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Artykut 1 — Wstep

Fitness kobiet zostato oficjalnie uznane za dyscypline sportu na Kongresie
Miedzynarodowym IFBB, ktéry odbyt sie 3 grudnia 1995 r (Guam, USA).

1.1 Zasady ogolne

Przepisy IFBB dotyczgce fitness kobiet kobiet zawierajg regulacje prawne, strategie,
wytyczne oraz decyzje majgce stuzy¢ IFBB i jej panstwom cztonkowskim do
zarzgdzania tg konkurencja.

1.2 Przepisy

Niektére przepisy administracyjne i techniczne zawarte w Sekcji 1: Przepisy ogdlne
odnoszg sie takze do fitness kobiet i nie sg powtarzane w niniejszej Sekc;ji.

Artykut 2 — Odpowiedzialnos$¢ organizatoréw wzgledem zawodniczek i
dziataczy

2.1 Odpowiedzialnosé

Organizator Mistrzostw Swiata pokryje koszty zakwaterowania w pokojach
dwuosobowych oraz wyzywienia ($niadanie, obiad i kolacja) zawodniczek i dziataczy
na nastepujgcych zasadach:

1. Mistrzostwa Swiata w Fitness (obejmujace fitness kobiet i mezczyzn, fitness
atletyczne kobiet, fithess plazowe mezczyzn, fithess sylwetkowe i bikini-fitness
kobiet ) przez 4 dni (3 noclegi) dla nastepujacej liczby osob:

a. Przy trzech lub wiecej startujgcych — dla dwdch oficjalnych delegatow
b. Przy jednym lub dwdéch startujgcych — dla jednego oficjalnego delegata

Uwaga 1: Maksymalna dopuszczalna liczba zawodnikéw i zawodniczek
wystawianych przez Federacje Narodowg w Druzynie A nie moze przekraczac liczby
kategorii rozgrywanych na tych Mistrzostwach, z ograniczaniem do maksimum
dwoch w dowolnej kategorii.

Uwaga 2: Maksymalna dopuszczalna liczba zawodnikéw lub zawodniczek
wystawianych przez Federacje Narodowg w Druzynie A w ktorejkolwiek konkurencji
nie moze przekraczac liczby kategorii w tej konkurenciji.

Uwaga 3: Kazda Federacja Narodowa moze maksymalnie wystawic w Druzynie A
dziewietnascie zawodnikow i zawodniczek (dwie zawodniczki w fitness atletycznym
kobiet, dwie zawodniczki w fitness, cztery zawodniczki w fitness sylwetkowym,
sze$¢ zawodniczek w bikini-fitness, czterech zawodnikéw w fitness plazowym
mezczyzn i jednego zawodnika w fithess) i nie wigecej niz dwdéch zawodnikow |
zawodniczek w jednej kategorii.

Uwaga 4. Kazda Federacja Narodowa moze wystawic¢ Druzyne B. Maksymalna
dopuszczalna liczba zawodnikéw i zawodniczek w Druzynie B nie moze przekraczac
maksymalnej liczebnosci Druzyny A.

Szczegotowe informacje dotyczgce sktadu Druzyn A i B zawarte sq Sekcji 1:
Przepisy ogolne, Artykut 9.3.



Uwaga 5: Delegaci przyjezdzajgcy bez zawodnikow sq zobowigzani wykupic¢ Peten
Pakiet Pobytowy.

Uwaga 6: Na mocy umowy zawartej miedzy IFBB i Organizatorem, dopuszczalne
jest dodanie jednej dodatkowej kategorii do programu Mistrzostw.

2. W fitness kobiet (seniorek) kazda Federacja Narodowa moze wystawi¢ moze
wystawic:

a. Druzyne A ztozong maksymalnie z 2 zawodniczek, przy maksymailnie 2
zawodniczkach w jednej kategorii.

b. Druzyne B ztozong maksymalnie z 2 zawodniczek, przy maksymalnie 2
zawodniczkach w jednej kategorii.

3. Mistrzostwa Swiata Junioréw i Weteranéw: przez cztery dni (trzy noclegi)
dla nastepujgcej liczby oséb:

a. Przy trzech lub wiecej zawodnikach — dla dwdch oficjalnych delegatow
b. Przy jednym lub dwdch zawodnikach — dla jednego oficjalnego delegata

Uwaga 1: Maksymalna dopuszczalna liczba zawodnikéw i zawodniczek
wystawianych przez Federacje Narodowg w Druzynie A nie moze przekraczac liczby
kategorii rozgrywanych na tych Mistrzostwach, z ograniczaniem do maksimum
dwoch w dowolnej kategorii.

Uwaga 2: Maksymalna dopuszczalna liczba zawodnikéw i zawodniczek
wystawianych przez Federacje Narodowg w Druzynie A, w ktorejkolwiek konkurencji
nie moze przekraczac liczby kategorii w tej konkurencji.

Uwaga 3. Kazda Federacja Narodowa moze maksymalnie wystawi¢ w Druzynie A
dwadzieScia cztery zawodniczki i zawodnikoéw (dwie juniorki w fitness, jednego
juniora w fitness, dwie juniorki w fitness sylwetkowym, dwie juniorki w bikini-fitness,
dwoch juniorow w kulturystyce, jednego juniora w kulturystyce klasycznej, jednego
Jjuniora w meskiej sylwetce, oSmiu weteranow w kulturystyce, dwoch weteranéow w
kulturystyce klasycznej, dwie weteranki w fitness sylwetkowym, jedng weteranke w
bikini-fitness) i nie wiecej niz dwdch zawodnikéw lub dwie zawodniczki w jednej
kategorii.

Uwaga 4: Kazda Federacja Narodowa moze wystawi¢ Druzyne B. Maksymalna
dopuszczalna liczba zawodnikow i zawodniczek w Druzynie B nie moze przekraczac
maksymalnej liczebnosci Druzyny A, za wyjgtkiem kategorii weteranek, w ktérych
liczba startujgcych jest nieograniczona.

Szczegotowe informacje dotyczgce sktadu Druzyn A i B zawarte sq Sekcji 1:
Przepisy ogdine, Artykut 9.3.

Uwaga 5: Delegaci przyjezdzajgcy bez zawodnikow sg zobowigzani wykupic Peten
Pakiet Pobytowy.

Uwaga 6: Na mocy umowy zawartej miedzy IFBB i Organizatorem, dopuszczalne
jest dodanie jeden dodatkowej kategorii do programu Mistrzostw.



4. W fitness juniorek (wiek 16-23 lata) kazda Federacja Narodowa moze wystawic:
a. Druzyne A ztozong maksymalnie z 2 zawodniczek, przy maksymalnie 2
zawodniczkach w jednej kategorii.

b. Druzyne B ztozong maksymalnie z 2 zawodniczek, przy maksymalnie 2
zawodniczkach w jednej kategorii.

5. Przepisy dotyczgce fithess dzieci zawarte sg w Sekgcji 10.

Artykut 3 — Kategorie
3.1 Kategorie: .
Na Mistrzostwach Swiata w Fitness rozgrywane sg nastepujgce kategorie:

1. Na zawodach miedzynarodowych kobiet rywalizacja w fitness odbywa sie w
nastepujgcych dwdéch kategoriach:
a. Kategoria A: do 163 cm wigcznie
b. Kategoria B: powyzej 163 cm

2. Na zawodach miedzynarodowych juniorek rywalizacja w fithess odbywa sie w
nastepujgcych dwdéch kategoriach:
a. Kategoria A: do 163 cm wigcznie
b. Kategoria B: powyzej 163 cm

Artykut 4 — Rundy
4.1 Rundy:
W fitness kobiet rozgrywa sie nastepujgce piec rund:

Runda eliminacyjna (zwroty)

Poffinaty: Runda 1(programy dowolne)
Poffinaty: Runda 2 (zwroty)

Finaly: Runda 3 (programy dowolne)
Finaty: Runda 4 (zwroty)

abkwnNE

Artykut 5 — Runda eliminacyjna

5.1 Zasady ogolne:

Po oficjalnej weryfikacji zawodniczek powinien by¢ podany do wiadomosci
ostateczny program czasowy rozgrywania zawodow. Aby zawodniczki miaty dosc
czasu na rozgrzewke i przebranie sie w stréj startowy, powinny stawié sie na
zapleczu sceny nie pézniej niz na 45 minut przed rozpoczeciem rozgrywania ich
kategorii. Odpowiedzialnos¢ za przybycie i przygotowanie sie do startu na moment
wywotania ich kategorii do wyjscia na scene spoczywa wytgcznie na zawodniczkach.
Niespetnienie tego warunku moze doprowadzi¢ do wyeliminowania z zawoddw.

5.2 Procedura rozgrywania rundy eliminacyjnej:
Runda eliminacyjna rozgrywana jest tylko wtedy, gdy w danej kategorii startuje
wiecej niz 15 zawodniczek. Runda eliminacyjna przebiega w nastepujacy sposéb:

1. Wszystkie startujgce zawodniczki wprowadzane sg na scene, w kolejnosci
numerow startowych i ustawiane w jednym lub w dwéch szeregach, jesli to
konieczne.

2. Szereg dzielony jest na dwie zblizone wielkoscig grupy, z ktérych jedna



ustawiana jest ukosnie po lewej stronie sceny, a druga — po prawej. Centralna czesc
sceny pozostaje wolna i jest przeznaczona do przeprowadzania porownan.

3. W grupach sktadajgcych sie co najwyzej z osmiu zawodniczek, stojgcych w
kolejnosci numerow startowych, zawodniczki kierowane sg na srodek sceny w celu
wykonania czterech zwrotéw.

4. Na komende Sedziego Gtownego lub Sedziego Sceny zawodniczki wykonujg
nastepujgce cztery zwroty:

a. W prawo zwrot (lewym bokiem do sedziow)
b. W prawo zwrot (tytem do sedziéw)

c. W prawo zwrot (prawym bokiem do sedziéw)
d. W prawo zwrot (przodem do sedziéw)

Uwaga 1: Szczegotowy opis wykonywania zwrotow w fitness kobiet znajduje sie w
Zatgczniku 1 do niniejszej Sekcji.

Uwaga 2: Podczas przebywania na scenie zawodniczkom nie wolno zu¢ gumy ani
ssac cukierkow.

Uwaga 3: Podczas przebywania na scenie zawodniczkom nie wolno pi¢ wody ani
Zadnych innych napojow.

5. Po zakonczeniu wykonywania czterech zwrotéw, wszystkie zawodniczki
ponownie ustawiane sg w jednym szeregu, w kolejnosci numeréw startowych, po
czym schodzg ze sceny.

Artykut 6 — Stroj startowy na wszystkie rundy
6.1 Strgj startowy do rundy eliminacyjnej, rundy 2 i rundy 4 powinien spetnia¢
nastepujgce wymagania:

1. Zawodniczki startujg w nieprzezroczystych, dwuczesciowych kostiumach bikini.

2. Kolor, tkanine i jej strukture oraz zdobienia i kroj kostiumu bikini, a takze kolor i
styl pantofli na wysokim obcasie pozostawia sie zawodniczkom do wyboru, za
wyjatkiem ograniczen wymienionych ponize;j.

3. Pantofle typu platformy nie sg juz dtuzej dozwolone. Grubos$¢é podeszwy pantofili
nie moze przekracza¢ 1 cm, a wysokosc¢ szpilki nie moze przekraczac 12 cm.

4. Majteczki od kostiumu muszg zakrywac¢ minimum 72 po$ladkow oraz podbrzusze.
Kostium musi by¢ elegancki i w dobrym stylu. Stringi sg surowo zabronione.

5. Kostium podlega ogledzinom i akceptacji podczas weryfikaciji.

6.2 Fryzura moze by¢ wyszukana, stylizowana.

6.3 Za wyjatkiem obrgczek Slubnych, kolczykow w uszach i bransoletek na
nadgarstkach, zawodniczkom nie wolno nosic innej bizuterii, a takze okularéw,
zegarkow, wisiorkéw, naszyjnikow, peruk, rozpraszajgcych ozdob i sztucznych
dodatkéw do sylwetki (w tym protez), za wyjatkiem implantow piersi. Implanty i
wstrzykiwanie ptynéw w celu zmiany naturalnych ksztattéw innych czesci ciata lub
miesni jest surowo zabronione i moze pociggac za sobg dyskwalifikacje zawodniczki

6.4 IFBB zabronita stosowania wszelkich tatwoscieralnych srodkdéw opalajgcych i



brazujacych. Jesli opalenizna schodzi ze skory przez proste potarcie, zawodniczka nie
bedzie wpuszczona na scene. Preparaty do sztucznego barwienia ciata oraz
samoopalajgce moga by¢ uzywane pod warunkiem, ze zostaty zastosowane co
najmniej 24 godziny przed wystepem. Profesjonalne metody barwienia ciata na
zawody (atomizery ze sprezonym powietrzem, natryskowe opalanie kabinowe) mogg
by¢ uzywane pod warunkiem, Zze sg naktadane przez specjalistyczne firmy lub
wykwalifikowany personel. Btyszczgce, ISnigce, swiecgce, pertowe, metaliczne i
ztociste srodki koloryzujgce sg niedozwolone, ani jako sktadniki kosmetykow
opalajgcych, ani stosowane oddzielnie.

6.5 Najwyzszy rangg przedstawiciel IFBB lub desygnowany do tego dziatacz ma
prawo do podjecia decyzji odnosnie tego, czy stroj zawodniczki spetnia ogodlnie
przyjete standardy dobrego smaku i przyzwoitosci oraz czy, ewentualnie, polecic
zawodniczce zmiane stroju, jesli nie spetnia on wymagan IFBB.

Artykut 7: Ocenianie i klasyfikowanie zawodniczek w rundzie eliminacyjnej
7.10cenianie w rundzie eliminacyjnej:

1. W tym momencie sedziowie oceniajg catosciowo sylwetke pod kgtem ogolnego
wytrenowania, proporcji, symetrii, harmonijnego rozwoju, ksztattow oraz napiecia
skory. Ocenianie w rundzie eliminacyjnej przebiega w nastepujgcy sposob:

2. Jesli wystepuje ponad 15 zawodniczek, sedziowie punktowi typujg pierwszg
pietnastke przez stawianie znaku ,X” przy ich numerach startowych, korzystajgc z
Formularza 1, zatytutowanego ,Runda Eliminacyjna (sedziowie)”.

3. Stosujgc Formularz 2, zatytutowany ,Runda Eliminacyjna (sekretariat)”, sedziowie
sekretariatu przenoszg decyzje sedziow punktowych na ten Formularz i podliczajg ich
oceny w celu wytonienia czotowej pietnastki zawodniczek.

4. Jesli pojawia sie remis dwéch lub wiecej zawodniczek na miejscu 15, remisujgce
zawodniczki wprowadzane sg na scene a sedziowie dokonujg ponownej ich oceny w
czterech zwrotach, co ma na celu pozbycie sie remisu.

5. Jedynie pierwszych pietnascie zawodniczek awansuje do péffinatu (rundy 1).

Artykut 8 — Stréj startowy do rundy 1 i rundy 3 (program dowolny)
8.1 Stréj do rundy 1 i rundy 3 powinien spetnia¢ nastepujgce wymagania:

1. Zawodniczki mogg nosic takie stroje, jaki uwazajg za najodpowiedniejsze do
wykonania swojego programu dowolnego, jednak muszg one spetnia¢ ponizsze
wymagania.

2. Noszenie majteczek typu ,G-strings” jest takze surowo zabronione. Majtki tego typu
nie mogqg byc¢ takze noszone wierzchnio na rajstopach, poinczochach siatkowych i
trykotach. Maijtki ,,G-strings” nie mogg by¢ takze noszone pod spddnicg ani inng
wierzchnig odziezg, spod ktérej widoczne bytyby posladki podczas poruszania sie
zawodniczki po scenie. Majtki muszg zakrywac 2 posladkéw w kazdym momencie



wykonywania programu dowolnego.
3. Jesli zawodniczka sobie tego zyczy, moze nosi¢ obuwie sportowe.

8.2 Pod warunkiem, ze nie narusza to punktu 2, zawodniczka moze zdjg¢ w trakcie
wykonywania programu jakas czesc stroju (np. ptaszcz, zakiet, koszule czy
spodnie), jesli zdejmowanie danej czesci ubioru bedzie wykonane w elegancki
sposéb.

8.3 Stroj do programu dowolnego bedzie sprawdzany podczas oficjalnej weryfikaciji
oraz na zapleczu sceny, przed wejsciem zawodniczki na scene. Jesli strdj
zawodniczki nie bedzie spetniat wymagan IFBB, zawodniczka dostanie 5 minut na
usuniecie uchybien, a jesli jej sie to nie uda, zostanie zdyskwalifikowana.

8.4 Federacje Narodowe oraz oficjalni delegaci powinni upewnic sie, czy
zawodniczki fitness znajg w szczegotach przepisy zawarte w tej Sekcji.

8.5 Wszystkie watpliwosci dotyczgce kostiumdéw do programu dowolnego muszg
by¢ zasygnalizowane najwyzszemu rangg przedstawicielowi IFBB na danych
zawodach lub Sedziemu Giéwnemu w trakcie oficjalnej weryfikacji zawodniczek.

Artykut 9 — Péffinaly: Przebieg rundy 1

Runda 1 moze nie by¢ rozgrywana jesli w danej kategorii wystepuje 6 lub mniej
zawodniczek. Decyzje podejmuje Sedzia Gtéwny. Bedzie ona ogtoszona po
zakonczeniu oficjalnej weryfikaciji.

9.1 Runda 1 przebiega w nastepujgcy sposob:

1. Zawodniczki wywotywane sg na scene w kolejnosci numerdw startowych w celu
wykonania programu dowolnego do wybranego przez siebie podktadu muzycznego,
ktérego dtugos¢ nie powinna przekracza¢ 90 sekund.

2. Kazda zawodniczka jest przedstawiana z podaniem numeru startowego, imienia i
nazwiska oraz kraju.

3. Ze wzgledow bezpieczenstwa, stosowanie oliwki na ciato jest surowo zabronione.
4. Korzystanie z rekwizytow jest ograniczone.*

*Uwaga: Poza wyjgtkami opisanymi ponizej, zawodniczkom ani innym osobom nie
wolno wnosi¢ na scene ani z niej znosic, ani dostarczac na nig w inny sposob przed
programem, w trakcie jego wykonywania ani tez po programie, jakichkolwiek
przedmiotow, urzgdzen bgdz rzeczy. Zawodniczkom zezwala sie na wykorzystywanie
matych rzeczy, ktore mogg by¢ noszone jako element stroju lub trzymane w rekach,
takich jak kapelusz, pitka, laska, wstega czy parasolka. Kazda rzecz, ktora jest
(z)rzucana podczas programu, musi by¢ usunieta przez zawodniczke podczas jej
schodzenia ze sceny, bez powodowania jakiegokolwiek opoznienia w przebiegu
zawodow. Zawodniczki muszg zgtosic wykorzystywane przez siebie rekwizyty na
oficjalnej weryfikacji.

5. Zadna z zawodniczek nie moze korzystaé z jakiegokolwiek urzadzenia,
pozostawiajgcego na scenie jakies materiaty, ktore:
a) Zagrazatyby bezpieczenstwu kolejnych wystepujgcych zawodniczek i/lub



b) Wymagatyby czyszczenia lub naprawy sceny przed jej dalszym uzytkowaniem.

6. Wykonujgc swoj program, zawodniczka musi sama wejsS¢ i zejS¢ ze sceny bez
pomocy innych osob; tj. nie moze by¢ wnoszona na scene.

Artykut 10 — Péffinaty: Klasyfikowanie zawodniczek w rundzie 1
10.1 Klasyfikowanie w rundzie 1:
Klasyfikowanie w rundzie 1 przebiega w nastepujacy sposéb:

1. Korzystajgc z Formularza 3, zatytutowanego ,Karta ocen sedziowskich (poffinat)”,
kazdy sedzia punktowy przyznaje kazdej zawodniczce indywidualne miejsce, od 1 do
15, upewniajgc sie, ze zadne dwie lub wiecej zawodniczek nie zostato
sklasyfikowanych na tym samym miejscu. Sedziowie punktowi mogg zapisywac swoje
uwagi odnosnie oceny zawodniczek na Formularzu 4, zatytutowanym ,Osobiste
notatki sedziego”,

2. Sedziowie sekretariatu zbierajg Formularze 3 od sedziéw punktowych, przenoszg
klasyfikacje kazdego sedziego na Formularz 5, zatytutowany ,Protokét zbiorczy
(sekretariat)”. Nastepnie eliminujg dwie najwyzsze i dwie najnizsze noty (przy
dziewieciu sedziach punktowych) u kazdej zawodniczki i dodajg pozostate noty,
uzyskujgc ,Punktacje rundy 1”.

3. Jesli w ,,Punktacji rundy 1” wystepuje remis, nie musi on by¢ natychmiast
rozstrzygany, jako ze ,Punktacja rundy 1” bedzie potem dodana do ,Punktacji rundy 2”
w celu uzyskania ,Punktacji po poffinatach”.

Artykut 11 — Péffinaty: Ocenianie w rundzie 1
11.1 Ocenianie zawodniczek w rundzie 1 powinno przebiega¢ nastepujgco:

1. Kazdy sedzia ocenia program dowolny zwracajgc uwage na tempo, site, gibkosc¢,
styl, osobowos¢, koordynacje ruchéw i ogéine wrazenie.

Sedziowie preferujg zawodniczki, ktére wykonujg elementy sitowe, gibkosciowe, a
takze gimnastyczne. Program moze zawiera¢ elementy aerobiku, tarca, gimnastyki i
inne sposoby prezentowania sportowego uzdolnienia. Nie ma natomiast elementéw
obowigzkowych.

2. Przypomina sie sedziom, ze podczas tej rundy oceniajg JEDYNIE program
dowolny, a nie budowe fizyczng zawodniczek. Wiecej szczegotéw w Zatgczniku 2
do niniejszej Sekcji.

Artykut 12 — Péffinaly: przebieg rundy 2

Runda 2 moze nie by¢ rozgrywana jesli w danej kategorii wystepuje 6 lub mniej
zawodniczek. Decyzje podejmuje Sedzia Gtowny. Bedzie ona ogtoszona po
zakonczeniu oficjalnej weryfikacji.

12.1 Przebieg rundy 2:
Dla rundy 2 obowigzuje nastepujgca procedura:

1. Wszystkie 15 poffinalistek wchodzi na scene jako grupa i staje w jednym szeregu, w



kolejnosci numerdw startowych. Kazda z pétfinalistek przedstawiana jest poprzez
podanie jej numeru startowego, imienia i nazwiska oraz kraju.

2. Szereg dzielony jest na dwie zblizone wielkos$cig grupy, z ktérych jedna ustawiana
jest ukosnie po lewej stronie sceny, a druga — po prawej. Centralna czesc sceny
pozostaje wolna i jest przeznaczona do przeprowadzania poroéwnan.

3. W grupach sktadajgcych sie co najwyzej z oSmiu zawodniczek, stojgcych w
kolejnosci numerow startowych, zawodniczki kierowane sg na srodek sceny w celu
wykonania czterech zwrotow. Szczegotowy opis wykonywania zwrotow w fitness
kobiet znajduje sie w Zataczniku 1 do niniejszej Sekcji.

4. To poczatkowe pogrupowanie zawodniczek i wykonywanie czterech zwrotow ma
pomaoc sedziom w wytypowaniu zawodniczek do porownan.

5. Teraz wszyscy sedziowie proszeni sg o dostarczenie do Sedziego Gtéwnego
swoich indywidualnych propozycji do pierwszego poréwnania czotowych pieciu
zawodniczek. Sedzia Gtowny przeanalizuje propozycje dostarczone przez wszystkich
sedziow punktowych i, w oparciu o nie, ustali sktad pierwszego poréwnania,
uwzgledniajgcego zawodniczki najczesciej proponowane przez sedzidw punktowych.
Oznacza to, ze te zawodniczki sg najlepsze w catym szeregu. Liczbe zawodniczek
wystepujgcych w porownaniach ustala Sedzia Gtéwny, ale w Zzadnym poréwnaniu nie
moze by¢ mniej niz trzy lub wiecej niz osiem zawodniczek.

Nastepnie sedziowie punktowi mogg by¢ poproszeni o podanie swoich indywidualnych
propozycji na drugie porownanie kolejnych pieciu zawodniczek, obejmujgce
zawodniczki plasujgce sie w srodkowej strefie grupy. Potem Sedzia Gtéwny formuje
trzecie poréwnanie z zawodniczek plasujgcych sie w koncowej strefie pietnastki
poffinalistek.

Kazda zawodniczka bedzie co najmniej raz poréwnywana. O liczbie poréwnan
decyduje Sedzia Gtowny.

6. Poréwnania przeprowadzane sg na srodku sceny.

7. Po zakonczeniu ostatniego porownania, wszystkie zawodniczki ustawiane sg w
jednym szeregu w kolejnosci numerow startowych, po czym schodzg ze sceny.

Artykut 13 — Péffinaty: klasyfikowanie zawodniczek w rundzie 2
13.1 Klasyfikowanie zawodniczek w rundzie 2 przebiega nastepujgco:

1. Korzystajgc z Formularza 3, zatytutowanego ,Karta ocen sedziowskich (poffinat)”,
kazdy sedzia punktowy przyznaje kazdej zawodniczce indywidualne miejsce, od 1 do
15, upewniajgc sie, ze zadne dwie lub wiecej zawodniczek nie zostato
sklasyfikowanych na tym samym miejscu. Sedziowie punktowi mogg zapisywac swoje
uwagi odnosnie oceny zawodniczek na Formularzu 4, zatytutowanym ,Osobiste
notatki sedziego”,

2. Sedziowie sekretariatu zbierajg od sedziéw punktowych Formularze 3, przenoszg
klasyfikacje kazdego sedziego na Formularz 5, zatytutowany ,Protokot zbiorczy
(sekretariat)”. Nastepnie eliminujg dwie najwyzsze i dwie najnizsze noty (przy
dziewieciu sedziach punktowych) lub jedng najwyzszg i jedng najnizszg note (jesli
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mniej niz dziewieciu sedziéw) u kazdej zawodniczki i dodajg pozostate noty, uzyskujgc
»Punktacje rundy 2” oraz Klasyfikacje po rundzie 2”. Zawodniczka z najnizszg
punktacjg klasyfikowana jest na 1 miejscu, a zawodniczka z najwyzszg punktacjg — na
15 miejscu.

3. Jesli w ,,Punktacji rundy 2” wystepuje remis, nie musi on by¢ natychmiast
rozstrzygany, jako ze ,Punktacja rundy 2” bedzie potem dodana do ,Punktacji rundy
1” w celu uzyskania ,Punktacji po potfinatach”.

4. Jesli remis wystgpi w ,Punktacji po poffinatach”, rozstrzyga sie go uzywajac
najpierw ,Punktaciji rundy 2”. Jesli nadal istnieje remis, stosuje sie ,Metode
poréwnywania miejsc” do ,Punktacji rundy 2”.

Uwaga: Sposob zastosowania ,,Metody porownywania miejsc’:

Indywidualne oceny remisujgcych zawodniczek od kazdego sedziego bedg
porownywane kolumna po kolumnie, stawiajgc kropke przy ocenie zawodniczki, ktora
dostafa nizsze miejsce (mniej punktow). W tych wyliczeniach brane sg pod uwage noty
wszystkich dziewieciu sedziow punktowych. Nastepnie zlicza sie liczbe kropek przy
ocenach remisujgcych zawodniczek. Zawodniczka z wiekszg sumg kropek uznawana
Jest za zwyciezce remisu i zostaje sklasyfikowana na wyzszym (lepszym) miejscu.

5. Oceny z poffinatow stuzg do sklasyfikowania 15 zawodniczek na miejscach od 1
do 15. Czotowa szdstka zawodniczek z potfinatdw awansuje do finatdow i rozpoczyna
finaty z zerowg punktacja.

6. Imienne wykazy szdstek awansujgcych do finatéw ogtaszane sg po pétfinatach.

Artykut 14 — Péffinaly: ocenianie w rundzie 2

14.1 Ocenianie rundy 2

Ogodlnie, ocenianie kobiecych sylwetek w fitness kobiet opiera sie na tych samych
kryteriach jak w fitness sylwetkowym:

1. Sedzia powinien najpierw oceni¢ ogolny sportowy wyglad i wytrenowanie
zawodniczki. Ta ocena powinna zaczynac sie od gtowy i biec do dotu, obejmuje catg
sylwetke. Ocenianie, zaczynajgce sie od ogélnego wrazenia, powinno uwzgledniac
fryzure i makijaz, ogdlny sportowy rozwdj umigsnienia, prezentacje zrownowazonej,
proporcjonalnie i symetrycznie zbudowanej sylwetki, wyglad i napiecie skory,
umiejetnos¢ Smiatego prezentowania sie, z elegancjg, czarem i urokiem osobistym.

2. Budowa fizyczna powinna by¢ oceniana pod katem ogdlnego tonusu miesniowego,
uzyskanego poprzez ¢wiczenia fizyczne i sportowe odzywianie sie. Poszczegdlne
grupy miesniowe powinny mie¢ uwypuklony i twardy wyglad, z niewielkg iloscig tkanki
ttuszczowej. Sylwetka nie powinna by¢ ani za mocno umiesniona, ani nadmiernie
wychudzona i nie powinna uwidaczniac gtebokiej separacji miesniowej ani
prazkowania miesni. Zawodniczki uznane za zbyt umiesnione lub zbyt wychudzone
beda klasyfikowane na dalszych miejscach.

3. Ocena powinna takze bra¢ pod uwage napiecie i jedrno$¢ skory. Skéra powinna
by¢ gtadka i wyglgda¢ zdrowo, bez widocznych oznak cellulitu. Fryzura i makijaz
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powinny uzupetnia¢ ogolny wizerunek zawodniczki.

4. Prowadzona przez sedziego ocena zawodniczki powinna takze uwzglednia¢ ogolng
prezencje i sposob prezentacji swojej osoby, od momentu wejscia na scene do
momentu zejScia ze sceny. Przez caty czas zawodniczka fithess musi by¢ oceniana
pod katem zdrowej, sprawnej i wysportowanej sylwetki, prezentowanej jako atrakcyjna
wizerunkowo catosc.

5. Przypomina sie sedziom, Ze to nie sg zawody w fitness atletycznym kobiet.
Zawodniczki powinny prezentowac ksztattne, tadnie zarysowane miesnie, ale bez tak
duzej masy, definicji lub unaczynienia jakie prezentujg zawodniczki startujgce w
fithess atletycznym. Kazda zawodniczka, ktéra bedzie eksponowata te cechy, bedzie
oceniana nizej.

Artykut 15 — Finaty

15.1 Przebieg finatow

Czotowa széstka zawodniczek z poéffinatéw wehodzi do finatow, ktére sktadajg sie z
nastepujgcych rund:

1. Runda 3: program dowolny
2. Runda 4: zwroty

Artykut 16 — Finaly: stréj do rundy 3 (program dowolny)

16.1 Str6j do rundy 3 musi spetniac te same kryteria jakie podano w Artykule 8.
Uwaga: Zawodniczki mogg nosic inne ubiory jak do rundy 1, ale muszg one spetniac
wymagania odnosnie elegancji, przyzwoitosci i dobrego smaku zawarte w Artykule 8.

Artykut 17 — Finaly: przebieg rundy 3
17.1 Procedura odnosnie przebiegu rundy 3 jest nastepujaca:

1. Szes¢ finalistek, ubranych w stroje do programu dowolnego, wywotywane jest na
scene indywidualnie, w kolejnosci numerow startowych, w celu wykonania programu
dowolnego do wybranego przez siebie podktadu muzycznego, ktérego dtugosc¢ nie
powinna przekraczaé¢ 90 sekund.

2. Kazda zawodniczka jest przedstawiana z podaniem numeru startowego, imienia i
nazwiska oraz kraju.

3. Ocenianie rundy 3 (programoéw dowolnych) odbywa sie tak samo, jak to opisano w
Artykule 11, jednakze sedziowie muszg bra¢ pod uwage fakt, ze zawodniczki mogg
prezentowac inng forme w finale niz w pétfinale. A wiec sedziowie muszg dotozyé
staran, aby ta runda byta oceniana ze ,Swiezej’ perspektywy i postarac sie, by
wszystkie zawodniczki otrzymaty uczciwe oceny, oparte na ich formie startowej
prezentowanej w tej rundzie.

Wiecej szczegdtow w Zatgczniku 2 do tej Sekgciji.

Artykut 18 — Finaly: klasyfikowanie zawodniczek w rundzie 3

1. Sedziowie punktowi, korzystajgc z Formularza 6, zatytutowanego ,Karta ocen
sedziowskich (finat)” i stosujgc te same kryteria sedziowania jak w pétfinale, klasyfikujag
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zawodniczki na miejscach od 1 do 6, nie przyznajgc tego samego miejsca dwom
réznym zawodniczkom.

2. Sedziowie sekretariatu zbierajg Formularze 6 od sedziéw punktowych i przepisujg
ich noty na Formularz 5, zatytutowany ,Protokot zbiorczy (sekretariat)”. Nastepnie
eliminujg dwie najwyzsze i dwie najnizsze noty (przy dziewieciu sedziach punktowych)
lub jedng najwyzszg i jedng najnizszg note (jesli mniej niz dziewieciu sedziéw) u
kazdej zawodniczki i dodajg pozostate noty, wpisujgc ich sume do kolumny
oznaczonej jako ,Punktacja rundy 3”.

3. Jesli w ,,Punktacji rundy 3” wystepuje remis, nie musi on by¢ natychmiast
rozstrzygany, jako ze ,Punktacja rundy 3” bedzie potem dodana do ,Punktacji rundy
4” w celu uzyskania ,PUNKTACJI KONCOWEJ”.

Artykut 19 — Finaly: stroj startowy do rundy 4 (zwroty)

19.1 Stroj do rundy 4 powinien spetnia¢ te same kryteria, jakie przedstawiono w
Artykule 6.

Uwaga: Zawodniczki mogg nosic¢ inne kostiumy jak do rundy 2, ale muszg one
spetnia¢ wymagania odnosnie elegancji, przyzwoitos$ci i dobrego smaku zawarte w
Artykule 6.

Artykut 20 — Finaty: przebieg rundy 4
20.1 Procedura przebiegu rundy 4 jest nastepujaca:

1. Szes¢ finalistek prowadzonych jest na srodek sceny, ustawianych w szeregu, w
kolejnosci numerdéw startowych.

2. W kolejnosci numerow startowych, kazda zawodniczka przedstawiana jest poprzez
podanie numeru startowego, imienia i nazwiska oraz kraju.

3. Na komende Sedziego Gtéwnego lub Sedziego Sceny zawodniczki wykonujg cztery
zwroty, stojgc w kolejnosci numerow startowych, a nastepnie w odwréoconej kolejnosci.

4. Szczegotowy opis wykonywania zwrotéw zamieszczony jest w Zatgczniku 1 do
niniejszej Sekcji.

5. Po zakonczeniu wykonywania zwrotéw, zawodniczki schodzg ze sceny.

Artykut 21 — Finaty: klasyfikowanie zawodniczek w rundzie 4
21.1 Klasyfikowanie w rundzie 4 przebiega w nastepujgcy sposob:

1. Korzystajgc z Formularza 6, zatytutowanego ,Karta ocen sedziowskich (finat)” i
stosujgc te same kryteria sedziowania jak w poéffinatach, kazdy sedzia klasyfikuje
zawodniczki na miejscach od 1 do 6, unikajgc przyznawania dwém zawodnikom tego
samego miejsca.

2. Sedziowie sekretariatu zbierajg od sedzidéw punktowych Formularze 6 i przepisujg
oceny sedziéw na Formularz 5, zatytutowany ,Protokét zbiorczy (sekretariat)”, do
kolumny przeznaczonej dla rundy 4. Nastepnie eliminujg dwie najwyzsze i dwie
najnizsze noty (przy dziewieciu sedziach punktowych) lub jedng najwyzszg i jedng
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najnizszg note (jesli mniej niz dziewieciu sedziow) u kazdej zawodniczki, dodajg
pozostate pie¢ not i wpisujg sume do kolumny oznaczonej ,Punktacja rundy 4”.
Punktéw z poffinatéw (runda 1 i 2)) nie bierze sie pod uwage w finatach. Kazda z
zawodniczek rozpoczyna finaty z zerowym kontem punktowym.

3. Potem dodajg “Punktacje rundy 3” do “Punktacji rundy 4”, uzyskujgc
,PUNKTACJE KONCOWA” i ,MIEJSCA KONCOWE’. Zawodniczka z najnizszg
,PUNKTACJA KONCOWA’ otrzymuje 1 miejsce, podczas gdy zawodniczka z
najwyzszg ,PUNKTACJA KONCOWA’ otrzymuije 6 miejsce.

4. Remisy w “Punktacji rundy 4” nie muszg by¢ natychmiast rozstrzygane, gdyz
“Punktacja rundy 4" zostaje dodana do “Punktacji rundy 3" w celu otrzymania
,PUNKTACJI KONCIWEJ".

5. Jesli remis wystgpi w ,PUNKTACJI KONCIWEJ’, bedzie najpierw rozstrzygniety
przy wykorzystaniu “Punktacje rundy 4”. Jesli nadal bedzie remis, nalezy
zastosowac ,Metode porownywania miejsc” do ,Punktacji rundy 4” (patrz Art. 13,
punkt 4)

Artykut 22 — Finaly: ocenianie rundy 4

22.1 Runda 4 oceniana jest przy zastosowaniu tych samych kryteriéw, jakie podano w
Artykule 14 (zwroty). Wiecej szczegétow w Zatgczniku 1.

Sedziowie muszg dotozy¢ staran, aby ta runda byta oceniana ze ,Swiezej”
perspektywy i postarac sie, by wszystkie zawodniczki otrzymaty uczciwe oceny, oparte
na ich formie startowej prezentowanej w tej rundzie.

Artykut 23 — Finaly: ogtaszanie wynikoéw i nagradzanie
23.1 Ceremonia nagradzania:

Szesc¢ finalistek wprowadzanych jest na scene, aby wzig¢ udziat w ceremonii
nagradzania. Spiker wyczytuje numer startowy, imie i nazwisko oraz kraj zawodniczki,
ktéra zajeta 6 miejsce, a nastepnie kontynuuje az do zawodniczki na 1 miejscu.
Prezydent IFBB lub najwyzszy rangg przedstawiciel IFBB na danych zawodach, w
towarzystwie innych dziataczy zaproszonych przez niego do udziatu w tej ceremonii,
wreczajg czotowym zawodniczkom medale IFBB i/lub inne nagrody.

Hymn narodowy (w skréconej wersiji) kraju, ktéry reprezentuje zdobywczyni 1 miejsca,
jest grany natychmiast po wreczeniu jej nagréd. Po wystuchaniu hymnu, finalistki
zobowigzane sg do pozostania na scenie przez krotki okres czasu w celu wykonania
zdje¢ zgodnie z poleceniami Sedziego Gtéwnego lub Sedziego Sceny. Podczas
ceremonii nagradzania zawodniczkom nie wolno eksponowac flagi swojego kraju.

Od zawodniczek oczekuje sie akceptacji wynikow, miejsc, jakie zajety, medali oraz
nagrod i udziatu w ceremonii nagradzania az do jej konca (sesji fotograficznej).
Zawodniczka, ktory ostentacyjnie manifestuje swoje niezadowolenie i/lub schodzi ze
sceny przed zakonczeniem ceremonii nagradzania, moze zosta¢ zdyskwalifikowana.
Szczegodtowy opis ceremonii nagradzania znajduje sie w Sekcji 1: Przepisy ogdlne,
Artykut 16.

Artykut 24 — Kategoria open i jej nagradzanie
19.1 Kategoria open rozgrywana jest w nastepujgcy sposob:
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1. Natychmiast po ceremonii nagradzania w ostatniej kategorii fithess kobiet, na
scene wprowadza sie, w kolejnosci numerdw startowych, dwie mistrzynie z
poszczegolnych kategorii i ustawia sie je w jednym szeregu na $rodku sceny.
Zawodniczki ubrane sg w kostium dwuczesciowy i pantofle na wysokim obcasie.

2. Na komende Sedziego Gtéwnego, zawodniczki wykonujg cztery zwroty, stojgc
na srodku sceny, w kolejnosci numerow startowych, a potem ponownie, w
odwroconej kolejnosci ustawienia.

3. Po zakonczeniu wykonywania zwrotow zawodniczki schodzg ze sceny.

4. Sedziowie punktowi korzystajg z Formularza 6, zatytutowanego ,Karta ocen
sedziowskich (finat)” w celu sklasyfikowania zawodniczek na 1 lub 2 miejscu.

5. Wykorzystujgc Formularz 5, zatytutowany ,Protokot zbiorczy (sekretariat)” i
uwzgledniajgc dziewieciu sedzidw, dwie najwyzsze i dwie najnizsze oceny kazdej
zawodniczki sg eliminowane. Pozostate oceny dodaje sie, uzyskujgc ,Punktacje
kategorii open” oraz ,KLASYFIKACJE KATEGORII OPEN”.

6. Jesli w ,Punktacji kategorii open” pojawia sie remis, rozstrzygany jest przez
zastosowanie ,Metody porownywania miejsc” dla ocen w tej kategorii (patrz Artykut
13, punkt 4).

7. Ogtasza sie mistrzynie w kategorii open, ktorej Prezydent IFBB lub najwyzszy
rangg dziatacz IFBB na danych zawodach wrecza nagrode za kategorie open.
Nagroda ta fundowana jest przez Federacje Narodowg bedgcg organizatorem tych
zawodow.

Artykut 25 — Wyniki klasyfikacji druzynowej i nagrody

25.1 Zwyciezca klasyfikacji druzynoweyj:

Do obliczania klasyfikacji druzynowej brane sg pod uwage jedynie wyniki
zawodniczek z Druzyny A. Szczegotowe zasady obliczania punktacji w klasyfikacji
druzynowej zamieszczone sg w Sekcji 1: Przepisy ogdlne, Artykut 18.

Najwyzsi rangg delegaci lub kierownicy druzyn sklasyfikowanych na trzech
pierwszych miejscach przyjmujg, w imieniu swoich krajéw, nagrody za klasyfikacje
druzynowa.

Publikowanie wynikow koncowych zawoddéw — zgodnie z Sekcjg 1, Przepisy ogdlne,
Artykut 18.

ZALACZNIK 1: )
OPIS WYKONYWANIA ZWROTOW W FITNESS KOBIET

WPROWADZENIE

Usilnie przypomina sie sedziom, ze sedziujg zawody kobiet w FITNESS. Ekstremalne
umiesnienie, unaczynienie, definicja i uzyskiwane poprzez diete gtebokie
odtluszczenia ciata nie jest akceptowane u zawodniczek w fitness, a wiec bedzie za
sobg pociggato nizszg ocene.

UWAGII OGOLNE:
Przypomina sie sedziom, Zze przez caty czas nalezy zwraca¢ uwage na postawe i
sposob bycia zawodniczek podczas ich przebywania na scenie. Prezentowany
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wizerunek powinien ukazywac urok osobisty, kobiecos¢ i pewnos¢ siebie. Jest to
szczegolnie istotne przez caty czas stania zawodniczki w szeregu oraz w trakcie
wykonywania zwrotéw w poréwnaniach.

Zawodniczkom stojgcym w szeregu nalezy zwracac¢ uwage na to, aby nie
przyjmowaty napietej postawy, takiej jak podczas wykonywania zwrotow, majgcej na
celu eksponowanie umiesnienia.

Zrelaksowana postawa w szeregu oznacza, ze zawodniczka:

- stoi przodem do sedzidéw, wyprostowana, z ramionami zwisajgcymi po bokach i
ztgczonymi stopami, lub

- stoi w postawie lekko skreconej, lewym bokiem do sedziow, tak aby jej numer
startowy byt dobrze widoczny, z prawg rekg opartg na biodrze i lewg nogg lekko
wysunietg do przodu i na bok.

Glowa i oczy skierowane do przodu, barki odciggniete do tytu, klatka piersiowa
wypchnieta, brzuch wciggniety. Na komende Sedziego Gtéwnego, zawodniczki
stojgce w szeregu powinny przyjgc postawe przodem.

ZWROTY
Zawodniczki, ktore nie przyjmag wiasciwej postawy, otrzymajg jedno ostrzezenie, a po
nim zostang odjete punkty od ich oceny.

Postawa przodem

Zawodniczka stoi wyprostowana, gtowa i wzrok skierowane przed siebie, piety
zlgczone, stopy ustawione skosnie pod katem 30°, kolana zlgczone i bez ugiecia,
brzuch wciggniety, klatka piersiowa wypchnieta, barki odwiedzione do tytu, ramiona
trzymane po bokach, centralnie w stosunku do tutowia, tokcie lekko zgiete, palce dtoni
ztgczone, dionie uksztattowane tdédeczkowato, zwrécone w kierunku tutowia i
trzymane w odlegtosci okoto 10 cm od bocznej powierzchni ciata.

Zawodniczki, ktore nie przyjmag wiasciwej postawy, otrzymajg jedno ostrzezenie, a po
nim zostang odjete punkty od ich oceny.

Zwrot w prawo - lewym bokiem do sedziéw

Postawa wyprostowana, gtowa i wzrok skierowane przed siebie, piety ztgczone, stopy
ustawione ukosnie pod katem 300, kolana ztgczone i bez ugiecia, brzuch wciggniety,
klatka piersiowa wypchnieta, barki odciggniete do tytu, lewa reka cofnieta nieco do
tytu w stosunku do srodkowej osi ciata i lekko zgieta w stawie tokciowym, palce dtoni
ztgczone, dion wygieta tédeczkowato i skierowana do przodu, tak jak ciato, prawa
reka lekko wysunieta do przodu w stosunku do osi ciata, lekko zgieta w stawie
tokciowym, palce dtoni ztgczone, dton wygieta tddeczkowato i skierowana w strone
ciata. Takie utozenie ramion spowoduje lekkie skrecenie tutowia w lewo, z obnizonym
lewym barkiem i uniesionym prawym barkiem. Jest to naturalne, ale nie moze by¢
przesadnie akcentowane.

Zwrot w prawo - postawa tylem

Zawodniczka stoi tytem do sedziéw, wyprostowana, gtowa i wzrok skierowane przed
siebie, piety ztgczone, stopy ustawione skos$nie pod katem 30°, kolana zigczone i bez
ugiecia, brzuch wciggniety, klatka piersiowa wypchnieta, barki odwiedzione do tytu,
miesnie grzbietu lekko napiete, aby pokazac ich uksztattowanie, ramiona trzymane po
bokach, centralnie w stosunku do tutowia, tokcie lekko zgiete, palce dfoni ztgczone,
dtonie uksztattowane todeczkowato, zwrocone w kierunku tutowia i trzymane w
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odlegtosci okoto 10 cm od bocznej powierzchni ciata.

Zwrot w prawo - prawym bokiem do sedziéw

Postawa wyprostowana, gtowa i wzrok skierowane przed siebie, piety ztgczone, stopy
ustawione ukosnie pod katem 30°, kolana ztgczone i bez ugiecia, brzuch wciggniety,
klatka piersiowa wypchnieta, barki odciggniete do tytu, prawa reka cofnieta nieco do
tytu w stosunku do srodkowej osi ciata i lekko zgieta w stawie fokciowym, palce dtoni
ztgczone, dion wygieta todeczkowato i skierowana do przodu, tak jak ciato, lewa reka
lekko wysunieta do przodu w stosunku do osi ciata, lekko zgieta w stawie tokciowym,
place dtoni ztgczone, dton wygieta tédeczkowato i skierowana w strone ciata. Takie
utozenie ramion spowoduje lekkie skrecenie tutowia w prawo, z obnizonym prawym
barkiem i uniesionym lewym barkiem. Jest to naturalne, ale nie moze by¢ przesadnie
akcentowane.

Ocenianie kobiecej sylwetki w zwrotach

Ogdlnie, ocenianie kobiecej sylwetki w fitness jest oparte na takich samych kryteriach
jak w fitness sylwetkowym kobiet.

Ocena, zaczynajgca sie od ogdlnego wrazenia, jakie wywotuje sylwetka zawodniczki,
powinna bra¢ pod uwage na fryzure i makijaz, ogélny poziom rozwoju umiesnienia,
zrownowazony rozwoj i symetrie sylwetki, wyglad skory i jej napiecie oraz umiejetnosc
prezentowania sie ze Smiatoscig, urokiem osobistym i elegancja.

Sylwetka powinna by¢ oceniana pod wzgledem stopnia ogdlnego rozwoju umiesnienia,
uzyskiwanego poprzez trening sportowy oraz wtasciwe odzywianie. Grupy miesniowe
powinny uwypuklony i jedrny wyglad, z matg iloscig tkanki ttuszczowej. Sylwetka nie
powinna by¢ ani nadmiernie umiesniona, ani nadmiernie wychudzona oraz nie powinna
ukazywac gtebokiej separacji miesniowej i/lub prgzkowania.

Sylwetki, ktére bedg uznane za nadmiernie umiesnione lub nadmiernie wychudzone,
zostang ocenione nizej.

Skéra powinna by¢ gtadka i mie¢ zdrowy wyglad, bez oznak cellulitu. Fryzura i makijaz
powinny dopetnia¢ ogoélny wizerunek zawodniczki. Ocena sedziego powinna
obejmowac ogdlng prezencje i styl prezentacji zawodniczki, od momentu jej wejscia na
scene do mementu jej zejScia ze sceny. Przez caty czas zawodniczka fithness musi by¢
postrzegana z potozeniem nacisku na zdrowg, sprawng i wysportowang sylwetke,
prezentowang catosciowo, w atrakcyjny sposéb.

ZALACZNIK 2:

OCENA PROGRAMOW DOWOLNYCH W FITNESS

W tej rundzie zawodniczki wykonujg programy dowolne fithess do wlasnego podkfadu
muzycznego, ktore nie powinny przekracza¢ 90 sekund.

Ponownie, sedzia powinien oceniaé OGOLNE WRAZENIE, na ktére sktada sie caty
program, od momentu pojawienia sie zawodniczki na scenie az do momentu jej zejscia
ze sceny. Przypomina sie sedziom, ze w czasie tej rundy oceniajg JEDYNIE program
dowolny fitness, a NIE sylwetke. Sedzia powinien wyzej ocenia¢ dobrze utozone,
kreatywne programy, wykonywane w zmiennym tempie. Pomimo tego, ze nie sg
wymagane konkretne ewolucje, program powinien zawierac:

1. Elementy SILOWE — na przyktad poziomki, wagi, stéjki na rekach, podcigganie w
poziomce, pompki, pompki w stéjkach, pompki na jednej rece (elementy gimnastyczne,
takie jak przerzuty wprzod i w tyt, salta, gwiazdy nie sg uwazane za elementy sitowe).
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Oceniajgc program, sedziowie biorg pod uwage liczbe elementdéw silosowych, ich
stopien trudnosci oraz kreatywnosc.

2. Elementy GIBKOSCIOWE - na przyktad wymachy nég, mostki, szpagaty, przejscia
w tyt/przéd, czy skorpiony. Brana jest pod uwage liczba ewolucji gibkosciowych,
stopien ich trudnosci oraz kreatywnosc.

3. Elementy DYNAMICZNE - takie jak wysokie skoki, podskoki, salta, przerzuty,
rundaki, fiflaki. Te elementy wymagajg idealnej techniki i powinny by¢ brane pod
uwage przy ocenie trudnosci programu.

4. Tempo wykonywania programu pokazuje stopien wydolnosci krgzeniowo-
oddechowej, kondycji i wytrzymatosci. Przyktadowo, jesli dwa programy zawierajg ten
sam rodzaj i te sama liczbe elementow sitowych, gibkosciowych i dynamicznych,
program wykonany w szybszym tempie jest trudniejszy (gdy wszystkie elementy
zostaty wykonane prawidtowo).

Programy oparte tylko na elementach gimnastycznych powinny by¢ oceniane nizej.
Sedziowie zawsze powinni bra¢ pod uwage ogoélne wrazenie i charakter programu, a
nie tylko sume pojedynczych jego elementéw. Takim dodatkowym elementem
sktadowym jest widowiskowos$¢ (atrakcyjnosé), jakg zawodniczki wnoszg do
programoéw i ktéra nadaje im unikalny charakter, wywotujgc specyficzne ,,0gdine
wrazenie”. Sktadajg sie na to réwniez osobowos$¢, charyzma, prezencja sceniczna,
urok osobisty oraz naturalny rytm, ktore powinny by¢ czescig korncowej oceny kazdej
zawodniczki.

ZALACZNIK 3:
ZDJECIA



