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Regolamento Palestriadi C.S.A.In
Formula 2.0 (Online)

- La competizione "Formula 2.0" (online) & riservata a squadre composte da 3 elementi (di cui almeno
uno di sesso femminile).

- Possono partecipare atleti di ASD/SSD affiliate a C.S.A.In. con tessera agonista in corso di validita.

- Le gare si terranno il 10 e il 17 Aprile 2021.

- La competizione prevede l'esecuzione in circuito con sequenza libera di 3 esercizi. Gli esercizi di gara
sono: Push Up, Push up in appoggio sulle ginocchia (facoltativo cat. femminile), Plank Up & Down e
Squat & Press. Devono essere effettuati in uno spazio delimitato senza ostacoli che limitino la visibilita.

- La competizione si intende effettuata "A RIPETIZIONI" nel tempo stabilito di 1 minuto per

esercizio. Occorre che I'atleta effettui il maggior numero di ripetizioni dei 3 esercizi nel tempo limite stabilito.
- 1 ripetizione corretta = 1 punto.

- Nel caso di ripetizioni che non rispettino i requisiti di validita richiesti, esse non verranno conteggiate ai
fini della prova.

- Nel caso in cui I'atleta si fermi durante I'esecuzione delle prove, il cronometro continuera a conteggiare

il tempo.

- Il tempo totale (gara/recupero) a disposizione per eseguire l'intera prova é di 5 minuti e sara conteggiato
a partire dalla prima ripetizione del primo esercizio.

- La classifica a squadre verra stilata sommando i punteggi (ripetizioni) ottenuti dai singoli atleti.

- La classifica individuale verra stilata per singola categoria maschile e femminile tenendo conto dei
punteggi ottenuti dagli atleti appartenenti alle squadre partecipanti (NON & possibile partecipare
individualmentel!).

Categorie Squadre Miste

Under 35
Over 35
Over 55

Categorie Individuali Maschili e Femminili

Under 25 (eta minima 16 anni compiuti)
Under 35

Under 45

Under 55

Under 65

Over 65

*Si intende anni compiuti al giorno della gara.
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Esecuzione tecnica degli esercizi

PUSH UP:
Mani poggiate a terra con larghezza leggermente superiore a quella delle spalle, gambe distese,

avampiedi poggiati a terra, con arti inferiori leggermente divaricati tra di loro, tronco, nuca e bacino
sulla stessa linea, sguardo rivolto verso il pavimento al centro delle mani. L'atleta deve portare il petto

verso il suolo toccando un disco con uno spessore massimo di 5 cm e tornare su con le braccia
distese per completare una ripetizione valida.
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PUSH UP IN APPOGGIO SULLE GINOCCHIA (CAT. FEMMINILE):

Mani poggiate a terra con larghezza leggermente superiore a quella delle spalle, gambe piegate,
ginocchia poggiate a terra, tronco, nuca e bacino sulla stessa linea, sguardo rivolto verso il pavimento

al centro delle mani. L'atleta deve portare il petto verso il suolo toccando un disco con uno spessore
di 5 cm e tornare su con |e braccia distese per completare una ripetizione valida.

UP & DOWN PLANK:
Posizione di partenza in plank (in appoggio sui gomiti), bacino in linea con spalle e busto paralleli al

suolo.
Esecuzione: dalla posizione di partenza distendere in maniera alternata le braccia per arrivare in
posizione di plank con appoggio sulle mani mantenendo I'assetto di partenza parallelo al suolo.

Ritornare in posizione di appoggio sui gomiti e ricominciare. La ripetizione sara considerata valida

una volta raggiunta la posizione di braccia distese.
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SQUAT & PRESS:

Partenza in posizione eretta mantenendo un sovraccarico da 5kg (palla medica o disco) al petto con le braccia in
appoggio ai fianchi. Da questa posizione, effettuare uno squat, successivamente risalire estendendo le gambe e
sollevare il carico sopra la testa a braccia distese. La ripetizione viene ritenuta valida quando vengono distese

completamente le braccia verso |'alto.
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Video

Il video deve contenere:

- Presentazione dell'atleta mostrando in maniera chiara tesserino valido e documento di riconoscimento;

- Esecuzione degli esercizi.

Requisiti video:

- Denominazione del singolo video composta da Cognome, Nome, Categoria di appartenenza dell'atleta e
ASD/SSD di riferimento;

Non saranno presi in considerazione video che presentano tagli o modifiche e che non rispettano i requisiti citati.
Posizione dell'atleta:

- E' possibile registrare il video in qualsiasi luogo (aperto/chiuso) a condizione che fornisca sufficiente spazio e
una superficie piana;

- Occorre assicurarsi che non ci siano disturbi audio/video, che le condizioni di luce siano adeguate e che lo
spazio sia libero da oggetti.

Posizione della videocamera:

- Se si registra all'esterno non posizionare la fotocamera alla luce solare diretta o contro luce;

- Assicurarsi che la distanza sia sufficiente per inquadrare |'area necessaria per eseguire le prove e che queste
siano visibili chiaramente ai fini del calcolo del punteggio (es. contatto del petto con il disco, braccia distese);

- Non appoggiare la videocamera sul pavimento.

- L'atleta durante I'esecuzione deve posizionarsi di lato rispetto alla videocamera in modo da permettere
un‘adeguata visione.

Procedimento video:

- Iniziare la registrazione;

- Mostrare un cartello/foglio con Cognome, Nome, Categoria, tesserino agonista e ASD/SSD di riferimento;

- Effettuare I'esibizione;

- Al termine dell'esibizione, dopo circa 5 secondi, fermare la registrazione.

- Il video dovra essere caricato su YouTube e il link inviato a info@csaincampania.it entro le ore 18 del

giorno della gara.

Abbigliamento

Abbigliamento obbligatorio: Maglietta/Canotta + Pantaloncini/pantaloni che permetta la visione del corretto
svolgimento del gesto atletico.

Giuria

La giuria & composta da 4 membri che compileranno il verbale di gara: 3 Giudici di gara e il Supervisore
Tecnico: Prof. Salvatore Aiello Responsabile Fitness Campania.

Iscrizione alla gara
Contatti

Mail: info@csaincampania.it

Sito: www.csaincampania.it

Presidente Regionale C.S.A.In: Gennaro Rega 3463632853
Responsabile Fitness C.S.A.In Campania: Salvatore Aiello 3290154917



