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REGOLAMENTO 2' FITNESS GRAND PRIX

PRIMA PROVA: DISTENSIONI PANCA PIANA BILANCIERE (BEICH PRESS)

Attrezzatura necessaria una panca orizzontalejlanciere (possibilmente olimpionico), dischi coespcompresi tra
1kg ad almeno 10kg.

Posizionamento:

Supini sulla panca orizzontale, gli occhi in linparpendicolare al di sotto del bilanciere, le manpugnano il
bilanciere con un angolo delle braccia superio@0ai

Esecuzione corretta:

Si solleva il bilanciere dai fermi fino a quando beaccia sono distese perpendicolarmente (in quiestmente e
consentito l'aiuto di un assistente che poi devblightoriamente allontanare le mani dal bilanciest)piegano le
braccia e si avvicina il bilanciere al petto scemttelentamente fino a sfiorare lo sterno. La ripetie € conclusa
quando l'atleta ridistende completamente le brac8& necessario si pud nuovamente avvalersi disaistante per
appoggiare il bilanciere sui fermi. La prova é @alguando la nuca, le scapole, i glutei sono apptigmlla panca per
tutto il tempo in cui I'atleta passa dalla faseradoia distese, le piega sfiorando lo sterno coiidahciere e le ridistende
completamente. Stessa regola si applica per i pleglidovranno appoggiare sempre con tutta la pateara o su uno
appoggio stabile che consenta alle gambe un disaergjolo di piegamento. Non & consentito tenegaitebe distese o
raccolte in sospensione.

Dettagli prova:

L'atleta deve eseguire 10 distensioni consecutdmza recupero con il posizionamento e I'esecuzioree sopra
descritti. La velocitad di esecuzione non deve essgferiore al secondo sia in fase eccentrica dreentrica ed &
necessario evitare che il bilanciere rimbalzi amgdoggi sul petto, oltre a non restare per piustdondo con le braccia
verticali stese. Come carico iniziale il 45% des@@er i maschi e il 35% per le femmine (comprekmbiere e fermi).
Se l'atleta conclude tutte le ripetizioni corretimte pud aumentare il carico da un minimo di 2,528gun massimo
illimitato. Al termine delle 10 ripetizioni si p@rrecuperare per 60 secondi. Se l'atleta non rausctoncludere tutte le
ripetizioni ha diritto ad una seconda possibilitén @ solito carico o inferiore sempre dopo averugerato 60 secondi.
Ovviamente verra considerata la serie miglioreilgaunteggio finale.



SECONDA PROVA: TRAZIONI ALLA SBARRA (PULL UPS)

Attrezzatura necessaria una sbarra orizzontalallatst saldamente su una parete verticale con istanda da
quest'ultima non superiore a 50 cm ed un’altezpaad anche per gli atleti con una statura supedi@emedia. E'
consentito far eseguire la prova su una strutterd'gllenamento funzionale o da crossfit ma impeldecon un piano
frontale (posizionato a una distanza non supeeoE® cm dalla sbarra) la possibilita di oscillaom il corpo e favorire
la trazione.

Posizionamento:

Si impugna la sbarra con le mani in posizione pqeragli uomini a una distanza superiore alla lapgia delle spalle, e
con le mani in posizione supina per le donne allgiassdistanza delle spalle. Con gli arti superminferiori distesi non
si deve toccare a terra con le punte dei piedidsigp sospensione).

Esecuzione corretta:

Partendo con le braccia distese con il posizionagmneome descritto sopra si traziona il corpo vdesgbarra fino a
guando il mento supera quest'ultima e si concladektizione allontanandosi dalla sbarra disteddesompletamente
le braccia.

Dettagli prova:

L'atleta deve eseguire il maggior numero di trazispettando una velocita di esecuzione non ioferial secondo
nella fase eccentrica e in quella concentrica nmemteo per tutto I'esercizio gli arti inferiori dist e inattivi. Non &
consentito utilizzare un'oscillazione che permatia slancio tale da ridurre sostanzialmente lacdifa dell'esercizio.
Se l'atleta urta con gli arti inferiori la pareteritale la ripetizione non & valida. In caso detatton pari numero di
trazioni eseguite si procede ad assegnare un piategperiore all'atleta con il peso corporeo maiggiE' consentito
ripetere la prova per una sola volta a distanzan@$simo tre minuti e verra considerata per la ileasla serie
migliore. Durante I'esecuzione non € consentit@wdoe con i piedi a terra per riposarsi. Con atié, al primo
tentativo, riescono a eseguire agevolmente 10izipat si procede per il tentativo successivo aazeare i partecipanti
con un carico minimo di 2,5 kg. e si ripetere layar con obiettivo 10 trazioni, assegnando il pugi@giu alto in base
al numero di ripetizioni eseguite.

TERZA PROVA: PIEGAMENTI SULLE GAMBE BILANCIERE (SQWT)

Attrezzatura necessaria un bilanciere (possibilmelimpionico) dischi da 1kg a 20kg e un power ractastello per
squat.

Posizionamento:

Il bilanciere deve essere posizionato ad un altézggermente inferiore alle spalle dell'atleta & pssere dotato di
adeguato cuscino per proteggere le vertebre cédiricatleta si posiziona sotto il bilanciere apg@ndo a contatto la
zona dei trapezi e impugnando saldamente allardistahe preferisce.

Esecuzione corretta:

La valutazione della prova inizia dopo che l'atledasollevato il bilanciere dagli appoggi, si @athnato retrocedendo
(é consentito in questo frangente l'aiuto di unmtpassistenti) e si & stabilizzato in equilibf@artendo a gambe distese
si procede al piegamento degli arti inferiori finoquando i femori si trovano paralleli al terredopo di che ci si
solleva distendendo completamente le gambe (€ nbtsén questo frangente l'aiuto di uno o piu ssiti per
accompagnare l'atleta nel riporre il bilancieresiourezza). Per la valutazione del corretto angolgiegamento si puo
procedere in fase preliminare a posizionare alllsplell'atleta una panca o qualsiasi altro suppstabile come
riferimento per il limite massimo della discesa.r@nte lI'esecuzione i glutei devono sfiorare la paecin quel
momento i femori devono essere paralleli al pavimeR' vietato sedersi sulla panca.



Dettaqgli prova:

L'atleta deve eseguire 10 piegamenti sulle gambeseatutivi senza recupero con il posizionamentoesetuzione
come sopra descritti. La velocita di esecuzione deme essere inferiore al secondo sia in fase &a@rche
concentrica. Non & consentito sfruttare l'accoacdtaime "rimbalzo" per agevolare I'esercizio. Coraeco iniziale il
65% del peso per i maschi e il 60% per le femmic@mpreso bilanciere e fermi). Se I'atleta concliudie le
ripetizioni correttamente pud aumentare il carieoud minimo di 5 kg totali a un massimo illimitatd. termine delle
10 ripetizioni si potra recuperare per 60 secoBdil'atleta non riuscira a concludere tutte letzpeni ha diritto ad una
seconda possibilita con il solito carico o infeeiosempre dopo aver recuperato 60 secondi. Ovviamesitra
considerata la serie migliore per il punteggio léna

La prova sara eseguita nella seguente modalitatdatd/10 (movimento 40” recupero 107)

Esercizi: JUMPING JACKS, SIT UPS, SQUAT, AMERICANASNG (con una kettlebell del 10% del peso corpaoreo)
MOUNTAIN CLIMBERS, PUSH UPS.

L'atleta dovra eseguire 10 ripetizioni di ogni esgo nel tempo massimo di 40" con recupero di B#ta assegnato il
punteggio piu alto all'atleta che riuscira a cortgyie consecutivamente piu circuiti 0 piu esercizi.



