MEN’S PHYSIQUE SZABALYRENDSZERE

English:
https://naturalbodybuilding.eu/2019/09/16/mens-physique/

Ertékelési kévetelményrendszer
A Men's Physique alapveté értékelési kbvetelményrendszere
- a testépitd versenyek egyes részeit meghatarozo szabalyok (elodonto,
déento)
— a testépitd versenyek egyes részeinek értékelése

Versenyruhazat és a versenyz6k megjelenése

A regisztracional a versenyz6 bemutatja a ruhazatat jovahagyasra. A
versenyzOknek altaluk valasztott szinl térdk6zépig érd, laza révidnadragot kell
viselnilik. Sz(k vagy elasztikus nadrag nem megengedett. Sportklub logdja
engedélyezett, markajelzés nem. A nadrag nem lehet diszitett. Tilos minden
ékszer vagy kiegészité. A szinpadon nem viselheté cipb, ora, karkéto, filbevald
és semmilyen fémtargy. A versenyzé a szinpadi bemutatd ideje alatt nem ehet
sem ragdégumit, sem semmi mast és nem hasznalhat kellékeket.

Elédénték

1.kor — Elédonto

e a fizikum értékelése negyedfordulatok altal

e az izmossag értékelése (kételezé poézok)

A verseny egyes részeinek leirasa

1.kér — Elédénto

A fizikum értékelése (negyedfordulatok, kételezé pozok)

A versenybird (vagy felvezetd bird) a szinpadra vezeti a versenyzdbket a
regisztraciés szamuk alapjan, a szinpad bal oldalan a legalacsonyabb szamtdl
kezdve. A mlisorvezetd vagy felvezetd biré bemutatja a versenyzoket a
regisztracios szamuk és nevlik alapjan. A misorvezetd vagy felvezetd bird
utasitasait kévetve a versenyzOk végrehajtjak a négy alapfordulatot

- mindig jobbra fordulva.

Az elsé kor értékelése az alabbi kévetelményrendszert kéveti:

A Men's Physique kategoriat azon férfiaknak és ujoncoknak szantuk, akik a
kevésbé izmos, de atlétikus és esztétikus kiilsét kedvelik. Az

atlétikus format, aranyossagot, izmossagot és az egyes izomcsoportok

s s

fejlettségére és a hasizmok mélységére. Ez nem egy testépitoé kategoria, igy a tul
izmos, vagy tul vékony versenyzbket lepontozzuk. A versenyz6 megjelenésének
kellemes, sugarzoéan energikus, eros és a versenyzést élvezb6 benyomast kell
keltenie. Az értékelés kiterjed a bér allapotara, szinére, a ruhazatra és az egyes
pozok megfelel6 bemutatasara.

Az egyes izmok bemutatasa nem lehet gércsés, ami gyakran lathatd a
versenyz6knél. A versenyzb arcanak magabiztossagot, elbaddi képességet és a
versenyzés 6romét kell sugaroznia. A fizikum pontozasakor a bor feszességét és
tonusat is figyelembe kell venni — a bérnek simanak és egészséges kinézetlinek
kell lennie.


https://naturalbodybuilding.eu/2019/09/16/mens-physique/

Az értékelés soran a versenyzbnek a szinpadra lépéstél a szinpad elhagyasaig
tarto teljesitményét veszik figyelembe.
Az elédontd két részbdl all (negyedfordulatok és a fizikum értékelése)

Negyedfordulatok:

A versenyzbk felsé nélkiil, mezitlab Iépnek szinpadra. Mindenfajta illetlen
gyakorlat tiltott, mint példaul a fenék megmutatasa. A versenyzO0k felsorakoznak
a birékkal szemben a regisztraciés szamuk alapjan és a versenybird
~Negyedfordulat jobbra"™ utasitasait kévetve negyedfordulatokat hajtanak végre.
Az dsszehasonlitas az alabbiak szerint térténik:

Szembdl:

A versenyzbk egyik kezliket a csipbjlikre helyezik, az egyik labat kissé elbre és
oldalra helyezve.

Negyedfordulat jobbra:

A versenyzbk negyedfordulatot végeznek jobbra, a bal oldalulat a birdk felé
forditva. A felsétestet kissé a birdk felé hajlitva, a birokra

néznek. A bal kéz a csipbn, a jobb kar a test k6zépvonala mentén kissé hajlitva,
a kézfej nyitott (nem 6kélbe szoritott!). A karok helyzete

miatt a fels6test enyhén balra fordul, a bal vall kissé lefelé, a jobb el6refeszitve.
A jobb lab kissé behajlitva, hatralépve.

Negyedfordulat a birokban hattal:

A versenyzbk negyedfordulatot végeznek jobbra, a birdknak hattal allva. Az egyik
kéz a csipbn, a masik a test mellett kissé hajlitva. A

versenyzbk nem fordulhatnak a felsétestiikkel a birdk felé.

Negyedfordulat jobbra:

A versenyzbk negyedfordulatot végeznek jobbra, jobb oldalukat a birok felé
forditva. A felsétest kissé a birdk felé hajlitva, a birokra néznek.

A jobb kéz a csipbn, a bal kar a test k6zépvonala mentén kissé hajlitva, a kézfej
nyitott (nem 6kélbe szoritott!). A karok helyzete miatt a

fels6test enyhén jobbra fordul, a jobb vall kissé lefelé, a bal elOrefeszitve. A bal
1ab kissé behajlitva, hatralépve.

Negyedfordulat jobbra, szembdl:

A versenyzbk negyedfordulatot végeznek jobbra, arccal a birok felé - a szembol
pozban allnak.

A fizikum pontozasa az alabbi 6t kételezb6 pézban térténik:

1. Kettbsbicepsz szembél (a kézfej és az ujjak nyitva — nem 6kélben)
2.0ldalbicepsz (a kézfej és az ujjak nyitva - nem 6kdélben)

3. Tricepsz (a kézfej és az ujjak nyitva - nem 6kdélben)

4.Kettbsbicepsz hatulrdl (a kézfej és az ujjak nyitva — nem 6kélben )

5.Has-lab - has pdz, kezek a fej mogott

Dénté
Masodik kér - Dont6é
Az elbédénté 6t legjobb versenyzbje tovabbjut a déntbbe. Regisztraciés szamuk




alapjan kertilnek a szinpadra. Minden versenyzé6t a regisztracios szama és a neve
szerint mutatnak be. A versenyzO0k T-sétat mutatnak be: egy versenyzé a
szinpad kbézepére sétal, ott megall és a Men's Physique kategdri 6t kételez6 pdza
ko6zil bemutat egy valasztott pdzt. Ezutan jobbra fordul, 6t 1épést tesz, megall és
bemutat még egy valaszott pozt a kategori pozai kézil; ezutan balra fordul, tiz
lépést tesz a szinpad masik oldala felé, ott megall és bemutat még egy pozt a
kategoria pdézai kézil. A versenyzbk a T-séta soran legfeljebb négyet
mutathatnak be az 6t kételezb6 poz kéziil. A pozok nek ismételhetbk!

Végiil a versenyzb visszalép a kezdbvonalra a szinpad hatso részén.

A versenyzbk nagy létszama esetén a kategdriaban I-sétat végeznek. A
versenyzOk a szinpad kézepére lépnek, ott megallnak és bemutatnak

négyet az 6t kételez6 pdz kéziil, majd lassan visszasétalnak a kezdbvonalra a
szinpad hatso részén.

A T-séta (I-séta) utan a versenyzbk a szinpad kézepén sorakoznak fel a
legalacsonyabb regisztracios szamtdl kezdve. Ezutan az egész sor egyszerre
negyedfordulatokat mutat be. Osszehasonlitjuk a szimmetrigt, az ardnyossagot
és a fizikumok formajat.

CLASSIC PHYSIQUE SZABALYRENDSZERE:

English:
https://naturalbodybuilding.eu/.../25/mens-classic-physique/

Ertékelési kévetelményrendszer

Versenyruhazat és a versenyz6k megjelenése

A versenyzbknek egyszinii fekete, sz(ik péznadragot kell viselniiik. A
poznadragon szerepelhet egy globalis, eurdpai vagy nemzeti szévetség logdja,
legfeljebb 8 cm-es méretben. A nadrag nem lehet mintas vagy diszitett.

A szinpadon nem viselheto cipb, ora, karkotd, fiilbevald és semmilyen fémtargy,
nem hasznalhat kellékeket.

El6dénték

1. k6ér — El6dontd

2. a fizikum értékelése negyedfordulatok altal
3. az izmossag értékelése (kételezb pdzok)

A verseny egyes részeinek leirasa

1. 1 kér - El6dénto

A fizikum értékelése (negyedfordulatok, kételez6 pozok)

A versenybird (vagy felvezetd bird) a szinpadra vezeti a versenyzdbket a
regisztraciés szamuk alapjan, a szinpad bal oldalan a legalacsonyabb szamtdl
kezdve. A misorvezetd vagy felvezetd biré bemutatja a versenyzbket a
regisztracios szamuk és nevlik alapjan. A misorvezeté vagy felvezeto bird
utasitasait kévetve a versenyzOk végrehajtjak a négy alapfordulatot — mindig a
jobb iranyba fordulva.

Az elsé kor értékelése az alabbi kévetelményrendszert kéveti:

A fizikum értékelésekor a szimmetrikus, esztétikus megjelenés (V-hat — keskeny
derék) értékelendo.



A versenyzb megjelenését a 60-as és 70-es évek testépitbinek kell inspiralnia. Az
izomcsoportok témege értékelendb. Azok mérete nem lehet extrém, vagy tul
szaraz, az extrém szarazsag pontlevonassal jar. A sportos fizikum altalanos
megjelenését pontozzuk. Kiegyensulyozottan szimmetrikus fizikumud versenyzo
benyomasat kell keltenie, aki magabiztosan van jelen a szinpadon.

Az egyes izmok bemutatasa nem lehet gércsés, ami gyakran lathato a
versenyz6knél. A versenyz6 arcanak magabiztossagot, elbaddi képességet és a
versenyzés 6romét kell sugaroznia. A fizikum pontozasakor a bor feszességét és
tonusat is figyelembe kell venni — a bérnek simanak és egészséges kinézetlinek
kell lennie.

Az értékelés soran a versenyzének a szinpadra lépéstdl a szinpad elhagyasaig
tarto teljesitményét veszik

figyelembe.

Az izmossag értékelése

Kotelezb pozok

1. Kettds bicepsz szembdl

A versenyzb a birdkkal szemben all enyhén terpeszben, a karjait oldalra emelve
és a kényobknél behajlitva, az

Oklb6k zarva és lefelé forditva, a bicepszet igy megfeszitve, amely az ennél a
poznal értékelt f6 izomcsoport. A

versenyzb minden szembdl lathatd izmat fesziti, a birdk a teljes testet nézik. A
kotelez6 pozoknal a birdk

elbszor a kijel6lt izomcsoportot figyelik. Ezt kévetben a teljes fizikumot, a fejtol
kezdve, lefelé haldva minden

izomcsoporton at. Az altalanos benyomassal kezdik, majd az izmok méretét
vizsgaljak, azok szimmetridjat, az

izomtémeget és a barazdaltsagot.

2. Oldalbicepsz

A versenyz6 a szabadon valasztott oldalaval a birdk felé all az elbnydsebb
karjanak bemutatasa érdekében. A

birékhoz kézelebbi karjat 900 -os sz6gben behajlitja, a masik kezével megfogja a
csuklojat. A birdkhoz

kézelebb levo lab hajlitva, labujjhegyen a foldén. A versenyzb kitarja mellkasat a
hajlitott kart nyomva és

ezzel egyidejlileg fesziti a bicepszet. A comb izmait is fesziti, valamint a
labujjjhegyen allé lab vadlijat.

3. Kettds bicepsz hatulrdl

A versenyzb a birdknak hattal all, karjait oldalra emelve és a , Kettésbicepsz
elélrél™ pozicidoba hajlitva, egyik

labaval labujjhegyen hatralépve. Megfesziti a kar, vall, felsé és alsé hat, comb és
vadli izmait. El6sz6r a kar

izmait értékelik, majd a teljes fizikumot. Az ebben a pézban értékelt
izomcsoportok: a vallak, bicepsz, tricepsz,

alkar, csuklyasizom, valamennyi hatizom, farizom, combhajlitok és a vadli. A
kettbsbicepsz hatulrdl péz soran

lehetbség nyilik tébb izomcsoport témegének, barazdaltsaganak és altalanos
szimmetriajanak értékelésére.




4. Tricepsz
A versenyzb a szabadon valasztott oldalaval a birdk felé all, a birokhoz kézelebb

levo laba enyhén behajlitva, a

hatul levé 1ab jobban behajlitva, labujjhegyen. Mindkét karja a hata mégdétt van,
igy fesziti meg az elél levé

karjat. A mellkas kitart, a hasizom megfeszitve, a comb és vadli izmai szintén.
Elbszor a tricepsz és a kar izmai

kertilnek értékelésre, majd folytatodik a combokkal, a vadlival és a teljes,
altalanos oldalrdl lathato

megjelenéssel.

5. Has-lab

A versenyzb a birdkkal szemben all, mindkét kezével a feje mégott, az egyik
labaval kissé el6relépve és

megfesziti a has- és combizmait. A birdk pontozzak a has és a combok izomzatat,
a barazdaltsagot és a fizikum

altalanos szimmetriajat.

Dénté

Masodik kér - D6nto

- pozgyakorlat (60mp)

- jzomfejlettség pontozasa

- k6z06s szabadpdzolas

Pozgyakorlatok

Az elbédénto 6t legjobb versenyzbje tovabbjut a déntbbe. Regisztraciés szamuk
alapjan kertilnek a szinpadra. Minden versenyzét a regisztracidos szama és a neve
szerint mutatnak be. A versenyzb bemutatja az altala valasztott zenével kisért
pozgyakorlatat. A pézgyakorlat legfeljebb 60 masodperces lehet. Az idbt a zene
elsé (temétdl szamitjuk, nem a pozolas kezdetétdl. Az idbkorlat lejartakor a zene
elhallgat.

A pdézgyakorlat értékelése

A pdzgyakorlatnak be kell mutatnia az izmossagot, izomdefinialtsagot — nem
extrém mddon. Tartalmaznia kell a Classic Physique kategdria jellemzb pozait (a
,Fégi' testépités altal inspiralt pozokat). A birdk értékelik a mivészien elbadott és
jol koreografalt pézgyakorlatot, amelynek tartalmaznia kell a kételez6 pozokat.
Tiltottak a féldén fekvb pozok, a biroknak hattal valo elérehajolas, a poznadrag
félrehuzasa a fenékrél. Tilos az eszkézO0k hasznalata. A pozgyakorlat értékelése
kézben a fizikumot is értékelik.

Izomfejlettség értékelése

A pozgyakorlatot kévetben a déntbbe kerlilt versenyzbk egylittesen bemutatjak a
kételezb pozokat, valamint egy valaszthatd, a régi testépités altal inspiralt pozt
az 6sszehasonlitashoz. Az utolsé 6sszehasonlitasnbefejezése utan a versenybiro
utasitja a versenyzoket, hogy k6zds szabadpdzolassal folytassak 60 masodperces
zenére. A birdk csak a dontb kételezb pdzait értékelik, a k6zés szabadpozolast
nem.



NATURAL TESTEPITES SZABALYRENDSZERE:
English:
https://naturalbodybuilding.eu/2018/06/27/mens-bodybuilding/

Ertékelési kévetelményrendszer

A tinédzser, junior, férfi feln6tt és masters natural testépités alapveto értékelési
kévetelményrendszere

- a testépité versenyek egyes részeit meghatarozd szabalyok (selejtezé,
elédénté, déntd)

- a testépitd versenyek egyes részeinek értékelése

Versenyruhazat és a versenyz6k megjelenése

A versenyzbknek egyszinli pozruhat kellviselnilik. Dekoracios kiegészité nem e
ngedélyezett. A poznadragnak tisztanak kell lennie és reklamjelzést6] mentesnek.
A minimalis oldalszélesség 2 cm és fednie kell a fenéknek legalabb a felét,
valamint a teljes els6 részt. Tomés nem engedélyezett.

A szinpadon nem viselheto cip6, ora, karkotd, fiilbevald és semmilyen fémtargy.
A versenyzb a szinpadi bemutatd ideje alatt nem ehet sem ragogumit, sem
semmi mast és nem hasznalhat kellékeket.

SELEJTEZO

A versenyzbk magas szama esetén — tébb, mint 12 f6 kategdrianként - selejtez6
torténik.

A fobird titkara minden birdnak kiosztja a selejtez6 nyomtatvanyt. Ezeken mar
szerepel a versenyz6k regisztracios szama minden kategoriaban.

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.

Elbdéntok

A verseny egyes részeinek leirasa

1. kér - El6dénté

a fizikum értékelése negyedfordulatok altal

az izmossag értékelése (kételezé pozok)

A fizikum értékelése (negyedfordulatok, kételezb pozok)

A versenybird (vagy felvezeté bird) a szinpadra vezeti a versenyzbket a
regisztraciés szamuk alapjan, a szinpad bal oldalan a legalacsonyabb szamtdl
kezdve. A mlisorvezetd vagy felvezetd biré bemutatja a versenyzoket a
regisztracios szamuk és neviik alapjan. A misorvezeté vagy felvezetd bird
utasitasait kévetve a versenyzOk végrehajtjak a négy alapfordulatot — mindig a
jobb iranyba fordulva.

A kételezb pézok 6sszehasonlitasa soran az elsé dolog, amit értékeliink, az egyes
izomcsoportok bemutatasa.

Ezutan a teljes fizikumot értékeljik. Ugyanez vonatkozik a hatsé pdzokra. A birdk
értékelik az egyes izomcsoportok izmossaganak aranyat a testhez viszonyitva, az
izomsliriséget, az egyes izomcsoportok definialtsagat, de nem extrém
mértékben. AZ EXTREM SZARAZSAG lepontozast eredményez.

Az egyes izmok bemutatasa nem lehet gércsés, ami gyakran lathato a
versenyzbknél. A versenyzb arcanak magabiztossagot, el6baddi képességet és a



versenyzés 6romét kell sugaroznia. A fizikum pontozasakor a bor feszességét és
ténusat is figyelembe kell venni — a bérnek simanak és egészséges kinézetilinek
kell lennie.

Az értékelés soran a versenyzbnek a szinpadra lépéstél a szinpad elhagyasaig
tarto teljesitményét veszik figyelembe.

Az izmossag értékelése

Koételezb6 pozok

1. Kettdsbicepsz szembdl

A versenyzb a birdkkal szemben all enyhén terpeszben, a karjait oldalra emelve
és a kényoknél behajlitva, az

Oklbk zarva és lefelé forditva, a bicepszet igy megfeszitve, amely az ennél a
poznal értékelt fé izomcsoport. A versenyzé minden szembdl lathatd izmat fesziti,
a birdk a teljes testet nézik. A kételez6 pozoknal a birdk el6szér a kijelolt
izomcsoportot figyelik. Ezt kbvetben a teljes fizikumot, a fejtdl kezdve, lefelé
haldva minden izomcsoporton at. Az altalanos benyomassal kezdik, majd az
izmok méretét vizsgaljak, azok szimmetriajat, az izomtémeget és a
barazdaltsagot.

2. Mell-csipb

A versenyzb a birdknak szemben all enyhén terpeszben, a kezei 6kélben a
derekan és megfesziti a széles hatizmat, valamint fesziti a szembdl lathato zmait
is. A birok a fejlett széles hatizmot figyelik, a versenyz6 ugynevezett V-hatat
probal mutatni. A birdk ezutan folytatjak a fejtol lefelé haladva, értékelve az
altalanos benyomast, majd az egyes izomcsoportok részleteire koncentralnak.

3. Oldalbicepsz

A versenyzb a szabadon valasztott oldalaval a birdk felé all az elbnybsebb
karjanak bemutatasa érdekében. A birékhoz kézelebbi karjat 900 -os szé6gben
behajlitjia, a masik kezével megfogja a csukldjat. A birokhoz kézelebb levé Iab
hajlitva, labujjhegyen a féldén. A versenyzé kitarja mellkasat a hajlitott kart
nyomva és ezzel egyidejlileg fesziti a bicepszet. A comb izmait is fesziti, valamint
a labujjjhegyen allé lab vadlijat.

4. Kettds bicepsz hatulrol

A versenyzb a birdknak hattal all, karjait oldalra emelve és a ,Kettls bicepsz
elélrél™ pozicioba hajlitva, egyik labaval labujjhegyen hatralépve. Megfesziti a
kar, vall, felsé és also hat, comb és vadli izmait. EI6szor a kar izmait értékelik,
majd a teljes fizikumot. Az ebben a pozban értékelt izomcsoportok: a vallak,
bicepsz, tricepsz, alkar, csuklyasizom, valamennyi hatizom, farizom, combhajlitok
és a vadli. A kettés bicepsz hatulrdl péz soran lehet6ség nyilik tébb izomcsoport
témegének, barazdaltsaganak és altalanos szimmetriajanak értékelésére.

5. Hat-csipé

A versenyzb a birdknak hattal all, egyik labaval lIabujjhegyen hatralépve, kezei a
derekan, oldalra tart kényokkel. A széles hatizmat a leheté legszélesebbre fesziti,
a vadli izmait is megfesziti. A birdk értékelik a széles hatizom szélességét,
izomtémegét és a teljes fizikumot.




6. Tricepsz
A versenyzb a szabadon valasztott oldalaval a birdk felé all, a birokhoz kézelebb

levo laba enyhén behajlitva, a hatul levé lab jobban behajlitva, lIabujjhegyen.
Mindkét karja a hata mégétt van, igy fesziti meg az elél levé karjat. A mellkas
kitart, a hasizom megfeszitve, a comb és vadli izmai szintén. El6szér a tricepsz
és a kar izmai keriilnek értékelésre, majd folytatddik a combokkal, a vadlival és a
teljes, altalanos megjelenéssel.

7. Has-1ab

A versenyzb a birdkkal szemben all, mindkét kezével a feje mbgétt, az egyik
labaval kissé elbrelépve és megfesziti a has- és combizmait. A birok pontozzak a
has és a combok izomzatat,a barazdaltsagot és a fizikum altalanos szimmetriajat.

Dénté

Masodik kér - D6nto

- pozgyakorlat (nagy létszam esetén nincs 1perces szabadpdz)

- jzomfejlettség pontozasa

- k6z06s szabadpdzolas

Pozgyakorlatok

Az elbédéntd 6t legjobb versenyzbje tovabbjut a déntbbe. Regisztraciés szamuk
alapjan kertlnek a szinpadra.

Minden versenyzét a regisztracios szama és a neve szerint mutatnak be. A
versenyz06 bemutatja az altala valasztott zenével kisért pézgyakorlatat. A
pozgyakorlat legfeljebb 60 masodperces lehet. Az idét a zene elsé

ltemétdl szamitjuk, nem a pozolas kezdetétdl. Az idbkorlat lejartakor a zene
elhallgat.

A pozgyakorlat értékelése:

A pozgyakorlatnak be kell mutatnia az izmossagot, izomdefinialtsagot, a
pozgyakorlatnak stilusosnak, elegansnak és mozgaskoordinaltnak kell lennie. A
birok értékelik a miivészien elbadott és jol koreografalt pézgyakorlatot, amelynek
tartalmaznia kell a kételezb pozokat. Tiltottak a foldén fekvo pozok, a biroknak
hattal valo elérehajolas, a péznadrag félrehuzasa a fenékrél. Tilos az eszk6z6k
hasznalata. A pozgyakorlat értékelése kbézben a fizikumot is értékelik.

Izomfejlettség értékelése

A pozgyakorlatot kévetben a déntbbe kerlilt versenyzbk egylittesen bemutatjak a
kételezb pozokat az ésszehasonlitashoz. Az utolsé 6sszehasonlitas befejezése
utan a versenybird utasitja a versenyzoket, hogy kéz6s szabadpodzolassal
folytassak 60 masodperces zenére. A birdk csak a déntb kotelezb pozait értékelik,
a szabadpodzolast nem.



