


Athletic Fitness

Nueva modalidad deportiva que combina diversos elementos de fuerza,
resistencia, asi como un fisico equilibrado.

Deporte real para el hombre y la mujer en forma.!
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ENFOQUE DEL ATHLETIC
FITNESS

COMO FACTOR CIAVE

OBJETIVOS DEL ATHLETIC FITNESS:
« ENFOCADO A:
O ESTILO DE VIDA SALUDABLE.

O OPORTUNIDAD DE PRA,,C TICA, PARA TODAS [AS
EDADES SIN LIMITACION.

Q LA OBTENCION DE UN FISICO FQUILIBRADO.
Q UN ESTADO DE REVITALIZACION,
Q SATISFACION PERSONAL.
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Introduccion



NORMATIVA,
TECNICA,
CATEGORIAS DE (A.F.).



NORMATIVA DE
COMETICION Y
TECNICA

0 DESARROLLO DE LA COMPETICION.
0 FASE PRELIMINAR: RONDA DE FISICO.
0 RONDA DE FiSICO (R1).

0 RONDA DE FUERZA (R2).

0 RONDA DE RESISTENCIA (R3).

0 LABORES DE LOS JUECES.

Q SISTEMA DE PUNTUACION.

0 RESOLUCION DE EMPATES.

0 FASE FINAL.



Athletic Fitness

1. DESARROLLO DE LA COMPETICION:

El Athletic Fitness (A.F.), consta de tres rondas, cada una de ellas con un valor
porcentual maximo del 33,3% ,a saber:

« R1evaluacion del desarrollo fisico (33,3%)
« R2 evaluacion de la fuerza (33,3%)
« R3 evaluacion de la resistencia  (33,3%)

Es decir, fisico + fuerza muscular + resistencia cardiovascular = total A.F.
(R1+R2+R3=100%)
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Athletic Fitness

CATEGORIAS DE LA MODALIDAD

Las categorias se establecen al igual que en el fitness, por limitacion de
altura, tanto para atletas femeninos como masculinos.

RANGOS EN LAS TALLAS CORPORALES POR CATEGORIAS.

Tallas para atletas femeninas:
. hasta 163 cm., inclusive, -baja-( < 163 c¢cm. )
. mads de 163 cm. -alta- (> 163 cm

Tallas para atletas masculinos:
. hasta 175 cm., inclusive, -baja- ( <175 cm.)
. mas de 175 cm. -alta- (> 175 cm.)

1. FASE PRELIMINAR
RONDA DE ELIMINACION:

Si compiten mas de quince atletas por talla, tendra lugar una eliminacion
para limitarla para limitarla al nimero de atletas citado,como maximo, al nUmero
de atletas citado, y se realizard mediante la evaluacion del fisico en cuatro
cuartos de giro.
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2. PRIMERA RONDA (R1):
EVALUACION DEL FiSICO

Al igual que en la vigente de competicion en fitness, el fisico en FA.
debe ser evaluado de acuerdo con las mismas pautas de la I.F.B.B. aplicadas
en la modalidad de fitness, es decir,

» Sobre la ejecucion de los cuatro cuartos de giro.

* Los atletas masculinos , con short negro liso de las misma medida y forma
que en el fithess IFBB.

 Las atletas femeninas , bikini de dos piezas , negro liso, de la misma
medida y forma que el usado en la categoria de body fitness en el primer
round .

- Los atletas realizaran esta ronda sin calzado de ningun tipo.

« Seran evaluados y puntuados como en la ronda de fisico del fitness .




3. SEGUNDA RONDA (R2)
PRUEBAS DE FUERZA (P.F.) :

DOMINADAS (CHIN-UPS)T P.F1-

» La prueba consiste en realizar el ejercicio de
DOMINADAS (CHIN-UPS) con la técnica mas
correcta y el maximo nimero de repeticiones.

» Se necesitara un aparato de dominadas
homologado y en el agarre, entre manos habra
una separacion minima de un metro (21m)

» Durante la ejecucion del gjercicio , el cuerpo
permanecera en posicion vertical y no se permite
balanceo ni impulsos.

» La posicion de los pies no podra variar, sera
siempre la misma desde el comienzo del ejercicio
hasta su final.

» Las dominadas se ejecutaran siempre
partiendo desde su inicio con los brazos
totalmente estirados y acabando por encima de la
barra.

» Se permitida una pausa de tres segundos.

» Para la prueba habra tres jueces que contaran
y calificaran cada una de las reptaciones,
colocados segun ilustracion (ver posicion de los
jueces - R2 -, Fig.2, pag.27) .

» Se permitira el uso de magnesia para el agarre
a la barra de tracciones.

HONDA




4. SEGUNDA RONDA (R2):
PRUEBAS DE FUERZA (P.F.)

DOMINADAS (CHIN-UPS) —P.F.1-.
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5. SEGUNDA RONDA (R2) PRUEBAS DE FUERZA (P.F.):
FONDOS EN PARALELAS (DIPS)i P.F.2 -

« La prueba consiste en realizar el ejercicio
de FONDOS (DIPS) con la técnica mas
correcta y e maximo numero de
repeticiones.

« Brazo y antebrazo deben formar por los
codos un angulo maximo de noventa grados
( 909).

« Durante la ejecucion del ejercicio el
cuerpo permanecera en posicion vertical y no
se permite balanceo ni impulsos.

« La posicién de los pies no puede variar,
sera siempre la misma desde el comienzo del
ejercicio hasta su final.

« Se permitida una pausa de tres segundos.

- Para esta tres jueces que contaran y
calificaran cada una de las reptaciones,
colocados segun la ilustracion (ver posicion
de jueces, R2 pag. 28).

« Se permitird el uso de magnesia para el
agarre a la barra de extensiones.
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6. SEGUNDA RONDA (R2)
PRUEBAS DE FUERZA (P.F.)

FONDOS EN PARALELAS (DIPS) — P.F2 -

ATHLETIC FITNESS



http://imageshack.us/

7. SEGUNDA RONDA(R2) EQUIPAMIENTO :
APARATO DE DOMINADAS Y FONDOS
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8. SEGUNDA RONDA (R2) :
VESTIMENTA

MASCULINA

FEMENINA

ATHLETIC FITNESS
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9. TERCERA RONDA (R3):
PRUEBAS DE RESISTENCIA (P.R.)

REMO ERGOMETRICO i P.R.1-.

« La prueba consiste en realizar el ejercicio de resistencia en el remo
ergomeétrico.

«  Se remara una distancia de mil metros lo mas rapido que sea capaz el
atleta.

«  Los finalistas competiran en maquinas de remos al mismo tiempo, por lo
que se habra de disponer de seis maquinas iguales de remo ergométrico .

« La indumentaria sera la misma que las del segunda ronda (R2).
«  Para esta ronda sera obligatorio utilizar calzado deportivo.

*  Queda prohibido el uso de cualquier tipo de
accesorio




10. TERCERA RONDA(R3):
EQUIPAMIENTO

REMO ERGOMETRICO

ATHLETIC FITNESS
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11. TERCERA RONDA (R3):
PRUEBAS DE RESISTENCIA (P.R.)
SALTO EN CAJON PLIOMETRICOi P.R.3 -.

Se trata de una prueba opcional en caso de no disponer de remo
ergomeétrico.

» La prueba consiste en saltar de manera continua desde el suelo a la parte
superior de la plataforma a plataforma de cajon .

«  La duracién de la prueba sera de un minuto, contabilizandose el nUmero
maximo de saltos consecutivos durante ese periodo de tiempo.

« El atleta debe situarse aproximadamente el largo de un brazo (50 — 60 cm.)
de separacion con respecto al cajon de altura adecuada .

« La altura del cajon las debe permitirle al atleta caer con las rodillas
flexionadas aproximadamente 120 grados .

« El atleta realizara un contra movimiento enérgico con balanceo de los brazos ,
flexionando las rodillas y cadera, y su torso permanecera erguido, con el
pecho hacia delante ( ver salto en cajon pliométrico, fig 1, pag. 23.).

« El atleta extendera completamente la cadera y las rodillas, generando una
fuerza masiva .

«  Durante la preparacion de la caida , la cadera y las rodillas se flexionan, y los
dedos del pie estan hacia delante (ver salto en cajon pliométrico,fig. 2, pag.
23).

« El atleta cae suavemente sobre la parte superior del cajon para completar el
ejercicio (ver salto en cajon pliométrico, fgis. 3y 4) .

« La vestimenta sera la misma que las del segunda ronda (R2).

«  Para esta ronda sera obligatorio utilizar calzado deportivo.

*  Queda prohibido el uso de cualquier tipo de accesorio.



12. TERCERA RONDA (R3):
PRUEBAS DE RESISTENCIA (P.R.)
SALTO EN CAJON PLIOMETRICO i P.R.3.-.

(fig.1)
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13. TERCERA RONDA (R3):
EQUIPAMIENTO

CAJON PLIOMETRICO

La polimetria es una forma excelente para los atletas puedan
incrementar y desarrollar sus saltos, carreras de velocidad y fuerza explosiva.
Las plataformas polimétricas son versatiles y pueden satisfacer las
necesidades de cada atleta, sin importar su nivel de acondicionamiento.
Cuenta con una superficie antideslizante para un mayor agarre.

DIMENSIONES
1. Cajén bajo

Dimensiones: (largo 760 mm.) x (ancho 600 mm.) x (alto 330mm.)

2. Cajon medio
Dimensiones: (largo 760 mm.) x (ancho 600 mm.) x (alto 480mm.)

3. Cajbn alto
Dimensiones: (largo 760 mm.) x (ancho 600 mm.) x (alto 630mm.)
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14. EMPLEO DE BRONCEADORES :
BRONCEADORES

En la primera ronda (ronda de fisico),la I.F.B.B. ha prohibido todos los
bronceados que puede ensuciar o manchen.

Un oficial verificara el bronceado de todos los atletas detras del escenario y si el
bronceado no es de lo permitidos, se le indicara al atleta que para poder
competir se tiene que limpiar y ponerse un bronceador de los permitidos.

USO DE JOYERIA O MOTIVOS ORNAMENTALES

Durante la competicidn, no esta permitido ningun tipo de joyas o accesorios, a
excepcion de los anillos de boda



15. LABORES DE LOS JUECES:

COMPOSICION DE LOS PANELES Y LABORES DE LOS JUECES EN LA
RONDA DE FISICO (R1)

Al igual que en cualquier evaluacion del fisico en cada categoria, el panel
estara compuesto de la misma manera y el nimero de jueces dependera del
nivel del campeonato, tal cual especifica la normativa de la FE.FF- I.F.B.B,,
incluido los estadisticos, secretario (secretario técnico) y presidente (director
técnico) del comité de competicion.

COMPOSICION DE LOS PANELES Y LABORES JUECES EN LA RONDA DE
FUERZA (R2)

En la segunda ronda de jueces (R2), el panel estara compuestos cuatro jueces
y dos estadistas.

Tres jueces se encargaran individualmente de contabilizar de modo manual,
solo las repeticiones validas. Un cuarto juez contador contabilizara el total de
repeticiones validas y nulas, los cuatro jueces iran ayudados por un aparato
contador manual (fig.1).

Los jueces quedaran situados tal y como se aprecia en la (fig.2)

Los estadisticos (dos), seran los encargados de recoger las puntaciones de cada
juez, asi como la del juez contador, para hallar la media aritmética que facilite
un resultado.



POSICION DE LOS JUECES
(R2)

Juez
Posterior

Juez
Lateral
@)

Juez
Contador
O (repeticiones validas y fallidas)

(fig.2)



16. SEGUNDA RONDA (R2) :
POSICION DE LOS JUECES

P.F.1. -DOMINADAS (CHIN-UPS)
3 JUECES

P.F.2. FONDOS EN PARALELAS (DIPS)
3 JUECES




17. COMPOSICION DE LOS PANELES DE JUECES EN LA RONDA DE
RESISTENCIA (R3) . i REMO ERGOMETRICO (P.R.1.

En esta tercera ronda (R3), los jueces se situaran delante de cada uno aparatos
de remo ergométrico que haya en dicha prueba. Cada uno de ellos tomando
nota de los metros recorridos en esos tres minutos (ver fig.3).

Un juez cronometrador sera el responsable de dar el inicio y final del tiempo de
la prueba: tres minutos.

Los jueces entregaran el total de metros de cada uno de los atletas que
supervisen al secretario para que éste a su vez lo entregue a los estadisticos y
asi obtener la clasificacién

POSICION DE LOS JUECES
(R3)

Jueces

Atletas en la maquina de remo

I
i

Juez
Cronometrador
O

(fig.4).



18. LABORES DE LOS JUECES :
COMPOSICION DE LOS PANELES DE JUECES RONDA DE RESISTENCIA
(R3)i CAJON PLIOMETRICO (P.R.2):

En esta tercera prueba para la ronda (R3) se realizara cuando no exista la
posibilidad de disponer de un remo ergométrico.

El panel de jueces estara cuatro jueces y dos estadistas.

Tres jueces que se encargaran individualmente de contabilizar manualmente los
saltos validos (ver posicion — R3 — alternativa, fig. 5, pag 31). El cuarto juez
(contador), al igual que los otros tres, con un contador manual solo contabilizara
el total de saltos validos o no validas. Los cuatro Jueces al igual que en la — R2 —
utilizaran el contador manual .

Un juez cronometrador sera el responsable de dar el inicio y final del tiempo de
la prueba: 3 minutos

Los jueces estaran situados tal y como se ve en la fig.5 (pag.31).

Los estadisticos (dos), seran los encargados de recoger las puntaciones de cada
juez, asi como la del juez contador para hallar la media aritmética.

POSICION DE LOS JUECES
(R3) ALTERNATIVO

Juez
Posterior

* Juez
Lateral
@

Juez Juez
Cronometrador Contador
. O (repeticiones validas y fallidas)

(fig.5).



19. SISTEMA DE PUNTUACION :
PRIMERA RONDA DE FiSICO (R1)

Si hay mas de quince atletas por talla , se realizara al igual que en otras
modalidades de la I.F.B.B., la ronda eliminatoria para dejar en competicion,
como maximo, a quince semifinalistas.

Una vez clasificados los quince atletas semifinalistas, se procedera al desarrollo
es de la primera ronda (R1), mediante el procedimiento normal de evaluacion
de fisico para otorgar la puntuacion de 1° al 15° de esa ronda de cara al
cdmputo para la puntuacion final.
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20. SISTEMA DE PUNTUACION:
SEGUNDA RONDA (R2), DE FUERZA

La segunda ronda (R2), de fuerza, constara dos pruebas de fuerza.
Dominadas (CHIN-UPS)
Fondos en paralelas (DIPS)

Cada uno de los quince atletas semifinalistas clasificados realizara el mayor
numero posible de repeticiones, con perfecta técnica de ejecucion , en cada
uno de los dos aparatos. Dicho nimero sera contabilizado por los tres jueces
individualmente.

El total de repeticiones validas de cada ejercicio otorgadas por cada uno de los
jueces se sumaran y se dividiran entre tres, numero de jueces evaluadores en
las pruebas, afin de hallar la media aritmética y establecer asi la clasificacion en
este ejercicio.

El proceso se realizara por igual en las dos pruebas. Una vez hallado las dos
puntuaciones medias, se sumaran y se dividiran por dos, que han sido los
ejercicios realizados , y la nueva puntuacion resultante en dicha division
arrojara el total de puntos para otorgar la plaza en esa ronda.

PROCEDIMENTO DE PUNTUACION
(J1-MxXRD.) + (J2-MxRD.) + (J3 -MxRD.) / (3 Js.) = (REP. PROMEDIO)
(J1-MXRF.) + (J2-MxRF.) + (J3 -MxRF.)/ (3 Js.) = (REP. PROMEDIO)

TOTAL 2 PROMEDIO / (2 EJR.) = (X) PUNTOS
Total de Dominadas Rep. + Total de Fondos paralela Rep. = (X) puntos = (Plaza)
2 Totales ejercicios

CLASIFICACION DE LA RONDA, MAYOR NUMERO DE PUNTOS = A PRIMERAS PLAZAS

*J=JUEZ *Js. =Jueces
* MXRD = Maximo repeticiones dominadas < EJR. = Ejercicio
* MxRF = Méximo fondos paralelas




EJEMPLO

DOMINADAS (CHIN-UPS) FONDOS PARALELAS (DIPS)
Juez 1 - Max.rep. 35 rep. Juez 1 — Max.rep. 25 rep.
(VALIDAS) (VALIDAS)
Juez 2 - Max.rep. 36 rep. Juez 2 - Max. rep. 18 rep.
(VALIDAS) (VALIDAS)
Juez 3 - Max.rep. 38 rep. Juez 3 - Max. Rep. 15 rep.
(VALIDAS) (VALIDAS)
TOTAL 109 rep. TOTAL 58 rep.
Total de Dominadas 109 rep. = 36.03 rep. Total de Fondos paralela 77 rep. = 19.03 rep.
Total de Jueces 3 Total de Jueces 3

Total de Dominadas (36.03 rep.) + Total de Fondos paralela (19.03 rep.) =27.53 puntos = (clasif. X)
2 Totales ejercicios

CLASIFICACION DE LA RONDA, MAYOR NUMERO DE PUNTOS = A ORDEN DE PRIMEROS
LUGARES

Tabla 1



21. SISTEMA DE PUNTUACION :
TERCERA RONDA (R3), DE RESISTENCIA

La tercera ronda (R3), de resistencia, se realizara en el remo ergométrico para
una distancia de mil metros y una duracion de tres minutos.

Los jueces contabilizaran el total de metros recorridos a cada uno de los quince
atletas semifinalistas y lo entregaran al secretario para, a su vez entregar a los
estadisticos .

Estos procederan a su contabilizacion y posterior suma con las otras pruebas.

En caso de no haber utilizado el remo y si el cajon pliométrico, el proceso se
realizaria al igual que en las pruebas de fuerza, con la salvedad de que sdlo se
calcularia la puntuacion y correspondiente plaza en base a un ejercicio.

22. FASE SEMIFINAL

Tal y como se ha descrito en cada ronda, se daria un resultado. Por la suma de
las tres rondas se obtiene un total resultante como puntuacion final, es decir:

12 ronda R1 (fisico)
+ 23 ronda R2 (fuerza = dominadas + fondos)
+ 32 ronda R3 (resistencia)
Puntuacidn final

23. RESOLUCION DE EMPATES

Si dos 0 mas competidores/as obtienen la misma puntuacion final, resultara
decisiva la mejor puntuacion lograda en la ronda de fisico (R1).

24. FASE FINAL

Este formato se puede utilizar en grandes eventos a nivel internacional y/o
nacional .

los/as seis mejores atletas en cada talla competiran el segundo dia. Partiendo
de cero puntos, ejecutaran el programa completo :

12 ronda de fisico,
23 ronda de fuerza,
33 ronda de resistencia,

ceremonia de entrega de medallas hasta el sexto clasificado.
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DEPORTE PARA
TODOS
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