
 

 

 

 

 
 
A KATEGÓRIA FIZIKUMÁNAK SZEMLÉLTETÉSE 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

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

versenysport iránt tanúsított elhivatott életmódot.  
 Atletikus felépítés, vékony derék, széles vállöv, kerek és telt váll izomzat, ehhez illeszkedő comb vastagság 

és edzett vádli. Kerek, telt, szeparált, száraz izomzat.  
 Az erezettég részben elvárt.  
 A test felépítése nem teljesen egyezik meg a Classic Physique kategória fizikumával.  
 Csak abban az esetben indulhat ebben a kategóriában, ha a magasság és a testsúly arányszámításnak 

megfelel a versenyző. Amennyiben a helyszíni regisztráció végéig nem tudja hozni a kategória magasság és 
testsúly arányait, vagy a Classic Physique vagy a Bodybuilding kategóriában tud elindulni, ha rendelkezik a 
kategória által megkívánt póznadrággal!  

 A bírók értékelik az atletikus formát, szimmetriát, arányokat, a fizikumot, izomformákat, szárazságot.  
 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! 
 

AZ ATHLETIC PHYSIQUE ÉS A CLASSIC PHYSIQUE KATEGÓRIÁK ÁTJÁRHATÓAK! 
 
 
 
 

ATHLETIC PHYSIQUE 
VERSENYSZABÁLYZAT 



A kategóriában versenyzőknek meg kell felelniük az alábbi magasság- és testsúly aránynak! 
A HBPF (magyar) szabályrendszer megegyezik az EBPF (európai) aránypárokkal.  

A WBPF (világbajnokság) szabályrendszer ettől eltér! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
A KATEGÓRIA HELYESEN KIVITELEZETT PÓZAI 

 

Alapállás szemből: 
 
- tekintet előre néz 
- vállak egy vonalban 
- könyök enyhén hajlítva 
- alkar függőleges irányban lefelé mutat 
- kézfej ökölbe zárva 
- mellkas kiemelve 
- széles hátizom kihúzva 
- lábak kis terpeszben 
- minden izom tónusban 

 

  
Alapállás oldalról: (mindkét irányban ugyanaz) 
 
- test oldal irányban 
- tekintet előre néz 
- vállak egy vonalban  
- karok enyhén (!) hajlítva, test mellett 
- alkar függőlegesen irányban, lefele mutató 

kézfejjel 
- első kar nem túl távol a testtől 
- hátsó kar kézfeje nem takarja a farizmot 
- mellkas kiemelve 
- csípő hátra tolva 
- lábak nyújtva és összezárva 
- sarkak összezárva 

   

Hátsó alapállás: 
 
- test egyenes vonalban (felsőtest nem dől 

túlságosan előre) 
- tekintet előre néz 
- vállak egy vonalban 
- teljesen szélességében kihúzott hátizom 
- karok enyhén (!) hajlítva, test mellett 
- kézfej lazán ökölben 
- mellkas kiemelve 
- csípő hátra tolva 
- lábak nyújtva és összezárva 
- sarkak összezárva 
 

 



Páros bicepsz szemből: 
 
- mellkas kiemelve 
- felkar (felfele néző bicepsszel)  
vállmagasságba emelve 
- bicepsz-tricepsz megfeszítve 
- könyök derékszögben behajlítva 
- kéz ökölben, befele néző kézfejjel  
- széles hátizom kifordítva (szemből  
látható legyen) 
- egyik láb enyhén lábujjhegyen 
- mindkét láb térdből enyhén hajlítva  
és befeszítve 
 

 
Oldal bicepsz (tetszőleges oldal): 

 
- test oldalsó állásban  
- a vizsgálni kívánt kar derékszögben hajlítva, 

másik kar kézfeje ezen alkar csuklóján 
- mindkét kar megfeszítve 
- mellkas kiemelve 
- hasizom tónusban 
- bírók felé néző láb térdből enyhén hajlítva, 

lábujjhegyen 
- farizom tónusban, vádli befeszítve 
 

 
Páros bicepsz hátulról: 

 
- mellkas kiemelve 
- karok ugyanúgy, mint a szemből páros bicepsz 

pózban 
- hát a lehetőségek szerint kiszélesítve 
- mindkét láb enyhén hajlítva, befeszítve 
- egyik láb lábujjhegyen, picivel hátrébb, vádli 

befeszítve 
- farizom befeszítve 
 

 



Tricepsz oldalról: 
 
- a vizsgálni kívánt kar egyenesen a test vonala 

mögé húzva 
- másik kar a test mögött, összekulcsoljuk az 

ujjakat 
- mellkas kiemelve 
- hasizom befeszítve 
- bírók felé néző láb térből enyhén hajlítva 
- farizom tónusban, vádli befeszítve 
 

 
Has-láb:  
 
- karok magasba emelve, kézfejek a tarkón 
- széles hát kifordítva 
- hasizom befeszítve 
- egyik láb előre helyezve, mindkét láb 

megfeszítve és enyhén hajlítva 
 

 
 
 
VERSENYZŐI ÖLTÖZET 
 
 Egyszínű, nem átlátszó, nem zavaró színű póznadrágot kell viselni.  
 Hátul a „gluteus maximus” 100% -át kell fednie, elől teljesen takarnia kell.  
 Sehol nem lehet elhelyezni benne semmilyen betétet.  
 A póznadrág oldalának legalább 15 cm-nek kell lennie.  
 Lábbeli és ékszer (kivéve karikagyűrű) viselete nem engedélyezett! 
 Az NPC póznadrág viselete ebben a kategóriában nem engedélyezett!  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 

Póznadrág 
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ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 

 Mezítláb 

 

Lábbeli 

 

 Kiegészítő 

 

 

 

 

 

 

Kiegészítő 

 

 
 
A VERSENY MENETE 
 
A versenyzők a regisztrációnál kapott rajtszámot viselve a póz nadrág bal oldalán, a vezető bíró szólítására 
egyesével a rajtszám, valamint a versenyző nevének bemondása után lépnek a színpadra és egymás mellett 
felsorakoznak a hátsó vonalon.  
A kijelölt hely elfoglalását követően minden induló bemutathat egy számára tetszőleges pózt.   
Amikor az utolsó versenyző is beszólításra és bemutatásra került, a vezető bíró a kategória valamennyi 
indulóját az első vonalra szólítja.  
 
A kötelező összevetések menete, és a bemutatásra kerülő pózok felsorolása: 
1.) alapállás szemből, majd negyed fordulat jobbra 
2.) alapállás oldalról, majd negyed fordulat jobbra 
3.) alapállás háttal, majd negyed fordulat jobbra 
4.) alapállás oldalról, majd negyed fordulat jobbra 
5.) alapállás újra szemből 
 



Ezt követően bemutatják a kötelező pózokat:   
1.) páros bicepsz szemből  
2.) oldal bicepsz, tetszőleges oldal bemutatása 
3.) páros bicepsz hátulról 
4.) tricepsz oldalról, tetszőleges oldal bemutatása  
5.) has-láb  
 
A kötelező pózok bemutatása után a versenyzők a színpad oldalterébe sétálnak és beállnak a felvezető bíró 
által kijelölt helyre.  

A kötelező pózok és azok közötti átkötéseket / művészi elemeket a versenyző szabadon megválaszthatja, 
amennyiben ezek lehetőségével élni szeretne.  
 
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.  
Az összevetés(ek) végeztével a versenyzők elfoglalják korábbi helyüket az oldalsó vonalakon.  
A kategóriák értékelése egy 30 másodperces „posedown” -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.  
 
Felhívjuk a versenyzők figyelmét, hogy az abszolút bajnoki fordulóba jutott indulók számára kötelező egy 60 mp-
es szabadpóz bemutatása az általuk választott, és a nevezési szakaszban leadott zenére. 
 


