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Gold Standard

Az IFBB FITNESS CHALLENGE hat kiil6nb6z6, kettdé perces allomasbdl all, ahol minden
allomas kozott kettd perc pihend van.

Kategoriak:

Women’s Fitness Challenge (Gold Standard) — N6éi egyéni
Men’s Fitness Challenge (Gold Standard) — Férfi egyéni
Mixed Couples Fitness Challenge (Gold Standard) — Vegyes-paros (egy né-egy férfi)



Egyéni Fitness Challenge leiras:

- Egy éllomas kett6 percig tart, ahol a maximalis ismétlésszamot kell végrehajtani.

- Mind a hat allomds egyenértékil, a végelszamolasnal 6sszeadddnak a szerzett pontok.

- Az allomasok meghatarozott sorrendben kovetik egymast, tehat mindenki az elsé
allomason kezdi a megmeérettetést és a meghatarozott sorrendben folytatja azt.

- Amint az els6 versenyzé megkezdi a masodik allomast, ugy a kovetkezd versenyzo
megkezdi az els6 allomast és igy tovabb.

- A versenyzd barmennyit pihenhet az aktiv kett6 perc alatt.

- Az nyer, aki a legtobb pontot szerezte dsszességében.

- Pontegyenldség esetén, az nyer, aki a legtobb ismétléssel rendelkezik a hat dllomas
valamelyikén.

- A megmérettetés ideje 22 perc.

Vegyes-paros Fitness Challenge leiras:

- Egy allomas kettd percig tart, ahol a maximalis ismétlésszamot kell végrehajtania a
parosnak.

- A péros tagjai ugyanazon az alloméason vannak.

- Egyszerre csak az egyik versenyzo hajthat végre ismétlést, szabadon véltogathatjak
egymast.

- Mind a hat 4llomas egyenértékii, a végelszamolasnal sszeadodnak a szerzett pontok.

- Az allomasok meghatirozott sorrendben kovetik egymast, tehat mindegyik péaros az
elsd allomason kezdi a megmérettetést és a meghatdrozott sorrendben folytatja azt.

- Amint az els6 paros megkezdi a masodik allomast, ugy a kévetkezd paros megkezdi
az els6 allomast és igy tovabb.

- A péros tagjai barmennyit pihenhetnek az aktiv kettd perc alatt.

- Az aparos nyer, aki a legtobb pontot szerezte 6sszességében.

- Pontegyenl8ség esetén, az a paros nyer, akik a legtébb ismétléssel rendelkeznek a hat
allomas valamelyikén.

- A megmérettetés ideje 22 perc.

Feladatok:

- 1. 2 perc HAz6dzkodas pronélt fogassal

- 2.2 perc Dobozra ugras (50 / 60 cm)

- 3.2 perc Tolédzkodas nyujtott labbal

- 4.2 perc Sétalo kitorés ruddal, hatso tartassal (30 / 50 kg)
- 5.2 perc Feliilés tarcsaval (10 kg)

- 6.2 perc Devil Press kézistlyzoval (2 x 10/ 15 kg)



1. Huzodzkodas pronalt fogassal

Kiindulé poziciéban a versenyzd teljesen nydjtott konyokokkel indul, pronalt fogassal. A
fels6 pozicioban a versenyzé alla vonaldnak el kell hagynia a rid vonalét. A versenyz6 ezek
utan visszatér a kiindulé pozicidba, és megall a legalsé pozicidban egy pillanatra, ahol
konyokok ismét teljesen nydjtott pozicioba keriilnek. A térdek végig nytjtott pozicioban
vannak.

Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

a versenyz0 behajlitja a térdét,

- aversenyz6é nem nyujtja ki teljesen a konydkeit az als6 pozicidban,
- aversenyzd alla nem haladja el a rad vonalat a felsé poziciban,

- aversenyz6 nem tartja meg egy pillanatra az alsé poziciot.

- Kipping és rangat6zas nem megengedett.




2. Dobozra ugras (50 / 60 cm)

Kiindul6 pozicidban a versenyzé a doboz elétt 4ll, teljesen egyenes torzzsel, nyujtott
térdekkel és csipdvel. A két labaval egyszerre felugrik a dobozra, ahol a torzs, térdek és a
csipd egy pillanatra teljesen nyujtott helyzetbe keriil. Ezt kovetden a versenyzd leugrik a
kiindulo pozicidba, ahol a két 1ab egyszerre ér a talajra. Az ismétlés akkor ér véget, amikor a
versenyz0 leugrott a dobozrél.

A néi versenyzok 50 cm-es magassagu dobozt hasznélnak, még a férfiak 60 cm magassagit.

Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

- aversenyz0 torzse, térdei vagy csipdje nem keriil teljesen nyujtott pozicioba a felsé
pozicidban,

- aversenyz0 pattog és nem all bele a fels6 vagy alsé pozicidba,

- aversenyzd sarkai leldgnak a dobozrol.




3. Tolodzkodas nyujtott 1abbal

Kiindul6 pozicidban a versenyzé a parhuzamos rudon teljesen nyujtott konyokokkel kezdi a
gyakorlatot. A 1abak végig nyujtott pozicioban vannak a csukl6 vonala elétt. A versenyz6
leengedi magat 90 fokos szdgig, ahol a vallak egyvonalba keriilnek a konyokok vonalaval. A
versenyz6 ezek utan visszatér a kiindul6 pozicioba, ahol a konyokok teljesen nyujtott
helyzetbe keriilnek.

Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

- aversenyzd vallanak vonala nem keriil elég mélyre,

- aversenyzd labai nincsenek kinyujtva,

- aversenyzd labai nincsenek a csuklé vonala el6tt,

- aversenyzd konyokei nem kerillnek teljesen kinyujtasra a felsé pozicidban.




4. Sétalo kitores ruddal, hatso tartassal (30 / 50 kg)

Kiindulé pozicidban a versenyzé allo helyzetben helyezkedik el, ahol a térzs, csipd és térdek
nyujtott helyzetben vannak, a rid hétul, a véllain helyezkedik el. Kitorést hajt végre elore az
egyik labaval, ahol a térd érinti a talajt és a térdek 90 fokos szdget zarnak be. Ezt kdvetden a
masik labaval mellé zar, majd felegyenesedik, ahol a torzs, térdek és a csip6 teljesen nytjtott
poziciéba keriil.

A nbi versenyzok 30 kg-os sulyt hasznalnak, mig a férfiak 50 kg-osat.

Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

a versenyzod térde a kitGrés soran nem érinti a talajt,

a versenyz6 térdei nem 90 fokos szégben helyezkednek el,

a versenyz0 nem zar vissza mellé a masik labaval a fels6 pozicioban.
Amennyiben a versenyzd ledobja, leteszi a rudat, ugy a 2 perc véget ért.




5. Feliilés tarcsaval (10 kg)

Kiindulé poziciéban a versenyz a hanyatt fekvésben helyezkedik el, ahol a térdek és a csipd
90 fokos szdget zarnak be. A versenyzd a mellkasa felett, nyujtott konydkdokkel tartja a 10
kilos tarcsat. Ezt kovetden a versenyzé feliilést hajt végre, teljesen nyujtott konyokokkel,
amig a torzs merdleges nem lesz a talajra. Majd a versenyz6 visszatér a kiindulé pozicidba,
ahol a fels6hati szakasz érinti a talajt. A talpak valamely részének végig érintkezniiik kell a
talajjal.

Mindkét nem 10 kg-os tarcsat hasznal.

Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

- aversenyzé laba elemelkedik a talajrol,

- a versenyz6 konyoke hajlitott pozicidba keriil,

- aversenyzd6 nem hajt végre teljes feliilést,

- aversenyz6 hatanak felsdhati szakasza, nem érinti a talajt az alsé pozicioban.




6. Devil Press kézisulyzoval (2 x 10/ 15 kg)

Kiindul6 pozicidban a versenyz6 allé helyzetben helyezkedik el, ahol a torzs, csipd és térdek
nytjtott helyzetben vannak. A kézisulyzok a versenyzd kezeikben helyezkednek el a két
oldalon. Ezt kvetden a versenyzd fekv6tamasz pozicidba juttatja magat a kézisulyzokkal,
majd azokon karhajlitast végez, ahol a vallak egyvonalba keriilnek a konyokokkel és 90 fokos
szOget zarnak be. A mellkas érintheti a talajt, de nem kotelezé. Majd a versenyz0 visszatér a
kiindul6 pozicidba, ahol a torzs, térdek €s a csip6 teljesen nyujtott helyzetbe kertil. Ezutin
karhajlitds hajt végre a versenyz6, majd fejfolé juttatja a stlyokat, ahol a bicepsz a ful
vonalaba keriil és a konyokok teljesen nytjtott helyzetbe keriilnek. Snatch és jerk technika
nem engedélyezett, push press igen.

A néi versenyzok 2 x 10 kg-os kézistlyzot hasznalnak, még a férfiak 2 x 15 kg-osat.

Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

- aversenyz0 nem a stlyzokkal a kezeiben kezdi az ismétlést,

- aversenyz6 konydke és valla az alsé pozicioban nem keriil 90 fokos szdgbe,

- aversenyz0 a fels6 poziciéban nem egyenesedik ki a karhajlitds megkezdése elott,

- aversenyz0 nem nyujtja ki teljesen a kényokeit a fels6 pozicioban,

- aversenyzl felugrik és teljesen elemelkednek a ldbai a talajrél a fejfolé juttatas
kdzben.




