
 

 

 

 

 

A KATEGÓRIA ÁLTAL ELŐÍRT FIZIKUM SZEMLÉLTETÉSE 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

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

versenysport iránt tanúsított életmódot és a testépítés iránti elkötelezettséget.  
 A versenyzőknek nőiesnek kell maradniuk annak ellenére, hogy a pontozásnál az arc nem kerül értékelésre.  
 Megfelelően komoly izomtömeggel kell, hogy rendelkezzenek.  
 Az izomcsoportok részletezettek és definiáltak, kerekek és töltöttek.  
 A testüknek olyan alacsony testzsír százalékúnak kell lennie, hogy minden izom elválása és mélysége látható 

legyen.  
 Elvárt az erezettség, amely értékelésre kerül.  
 A bírók értékelik a szimmetriát, a fizikumot, az izomformákat, a szeparáltságot és a szárazságot. 
 Lepontozásra kerülnek: pl., sebek, bőrhibák, aknék, cellulitisz, implantátumok (kivéve mell)  
 
 
 

 

 

 

 

MUSCULAR PHYSIQUE 
VERSENYSZABÁLYZAT 



A KATEGÓRIA HELYESEN KIVITELEZETT PÓZAI 

 

Alapállás szemből: 
 
- tekintet előre, a bírókra néz 
- vállak egy vonalban 
- karok enyhén (!) hajlítva, test mellett 
- alkar függőlegesen irányban, lefele mutató kézfejjel 
- tenyér befele néz (a test felé) 
- ujjak zárva 
- mellkas kiemelve 
- csípő hátra tolva  
- cipő sarka a talajon, nem felemelve 
- lábak nyújtva és összezárva 
- sarkak összezárva 

 

 

 
 

Szemből páros bicepsz: 
 
- tekintet előre néz 
- mellkas kiemelve 
- felkar (felfele néző bicepsszel) vállmagasságba emelve 
- bicepsz-tricepsz megfeszítve 
- könyök behajlítva 
- kéz ökölben, befele néző kézfejjel  
- széles hátizom kifordítva (szemből látható legyen) 
- lábak nyújtva és összezárva 
- sarkak összezárva  

 

 
 

Oldalsó alapállás: (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 
- mindkét tenyér befele néz (a test felé) 
- ujjak zárva 
- mellkas kiemelve 
- csípő hátra tolva 
- cipő sarka a talajos, nem felemelve 
- lábak nyújtva és összezárva 
- sarkak összezárva 

 

 



Oldalbicepsz: 
 
- test oldalsó állásban  
- a vizsgálni kívánt kar derékszögben hajlítva, másik kar 

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

lábujjhegyen 
- farizom tónusban, vádli befeszítve 
 

 
 

Hátsó alapállás: 
 
- test egyenes vonalban (felsőtest nem dől előre) 
- tekintet előre néz 
- vállak egy vonalban, kiemelve 
- teljesen szélességében kihúzott hátizom 
- karok enyhén (!) hajlítva, test mellett 
- alkar függőleges irányban, lefele mutató kézfejjel 
- tenyér befele néz (a test felé) 
- ujjak zárva 
- mellkas kiemelve 
- csípő hátra tolva 
- lábak nyújtva és összezárva 
- sarkak összezárva 

 

 

 

 

Hátsó páros bicepsz: 
 
- mellkas kiemelve 
- felkar (felfele néző bicepsszel) vállmagasságba emelve 
- könyök behajlítva 
- kezek ökölben, befele néző kézfejjel  
- vállak kiemelve, befeszítve 
- széles hátizom kifordítva  
- cipő sarka a talajon, nem felemelve 
- lábak nyújtva és egymás mellett 
- sarkak összezárva 
 

 
 



 
Oldalsó tricepsz: 
 
- a vizsgálni kívánt kar egyenesen a test vonala mögé 

húzva 
- másik kar a test mögött ezen alkar csuklóján, vagy 

összekulcsolt ujjakkal 
- mellkas kiemelve 
- hasizom befeszítve 
- bírók felé néző láb térből nyújtva és befeszítve 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
VERSENYZŐI ÖLTÖZET 
 
 A versenyzők 2 részes, nem átlátszó anyagú bikinit viselnek. A bikini színe, anyaga, szabása és díszítése a 

versenyző választása.  
 A bikini alsónak elől az ágyék teljes részét el kell fednie, a hátsó részének meg kell felelnie a jó ízlésnek és 

a test sportértékű bemutatásának. Tanga viselete nem megengedett!  
 A bikini alsó oldalpántjának legalább 1 cm-nek kell lennie, amely lehet anyag vagy köves.  
 A versenycipő talpának maximum magassága 2 cm lehet, a sarokmagassága maximum 12 cm. 

 Platform cipő viselete TILOS! 
 A versenyzők viselhetnek szemüveget (ha a sportoló egészségi állapota indokolja), karperecet, nyakláncot, 

fülbevalót.  
 TILOS az orr-, száj- és bármilyen egyéb testpiercingek, a diadémok vagy egyéb (test)ékszerek / kiegészítők 

viselete! 
 
 

ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 
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ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 
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ENGEDÉLYEZETT NEM ENGEDÉLYEZETT 

Nyaklánc 
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A VERSENY MENETE 
 
A versenyzők a regisztrációnál kapott rajtszámot viselve a bikini alsó részén bal oldalon, a számok növekvő 
sorrendjében a vezető bíró által egyesével behívásra, és bemutatásra kerülnek. A versenyzők szólítás után a 
színpad hátsó vonalára felsorakoznak a kategóriájuknak előírt lábbeliben.  
Ezt követően a vezető bíró a kategória valamennyi indulóját az első vonalra szólítja.  

 
A kötelező összevetések menete, és a bemutatásra kerülő pózok felsorolása: 

1. alapállás szemből 
2. páros bicepsz szemből 
3. oldalsó alapállás (bal oldal bemutatása) 
4. oldal bicepsz 
5. hátsó alapállás  
6. hátsó páros bicepsz 
7. oldalsó alapállás (jobb oldal bemutatása) 
8. oldal tricepsz 

 
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 kategória színpadi szereplése 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.   
 


