MUSCULAR PHYSIQUE
VERSENYSZABALYZAT

A KATEGORIA ALTAL ELOIRT FIZIKUM SZEMLELTETESE

DUNAVOLGY]
MEDIA TEAM

KATEGORIA ELVARASOK

++ Ebben a kategéridban induld versenyzékt6l egy olyan testalkat bemutatasat varjuk, amely tikrozi a
versenysport irant tanudsitott életmodot és a testépités iranti elkotelezettséget.

+ Aversenyz6knek nGiesnek kell maradniuk annak ellenére, hogy a pontozasnal az arc nem kerul értékelésre.

< Megfelel6en komoly izomtomeggel kell, hogy rendelkezzenek.

« Az izomcsoportok részletezettek és definialtak, kerekek és toltottek.

+»» Atestiknek olyan alacsony testzsir szazalékunak kell lennie, hogy minden izom elvalasa és mélysége lathatd
legyen.

«»* Elvart az erezettség, amely értékelésre kerul.

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

% Lepontozasra keriilnek: pl., sebek, b6érhibak, aknék, cellulitisz, implantatumok (kivéve mell)
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A KATEGORIA HELYESEN KIVITELEZETT POZAI

Alapallas szembdl:

- tekintet el6re, a birokra néz

- vallak egy vonalban

- karok enyhén (!) hajlitva, test mellett
- alkar fugg6legesen iranyban, lefele mutatd kézfejjel
- tenyér befele néz (a test felé)

- ujjak zarva

- mellkas kiemelve

- csip6 hatra tolva

- cipd sarka a talajon, nem felemelve

- labak nyujtva és Osszezarva

- sarkak 6sszezarva

Szembd| paros bicepsz:

- tekintet el6re néz

- mellkas kiemelve

- felkar (felfele nézé bicepsszel) vallmagassagba emelve
- bicepsz-tricepsz megfeszitve

- koényok behaijlitva

- kéz okolben, befele néz§ kézfejjel

- széles hatizom kiforditva (szembdl lathatd legyen)

- labak nyujtva és dsszezarva

- sarkak 6sszezarva

Oldalsé alapallas: (mindkét irdnyban ugyanaz)

- testoldal irdnyban

- tekintet el6re néz

- vallak egy vonalban

- karok enyhén (!) hajlitva, test mellett

- alkar fliggdlegesen iranyban, lefele mutato kézfejjel
- els6 kar nem tul tavol a testtdl

- hatso kar kézfeje nem takarja a farizmot
- mindkét tenyér befele néz (a test felé)

- ujjak zarva

- mellkas kiemelve

- csip@ hatra tolva

- cipd sarka a talajos, nem felemelve

- ldbak nyujtva és dsszezarva

- sarkak 6sszezarva




Oldalbicepsz:

- test oldalso allasban

- avizsgalni kivant kar derékszogben hajlitva, masik kar
kézfeje ezen alkar csukldjan vagy tenyerében

- mindkét kar megfeszitve

- mellkas kiemelve

- hasizom tonusban

- birdk felé néz6 l1ab térdbdl enyhén hajlitva,
[abujjhegyen

- farizom ténusban, vadli befeszitve

Hatsé alapallas:

- test egyenes vonalban (fels6test nem dél el6re)
- tekintet el6re néz

- vallak egy vonalban, kiemelve

- teljesen szélességében kihuzott hatizom

- karok enyhén (!) hajlitva, test mellett

- alkar fliggdleges irdnyban, lefele mutaté kézfejjel
- tenyér befele néz (a test felé)

- ujjak zarva

- mellkas kiemelve

- csip6 hatra tolva

- labak nyujtva és 6sszezarva

- sarkak 6sszezarva

Hatsé paros bicepsz:

- mellkas kiemelve

- felkar (felfele nézé bicepsszel) vallmagassagba emelve
- konyok behajlitva

- kezek okolben, befele nézé kézfejjel

- vallak kiemelve, befeszitve

- széles hatizom kiforditva

- cipd sarka a talajon, nem felemelve

- labak nyujtva és egymads mellett

- sarkak 6sszezarva




Oldalsé tricepsz:

- avizsgdlni kivant kar egyenesen a test vonala mogé
hdzva

- masik kar a test mogott ezen alkar csukléjan, vagy
0sszekulcsolt ujjakkal

- mellkas kiemelve

- hasizom befeszitve

- birdk felé néz6 1ab térbdl nydjtva és befeszitve

VERSENYZO! OLTOZET

«» Aversenyz6k 2 részes, nem atlatszé anyagu bikinit viselnek. A bikini szine, anyaga, szabasa és diszitése a
versenyzd valasztasa.

«* A bikini alsonak eldl az agyék teljes részét el kell fednie, a hatso részének meg kell felelnie a jo izlésnek és
a test sportérték( bemutatdsanak. Tanga viselete nem megengedett!

%+ A bikini also oldalpantjanak legaldbb 1 cm-nek kell lennie, amely lehet anyag vagy koves.

«» A versenycip6 talpanak maximum magassaga 2 cm lehet, a sarokmagassaga maximum 12 cm.

+¢+ Platform cipd viselete TILOS!

< Aversenyz6k viselhetnek szemiveget (ha a sportold egészségi dllapota indokolja), karperecet, nyaklancot,
filbevalot.

+¢* TILOS az orr-, széj- és barmilyen egyéb testpiercingek, a diadémok vagy egyéb (test)ékszerek / kiegésziték
viselete!

ENGEDELYEZETT NEM ENGEDELYEZETT
Bikini
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ENGEDELYEZETT NEM ENGEDELYEZETT

Nyaklanc Piercing

Piercing

A VERSENY MENETE

A versenyz8k a regisztracional kapott rajtszamot viselve a bikini also részén bal oldalon, a szamok névekvé
sorrendjében a vezet( bird altal egyesével behivasra, és bemutatadsra kertlnek. A versenyzk szolitds utan a
szinpad hatsé vonalara felsorakoznak a kategdridjuknak el6irt [dbbeliben.

Ezt kdvetben a vezetd bird a kategdria valamennyi induldjat az elsé vonalra szdlitja.

A kotelez6 6sszevetések menete, és a bemutatasra keriilé pézok felsorolasa:
1. alapallas szembdl

paros bicepsz szembdl

oldalsé alapallas (bal oldal bemutatdsa)

oldal bicepsz

hatso alapallas

hatso paros bicepsz

oldalsé alapallas (jobb oldal bemutatasa)

oldal tricepsz
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A kotelez6 pdzok bemutatasa utan a versenyzdk a szinpad oldalterébe sétdlnak és bedllnak a felvezetd bird
altal kijelolt helyre.

A kotelezd pdzok és azok kozotti atkotéseket / miivészi elemeket a versenyz6 szabadon megviélaszthatja,
amennyiben ezek lehet&ségével éIni szeretne.

Opcionalis kihivasok menete:
A kategéridk alatt torténhetnek kihivasok (tovabbi 6sszehasonlitdsok), amennyiben azt a nagy versenyzdi
l[étszam és a hasonld felkészlltség indokolttd teszi. Ennek soran a kihivott versenyzék egy vonalban



felsorakoztatva bemutatjak a vezetd bird altal kért pdzokat. Ez alatt a biroknak lehetdségiik nyilik ra, hogy
helyre pontozzak a részvevé versenyzGket aranyaik és felkésziltségik alapjan.

Az Osszevetés(ek) végeztével a versenyzék elfoglaljak kordbbi helylket az oldalsé vonalakon.

A kategoria szinpadi szereplése egy 30 masodperces ,posedown” -nal zarul, melynek soran valamennyi

versenyzd a szinpad elején egyszerre, a szamukra legkedvez6bb pdzokat mutatjdk be a birdknak és a
kozonségnek show jelleggel.

Ezt kovetben a versenyz6k elhagyjak a szinpadot.



