BODYBUILDING
VERSENYSZABALYZAT

KATEGORIA ELVARASOK

++ Ebben a kategoridban induld versenyz6ktél egy olyan testalkat bemutatdsat varjuk, amely tikrozi a
versenysport irdnt tanusitott életmddot és a testépités iranti elkotelezettséget.

< Megfelel6en nagy izomtomeggel kell, hogy rendelkezzenek.

«» Az izomcsoportok részletezettek és definialtak, kerekek és toltottek.

%+ A testiknek olyan alacsony testzsir szazalékunak kell lennie, hogy minden izom elvalasa és mélysége
lathatd legyen.

%+ Elvart az erezettség és a definicio.

«» A birdk értékelik a szimmetriat, a fizikumot, az izomformakat, a szeparaltsagot és a szarazsagot.

+ Lepontozasra kerllnek: Sebek, bérhibak, aknék, ginekomasztia, barmilyen sérv jelleg(i kitiremkedés,
zsircsomok, érduzzanatok, stb...

s A versenyzésbdl azonnal kizarasra kerll barmely izomcsoportnal észlelt implantatummal megnovelt,
valamint olajjal feltoltott izomzattal rendelkezé versenyzg!



A KATEGORIA HELYESEN KIVITELEZETT POZAI

Paros bicepsz szembdl:

- mellkas kiemelve

- felkar (felfele nézé bicepsszel)
vallmagassagba emelve

- bicepsz-tricepsz megfeszitve

- konyok derékszdgben behajlitva

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

- egyik 1ab enyhén labujjhegyen

- mindkét |ab térdbdl enyhén hajlitva
és befeszitve

Mell-csipé:

- mellkas kiemelve

- kézfej a derék vonalan 6kdlben (nem a csipén)
- vallov kiemelve

- hat teljes szélességében kihuzva

- csipd hatratolva

- labak enyhe terpeszben, befeszitve

Oldal bicepsz:

- test oldalso allasban

- avizsgalni kivant kar derékszdgben
hajlitva, masik kar kézfeje ezen alkar
csukléjan

- mindkét kar megfeszitve

- mellkas kiemelve

- hasizom ténusban

- birdk felé nézé lab térdbdél enyhén
hajlitva, labujjhegyen

- farizom ténusban, vadli befeszitve




Paros bicepsz hatulrol:

mellkas kiemelve

karok ugyanugy, mint a szembdl paros
bicepsz pdzban

hat a lehet8ségek szerint kiszélesitve
mindkét lab enyhén hajlitva, befeszitve
egyik 1ab 1abujjhegyen, picivel hatrébb,
vadli befeszitve

farizom befeszitve

mellkas kiemelve

kézfej a derék vonalan 6kolben (nem a
csipén)

vallov kiemelve

hat teljes szélességében kihlzva
mindkét |ab enyhén hajlitva

egyik 1ab 1abujjhegyen, picivel hatrébb,
vadli befeszitve

farizom befeszitve

Tricepsz oldalrdl:

a vizsgalni kivant kar egyenesen a test
vonala mogé hizva

masik kar a test mogott,
osszekulcsoljuk az ujjakat

mellkas kiemelve

hasizom befeszitve

birék felé nézé lab térbdl enyhén
hajlitva, labujjhegyen

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

Legizmosabb:

Alapallas szembdl:

tekintet elére néz

vallak egy vonalban

konyodk enyhén hajlitva

alkar fuggéleges iranyban lefelé mutat
kézfej okolbe zarva

mellkas kiemelve

széles hatizom kihlzva

labak kis terpeszben

minden izom tonusban




Alapallas oldalrél: (mindkét irdnyban ugyanaz)

- test oldal irdnyban

- tekintet el6re néz

- vallak egy vonalban

- karok enyhén (!) hajlitva, test mellett

- alkar figgdlegesen iranyban, lefele
mutatdé kézfejjel

- elsé kar nem tul tavol a testtdl

- hatso kar kézfeje nem takarja a
farizmot

- mellkas kiemelve

- csip6 hatra tolva

- ldbak nyujtva és dsszezarva

- sarkak 6sszezarva

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

- kézfejlazan 6kolben

- mellkas kiemelve

- csip6 hatra tolva

- labak nyujtva és 6sszezarva

- sarkak 6sszezarva

VERSENYZOI OLTOZET

+» Egyszin(, nem atlatszd, nem zavard szinl pdznadragot kell viselni.
«» Hatul a ,gluteus maximus” legalabb 50% -at kell fednie, elél teljesen takarnia kell.
+»* Sehol nem lehet elhelyezni benne semmilyen betétet.

o,

% A pdznadrag oldalanak legaldbb 1 cm-nek kell lennie, am nem lehet 5 cm-nél szélesebb.

o, 27y

«» Labbeli és ékszer (kivéve karikagy(ird) viselete nem engedélyezett!



ENGEDELYEZETT NEM ENGEDELYEZETT

Pdéznadrag

Péznadrag

Pdéznadrag

Péznadrag

Pdznadrag Pdznadrag




ENGEDELYEZETT NEM ENGEDELYEZETT

Labbeli

Mezitlab

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 versenyz8 nevének bemonddsa utan |épnek a szinpadra, és egymas mellett
felsorakoznak a hatsé vonalon. A kijelolt hely elfoglaldsat kbvet6en minden induld bemutathat egy szamara
tetszéleges pozt.

Amikor az utolsé versenyzd is beszolitasra és bemutatdsra kerllt, a vezetd bird a kategodria valamennyi
induldjat az elsé vonalra szdlitja.

A kotelez§ 6sszevetések menete és a bemutatdsra kerll6 pézok felsorolasa:
alapallas szembdl, majd negyed fordulat jobbra

alapallas oldalrél, majd negyed fordulat jobbra

alapallas hattal, majd negyed fordulat jobbra

alapallas oldalrél, majd negyed fordulat jobbra

alapallds Ujra szembdl

RARESEE S



Ezt kbvetben bemutatjak a kotelezé pozokat:

paros bicepsz szembdl

mell-csipd

oldal bicepsz, tetsz6leges oldal bemutatdsa
paros bicepsz hatulrdl

hat-csip6

oldalso tricepsz, tetszéleges oldal bemutatdsa
has-1ab

legizmosabb pdz

XNV R W

A kotelez6 pdzok bemutatdsa utan a versenyzdk a szinpad oldalterébe sétalnak és beallnak a felvezetd 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 6sszehasonlitdasok), amennyiben azt a nagy versenyzdi
|étszam és a hasonld felkészlltség indokolttd teszi. Ennek soran a kihivott versenyz6k egy vonalban
felsorakoztatva bemutatjak a vezet6 bird altal kért pdzokat. Ez alatt a biroknak lehetéségik nyilik ra, hogy
helyre pontozzdk a részvevé versenyz6ket aranyaik és felkésziltségik alapjan.

Az Osszevetés(ek) végeztével a versenyzék elfoglaljak korabbi helyliket az oldalsé vonalakon.

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

Ezt kovetben a versenyz6k 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.



