
 

 

 

 

 
 
A KATEGÓRIA FIZIKUMÁNAK SZEMLÉLTETÉSE 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 
 
KATEGÓRIA ELVÁRÁSOK 
 
 Ebben a kategóriában induló versenyzőktől egy olyan testalkat bemutatását várjuk, amely tükrözi a sportos 

életmódot.  
 A vékony derék, széles vállöv, kerek-tömör váll izomzat, ehhez arányos és szeparált bicepsz és tricepsz, 

valamint has izomzat megjelenítése a fontos. 
 Nem elvárt a kidolgozott vádli, ám hasonló fizikumok esetében dönthet a jobb helyezés felől.  
 Nem elvárt a nagyon sűrű erezettség, de nem is tiltott.  
 Az arc és a kisugárzás szintén számít.  
 A bírók értékelik a szimmetriát, a fizikum kidolgozottságát, az arcot. Ezek összhangja képezi a bírók 

döntéseit. 
 Lepontozásra kerülnek: Sebek, bőrhibák, aknék, ginekomasztia, bármilyen sérv jellegű kitüremkedés, 

zsírcsomók, érduzzanatok, stb… 
 A versenyzésből azonnal kizárásra kerül bármely izomcsoportnál észlelt implantátummal megnövelt, 

valamint olajjal feltöltött izomzattal rendelkező versenyző! 
 

 
 
 
 
 
 
 

SPORT PHYSIQUE 

VERSENYSZABÁLYZAT 



A KATEGÓRIA HELYESEN KIVITELEZETT PÓZAI 

 

Alapállás szemből: 
 
- tekintet előre néz 
- mellizom nem feszítve 
- hasizom feszítve 
- bal kéz csípőn 
- jobb kéz a test mellett 
- a jobb láb enyhén behajlítva, előre fordítva a 

bírók felé 
- a bal láb esztétikusan kinyújtva 

  
Oldalsó alapállás: (bal oldal bemutatása) 
 
- a felső test a bírók felé fordítva 
- a tekintet a bírókon 
- hasizom feszítve 
- bal kéz a csípőn 
- jobb kéz elől, esztétikusan enyhén hajlítva  
- bal láb elől, egyenesen 
- jobb láb hátul, kinyújtva 

  
Hátsó alapállás: 
 
- test egyenes vonalban (felsőtest nem dől 

túlságosan előre) 
- tekintet előre néz 
- vállak egy vonalban 
- teljesen szélességében kihúzott hátizom 
- a bal kéz a csípőn 
- a jobb kar enyhén hajlítva a test mellett 
- kézfej lazán ökölben 
- mellkas kiemelve 
- csípő hátra tolva 
- lábak nyújtva, enyhe terpeszben, párhuzamosan 

egymás mellet 
  



Oldalsó alapállás: (jobb oldal bemutatása) 
 
- a felső test a bírók felé fordítva 
- a tekintet a bírókon 
- hasizom feszítve 
- jobb kéz a csípőn 
- bal kéz elől, esztétikusan enyhén hajlítva  
- jobb láb elől, egyenesen 
- bal láb hátul kinyújtva 

 
 

A bírók kizárólag az összevetések során opcionálisan kérhetik a zárt lábas pózokat. 
 

Alapállás szemből: Hátsó alapállás: 

 

 
 

 

 

 
 
VERSENYZŐI ÖLTÖZET 
 
 A versenyző „beach short-ot” visel, amelynek színe, anyaga a versenyző választása.   
 A beach short a gyártói márkajelzésen túl nem tartalmazhat szponzor logót.  
 Hátul a teljes „gluteál területet” le kell fednie és térd fölé kell érnie, elől az alsó hasi területtől a térd fölé 

kell érnie.  
 Szorosan tapadó lycra nadrág viselete tilos! 
 Lábbeli és ékszer viselete nem engedélyezett! (Kivéve karikagyűrű.)  
 
 
 
 
 
 



ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 
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A VERSENY MENETE 
 
A versenyzők a regisztrációnál kapott rajtszámot viselve a bikini alsó részén bal oldalon, a számok növekvő 
sorrendjében mezítláb lépnek a színpadra.  
 
Az „I” séta és kötelező pózok bemutatásának menete: 
A versenyző besétál a start helyre és bemutat egy opcionális beköszönést.  
A versenyző előre sétál a színpad közepére és bemutatja a helyesen kivitelezett kötelező pózokat, a következő 
sorrendben: 
1. Bemutat egy helyesen kivitelezett alapállást szemből. 
2. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett oldalsó alapállást. (bal oldalsó póz) 
3. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett hátsó alapállást  
4. Negyed fordulatot tesz jobbra és bemutat egy helyesen kivitelezett oldalsó alapállást. (jobb oldalsó póz) 
5. Végül jobbra fordulva a bírókkal szembe újra bemutat egy helyesen kivitelezett alapállást. 
 
A négy alapállás bemutatását követően a versenyző a színpad oldalterébe sétál és beáll a felvezető bíró által 
kijelölt helyére. 
A kötelező pózok és azok közötti átkötéseket / művészi elemeket a versenyző szabadon megválaszthatja, 
amennyiben ezek lehetőségével élni szeretne.  

Fontos, hogy a versenyzők a kötelező pózok bemutatásakor, 2-3 másodperc kitartás mellett is, a színpadra 
lépéstől az oldalvonalra történő kiállásig beleférjenek az „I” séta bemutatásának MAXIMUM 60 másodperces 
időkeretébe!  

A kötelező összevetések menete: 
A vezető bíró döntésének értelmében a teljes mezőny, vagy nagy létszám esetén elsőként az egyik oldalon 
majd ezt követően a másik oldalon sorakozó versenyzők az első vonalra történő szólítása következik, ahol 
megkezdődik a versenyzők összehasonlítása. A versenyzők megkezdik a pózok bemutatását, jobbra történő 
negyedfordulatok mellett, majd a bírók értékelését követően visszaállnak a korábbi helyükre az oldal vonalon. 

   
Opcionális kihívások menete:  
A kategóriák alatt történhetnek kihívások (további összehasonlítások), amennyiben azt a nagy versenyzői 
létszám és a hasonló felkészültség indokolttá teszi. Ennek során a kihívott versenyzők egy vonalban 
felsorakoztatva bemutatják a vezető bíró által kért pózokat. Ez alatt a bíróknak lehetőségük nyílik rá, hogy 
helyre pontozzák a részvevő versenyzőket arányaik és felkészültségük alapján.  



A bírók kizárólag ezen összevetések során opcionálisan kérhetik a zárt lábas pózokat, amennyiben a versenyzők 
struktúrális arányait szeretnék összehasonlítani. 
Az összevetés(ek) végeztével a versenyzők elfoglalják korábbi helyüket az oldalsó vonalakon.  
A kategóriák értékelése egy 30 másodperces „showdown” -nal zárul, melynek során valamennyi versenyző a 
színpad elején egyszerre, a számukra legkedvezőbb pózokat mutatják be a bíróknak és a közönségnek show 
jelleggel.  
Ezt követően a versenyzők elhagyják a színpadot.  
 


