BIKINI DIVAS SZABALYRENDSZERE:

English:
https://naturalbodybuilding.eu/2018/07/25/bikini-divas/

Ertékelési kévetelményrendszer

A Bikini Diva alapveté kévetelményrendszere

- a testépité versenyek egyes részeit meghatarozd szabalyok (elédéntd, déntd)
- a testépité versenyek egyes részeinek értékelése

Versenyruhazat és a versenyzbk megjelenése

A ruhazati kévetelmény valamennyi fordulora:

1. Kétrészes bikini

2. A szin és az anyag szabadon valaszthato.

3. A bikini nem lehet tanga szabasu, fednie kell a fenék 1/3-at és a teljes elsb
részt.

4. A versenyz6k magassarku cipot viselnek, szandal stilusuat (nem zart orrd
cipbt). A platform magassaga nem lehet tébb, mint 20 mm és a sarok nem lehet
magasabb, mint 120 mm.

5. Szabadon valasztott frizura.

6. A bor természetes és egészségesen barnitott.

A hasznalt barnité - ProTan vagy ugyanilyen alapu barnité (DreamTan tiltott).

A stilusos ékszerek megengedettek az izlésesség hatarain bellil.

A versenybirénak jogaban all eldéntetni, hogy a versenyzb ruhazata elfogadhato-
e az izlés és az illem szabalyai szerint.

1. kor - Elédonto

a fizikum értékelése negyedfordulatok altal

A versenyzbk felsorakoznak a regisztracios szamaik alapjan a birdk felé szemben,
majd a fobird ,Negyedfordulat jobbra"™ utasitasait kévetve negyedfordulatokat
tesznek. A birok egyszerre legalabb kettd, de nem tébb, mint 6t versenyzét
hasonlitanak 6ssze és értékelnek. Az egyéni 6sszehasonlitaskor a versenyzOk a
szinpad kézépsé részén foglalnak helyet balrdl jobbra a birok utasitasa alapjan.
Az dsszehasonlitas az alabbiak szerint torténik:

Szembdl:
A versenyzbk egyik kezliket a csipbjlikre téve allnak, az egyik labukkal kissé
elére és oldalra Iépve, legfeljebb 30 cm-rel kilépve.

Negyedfordulat jobbra:

A versenyzbk negyedfordulatot tesznek jobbra, a birdk felé a bal oldalukat
mutatva. A felsOtest kissé a birok felé fordul, a birdkra néznek. A jobb kéz a
csipbn, a bal lab kissé hajlitva.

Negyedfordulat a biréknak hattal:

A versenyzbk negyedfordulatot tesznek jobbra, a biréknak hattal allva. A labfejek
legfeljebb 30 cm tavolsagban egymastdl. Az egyik kar a csipbn, a masik kar lazan
a test mellett. A versenyzbk a felsotestiikkel nem fordulhatnak a birdk felé.



Negyedfordulat jobbra:

A versenyzbk negyedfordulatot tesznek jobbra a jobb oldalukat a birdk felé
mutatva. A felsétest kissé a birok felé fordul, a birokra néznek. A bal kéz a
csipbn, a jobb lab kissé hajlitva.

Negyedfordulat jobbra, szembdl:

A versenyzbk negyedfordulatot végeznek jobbra, arccal a birdk felé — szembdl
pozban allnak. A fordulatok és a pozok végrehajtasa modellszerl, laza, az izmok
feszitése nélkdil.

Az elsé kér pontozasa:

1. A pontozas a versenyzé altaldnos értékelésével kezdddik. Ertékelik a fizikum
altalanos fejlettségét, formajat, a kiegyensulyozott, szimmetrikus format, a bor
allapotat és ténusat, valamint a versenyz6 magabiztos és elegans megjelenését.
2. A formanak az edzés és taplalkozas altal elért tonusunak kell lennie. Az
izomcsoportok szép, feszes megjelenésliek alacsony testzsirral. A forma nem
lehet sem tulzottan izmos, sem tul szaraz, sem tulzottan izomszeparalt vagy
definialt. A tul izmos vagy tul szaraz forma lepontozasra kertil.

3. A bér feszességét és tonusat is pontozzuk. A bOr feszes, egészséges
megjelenésl és cellulitisz-mentes kell, hogy legyen. Az arc, haj és smink
dsszhangban legyen a versenyz6 megjelenésével.

4. A versenyz0 értékelése a szinpadra lépéstdl a szinpad elhagyasaig tart. A
Bikini Diva kategdriaban az egészséges, atletikus és fitt megjelenés bemutatasat
értékelik.

Déntoé

Masodik kér - D6nt6

Az elédénté 5 legjobb versenyzbje tovabbjut a déntébe. Regisztracios szamuk
alapjan kertilnek a szinpadra.

Minden versenyzbt a regisztraciés szama és a neve szerint mutatnak be. A
versenyz6k T-sétat (vagy I-sétat) mutatnak be: a versenyz0 a szinpad kbzepére
sétal, ott megall és bemutatja a Bikini Diva szembdl pézat. Ezutan jobbra fordul,
Ot Iépést tesz, megall és bemutatja a negyedfordulat balra pozt. Ezutan
megfordul, tiz Iépést tesz a szinpad masik oldala felé, ott megall és bemutatja a
negyedfordulat jobbra pozt, majd visszamegy a szinpad kézepére és bemutatja a
negyedfordulat a biréknak hattal pozt. Végll a versenyzo lassan visszasétal a
kezdbvonalra a szinpad hatso részén.

A versenyzbk nagy létszama esetén a kategdriaban I-sétat végeznek. A
versenyzb a szinpad kézepére Iép, ott megall és bemutatja a négy koételezé
negyedfordulatot, majd lassan visszasétal a kezd6vonalra a szinpad hatso részén.
Ezutan a versenyzbk a szinpad k6zepén sorakoznak fel a legalacsonyabb
regisztracios szamtol kezdve. Az egész sor egyszerre negyedfordulatokat mutat
be. Osszehasonlitjuk a szimmetriat, az ardnyossagot és a fizikumok formajat.



Women's WELLNESS category
Biralati kritériumok

A kategdria kétkéros.
1, El6dénté: 1/4 fordulatok, 6sszevetések
2, Dont6: T-séta vagy I-séta

A kritériumok biralata izmossag, definicid és szinpadi jelenlét alapjan. Ez a néi
kategoria azoknak késziilt, akiknek nagyobb az izomzata csip6ben, fenékben és
combban, mint a fels6testben. A felsbtest izomzata fejlett, de nem olyan
mértékben, mint az also testben. Az altalanos testalkatnak nem szabad
tulsagosan fejlettnek vagy tulsagosan szikarnak lennie, némi tonusossaggal, de
nem csikozassal kell birnia—- nem lehet olyan szaraz, mint a néi FIGURE vagy
PHYSIQUE kategdria.

A versenyzbk magassarku cipét viselnek. A platform magassaga nem lehet
tobb, mint 20 mm és a sarok nem lehet magasabb, mint 120 mm

T-Séta :

Kezdje a hatso kézépsob szinpadi padlo jeltdl, vegye fel a front pézt, mosolyogjon,
és teremtsen szemkontaktust a birdkkal.

Sétaljon a szinpad ellilsé kézépsb padld jeléhez, pézoljon, mosolyogjon és
teremtsen szemkontaktust a birdkkal.

Menjen el a bal oldali szinpadi padlo jeléléshez, mosolyogjon és vegyen fel
szemkontaktust a birdkkal.

Induljon a jobb oldali megfelel6 szinpadjelzéshez, mosolyogjon és teremtsen
szemkontaktust a birdkkal.

Menjen vissza a szinpad kézépsé jelzéléséhez, mutasson be egy hatso pozt,
forduljon a birokhoz, és menjen vissza a helyére.

***A hatso péz az utolsé poz a T-Walk kézben. *** A szinpadon lévé jelzbk be
nem tartasa és a fent felsorolt Iépések pontlevonast vonhatnak maguk utan.
I-séta:. A versenyzb a szinpad elejére sétal, ott megall és bemutatja a négy
kételez6 negyedfordulatot, amit a hat pdzzal és azt kévetben a ,Sandra-poz”-zal
zar, majd lassan visszasétal a kezdbvonalra a szinpad hatso részén.

Swimsuit Model (Bathing Suit Beauties)

Kategdria: nyilt (open) kategdria, nagy létszam esetén magassagra bontva.
Kételezd viselet: EGYRESZES, divatos fiird6ruha, magassarku versenycipd,
ékszerek

A versenyzbk formasak, tonusosak és enyhén definialtak (valahol a Bikini Divas
és a Sport Model kategdriak kozotti atmenet) kerek farizmok, enyhén lathato



farizom-combhajlité ésszekdétés).
Versenyruhazat és a versenyzbk megjelenése

A ruhazati kévetelmény valamennyi forduldra:

- egyrészes firdéruha

- a szin és az anyag szabadon valaszthatd

- az egyrészes firdbéruha nem lehet tanga szabasu, fednie kell a fenék 1/3-at
- a versenyz6k magassarku cipot viselnek. A platform magassaga nem lehet
tobb, mint 20 mm és a sarok nem lehet magasabb, mint 120 mm

- szabadon valasztott frizura

- a bér természetes és egészségesen barnitott

- a stilusos ékszerek megengedettek az izlésesség hatarain bellil

- a versenybirénak jogaban all eldéntetni, hogy a versenyzé ruhazata
elfogadhatd-e az izlés és az illem szabalyai szerint

1. koér - Elédonto

a fizikum értékelése negyedfordulatok altal

A versenyzbk felsorakoznak a regisztracios szamaik alapjan a birdok felé szemben,
majd a fébird ,,Negyedfordulat jobbra"™ utasitasait kévetve negyedfordulatokat
tesznek. A birok egyszerre legalabb kettb, de nem tébb, mint 6t versenyzot
hasonlitanak 6ssze és értékelnek. Az egyéni 6sszehasonlitaskor a versenyzok a
szinpad k6zépsb részén foglalnak helyet balrdl jobbra a birok utasitasa alapjan.

Az 6sszehasonlitas az alabbiak szerint térténik:

Szembdl:

A versenyzbk egyik kezliket a csipbjlikre téve allnak, labak zartak, enyhén
nyitottak vagy kis terpeszben, legfeljebb 30 cm-rel kilépve.

Negyedfordulat jobbra:

A versenyzbk negyedfordulatot tesznek jobbra, a birdk felé a bal oldalukat
mutatva. A felsétest igyekszik a birok felé fordul, a versenyz6k birdkra néznek. A
jobb kéz a csipbn, az egyik lab kissé hajlitva.

Negyedfordulat a biroknak hattal:

A versenyzbk negyedfordulatot tesznek jobbra, a biréknak hattal allva. A labfejek
legfeljebb 30 cm tavolsagban egymastdl. Az egyik kar a csipbn, a versenyzok a
felsbtestiikkel nem fordulhatnak a birdk felé.

Negyedfordulat jobbra:

A versenyzbk negyedfordulatot tesznek jobbra, a jobb oldalukat a birdk felé
mutatva. A felsétest igyekszik a birok felé fordulni, a versenyz0k a birokra
néznek. A bal kéz a csipbn, az egyik lab kissé hajlitva.

- a pontozas a versenyzé altaldnos értékelésével kezdbdik. Ertékelik a fizikum
altalanos fejlettségét, formajat, a kiegyensulyozott, szimmetrikus format, a bor
allapotat és ténusat, valamint a versenyz6 magabiztos és elegans megjelenését
- a formanak az edzés és taplalkozas altal elért tonusunak kell lennie. Az
izomcsoportok szép, feszes megjelenésliek, alacsony testzsirral. A forma nem
lehet sem tulzottan izmos, sem tul szaraz, sem tulzottan izomszeparalt vagy
definialt. A tul izmos vagy tul szaraz forma lepontozasra kertil.



-a bOr feszességét és tonusat is pontozzuk. A bér feszes, egészséges
megjelenésl és cellulitisz-mentes kell, hogy legyen. Az arc, haj és smink
0sszhangban legyen a versenyzb megjelenésével.

-a versenyz0 értékelése a szinpadra Iépéstbl a szinpad elhagyasaig tart. Swimsuit
Model (Bathing Suit Beauties) kategoriaban az egészséges, atletikus és fitt
megjelenés bemutatasat értékelik.

Masodik kor — D6nto

Az elédéntod ot legjobb versenyzdje tovabbjut a déntébe. Regisztracios szamuk
alapjan kertlilnek a szinpadra. Minden versenyzét a regisztracios szama és a neve
szerint mutatnak be. A versenyzOk T-sétat vagy I-sétat mutatnak be.

T-séta: a versenyz0b a szinpad kbzepére sétal, ott megall és bemutatja a
Swimsuit Model szembdl pozat. Ezutan jobbra fordul, 6t Iépést tesz, megall és
bemutatja a negyedfordulat balra pézt. Ezutan megfordul, tiz Iépést tesz a
szinpad masik oldala felé, ott megall és bemutatja a negyedfordulat jobbra pdzt,
majd visszamegy a szinpad kézepére és bemutatja a negyedfordulat a biréknak
hat pozt, a pézok bemutatasat pedig a Sandra-poz zarja. Végll a versenyzo
lassan visszasétal a kezdbvonalra a szinpad hatsd részén.

I-séta:. A versenyzl6 a szinpad elejére sétal, ott megall és bemutatja a négy

kotelez6 negyedfordulatot, amit a hat pozzal és azt kévetben a ,Sandra-pdz”-zal
zar, majd lassan visszasétal a kezdbvonalra a szinpad hatso részén.

SPORT MODEL SZABALYRENDSZERE

Ruhazati kévetelmény mindkét forduléra:

Sportmelitarto és révidnadrag.

A szin és az anyag szabadon valaszthatd. A révidnadragnak a fenék 1/3-at és a
teljes elsé6 részt fednie kell. Sportcipdé — platform nélkiil. Szabadon valasztott
frizura. A bér természetes és egészségesen barnitott. A hasznalt barnitd - ProTan
A stilusos ékszerek megengedettek az izlésesség hatarain beliil. A
versenybirdonak jogaban all eldéntetni, hogy a versenyz6 ruhazata elfogadhatd-e
az izlés és az illem szabalyai szerint.

Elso kor — El6donto - a fizikum értékelése negyedfordulatok altal. A versenyzok
felsorakoznak a regisztracios szamaik alapjan a birok felé szemben, majd
~Negyedfordulat jobbra"™ utasitasait kévetve negyedfordulatokat tesznek. A birdk
egyszerre legalabb ketté, de nem tébb, mint 6t versenyzot hasonlitanak éssze és
értékelnek.

Negyedfordulat jobbra: (A versenyz6 bal oldalaval a birok felé all) A versenyzb
lazan, kihdzva all. A fej és a szem a testtel megegyezo iranyba néz, az egyik lab
kissé hajlitva, a has feszitve, a mellkas elérenyomva, a vall hatra, a karok nem



feszitve,a kénydknél hajlitva, a hiivelykujj a tébbi ujj mellé zarva, a kezek a test
felé forditva, a karok kissé hajlitva. A karok elhelyezése altal a felsbtest kissé
balra fordul, a bal vall alacsonyabban, a jobb vall el6refeszitve.

Negyedfordulat a biroknak hattal: (A versenyzé a biréknak hattal all)

A versenyzb lazan kihdzva all. A fej és a szem a testtel megegyezb iranyba néz, a
sarkak dsszezarva, a labak egymas mellett zartan nyudjtva, a has feszitve, a
mellkas elbrenyomva, a vallak hatrafeszitve, a karok nem feszitve, a kényok
hajlitva, a hivelykujj a tébbi ujj mellé zarva, a kezek a test felé forditva, a karok
kissé hajlitva.

Negyedfordulat jobbra: (A versenyz6 a jobb oldalaval a birok felé all) Ugyanaz,
mint az elsé negyedfordulat, a birdk felé jobb oldallal fordulva.

Negyedfordulat jobbra, szembol: A versenyzé lazan, kihdzva all. A fej és a
szem a testtel megegyezé iranyba néz, a sarkak 6sszezarva, a labak egymas
mellett zartan nyujtva, a has feszitve, a mellkas el6renyomva, a vallak
hatrafeszitve, a karok nem feszitve, a kbnyok hajlitva, a hivelykujj a tobbi ujj
mellé zarva, a kezek a test felé forditva, a karok kissé hajlitva.

Az elsé kér pontozasa:

A pontozds a versenyzé &ltaldnos értékelésével kezdédik. Ertékelik a fizikum
altalanos megjelenését, a néiességet, a sportos izomfejlettséget. A
kiegyensulyozott, szimmetrikus format, a bér allapotat és tonusat, valamint a
versenyz0 magabiztos és elegans megjelenését.

A formanak az edzés altal elért izomfejlettséglinek kell lennie. Az izomcsoportok
kerek, feszes megjelenésiiek alacsony testzsirral. A forma nem lehet sem
tulzottan izmos, sem tul szaraz, sem tul mélyen izomszeparalt vagy definialt, de
V-formaju legyen. A tdl izmos vagy tiul szaraz forma lepontozasra keriil. A
blér feszességét és tdnusat is pontozzuk. A bér feszes, egészséges megjelenésli
és cellulit-mentes kell, hogy legyen. Az arc, haj és smink 6sszhangban legyen a
versenyz6 megjelenésével. A versenyzé értékelése a szinpadra lépéstbl a szinpad
elhagyasaig tart. A Sportmodell kategdriaban az egészséges, atletikus és fitt
megjelenés altalanosan vonzd bemutatasat értékelik.

Masodik kér — Dontd Az elbdénté 6t legjobb versenyzlje tovabbjut a déntébe.
Regisztracios szamuk alapjan keriilnek a szinpadra. Minden versenyzét a
regisztracios szama és a neve szerint mutatnak be. I-séta :A versenyzé a
szinpad kézepére Iép, ott megall és bemutatja a négy kételez6 negyedfordulatot,
majd lassan visszasétal a kezdbévonalra a szinpad hatso részét T-séta : a
versenyzb a szinpad kbézepére sétal, ott megall és bemutatja a Women’s Sport




Model szembdl pozat. Ezutan jobbra fordul, 6t Iépést tesz, megall és bemutatja a
negyedfordulat balra pozt. Ezutan megfordul, tiz Iépést tesz a szinpad masik
oldala felé, ott megall és bemutatja a negyedfordulat jobbra pozt, majd
visszamegy a szinpad kézepére és bemutatja a negyedfordulat a birdknak hattal
pozt. Végiil a versenyzb lassan visszasétal a kezdbévonalra a szinpad hatso
részén.

WOMEN'S FIGURE SZABALYRENDSZERE

ENGLISH:

https://naturalbodybuilding.eu/2018/07/25/womens-figure/

Ertékelési kévetelményrendszer

A Women’s Figure natural testépités alapvetob értékelési kévetelményrendszere
Versenyruhazat:

A ruhdzati kévetelmény valamennyi fordulora:

1 Kétrészes bikini, hatul keresztezett és a nyak mogotti panttal!

2 A szin és az anyag szabadon valaszthatd.

3 A bikini nem lehet tanga szabasu és a fenék 1/3-at, valamint a teljes elsb részt
fednie kell

4 Magassarku szandal (nem zart orru cip6)._A platform magassaga nem lehet

tobb, mint 20 mm, a sarokmagassag nem lehet tobb, mint 120 mm.

Szabadon valasztott frizura. A bér természetes és egészségesen barnitott.
A hasznalt barnitd - ProTan vagy ugyanilyen alapu barnité (nem DreamTan).
5 A stilusos ékszerek megengedettek az izlésesség hatarain bellil.

A versenybirdnak jogaban all eldéntetni, hogy a versenyzb ruhazata elfogadhato-
e az izlés és az illem szabalyai szerint.

SELEITEZO

A versenyzbk magas szama esetén — tébb, mint 12 f6 kategodrianként - valogatas
torténik.

Egy versenybird (vagy a felvezetd bird) felsorakoztatja a versenyzbket a
szinpadon a regisztracios szamuk alapjan, balrdl a legalacsonyabb sorszammal
kezdve (amennyiben sziikséges, két sorba). A versenyzbk alapallasban allnak.
Ezutan a fobird utasitasait kévetve negyedfordulatokat tesznek.



El6dénték
1. kér - El6dontod
- a fizikum értékelése negyedfordulatok altal

A versenyzbk felsorakoznak a regisztracids szamaik alapjan a birdk felé szemben,
majd a fébiré ,,Negyedfordulat jobbra"™ utasitasait kévetve negyedfordulatokat
tesznek. A birdk egyszerre legalabb ketté, de nem tébb, mint 6t versenyzbt
hasonlitanak 6ssze és értékelnek.

Az 6sszehasonlitas az alabbiak szerint toérténik:
Negyedfordulatok leirasa:

Negyedfordulat jobbra:

(A versenyzb bal oldalaval a birdk felé all)

A versenyzé lazan, kihtzva all. A fej és a szem a testtel megegyezb iranyba néz,
a labakfeszesen 6sszezarva, a has feszitve, a mellkas el6brenyomva, a vall hatra,
a karok nem feszitve,a kénybknél hajlitva, a hiivelykujj a tébbi ujj mellé zarva, a
kezek a test felé forditva, a karok kissé hajlitva. A karok elhelyezése altal a
felsOtest kissé balra fordul, a bal vall alacsonyabban, a jobb vall el6refeszitve.

Negyedfordulat a biroknak hattal:

(A versenyz06 a biréknak hattal all)

A versenyzb lazan kihdzva all. A fej és a szem a testtel megegyezb iranyba néz, a
sarkak ésszezarva, a labak egymas mellett zartan nyudjtva, a has feszitve, a
mellkas elbrenyomva, a vallak hatrafeszitve, a karok nem feszitve, a kényok
hajlitva, a hivelykujj a tobbi ujj mellé zarva, a kezek a test felé forditva, a karok
kissé hajlitva.

Negyedfordulat jobbra:

(A versenyzb a jobb oldalaval a birok felé all)
Ugyanaz, mint az els6 negyedfordulat, a birok felé jobb oldallal fordulva.

Negyedfordulat jobbra, szembdl:

A versenyzb lazan, kihdzva all. A fej és a szem a testtel megegyezé iranyba néz,
a sarkak 6sszezarva, a labak egymas mellett zartan nyujtva, a has feszitve, a
mellkas elbrenyomva, a vallak hatrafeszitve, a karok nem feszitve, a kénydk
hajlitva, a hivelykujj a tébbi ujj mellé zarva, a kezek a test felé forditva, a karok
kissé hajlitva.

Az els6 kér pontozasa:
1 A pontozds a versenyzd dltaldnos értékelésével kezdbdik. Ertékelik a fizikum

altalanos megjelenését, a néiességet, a sportos izomfejlettséget.



A kiegyensulyozott, szimmetrikus format, a bor allapotat és ténusat, valamint
a versenyz6 magabiztos és elegans megjelenését.

2 A formanak az edzés altal elért izomfejlettséglinek kell lennie. Az
izomcsoportok

kerek, feszes megjelenésiiek alacsony testzsirral. A forma nem lehet sem
tulzottan izmos, sem tul szaraz, sem tul mélyen izomszeparalt vagy definialt, de
kifejezetten V-formaju legyen.

7 s

-7 s

izomszeparaltsaggal és izomdefinidltsaggal. A tul izmos vagy tul szaraz forma
lepontozasra kerlil.

3 A bér feszességét és tonusat is pontozzuk. A bér feszes, egészséges
megjelenésl és cellulit-mentes kell, hogy legyen. Az arc, haj és smink
dsszhangban legyen a versenyz6 megjelenésével.

4 A versenyz0 értékelése a szinpadra lépéstdl a szinpad elhagyasaig tart.
A Women'’s Figure kategoriaban az egészséges, atletikus és fitt megjelenés
altalanosan vonzd bemutatasat értékeljiik.

Dénté

Masodik kér - D6ntb

Az elbédéntd 6t legjobb versenyzbje tovabbjut a déntbbe. Regisztraciés szamuk
alapjan kertilnek a szinpadra. Minden versenyzé6t a regisztracios szama és a neve
szerint mutatnak be.

A versenyzbk T-sétat (vagy I-sétat) mutatnak be: a versenyzé a szinpad
kbzepére sétal, ott megall és bemutatja a Women’s Figure szembdl pézat. Ezutan
jobbra fordul, 6t Iépést tesz, megall és bemutatja a negyedfordulat balra pozt.
Ezutan megfordul, tiz Iépést tesz a szinpad masik oldala felé, ott megall és
bemutatja a negyedfordulat jobbra pdzt, majd visszamegy a szinpad kbzepére és
bemutatja a negyedfordulat a birdknak hattal pézt. Végll a versenyzob lassan
visszasétal a kezdbvonalra a szinpad hatso részén.

A versenyzbk nagy létszama esetén a kategdriaban I-sétat végeznek. A
versenyzé6 a szinpad kbézepére Iép, ott megall és bemutatja a négy kételezé
negyedfordulatot, majd lassan visszasétal a kezd6vonalra a szinpad hatso részén.

Ezutan a versenyzbk a szinpad kézepén sorakoznak fel a legalacsonyabb
regisztraciés szamtol kezdve. Az egész sor egyszerre negyedfordulatokat mutat
be.

. Osszehasonlitjuk a szimmetridt, az ardnyossagot és a fizikumok formajat.



WOMEN'S PHYSIQUE SZABALYRENDSZERE:
English:
https://naturalbodybuilding.eu/2018/07/25/womens-physique/
Ertékelési kévetelményrendszer
A Women’s Physique natural testépités alapveto értékelési kbvetelményrendszere
Versenyruhazat és a versenyz6k megjelenése
A ruhdzati kévetelmény valamennyi forduldra:
1 Kétrészes bikini, hatul keresztezett és a nyak mégoétti panttal
2 A szin és az anyag szabadon valaszthato.

3 A bikini nem lehet tanga szabasu és a fenék 1/3-at, valamint a teljes els6 részt
fednie kell

4 Magassarku szandal (nem zart orrd cipb). A platform magassaga nem lehet
tobb, mint 20 mm, a sarokmagassag nem lehet téobb, mint 120 mm.

3 Szabadon valasztott frizura.

4 A bér természetes és egészségesen barnitott.

A hasznalt barnitd - ProTan vagy ugyanilyen alapu barnité (nem DreamTan).
5 A stilusos ékszerek megengedettek az izlésesség hatarain bellil.

A versenybirénak jogaban all eldéntetni, hogy a versenyzb ruhazata elfogadhato-
e az izlés és az illem szabalyai szerint.

SELEJTEZO

A versenyzbk magas szama esetén — tébb, mint 12 f6 kategdrianként - valogatas
torténik.

Egy versenybiro (vagy a felvezetd bird) felsorakoztatja a versenyzbket a
szinpadon a regisztracios szamuk alapjan, balrdl a legalacsonyabb sorszammal
kezdve (amennyiben sziikséges, két sorba). A versenyzOk alapallasban allnak.
Ezutan a fobiré utasitasait kévetve negyedfordulatokat tesznek.

Elodéntok
1. kér - Elodbntd

- a fizikum értékelése negyedfordulatok altal



A versenyzbk felsorakoznak a regisztracios szamaik alapjan a birok felé szemben,
majd a fébiro ,,Negyedfordulat jobbra"™ utasitasait kévetve negyedfordulatokat
tesznek.

Az 6sszehasonlitas az alabbiak szerint térténik:

Az értékelés a fizikum altalanos megjelenésével kezddbdik, figyelembe véve az
arcot, az egyes izomcsoportok aranyat, az izomfejlettséget, a bor allapotat és az
izomtonust. Kiegyensulyozottan szimmetrikus fizikumu versenyzé benyomasat
kell keltenie, aki magabiztosan van jelen a szinpadon.

A kételez6 pézok 6sszehasonlitasa soran az elsé dolog, amit értékeliink, az egyes

izomcsoportok bemutatdsa. Ertékeljiik a szimmetrikusan kiegyensulyozott és
fejlett izomcsoportokat és kérvonalakat. Ezutan a teljes fizikumot értékeljik Az
egyes izomcsoportokat az ésszehasonlitasok soran értékeljik részletesebben,
amikor a birok az izmok formajat, méretét, kérvonalait hasonlitjak 6ssze.
Ertékelniink kell az izomfejlettség altalanos egyensulyat és azok nbiességét. A
birdk értékelik az egyes izomcsoportok izmossaganak aranyat a testhez
viszonyitva, az izomslriliséget, az egyes izomcsoportok definialtsagat, de nem
extrém mértékben,valamint a versenyzé6 altalanos megjelenését. Az egyes izmok
bemutatasa nem lehet gércsés, ami gyakran lathato a versenyz6knél. A
versenyz6 arcanak magabiztossagot, el6adoi képességet és a versenyzés 6romét
kell sugaroznia. A fizikum pontozasakor a bér feszességét és tonusat is
figyelembe kell venni —a bérnek simanak és egészséges kinézetlinek kell lennie.
Az értékelés soran a versenyzonek a szinpadra lépéstél a szinpad elhagyasaig
tarto teljesitményét veszik figyelembe.

Az els6 kér pontozasa:

1 A sportos néi fizikumot értékeljlik. Az értékelés alapja a versenyz6 altalanos
megjelenése, izomfejlettsége, a kiegyensulyozott, szimmetrikusan fejlett fizikum,
a boér allapota, ténusa, valamint a versenyzé magabiztos elbadasa.

2 A formanak az edzés altal elért izomfejlettséglinek kell lennie. Ez a kategdria
csak kicsit kiilbnbézik a nbi testéspitéstdl. A versenyzének szimmetrikus
formajunak kell lennie megfelel6 izomdefinidltsaggal és feszességgel, alacsony
testzsirszazalékkal. A forma a néi testépitéstol eltérben nem lehet tulzottan
izmos. A versenyzbnek jellemzé V-formaval kell rendelkeznie Az esztétikum és a
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3 A bOr feszességét és tonusat is pontozzuk. Az arc, haj és smink 6sszhangban
legyen a versenyzd megjelenésével.

Az izmossag értékelése

A versenyzbket a birok kérése alapjan szdlitjak és pontozzak. A birdk egyszerre
legalabb kettd, de nem tébb, versenyzot hasonlitanak éssze az alabbi kételezo
pozokban:

a) Kettos bicepsz szembdl (ujjak széttarva)



b) Oldalbicepsz (valasztott oldal)

c) Tricepsz (valasztott oldal)

d) Kettosbicepsz hatulrol (ujjak széttarva)
e) Has-lab (kezek a fej mogott)

Dénté

Masodik kér - Dént6

- pozgyakorlat

- izomfejlettség pontozasa

- k6z6s szabadpdzolas

Pozgyakorlatok

Az elbédénté 6t legjobb versenyzbje tovabbjut a déntbbe. Regisztracios szamuk
alapjan kertlnek a szinpadra. Minden versenyzOt a regisztracios szama és a neve
szerint mutatnak be. A versenyz6 bemutatja az altala valasztott zenével kisért
pozgyakorlatat. A pozgyakorlat legfeljebb 60 masodperces lehet. Az id6t a zene
elso Utemétdl szamitjuk, nem a pozolas kezdetétdl. Az id6korlat lejartakor a zene
elhallgat.

A pozgyakorlat értékelése

A pozgyakorlatnak be kell mutatnia az izmossagot, izomdefinialtsagot, a
pozgyakorlatnak stilusosnak, elegansnak és mozgaskoordinaltnak kell lennie. A
birék értékelik a miivészien elbadott és jol koreografalt pézgyakorilatot, amelynek
tartalmaznia kell a kételezb pozokat. Tiltottak a féldén fekvé pozok, a birdknak
hattal vald elérehajolas, a poznadrag félrehuzasa a fenékrdl. Tilos az eszkb6zbk
hasznalata. A pozgyakorlat értékelése kézben a fizikumot nem értékelik.

Izomfejlettség értékelése

A pdzgyakorlatot kévetben a déntbbe keriilt versenyzOk egylittesen bemutatjak a
kételezb pozokat az 6sszehasonlitashoz. Az utolsé ésszehasonlitas befejezése
utan a versenybird utasitja a versenyzoket, hogy k6zds szabadpdzolassal
folytassak 60 masodperces zenére. A birdk csak a déntb kotelezo pozait értékelik,
a k6zos szabadpodzolast nem.



