA]J SI PUNCTA]

Cum se desfasoara competitia individuala CHILDREN’S FITNESS CHALLENGE?

1) Este un circuit cu sase statii. In fiecare statie, se efectueazi un exercitiu diferit.

2) Lafiecare statie, sportivul efectueaza maximum de repetari in decurs de 1 minut. Sportivul
poate Intrerupe exercitiul (de exemplu, pentru odihna) si reincepe executarea repetarilor, cu
exceptia exercitiului de izometrie ( plank ).

3) Fiecare sportiv incepe de la statia numarul 1 si trece la urmatoarea la finalul exercitiului,
urmarind Intotdeauna un Progres numeric pana la finalizarea celor sase exercitii din circuit.

4) Toti sportivii schimba posturile simultan, trecand la urmatorul exercitiu in ordine
numerica, cu un timp de 1 minut pentru a se odihni si a se pregati pentru urmatoarea statie.

5) Pana la 6 sportivi concureaza simultan, fiecare intr-o statie si cu un arbitru care
controleaza executia corectad a exercitiului si Inregistreaza repetarile efectuate.

6) Un arbitru il asteapta pe sportiv la urmatoarea statie. El controleaza executia corecta si
inregistreaza repetitiile efectuate pe o fisa de control pe care sportivul o poarta cu el.

7) Timpul total in fiecare statie este de 1 minut (executie) + 1 minut (schimbarea statiei). Toti
sportivii incep urmatorul exercitiu in acelasi timp.

8) Toti sportivii parcurg toate exercitiile si trebuie sa le execute pe toate corect, cu
respectarea reglementarilor descrise in acest scop

9) Timpul total al testului este de 12 minute (1 minut pentru a efectua + 1 minut pentru a
schimba statiile si a se recupera x 6 statii)

10) De fiecare data cand un sportiv finalizeaza toate cele sase exercitii, acesta termina si
paraseste circuitul

11) Sportivii concureaza pentru repetari maxime in fiecare statie. Aceste repetari sunt notate
pe foaia lor de control.

In CONCURSUL INDIVIDUAL, sportivii se clasificd dup suma repetarilor in cele sase

exercitii ale circuitului.



ROLUL SPORTIVULUI SI A ARBITRULUI

ROLUL SPORTIVULUI

e Sportivul va respecta intotdeauna indicatiile tehnice ale arbitrului.
e Sportivul va efectua cat mai multe repetari ale exercitiului la fiecare statie.
« Sportivul va accepta orice repetari pe care arbitrul le considera valide.

o Atletul trebuie sa respecte Inceputul fiecarui exercitiu si sa il intrerupa in decurs de 1
minut. Puteti Intrerupe repetarile, dar nu veti face nimic dupa acest timp.

e Atletul va trece la urmatoarea statie la sfarsitul minutului. Acesta va fi pozitionat pentru a
incepe urmatorul exercitiu atunci cand este indicat de catre Arbitrul Central sau de catre

Arbitrul/Cronometratorul.

» La sfarsitul celor sase statii, sportivul va parasi zona de competitiei.

ROLUL ARBITRULUI
o In fiecare circuit vor fi sase arbitri, cite unul repartizat pentru fiecare post

« Este echipat cu formulare si pix pentru scris.

e Arbitrul numara repetitiile valide pe care fiecare sportiv le efectueaza, cu voce tare pentru
ca atletul sa le auda la postul sau in timpul numararii.

 Repetarile valabile sunt cele pe care arbitrul le considera valide; cele pe care le anuleaza
sunt nule si se contorizeaza numai repetarile valide.

e Arbitrul statiei controleaza inceputul si sfarsitul exercitiului urmand ordinele arbitrului
central sau ale cronometrului care marcheaza intervalele de timp.

e Arbitrul asteapta ca urmatorul sportiv sa soseasca la locul sau si il Insoteste in timpul
pauzei de 1 minut si la pozitia pentru inceperea exercitiului.

ROLUL ARBITRULUI CENTRAL

e Arbitrul CENTRAL coordoneaza competitia, gestionand cronometrul si instruind arbitrii si
colaborand cu acestia pe probleme tehnice

 Acesta poate delega un arbitru care sa controleze cronometrajele partiale si totale

e Arbitrul central (sau cineva desemnat de el) preia foaia de control de la fiecare sportiv la sfarsitul
cicuitului. El semneaza foile de control pentru fiecare sportiv, cuplu sau echipa si le trimite la

statistician.
e Arbitrul central trebuie sa numeasca o persoana care sa colecteze foile sportivilor dupa ce fiecare

statie se termina si sa le aduca la un statistician pentru inregistrare



PREZENTAREA EXERCITIILOR DIN CADRUL CELOR 5 STATII

JUMPING JAX

Statia nr.1

Sarind intr-o pozitie cu picioarele desfasurate larg si mainile trecand deasupra capului, apoi revenind la o
pozitie cu picioarele apropiate si bratele apropiate de membrele inferioare.

Pozitia de pornire: Picioarele apropiate si bratele apropiate de membrele inferioare.

1 saritura = 1 punct




Genuflexiuni cu mainile intinse inspre inainte

Statia nr.2

Pozitia inferioara formeaza unghi de 90°, iar pozitia superioara formeaza unghi de 170-180°. Bratele
sunt intotdeauna paralele cu podeaua, cu coatele extinse pe tot parcursul exercitiului.

Note de siguranta: Nu mai putin de jumatate de genuflexiune din cauza probabilitatii crescute de tehnica
proasta a genuflexiunii. Genunchii sunt aproape complet intinsi in pozitia de sus, dar nu supraextinsi pentru
a evita posibilele accidentari

1 repetare = 1 punct




9 FLOTARI IN UNGHI DE 45°

Statia nr.3

Sportivii apuca bara care este stabilizata. Aceasta este fixatd la o Inadltime care aduce corpul intr-o pozitie
pe diagonald, la un unghi de 40 de grade. In pozitia inferioara a flotarilor, coatele ar trebui sa fie in partile
laterale ale umerilor. Mai putina amplitudine de miscare Inseamna ca repetitia nu conteaza.

Note de siguranta: Copiii folosesc priza mainilor pe bara cu degetul mare in jurul acesteia. Coatele nu
trebuie sa treaca peste Inadltimea umerilor in timpul repetarii, formand un unghi de 90 de grade intre
biceps si antebrat.

A1 repetare = 1 punct




eABDOMENE CU GREUTATEA CORPULUI

Statia nr.4

Pozitia de pornire este intins pe spate, cu genunchii Indoiti si talpile picioarelor asezate pe podea. Apoi,
ridica trunchiul pana cand acesta are o pozitie perpendiculara cu solul. Din acea pozitie, revine in pozitia
culcat. Bratele se misca pe langa corp pe toata durata miscarii iar In pozitia de sus, mainile sunt deasupra
capului, cu coatele extinse. De preferat talpa sa ramana lipita de sol pe durata executiei miscarii insa la
categoria Mini, se permite sa existe un contact permanent cu solul doar cu calcaiele.

Note de siguranta: In timpul miscarii, abdomenul este flexat iar spatele ruleaza pe sol pe toata durata
executiei miscarii.

A1 repetare = 1 punct.




9 SARITURI LATERALE PESTE COARDA/BARA

Statia nr.5

Sportivii fac sarituri laterale privind inspre inainte. Coarda/bara este intinsa si fixata in doua puncte de
sprijin. Inaltimea franghiei este de 20 cm. Salturile trebuie facute cu ambele picioare si nu pe rand. Atat
trunchiul superior cat si cel inferior vor fi orientate inspre inainte pe toata durata executiei miscarii.

Note de siguranta: vor exista covorase sub si in jurul franghiei/barii in caz de cadere. In timpul executiei
sariturii genunchii nu vor fi orientati inspre lateral si vor fi mentinuti permanent inspre inainte pentru
a evita posibile accidentari.

A\ 1 s3rituri laterald = 1 punct




o PLANK NORMAL
Statia 6

Antebratele sunt in contact cu podeaua, iar umerii si coatele sunt la unghi de 90°.
Linia care leaga umerii, pelvisul si gleznele ar trebui sa fie dreapta".

Note de siguranta: abdomenul sunt flexat, si tin zona lombara si pelvisul intr-o
pozitie normala. Tehnica esueaza atunci cand abdomenul nu se flexeaza, si are loc
inclinarea anterioara a pelvisului.

A 1secundi = 1 punct




ORDINEA EXECUTARII IN ILUSTRATII

1. Jumping Jax

2.Genuflexiuni
cu mainile intinse
inspre inainte

3. Flotari in unghi de 45°

4. Abdomene cu
greutatea corpului

5. Sarituri laterale
peste coarda/bara

6. Plank normal







