Kryteria oceny, strOj startowy, przebieg

kategori1 oraz pozy obowigzkowe
Sopockie Zawody Kulturystyczne

§1 Postanowienia ogolne

1. We wszystkich kategoriach ocenie Zawodnika/Zawodniczki podlega cato-
ksztatt prezentacji, w szczegdlnosci: sylwetka, proporcje ciala, poziom 1 ja-
ko$¢ umiesnienia, estetyka, prezencja sceniczna oraz ogdlny wizerunek.

2. Istotnym aspektem oceny jest estetyka skory, ktora moze zawazy¢ o punktacji
w momencie przyblizonych not oceny sylwetki. Ujemne noty moga by¢ przy-
znawane za widoczny brak depilacji, nieestetycznie nalozony bronzer, tatuaz
zakrywajacy muskulature oraz brak jedrnosci skory.

3. Nadmierna masa mi¢$niowa lub poziom definicji nieadekwatny do danej
kategorii moze skutkowac obnizeniem oceny sedziowskie;j.

§2 Postanowienia szczegotowe dla kategorii kobiecych

Fitness Model Kobiet

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodniczek prezentujacych smuktg i kobiecg syl-
wetke o umiarkowanym poziomie rozwoju masy mi¢sniowej. Ocenie podlega w
szczegolnosci delikatnie zarysowana muskulatura, mniejsza obj¢tos¢ 1 wypuktosé
miesni, subtelna definicja bez wyraznej separacji mig¢sni, lekkos$¢ 1 naturalnos$¢ syl-
wetki, proporcje pomigdzy gérng i dolng czescig ciata oraz widoczne weigcie w talii.
Preferowana jest migkka, kobieca linia ciata bez nadmiernej masy mig$niowej cha-
rakterystycznej dla wyzszych kategorii sylwetkowych. Ciato powinno by¢ gtadkie,
jedrne oraz sprezyste. Widoczne zyly oraz nadmierne prazkowanie, moze wptynac
ujemnie na noty.



2. Stroj startowy

Runda plazowa:

- Obuwie: klapki/sandatki przezroczyste, grubos¢ podeszwy max 3 cm, wysoko$¢
szpilki max 12 cm, palce odstonigte.

- Str6j jednoczesciowy na ramigczkach, kolorystyka 1 zdobienia dowolne, posladki
powinny by¢ zakryte w 1/3 do 1/4 ich powierzchni. Stroj bez wycie¢ w talii.

- Dopuszcza si¢ bizuteri¢ w formie kolczykdéw, bransoletek oraz pier§cionkow.
Runda galowa:

- Obuwie: klapki/sandatki przezroczyste, grubos¢ podeszwy max 3 cm, wysoko$¢
szpilki max 12 cm, palce odstonigte.

- Suknia wieczorowa midi lub maxi, kolorystyka 1 zdobienia dowolne, ramiona
odstoniete (dopuszczalne waskie ramigczka badz na jedno ramig), wymagane roz-
cigcie na nodze na dowolng strong.

- Dopuszcza si¢ bizuteri¢ w formie kolczykdéw, bransoletek oraz pier§cionkow.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodniczek — rudna plazowa w stroju jednoczescio-
wym)

* Prezentacja zawodniczek

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

Potinaly (od 1 do 15 zawodniczek — rudna plazowa w stroju jednoczesciowym)
* Prezentacja zawodniczek

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem),

* Porownania s¢dziowskie — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem).

Finaly (6 lub mniej — rudna galowa w sukni)
* Prezentacja indywidualna — T-walking (maksymalny czas do 40 sekund)

* Ocena sylwetki pordwnania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bo-
kiem, pozycja tylem, pozycja prawym bokiem).



* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

4. Pozy obowiazkowe

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem

W rundzie galowej — pozy obowigzkowe jak wyzej.



Fitness Bikini Kobiet

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodniczek prezentujgcych sportowa, kobieca
sylwetke o umiarkowanym poziomie rozwoju masy mi¢sniowej, stanowigca natu-
ralny etap pomiedzy Fitness Model a bardziej rozbudowanymi kategoriami sylwet-
kowymi. Wymagania sylwetkowe obejmuja nieco wigkszg mase mi¢sniowa 1 pel-
no$¢ miesni niz w kategorii Fitness Model, wyraZzniejszg wypuktos¢ 1 ksztalt migsni
przy zachowaniu lekkosci 1 estetyki sylwetki, umiarkowang definicj¢ 1 zarys miegsni,
bez nadmiernej separacji, proporcjonalny rozwoj catego ciala z podkresleniem
wcigcia w talii 1 kobiecych ksztattow. Sylwetka powinna by¢ jedrna 1 estetyczna,
prezentujac harmonijne potaczenie sportowego charakteru z kobiecoscia, bez nad-
miernej twardos$ci lub przesuszenia. Widoczne zyty oraz nadmierne prazkowanie,
moze wplyna¢ ujemnie na noty.

2. Stroj startowy

- Obuwie: klapki/sandatki przezroczyste, grubos¢ podeszwy max 3 cm, wysoko$¢
szpilki max 12 cm, palce odstonigte.

- Kolorystyka bikini dowolna, bez widocznych logotypow. Majtki oraz stanik po-
winny by¢ w jednolitej kolorystyce.

- Majtki powinny zakrywac od 1/3 do 1/4 powierzchni posladkow.

- Dopuszcza si¢ bizuteri¢ w formie kolczykéw, bransoletek oraz pier§cionkow.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodniczek)
* Prezentacja zawodniczek

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

Potinaly (powyzej 6 zawodniczek)
* Prezentacja zawodniczek

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem),

* Porownania s¢dziowskie — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem).



Finaly (6 lub mniej)
* Prezentacja indywidualna — T-walking (maksymalny czas do 40 sekund)

* Ocena sylwetki porOwnania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bo-
kiem, pozycja tylem, pozycja prawym bokiem).

* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

4. Pozy obowiazkowe

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem



Wellness Fitness Kobiet

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodniczek o wigkszej objetosci dolnych partii
migsniowych w szczegdlnosci ud oraz posladkdéw bez wyraznych dysproporcji mig-
dzy géra a dotem ciata. Ocenie bedg podlega¢ mocniej rozbudowane, pelne 1 zao-
kraglone uda oraz posladki, sportowo rozwini¢te i proporcjonalne gorne partie ciala
(barki, plecy, ramiona), harmonijna i estetyczna linia catej sylwetki, poziom defini-
cji migsni poréwnywalny do kategorii Fitness Bikini. Ciato powinno by¢ jedrne oraz
sprezyste. Widoczne zyty oraz nadmierne prazkowanie, moze wptyna¢ ujemnie na
noty.

2. Stroj startowy

- Obuwie: klapki/sandatki przezroczyste, grubos¢ podeszwy max 3 cm, wysoko$¢
szpilki max 12 cm, palce odstonigte.

- Kolorystyka bikini dowolna, bez widocznych logotypow. Majtki oraz stanik po-
winny by¢ w jednolitej kolorystyce.

- Majtki powinny zakrywac od 1/3 do 1/4 powierzchni posladkow.

- Dopuszcza si¢ bizuteri¢ w formie kolczykdéw, bransoletek oraz pier§cionkow.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodniczek)
* Prezentacja zawodniczek

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

Potinaly (powyzej 6 zawodniczek)
* Prezentacja zawodniczek

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem),

* Porownania s¢dziowskie — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem).



Finaly (6 lub mniej)
* Prezentacja indywidualna — T-walking (maksymalny czas do 40 sekund)

* Ocena sylwetki porOwnania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bo-
kiem, pozycja tylem, pozycja prawym bokiem).

* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

4. Pozy obowiazkowe

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem



Fitness Sylwetkowe Kobiet

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodniczek o najwyzszym poziomie rozwoju
umigs$nienia sposrod wszystkich kategorii kobiecych. Wymagania sylwetkowe obej-
muja wyraznie widoczng wypuklos¢, gestosc 1 twardos¢ migsni, podwyzszony po-
ziom definicji 1 separacji mig$ni, nizszy poziom tkanki thuszczowej (,,bardziej wy-
suszona” sylwetka), zachowanie symetrii 1 estetyki. Sylwetka powinna prezentowac
zaawansowany, sportowy charakter, z wyraznie zaznaczong muskulaturg, widoczna
waskularyzacja oraz prazkowaniem.

2. Stroj startowy

- Obuwie: klapki/sandatki przezroczyste, grubos¢ podeszwy max 3 cm, wysoko$¢
szpilki max 12 cm, palce odstonigte.

- Kolorystyka bikini dowolna, bez widocznych logotypow. Majtki oraz stanik po-
winny by¢ w jednolitej kolorystyce.

- Majtki powinny zakrywac od 1/2 do 1/3 powierzchni posladkow.

- Dopuszcza si¢ bizuteri¢ w formie kolczykdéw, bransoletek oraz pier§cionkow.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodniczek)
* Prezentacja zawodniczek

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

Potinaly (powyzej 6 zawodniczek)
* Prezentacja zawodniczek

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem),

* Porownania s¢dziowskie — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem).

Finaly (6 lub mniej)

* Prezentacja indywidualna — T-walking (maksymalny czas do 40 sekund)



* Ocena sylwetki porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bo-
kiem, pozycja tylem, pozycja prawym bokiem).

* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

4. Pozy obowiazkowe

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem



§3 Postanowienia szczegdtowe dla kategorii meskich

Fitness Model Me¢zczyzn

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodnikow o smukiej, lekkiej 1 estetycznej budo-
wie ciata. Wymagania sylwetkowe obejmujg umiarkowana, naturalnie wygladajaca
mas¢ migsniowa, widoczne, lecz gladkie wizualnie mig¢énie, delikatny zarys migéni
bez glebokiej separacji, brak prazkowania 1 nadmiernej waskularyzacji. Priorytetem
jest lekkos¢ sylwetki, proporcje, estetyka oraz wrazenie sportowej, ,,modelowej”
formy.

2. Stroj startowy

Runda plazowa:

- Luzne spodenki plazowe w dowolnym kolorze. Dtugo$¢ nogawki do potowy uda.
Na spodenkach moga by¢ widoczne jedynie logotypy producentow.

Runda galowa:

- Rozpigta marynarka w dowolnej kolorystyce,

- Dhugie spodnie jeansowe w dowolnej kolorystyce (moze by¢ widoczny pasek),
spodnie bez dziur,

- Dopuszcza si¢ bizuteri¢ w formie zegarka na rece oraz kolczyki w uszach.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodnikéw — rudna w spodenkach plazowych)
* Prezentacja zawodnikow

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

Potfinaly (od 1 do 15 zawodnikow — rudna w spodenkach plazowych)
* Prezentacja zawodnikow

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem),

* Porownania s¢dziowskie — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem).



Finaly (6 lub mniej — rudna galowa w marynarce)

* Prezentacja indywidualna — 3 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja prawym bokiem) — maksymalny czas do 20 sekund

* Ocena sylwetki porOwnania — 3 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bo-
kiem, pozycja prawym bokiem)

* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

4. Pozy obowiazkowe

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem

W rundzie galowej — pozy obowigzkowe jak wyzej. W rundzie galowej nie
wykonujemy pozycji tytem — nr 3. Po komendzie ,,w prawo zwrot” z pozy-
cji lewym bokiem przechodzimy do pozycji prawym bokiem.



Plazowa Sylwetka Mezczyzn (Tradycyjna)

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodnikow prezentujacych bardziej umigsniong 1
gestsza sylwetke niz w Fitness Model, przy zachowaniu estetyki 1 plazowego cha-
rakteru kategorii. Wymagania sylwetkowe obejmujg wigkszg mas¢ oraz pelnos¢
mig$ni w poroOwnaniu do Fitness Model, wyrazniejsze ksztalty i kontury migsni,
umiarkowang definicj¢ migsni, dopuszczalng lekka waskularyzacje, brak nadmier-
nego pragzkowania, gltebokiej separacji oraz kulturystycznej twardosci. Sylwetka po-
winna sprawia¢ wrazenie sportowej, mocniejszej i lepiej rozwinigtej, jednak nadal
lekkiej wizualnie 1 estetyczne;.

2. Stroj startowy

- Luzne spodenki windsurfingowe w dowolnym kolorze. Dtugos$¢ nogawki do linii
kolana (powinna zakrywac¢ udo). Na spodenkach moga by¢ widoczne jedynie logo-
typy producentow.

- Bizuteria oraz zegarki zabronione, z wyjatkiem kolczykdéw w uszach.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodnikow)
* Prezentacja zawodnikow

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

Potinaly (powyzej 6 zawodnikdw)
* Prezentacja zawodnikow

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

* Porownania s¢dziowskie — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem)

Finaly (6 lub mniej)

* Prezentacja indywidualna — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem) — maksymalny czas do 20 sekund



* Ocena sylwetki porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bo-
kiem, pozycja tylem, pozycja prawym bokiem),

* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

4. Pozy obowiazkowe

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem



Plazowa Sylwetka Mezczyzn (Atletyczna)

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodnikéw o najbardziej rozwinigtej 1 masywnej
sylwetce sposrod wszystkich dywizji plazowych. Wymagania sylwetkowe obejmuja
znacznie wigksza mase 1 objetos¢ migsniowa, wysoka gestos¢ oraz petnos$¢ miesni,
wyrazng definicj¢ 1 separacj¢ mi¢sni, widoczne prazkowanie oraz waskularyzacje,
niski poziom tkanki tluszczowej. Sylwetka moze zbliza¢ si¢ charakterem do bu-
dowy kulturystycznej, jednak nadal powinna zachowywac estetyke, symetri¢ oraz
sprawnos¢ prezentacyjng typowag dla kategorii plazowych.

2. Stroj startowy

- Luzne spodenki windsurfingowe w dowolnym kolorze. Dtugo$¢ nogawki do linii
kolana (powinna zakrywac¢ udo). Na spodenkach moga by¢ widoczne jedynie logo-
typy producentow.

- Bizuteria oraz zegarki zabronione, z wyjatkiem kolczykdéw w uszach.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodnikow)
* Prezentacja zawodnikow

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

Potinaly (powyzej 6 zawodnikdw)
* Prezentacja zawodnikow

* Porownania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja ty-
tem, pozycja prawym bokiem)

* Porownania s¢dziowskie — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem)

Finaly (6 lub mniej)

* Prezentacja indywidualna — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem,
pozycja tytem, pozycja prawym bokiem) — maksymalny czas do 20 sekund

* Ocena sylwetki pordwnania — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bo-
kiem, pozycja tytem, pozycja prawym bokiem),



* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

4. Pozy obowiazkowe

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem



Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn (Classic Physique)

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodnikéw bez nadmiernie rozwinigtej sylwetki,
poprzez ograniczenie wzrostowo-wagowe. Ocenie podlega zachowanie symetrii,
proporcje poszczegolnych segmentdéw ciata oraz forma startowa, rozumiana po-
przez niski poziom tkanki tluszczowej, widoczng waskularyzacje oraz ,,definicj¢”
mig$niowa.

2. Stroj startowy

- Spodenki (bokserki) startowe w dowolnym jednolitym kolorze, bez widocznych
logotypow. Dopuszczalna dtugo$¢ na biodrze od 10 cm do 15¢cm.
- Bizuteria oraz zegarki zabronione, z wyjatkiem kolczykdéw w uszach.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodnikow)
* Prezentacja zawodnikow

* Porownania — 4 pozy obowiazkowe (bicepsy przodem, klatka piersiowa dowol-
nym bokiem, najszerszy grzbietu tylem, migsnie brzucha i ud)

Potinaly (powyzej 6 zawodnikdw)
* Prezentacja zawodnikow

* Poréwnania — 9 pdz obowigzkowych (bicepsy przodem, najszerszy grzbietu
przodem, klatka piersiowa dowolnym bokiem, bicepsy tytem, najszerszy grzbietu
tytem, triceps dowolnym bokiem, mig$nie brzucha 1 ud, ,,most muscular”, do-
wolna poza klasyczna)

» Poréwnania s¢dziowskie — 9 pdz obowigzkowych (bicepsy przodem, najszerszy
grzbietu przodem, klatka piersiowa dowolnym bokiem, bicepsy tylem, najszerszy
grzbietu tylem, triceps dowolnym bokiem, mig$nie brzucha 1 ud, ,,most muscular”,
dowolna poza klasyczna)

Finaly (6 lub mniej)

* Prezentacja zawodnikow



* Ocena symetrii — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja
tytem, pozycja prawym bokiem)

* Ocena sylwetki porownania — 9 p6z obowigzkowych (bicepsy przodem, najszer-
szy grzbietu przodem, klatka piersiowa dowolnym bokiem, bicepsy tytem, najszer-
szy grzbietu tylem, triceps dowolnym bokiem, migsnie brzucha i ud, ,,most
muscular”, dowolna poza klasyczna)

* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

 Uktad dowolny (do swojej muzyki) — maksymalny czas 60 sekund

4. Pozy obowiazkowe

Cztery zwroty (ocena symetrii)

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem



Dziewig¢ p6z obowigzkowych

7

1. Bicepsy przodem
2. Najszerszy grzbiety przodem
3. Klatka piersiowa dowolnym bokiem
4. Bicepsy tytem
5. Najszerszy grzbietu tytem
6. Triceps dowolnym bokiem
7. Migsnie brzucha i ud

8. ,,Most muscular”

9. Dowolna poza klasyczna



Kulturystyka Ekstremalna M¢zczyzn (w tym ujeta Kulturystyka Juniorow
oraz Seniorow Starszych)

1. Kryteria oceny

Kategoria przeznaczona jest dla zawodnikéw o bardziej rozwinietej budowie syl-
wetki, z zachowaniem symetrii 1 proporcji poszczegolnych segmentow ciata. Wy-
sokiej ocenie jest poddawana forma startowa, rozumiana poprzez niski poziom
tkanki thuszczowej, widoczng waskularyzacje oraz ,,definicj¢” mig$niowa.

2. Stroj startowy

- Spodenki (slipy) startowe w dowolnym jednolitym kolorze, bez widocznych logo-
typow. Szeroko$¢ paska na biodrze od 1cm do 4cm szerokosci.
- Bizuteria oraz zegarki zabronione, z wyjatkiem kolczykdéw w uszach.

3. Przebieg kategorii

Eliminacje (powyzej 15 zawodnikow)
* Prezentacja zawodnikow

* Porownania — 4 pozy obowiazkowe (bicepsy przodem, klatka piersiowa dowol-
nym bokiem, najszerszy grzbietu tylem, migsnie brzucha i ud)

Potinaly (powyzej 6 zawodnikdw)
* Prezentacja zawodnikow

* Poréwnania — 8 pdz obowigzkowych (bicepsy przodem, najszerszy grzbietu
przodem, klatka piersiowa dowolnym bokiem, bicepsy tytem, najszerszy grzbietu
tytem, triceps dowolnym bokiem, mig$nie brzucha 1 ud, ,,most muscular”)

» Poréwnania s¢dziowskie — 8 p6z obowigzkowych (bicepsy przodem, najszerszy
grzbietu przodem, klatka piersiowa dowolnym bokiem, bicepsy tylem, najszerszy
grzbietu tylem, triceps dowolnym bokiem, migs$nie brzucha 1 ud, ,,most muscular”)

Finaly (6 lub mniej)
* Prezentacja zawodnikow

* Ocena symetrii — 4 zwroty (pozycja przodem, pozycja lewym bokiem, pozycja
tytem, pozycja prawym bokiem)



* Ocena sylwetki porownania — 8 p6z obowigzkowych (bicepsy przodem, najszer-
szy grzbietu przodem, klatka piersiowa dowolnym bokiem, bicepsy tytem, najszer-
szy grzbietu tylem, triceps dowolnym bokiem, mig¢snie brzucha i ud, ,,most
muscular”)

* Dogrywka 30 sekund (dowolne pozy do muzyki organizatora)

 Uktad dowolny (do swojej muzyki) — maksymalny czas 60 sekund

4. Pozy obowiazkowe

Cztery zwroty (ocena symetrii)

3 4

1. Pozycja przodem
2. Pozycja lewym bokiem
3. Pozycja tylem
4. Pozycja prawym bokiem



Osiem p6z obowigzkowych

7

1. Bicepsy przodem
2. Najszerszy grzbiety przodem
3. Klatka piersiowa dowolnym bokiem
4. Bicepsy tytem
5. Najszerszy grzbietu tytem
6. Triceps dowolnym bokiem
7. Migsnie brzucha i ud
8. ,,Most muscular”



