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PRAVIDLA FITNES AGILITY

I. Uvod
FITNES AGILITY vznikd ako odozva na upadajuci fyzicky stav mladeze a predstavuje
prostriedok rozvoja nielen obratnosti a vybusnosti. Rovnomerny a vyvazeny rozvoj fyzickych
schopnosti jednotlivea je dolezity nielen pre zvySenie vykonnosti v roznych Sportoch, ale aj pre
zvysenie celkovej odolnosti voci Sportovym zraneniam.

II. VSeobecné pravidla
a. Vykonny vybor Slovenskej asociacie fitnes, kulturistiky a silového trojboja (VV
SAFKST) schvalil pravidla pre kategdriu Fitnes Agility. Je to prekazkova draha,
zostavena z jednotlivych jednoduchych cviceni, ktoré je potrebné absolvovat’ v presne
ur¢enom poradi na ¢as podl'a tychto pravidiel
Sutazi sa zOcastiiuju rovnako chlapci ako aj dievcata.
Vysledkom discipliny je ¢as, ktory uréi poradie na sutazi.
d. Sataze sa organizuju na klubovej urovni. Podmienkou je ¢lenstvo klubu a sut’aziacich
v SAFKST.
e. Absolutne poradie sa vyhodnoti po ukonceni tretej sutaze. Vychodiskom pre
vyhodnotenie je sucet vykonov kazdého sttaziaceho.

III. Vekové kategorie
a. dievcata do 8 rokov, do 10 rokov, do 12 rokov, do 14 rokov, do 18 rokov, do 23 rokov
b. chlapci do 8 rokov, do 10 rokov, do 12 rokov, do 14 rokov, do 18 rokov, do 23 rokov

IV. Technické a osobné vybavenie
a. zinenka, kuzele alebo lopty, $vihadla, plocha 7x7m,
b. Osobné vybavenie stitaziaceho predstavuje 'ubovol'na Sportova ustroj.
V. Popis Fitnes Agility a pravidla prevedenia
Sut'aziaci sa postavi na Startovi €iaru. Na pokyn sa spusti Casomiera, ktora sa zastavi,
ked’ stitaziaci prebehne ciel'ovou €iarou po absolvovani v presnom poradi vSetkych
cvikov.
popis a poradie jednotlivych cvikov:
e 70 stoja spojného kotul’ vpred, hned’ kotul’ vzad, 2x vyskok z drepu do
vzpazenia na mieste, beh vpred — slalom pomedzi tyCe, 4x preskok na
pravej nohe, 4x preskok na l'avej nohe, beh vpred okolo tyce medzi 4
kuzele, preskok znozmo vpravo a spét’, preskok znozmo vlavo a spét,
vyskok s obratom o 180stupniov, $print vzad s obehnutim okolo ty¢e
0 360stupniov, Sprint vpred do ciel’a.
Hodnotenie discipliny:
¢ rozhodca zaznamenava ¢as technicky spravne zvladnutej drahy.
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VI. Priebeh sut’aze
Sutazi sa v poradi, v akom st §portovci zapisani na Startovnu listinu.
Sut'azi sa v presne ur¢enom poradi disciplin, vid’ bod II. a.
Vykony sa zapisuju do vysledkovej listiny.
Vit'azom sut'aze je sut'aziaci s najlepsim dosiahnutym casom.
VII. Rozhodcovia
Sut’az hodnotia 3 rozhodcovia.
Rozhodcom moze byt’ vyluéne ¢len SAFKST, povereny usporiadatelom sut’aze, starsi
ako 18 rokov, ktory ja detailne oboznamena s pravidlami Fitnes Agility.
c. Jeden z rozhodcov je zaroven aj zapisovatel'om stut'aze.
VIII. Povinnosti usporiadatel’a
a. Usporiadatel' je povinny minimalne 21 dni pred zaiatkom kazdej sutaze odoslat’
propozicie na adresu sekretariatu SAFKST.
b. Klub je povinny do 3 pracovnych dni po ukonceni kazdej sut'aze odoslat’ vysledkovu
listinu na adresu sekretariatu SAFKST.
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Pravidla Fitnes Agility vypracoval: Mgr. Gabriela Mlsnova, PhD.

Odborny posudok: Mgr. Kristina Mackova, PhD., Mgr. Boris Mlsna

Pravidla Fitnes Agility nadobudaju platnost’ a i¢innost’ schvalenim VV SAFKST diia
15.02.2020.
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POPIS STANOVISK AGILITY FITNES

POPIS CVICENIA MATERIALNE VYBAVENIE
1. kotul vpred, kotal vzad zinenka 200x100x10
2. 2x vyskok z drepu do vzpazenia Zinenka 200x100x10
3. behom slalom medzi tyce podstavce+ tyce 160
4. 4x preskok na pravej nohe kruhy 40cm spojené spojkou
5. 4x preskok na favej nohe kruhy 40cm spojené spojkou
6. beh okolo tyce podstavec+ ty¢ 160
7. skok do vymedzeného Stvorca kuzele + tyée 100
8. skok znozmo vpravo cez ty¢ mimo 3tvorca a hned' spat
9. skok znoZmo vlavo cez tyé mimo $tvorca a hned' spat

10. skok znozmo vpred, hned vyskok z obratom o 180
11. beh vzad okolo tyée s obehnutim o 360 podstavec+ ty¢ 160
12. beh vpred do ciela kuzele
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POCET KS, VZDIALENOST MEDZI NIMI
ks

4x 0,5m od seba, 3x 1m od seba
4ks

4ks

1ks

4ks do 3tvorca

1ks
2ks, 1m od seba

1,5 0,5 1 1 0,5/05/0,5/0,5
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