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DOBRO DOSLI U NOVU ERU FITNESA!

Pripremite se biti dio najdinamié¢nijeg i najintenzivnijeg natjecanja 2024.
godine.

Fitness Challenge & potisnuti ¢e vasu snagu, izdrzljivost i
fizic¢ku izvedbu do krajnjih granica kao nikada prije. Suoclite se s krugom
od 6 vjeZzbi zasnovanih na snazi i dovrSite Sto vise ponavljanja u samo 2
minute po stanici.

Ovaj izazov je osmis$ljen za sportase kojima je funkcionalnost misSica
prioritet ispred estetike. Ovdje se ne radi o miSi¢noj masi ili definiciji
- radi se o prezentaciji vaSe prave snage.

PRIJAVITE SE NA PRVENSTVO HRVATSKE I UZIVAJTE U SVIM POGODNOSTIMA'!

*$ Natjedite se i postanite prvak/inja Hrvatske po prvi put u sluZbenoj
disciplini neolimpijskog fitness i bodybuilding sporta pod okriljem
Hrvatskog fitness i1 bodybuilding saveza i1 Hrvatskog olimpijskog odbora
‘# Otvoreno za sve dobne skupine

‘4 Nastupom na Prvenstvu Hrvatske ostvarite prava sportada u Republici
Hrvatsko] kao registrirani sportasS/ica nove sluZbene discipline fitness i
bodybuilding sporta u okviru nacionalnog sportskog saveza za fitness i
bodybuilding s 38-godi3njom tradicijom

‘4 Zabavite se natjeduéi se pojedinadno, u parovima ili timovima!

*$ Natjedite se i medunarodno kao dio Fitness and Bodybuilding Federacije

Fitness Challenge IFBB-a je natjecateljska disciplina unutar Medunarodne
federacije bodybuildinga i fitnessa (IFBB) koja kombinira snagu,
izdrzljivost 1 agilnost.

Za razliku od drugih kategorija bodybuildinga koje se prvenstveno
fokusiraju na miSiénu estetiku, Fitness Challenge ocjenjuje fizicke
sposobnosti natjecatelja kroz niz funkcionalnih vjeZbi i testova.

Sudionici moraju dovrs$iti krugove koji ukljucuju Sest razlicitih vjezbi,
kao Sto su sklekovi, zgibovi, burpees, dizanje girja idr., s ciljem da u
dvije minute naprave Sto viSe ponavljanja uz odrZavanje pravilne tehnike.

Ovi krugovi su dizajnirani za mjerenje ukupne fizicke izvedbe i atletskog
stanja natjecatelja.

Ova disciplina promice dinamic¢niji i svestraniji pristup fitnessu,
dopustajué¢i sportasSima da pokazu svoje ukupne fizicke sposobnosti neovisno
od misiéne mase ili izgleda tijela.

Fitness Challenge nudi razlic¢ite razine prilagodene fizickim moguénostima
svakog pojedinca! Svatko se moZe natjecati!

Postoje kategorije za djecu od 6 godina pa sve do veteranskih kategorija za
natjecatelje starije od 40 godina. Bez obzira na vasSu dob ili tjelesnu
spremu, Fitness Challenge ima mjesto za vas!

Odaberite razinu tezZine: broncana, srebrna ili zlatna i1 natjecite se
pojedinac¢no, u paru ili kao dio tima!

Trazite 1i joS vecé¢i izazov, isprobajte —brZzi modalitet u kojem
izvodite 30 ponavljanja u najkrac¢em mogucéem vremenu!
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VJEZBE U ,,BRONCANOJ RAZINI“

1. Zgibovi (supinacijski hvat (pothvat))

Po¢injete sa supinacijskim hvatom, laktovi potpuno ispruzeni, tijelo ravno.
PodiZete se dok prsa ne dodirnu Sipku, pete na tlu, bez zamaha.

2. Cu&anj s girjom
Stopala Sire od ramena, drzeé¢i girju.
Cudnite dok girja ne dotakne tlo, a zatim se vratite.
TeZzina: 24 kg za Zene, 32 kg za muSkarce.

3. Sklekovi (RaSireni laktovi)

Pocetak puna ekstenzija, ruke u poloZaju od ramena, tijelo ravno.
SpusState se dok laktovi ne dosegnu 90°, zatim se vracate nazad

4. Iskoraci (unazad)
Stopala zajedno, drzite bucdice na prsima.
Korak unazad, koljena pod kutom od 90°, straznje koljeno dodiruje tlo.
Tezina: 12,5 kg za muskarce, 7,5 kg za zene.

5. Trbudnjaci

Po¢injete iz leZeleg polozZaja, koljena i kukovi pod kutom od 90°.
DiZzete se u sjed i dotaknite stopala s obje ruke.

6. Zamah (SWING) s girjom (potpuno podizanje)

Zamahnite girjom iz poloZaja izmedu nogu prema gore.
Tezina: 12 kg za muSkarce, 8 kg za Zene.
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VJEZBE U ,,SREBRENOJ RAZINI*

1. Povlacenje (PULL UP) (lezec¢i polozaj)
Tijelo visi s potpunom ekstenzijom lakta, prsa dodiruju Sipku.
2.Jeffersonov cucanj

Tezina: 40 kg (zene), 60 kg (muskarci).
Uteg izmedu nogu, cucnite dok diskovi ne dodirnu tlo.

3. Dips-evi na klupi

Ruke na klupi, laktovi potpuno ispruZeni, spudtate se do pregiba od 90°.

4. Iskoraci na mjestu (s bucicama)

Tezina: 10 kg (zene), 15 kg (muskarci).
Izvedite iskorak sa savijanjem koljena od 90°.

5. Trbu3njaci (uteg na prsima)
TeZzina: ploc¢a 10 kg.
Sjedite s ploc¢om na prsima, vrac¢ajuéi se u okomiti polozaj.

6. Trzaj (s girjom)
Tezina: 8 kg (Zene), 12 kg (muskarci).
Izvodite trzaje s girjom iznad glave. MozZete mijenjati ruke.
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VJEZBE U ,,ZLATNOJ RAZINI*

1. Zgibovi (pronacijski hvat (nathvat))

Poc¢etak: Laktovi potpuno ispruzZeni s pronacijskim hvatom (nathvatom) .

Izvodenje: Podignite se dok vam brada ne dotakne Sipku.
Kraj: Povratak na punu ekstenziju. Nije dopu3teno njihanje.

2. Cu&anj s girjom i povlacenijem
Tezina: 32 kg (muSkarci), 24 kg (Zene).
Pocetak: Neutralni stav s girjom.
Izvedba: Cucnite i zatim povucite girju do prsa.
Kraj: Povratak u pocetni polozaj.

3. Podizanje na razboju (dips-evi) (stopala naprijed)
Pocetak: Potpuna ekstenzija lakta na paralelnim Sipkama (razboju).
Izvodenje: Spustite se do pregiba u laktu od 90°.

Kraj: Vratite se u pocetni polozaj uz zadrzavanje od 1 sekunde.

4. Iskoraci u hodu (s utegom)
TeZzina: 30 kg (Zene), 50 kg (muSkarci).
Start: Uteg na ramenima.
Izvodenje: Izvedite iskorake s fleksijom od 90° u oba koljena.
Kraj: Potpuno ispruzen polozaj.

5. Poduzanje nozZnih prsti do Sipke
Pocetak: Visite s ispruZenim rukama.

Izvodenje: Podignite noge dok nozni prsti ne dodirnu Sipku.
Kraj: Povratak na punu ekstenziju.

6.Burpees & Devil Press
Tezina: 10 kg (Zene), 15 kg (muskarci).
PocCetak: Stoj s bucicama.
Izvodenje: Izvedite burpee, zatim pritisnite bucice iznad glave.
Kraj: Vratite se u stojec¢i polozaj.
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Mozete 1li izvesti 30 ponavljanja u najkrac¢em moguéem vremenu?

Preliminarni krug:

* Sportasi se natjecdu u cCetiri odvojene linije, pri ¢emu svaka linija ima
Cetiri postaje.

e Cilj je izvrsiti 30 ponavljanja ispravno i u najkracéem vremenu na svakoj
stanici.

* Natjecatelji koji uspjesno zavrsSe sve stanice u najkracéem vremenu
napreduju u finalnu rundu.

e Potreban broj ponavljanja od 30 za svaku stanicu osigurava dosljednost i
podjednak izazov za sportaSe.

Zavrsni krug:

e 12 najboljih sportasSa iz preliminarne runde ulaze u finale.

e Zavrsni krug slijedi isti postupak,
preliminarnog kruga.

ali obrnutim redoslijedom od

* Sportad3i se ponovno natjecdu na svih Sest postaja, s ciljem postizanja
najboljeg ukupnog vremena.
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SPEEDFIT ekipno natjecanje

e Timovi: Sastoje se od po Cetiri sudionika u kombinaciji 2+2 sportaSa
istog spola ili 3 + 1.

e Cilj je izvrsiti 30 ponavljanja ispravno i u najkra¢em vremenu na svakoj
stanici.

e Vjezbe za muskarce: Devil Press (s bucicama od 10 kg za muSkarce),
zgibovi, c¢ucanj s girjom i povlacenjem, dips-evi (podizanje na razboju),
nozni prsti do Sipke i iskoraci u hodu.

* Vjezbe za zene: Stanice su prilagodene utezima 1 vjezbama prikladnim za
sportasSice. To ukljucuje Devil Press s utezima od 5 kg, ,zgib na podu
usponi, c¢ucanj s girjom i povlacenje (PULL-UP) u lezZecem polozaju, dips-evi
izmedu klupa, nozZni prsti do Sipke 1 iskoraci u hodu

e Redoslijed ulaska: Sudionici ulaze u teren na temelju odluke svog
trenera, odnosno osoblje.

e Rotacija stanica: prvi ¢lan tima zapocinje prvu stanicu i izvodi
zadani broj ponavljanja. Sljedec¢i c¢lanovi ulaze u stanicu kad prethodni
¢lan prijede na sljedec¢u stanicu.

* Nastavak: Tre¢i i cCetvrti c¢lan ulaze u liniju istim poredkom i
nastavljaju natjecanje dok cCetvrti ¢lan ne dovrs3i svojih ukupno 120

ponavljanja na zadnjoj stanici.
e Najmanje 1 ponavljanje u svakoj stanici je obavezno izvesti.

Kako je koncipirano natjecanje FITNESS CHALLENGE-a?

POJEDINACNO NATJECANJE

1. Krug se sastoji od 6 stanica. U svakoj stanici izvodi se druga vjezba.

2. U svakoj stanici sporta$ izvodi najviSe ponavljanja u trajanju od 2
minute. U tom vremenskom okviru, sportasS moZe prekinuti vjeZbu 1 nastaviti
je.

3. Svaki sportas poc¢inje na stanici broj 1 i na kraju vjeiZbe prelazi na
sljede¢u stanicu uvijek prate¢i numericki redoslijed. Prelazite sa stanice
na stanicu sve dok ne zavr3ite 6 vjezbi u krugu.

4. Svi sportasSi mijenjaju stanice u isto vrijeme, prelazec¢i na sljedecu
vjeZzbu prema brojcanom redoslijedu s vremenom od 2 minute za odmor i
pripremu za sljedecu stanicu.

5. Do 6 sportaSa natjeCe se istovremeno, svaki na stanici 1 sa sucem koji
kontrolira tehnic¢ke korekcije i biljezi izvedena ponavljanja.

6. Sudac cCeka natjecatelja na sljedec¢oj stanici. On kontrolira pravilno
izvodenje 1 biljezi izvedena ponavljanja na kontrolni listié¢ koji sportas
nosi sa sobom.

7. Ukupno vrijeme u svakoj stanici je 2 minute (izvodenje) + 2 minute
(promjena postaje). Svi sportasi zapoc¢inju sljedeéu vjezbu u isto vrijeme.
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8. Svi sportasSi prolaze kroz sve vjeZbe i sve ih moraju izvesti ispravno,
pridrzavaju¢i se Propisa donesenih u tu svrhu.

9. Ukupno vrijeme pojedinac¢nog natjecanja, 24 minute za 6 sportasa (2
minute za izvodenje + 2 minute za promjenu stanica i oporavak x 6 stanica)

10. Svaki put kada sportas zavrsi svih 6 vjezbi, zavrSava 1 napusSta krug.
11. U mjeSovitom paru, korisStene tezZine na svakoj stanici moraju biti iste

i za muske i1 za zZenske sudionike, osim kod hodaju¢ih iskoraka, gdje par
mora koristiti uteg od 30 kg

Sportasi se natjecu kako bi postigli najveéi broj ponavljanja na svakoj
stanici.

Ta se ponavljanja biljezZe na njihovom kontrolnom listu.
U sluc¢aju nerijeSenog rezultata izmedu natjecatelja koji izvedu isti broj
UKUPNIH PONAVLJANJA, pobijedit ée onaj koji je napravio najveéi broj u
BURPEE & DEVIL PRESS, KETTLEBELL SNATCHE ili KETTLEBELL SWINGS (zlatna,

srebra ili bron¢ana razina).

U POJEDINACNOM NATJECANJU sporta$i se razvrstavaju po ukupnom zbroju
ponavljanja u 6 vjezbi kruga.

NATJECANJE PAROVA

1. SportasSi/ice natjecu se u parovima koji izvode krug na svojih 6
stanica istim redoslijedom kao i u pojedinac¢nom natjecanju.

2. Parovi mogu biti: samo MUSKI, samo ZENSKI ili MJESOVITI.
3. Oba sportaSa/ice izvode istu vjezbu u isto vrijeme na svakoj stanici
kruga, naizmjenicéno kako bi postigli najvec¢i broj ponavljanja u 2
minute.
4. Oba sporta8a/ice zajedno pauziraju 2 minute izmedu stanica.
5. Do 6 parova radi zajedno, jedan par po stanici, svi pocinju s
stanicom broj 1 od kuda se kredu prema ostalim vjezbama prema

numerickom redosljedu.

U NATJECANJU PAROVA parovi se kvalificiraju prema ukupnom zbroju
ponavljanja obja sportS$a/ice u paru u 6 vjezbi kruga.

EKIPNO NATJECANJE

(Ekipe od 6 sportasa/ice)

1. Ekipe od 6 sportaSa/ice natjedu se, zauzimajuéi cijeli krug. Svaka
ekipa moze ukljuc¢ivati sportasSe istog spola ili sudionici u ekipi
mogu biti i razlic¢itih spolova.
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2. Svaki sporta$/ica iz ekipe zauzima mjesto na stanici u krugu. Svi
izvode vjezbe u isto vrijeme.

3. Svih 6 sportaSa/ica rasporedeno je po stanicama prema vlastitom
nahodenju, odnosno kako im odgovara i svi moraju uredno provesti sve
stanice cijelog kruga.

4. Sljedeca ekipa ¢e zapoceti kada prethodna ekipa zavr$i sve stanice.
Uvijek je samo jedna ekipa u krugu u isto vrijeme tijekom natjecanja.

5. Sudac svake stanice broji ispravna ponavljanja svakog ¢lana ekipe i
upisuje ih na njegovom osobnom kontrolnom listu (kao i u pojedinac¢nom
natjecanju) .

6. Centralni sudac ¢e prikupiti listove svih natjecatelja ekipe i
zbrojiti ¢e ukupni broj ponavljanja svake ekipe.

U EKIPNOM NATJECANJU od 6 sportasSa/ice, ekipe se razvrstavaju prema zbroju
ponavljanja 6 sportasa/ice u svim vjezbama kruga.

U pojedina¢nim natjecanjima, parovima i ekipama, natjecanja se mogu odrzati
u krugovima ZLATNE i SREBRENE RAZINE.

Isti sportas/ica na istom natjecanju moZe se natjecati i u pojedinaé&nom
natjecanju, i u parovima i u ekipnom natjecanju, kao Sto se na istom
natjecanju moZe natjecati i na BRONCANOJ i na SREBRENOJ i na ZALATNOJ

RAZINI, a moze se natjecati i u SPEED FITNESS CHALLENGE kategoriji na istom
natjecanju.

Ponuda krugova natjecanja od strane Organizatora ovisit ¢ée o razini
natjecanja.



