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Fitness Challenge kategdria szabalyai

A Fitness Challenge egy 6 dllomasbdl allé verseny, ahol minden dllomdson mas-
mas gyakorlatot hajtanak végre a tanuldk. Allomdsonként 1 perc All
rendelkezésre az ismétlések végrehajtasara, az allomasok kozott pedig szintén 1
perc ,pihend” all a tanuldk rendelkezésére. Cél, hogy minél tébb szabalyosan
kivitelezett ismétlést hajtsanak végre.

A feladatsor a kovetkez6 dllomasokat tartalmazza:
1.FELGUGGOLAS MELLSO KOZEPTARTASSAL

2. FEKVOTAMASZ ZSAMOLYON

3. JUMPING JACK

4. FELULES

5.0LDALUGRASOK KOTEL/RUD FELETT

6. PLANK

1.FELGUGGOLAS MELLSO KOZEPTARTASSAL

Kh.: terpeszallas mellsé kozéptartas

1. U: ereszkedés félguggolasba
2. U:térdnyujtas kiinduldhelyzetbe

1 ismétlés =1 pont

Hibalehet6ségek a feladat végrehajtasa soran:

- a félguggolas nem éri el a térd 90°-os hajlitasat,

- a torzs hajlitasa

- a térdet nem nydijtja ki a kiinduldhelyzetbe valo érkezéskor 170-180°-ban
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- vallszélességnél szélesebb terpesz
- a karok nem parhuzamosak a talajjal a gyakorlat végrehajtasa soran

2. FEKVOTAMASZ ZSAMOLYON

Kh.: Magas fekv6tamasz zsamolyon

1. G.: karhajlitas 90°-ig

2. U.: karnyujtas kiinduldhelyzetbe

1 ismétlés =1 pont

Hibalehet6ségek a feladat végrehajtasa soran:

- a kar hajlitasa nem éri el a 90 °-os szoget

- a torzs nem egyenes, a medence , beesik”

- a farizom a felfelé mozdul, ,, hegycsucsot” mutat

3. JUMPING JACK

Kh.: alapallas

1.0.: ugras terpeszallasba karlenditéssel magastartasba, taps a fej folott

2.0: ugras kiinduldhelyzetbe

1 ismétlés =1 pont

Hibalehet6ségek a feladat végrehajtasa soran:

a terpeszallasban a térd beddl a test hosszusagi tengelye felé
terpeszallasban a labak altal bezart sz6g nem éri el a 45°-0s szoget
hajlitott a kar a lendités soran, nem oldaliranyu sikban térténik a lendités
nem engedi le a kart mélytartasba alapallasba ugras soran
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4. FELULES

Kh.: hanyattfekvés térdhaijlitassal, talp a talajon, karok mélytartasban
1.0.: fellilés karlenditéssel magastartasba

2.0.: ereszkedés kiinduléhelyzetbe

1 ismétlés = 1 pont

Hibalehet6ségek a feladat végrehajtasa soran:

- a torzs nem éri el a fliggbleges, egyenes helyzetet, nem hajt végre teljes
feltlést

- a teljes talp elemelkedik a talajtdl

- a kart nem lenditik magastartasba, hajlitott helyzetben marad

- hannyattfekvésben a mélytartasnal a tenyér nem érintkezik a talajjal

5.0LDALUGRASOK KOTEL/RUD FELETT

Kh.: bal harant alapallas

1. G.:ugras szer folott jobb harant alapallasba
2. U.:ugras vissza kiinduldhelyzetbe

1 ugras =1 pont
A kotél/rud 20 cm magassagban van.
Hibalehet6ségek a feladat végrehajtasa soran:

- nem két [abrdl ugrik el

- nem két |abra érkezik

- hozzaér a kotélhez/ radhoz

- atorzs elfordul, sikja nem mergleges a kotélre/rudra
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6. PLANK
Alkartamasszal végrehajtott mellsé tamasz megtartdsa 60 mp-ig

1 masodperc = 1 pont

Hibalehet6ségek a feladat végrehajtasa soran:

- avall, medence, boka nem egy sikban van

- a has vagy medence kozelit a talaj felé, , beesik”

- afarizom felfelé mozdul, ,hegycsucsot” mutat

- afejet lehajtja

- a koényok nem a vall alatt helyezkedik el, a kbnyokben nem 90°-os a
hajlitas

- az alkarok nem parhuzamosak

- atenyér nincs a talajon

- alabak nincsenek zart helyzetben

Amennyiben a tanulé leteszi a térdét, megpihen, nem folytathatja tovabb a
gyakorlatot. Ennél az egy feladatnal nem engedélyezett a pihenés a feladat
végrehajtasa soran.

Fitness Challenge kategdria altalanos szabalyai:

- Minden allomason a sportoldnak 1 perc all rendelkezésre ismétléseket
végrehajtani. A sportolé megszakithatja a gyakorlatot pihenés céljabdl és
folytathatja kés6bb az egy perces idGkeretben. / Ez aldl kivétel az utolso
allomason a plank./

- Minden sportolé az 1. allomasrdl indul és a gyakorlat végén tovabblép a
kovetkez6 dllomadsra, mindig egy numerikus elérehaladdast kovetve, amig be
nem fejezi a hat gyakorlatot.

- Minden sportold egyszerre valt dllomast, szamsorrendben halad tovabb a
kovetkezd gyakorlatra. Az allomasok kozott 1 perc pihendidd, felkészilés all
rendelkezésre.
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- Minden sportolé egyszerre kezdi meg a kovetkezd gyakorlatot. Minden
allomason 1 perc feladat végzés + 1 perc allomasvaltas.

- A teszt teljes ideje 12 perc = (1 perc feladat végzés + 1 perc allomdasvaltas) x 6
allomas

- Legfeljebb 6 sportolé versenyez egyszerre.

- Alloméasonként legaldbb egy biré ellenérzi, technikailag javitja és szamolja a
végrehajtott gyakorlatot, majd a sportold ellen6rzé lapjan régziti a helyesen

végrehajtott ismétlések szamat. Az ellen6rzé lapot a sportold magaval viszi a
kovetkez6 dllomasra, ahol atadja azt a birdnak.

- A bird a hibdsan végrehajtott feladatot nem szamolja, a versenyzdének jelzi,
hogy hiba tortént a gyakorlat végrehajtasa soran. A biré csak egyszer koteles
jelezni, hogy hiba tortént.

- A hatodik allomas utan a sportolé leadja az ellen6rz6 lapjat a statisztikusoknak
és elhagyja a palyat.

- A statisztikusok Osszesitik a hat allomason elért ismétlések szamat, igy alakul
ki a végs6 sorrend. PontegyezGség esetén az 5. allomason teljesitett ismétlések
szamat veszik figyelembe, amennyiben az is megegyezik, akkor a 4. allomason
elért eredmény a donté.

Minimalisan szikséges 6ltozet:

- pold vagy top, amely fedi a hasat

- rovidnadrag, amely lefedi a teljes farizmot
- sportcipb

Semmilyen csuklépdant, térdpant, ékszer, szemiiveg, 6ra, medal, nyaklanc,
viselése nem megengedett.
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