ATHLETIC PHYSIQUE
VERSENYSZABALYZAT
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KATEGORIA ELVARASOK

++ Ebben a kategéridaban induld versenyz6kt6l egy olyan testalkat bemutatasat varjuk, amely tikrozi a
versenysport irant tanusitott elhivatott életmdédot.

%+ Atletikus felépités, vékony derék, széles vallov, kerek és telt vall izomzat, ehhez illeszked§ comb vastagsag
és edzett vadli. Kerek, telt, szeparalt, szaraz izomzat.

% Az erezettég részben elvart.

+ Atest felépitése nem teljesen egyezik meg a Classic Physique kategoria fizikumaval.

%+ Csak abban az esetben indulhat ebben a kategdridban, ha a magassag és a testsuly ardnyszamitasnak
megfelel a versenyz8. Amennyiben a helyszini regisztracio végéig nem tudja hozni a kategdria magassag és
testsuly aranyait, vagy a Classic Physique vagy a Bodybuilding kategériaban tud elindulni, ha rendelkezik a
kategdria altal megkivant péznadraggal!

+» A birdk értékelik az atletikus format, szimmetriat, aranyokat, a fizikumot, izomformékat, szarazsagot.

+» Lepontozasra kerilnek: Sebek, bdrhibak, aknék, ginekomasztia, barmilyen sérv jellegli kitiremkedés,
zsircsomok, érduzzanatok, stb...

s A versenyzésbdl azonnal kizarasra keril barmely izomcsoportnal észlelt implantatummal megnovelt,
valamint olajjal feltoltott izomzattal rendelkezé versenyzg!
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AZ ATHLETIC PHYSIQUE ES A CLASSIC PHYSIQUE KATEGORIAK ATJARHATOAK!



A kategdriaban versenyz6knek meg kell felelnilik az alabbi magassag- és testsuly aranynak!
A HBPF (magyar) szabalyrendszer megegyezik az EBPF (eurdpai) aranyparokkal.
A WBPF (vildgbajnoksag) szabalyrendszer ettdl eltér!
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A KATEGORIA HELYESEN KIVITELEZETT POZAI

Alapallas szembdl:

- tekintet el6re néz

- vallak egy vonalban

- kénydk enyhén haijlitva

- alkar fugg6leges iranyban lefelé mutat
- kézfej okolbe zarva

- mellkas kiemelve

- széles hatizom kihuzva

- ldbak kis terpeszben

- minden izom ténusban

Alapallas oldalrdl: (mindkét iranyban ugyanaz)

- test oldal irdnyban

- tekintet el6re néz

- vallak egy vonalban

- karok enyhén (!) hajlitva, test mellett

- alkar fugg6legesen irdnyban, lefele mutaté
kézfejjel

- els6 kar nem tul tavol a testtdl

- hatso kar kézfeje nem takarja a farizmot

- mellkas kiemelve

- csip6 hatra tolva

- labak nyujtva és 0sszezarva

- sarkak dsszezarva

Hatsé alapallas:

- test egyenes vonalban (fels6test nem dél
tulsagosan elére)

- tekintet el6re néz

- vallak egy vonalban

- teljesen szélességében kihUzott hatizom

- karok enyhén (!) hajlitva, test mellett

- kézfej lazan okolben

- mellkas kiemelve

- ¢sip6 hatra tolva

- ldbak nyujtva és Osszezdarva

- sarkak Gsszezarva




Paros bicepsz szembdl:

- mellkas kiemelve

- felkar (felfele nézd bicepsszel)
vallmagassaghba emelve

- bicepsz-tricepsz megfeszitve

- konyodk derékszdgben behajlitva

- kéz okolben, befele nézd kézfejjel
- széles hatizom kiforditva (szembdl
lathatd legyen)

- egyik 1ab enyhén labujjhegyen

- mindkét [ab térdbdl enyhén hajlitva
és befeszitve

Oldal bicepsz (tetszéleges oldal):

- test oldalsé allasban

- a vizsgalni kivant kar derékszogben hajlitva,
masik kar kézfeje ezen alkar csukléjan

- mindkét kar megfeszitve

- mellkas kiemelve

- hasizom ténusban

- birdk felé néz6 1ab térdbdl enyhén hajlitva,
labujjhegyen

- farizom ténusban, vadli befeszitve

Paros bicepsz hatulrél:

- mellkas kiemelve

- karok ugyanugy, mint a szembdl paros bicepsz
podzban

- hat a lehet8ségek szerint kiszélesitve

- mindkét [ab enyhén hajlitva, befeszitve

- egyik 1ab 1abujjhegyen, picivel hatrébb, vadli
befeszitve

- farizom befeszitve




Tricepsz oldalrol:

- a vizsgalni kivant kar egyenesen a test vonala
mogé huzva

- masik kar a test mogott, dsszekulcsoljuk az
ujjakat

- mellkas kiemelve

- hasizom befeszitve

- birdk felé nézé lab térbdél enyhén hajlitva

- farizom ténusban, vadli befeszitve

Has-lab:

- karok magasba emelve, kézfejek a tarkon

- széles hat kiforditva

- hasizom befeszitve

- egyik 1ab el6re helyezve, mindkét 1ab
megfeszitve és enyhén hajlitva

VERSENYZOI OLTOZET
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Egyszin(, nem atlatszo, nem zavard szin(i péznadragot kell viselni.

Hatul a ,,gluteus maximus” 100% -at kell fednie, eldl teljesen takarnia kell.
Sehol nem lehet elhelyezni benne semmilyen betétet.

A pdznadrag oldaldnak legaldbb 15 cm-nek kell lennie.

» Labbeli és ékszer (kivéve karikagy(rd) viselete nem engedélyezett!
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* Az NPC p6znadrag viselete ebben a kategdriaban nem engedélyezett!
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ENGEDELYEZETT NEM ENGEDELYEZETT

Pdéznadrag

Péznadrag

Pdéznadrag

Péznadrag

Péznadrag ®
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Mezitlab
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Kiegészitd

A VERSENY MENETE

A versenyzd8k a regisztracional kapott rajtszamot viselve a pdz nadrag bal oldalan, a vezet6 bird szélitdsara
egyesével a rajtszam, valamint a versenyzé nevének bemondasa utan Iépnek a szinpadra és egymas mellett

felsorakoznak a hatsé vonalon.

A kijelolt hely elfoglaldsat kdvetéen minden induld bemutathat egy szamara tetszéleges pozt.
Amikor az utolsé versenyzd is beszolitasra és bemutatdsra kerllt, a vezet§ bird a kategéria valamennyi

induléjat az elsé vonalra szdlitja.

A koételez§ 6sszevetések menete, és a bemutatasra keriil§ pdzok felsorolasa:
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alapallds Ujra szembdl

) alapallas szembdl, majd negyed fordulat jobbra
) alapallas oldalrol, majd negyed fordulat jobbra
) alapallas hattal, majd negyed fordulat jobbra

) alapallas oldalrél, majd negyed fordulat jobbra
)



Ezt kévetGen bemutatjak a kételez6 pdzokat:

paros bicepsz szembdl

oldal bicepsz, tetsz6leges oldal bemutatasa
paros bicepsz hatulrdl

tricepsz oldalrdl, tetszéleges oldal bemutatasa
has-1ab
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A kotelez6 pdzok bemutatdsa utan a versenyzék a szinpad oldalterébe sétdlnak és beallnak a felvezet§ bird
altal kijelolt helyre.

A kotelezd pdzok és azok kozotti atkotéseket / mivészi elemeket a versenyz§ szabadon megvalaszthatja,
amennyiben ezek lehet&ségével éIni szeretne.

Opciondlis kihivasok menete:

A kategoridk alatt torténhetnek kihivasok (tovabbi 6sszehasonlitdsok), amennyiben azt a nagy versenyzéi
|étszam és a hasonlo felkészlltség indokolttd teszi. Ennek soran a kihivott versenyz8k egy vonalban
felsorakoztatva bemutatjak a vezet6 bird altal kért pdzokat. Ez alatt a biroknak lehetéségik nyilik ra, hogy
helyre pontozzdak a részvevé versenyz6ket aranyaik és felkésziltséglk alapjan.

Az Osszevetés(ek) végeztével a versenyz6k elfoglaljak korabbi helyiket az oldalsd vonalakon.

A kategoridk értékelése egy 30 masodperces ,posedown” -nal zarul, melynek soran valamennyi versenyz§ a
szinpad elején egyszerre, a szamukra legkedvezdbb pdzokat mutatjak be a birdknak és a kdzonségnek show
jelleggel.

Ezt kbvetBen a versenyzb&k elhagyjak a szinpadot.

Felhivjuk a versenyz6k figyelmét, hogy az abszolut bajnoki forduldba jutott induldk szamara kételezd egy 60 mp-
es szabadpdz bemutatasa az altaluk valasztott, és a nevezési szakaszban leadott zenére.



