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Artykut 1 — Wstep

Kulturystyka klasyczna mezczyzn zostata oficjalnie uznana za dyscypline sportu na
Kongresie Miedzynarodowym IFBB 27 listopada 2005 r w Szanghaju. Kulturystyka
klasyczna jest odpowiedzig na wzrastajgce ogélnoswiatowe zapotrzebowanie na
konkurencje dla mezczyzn preferujgcych, w przeciwienstwie do obecnych
kulturystéw, I1zej umiesniong, ale nadal wyczynowo i estetycznie zbudowang
sylwetke.

1.1 Zasady ogolne

Przepisy IFBB dotyczgce kulturystyki klasycznej mezczyzn 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 ogodlne
odnoszg sie takze do kulturystyki klasycznej mezczyzn i nie sg powtarzane w
niniejszej Sekcji.

Artykut 2 — Odpowiedzialno$¢ organizatorow wzgledem zawodnikéw i dzialaczy
2.1 Odpowiedzialnos¢

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

1. Mistrzostwa Swiata Mezczyzn w Kulturystyce Klasycznej: przez 4 dni (3
noclegi) dla nastepujacej liczby oséb:

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

Uwaga 1: Maksymalna dopuszczalna liczba zawodnikow 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 zawodnikow 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 wystawi¢ w Druzynie A
pieciu zawodnikow (pieciu kulturystéw klasycznych) i nie wiecej niz dwoch
zawodnikow w jednej kategorii.

Uwaga 4. Kazda Federacja Narodowa moze wystawic¢ Druzyne B. Maksymalna
dopuszczalna liczba zawodnikow w Druzynie B nie moze przekracza¢ maksymalnej
liczebnosci Druzyny A.

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



Uwaga 5: Delegacji przyjezdzajgcy bez zawodnikow sg zobowigzani wykupi¢ Peten
Pakiet Pobytowy.

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

W kulturystyce klasycznej mezczyzn (senioréw) kazda Federacja Narodowa moze
wystawié:

- Druzyne A ztozong maksymalnie z pieciu zawodnikéw, z ograniczaniem do dwoch
zawodnikow w jednej kategorii.

- Druzyne B ztozong maksymalnie z pieciu zawodnikéw, z ograniczaniem do dwoch
zawodnikow w jednej kategorii.

1. Mistrzostwa Swiata Junioréw i Weteranéw: przez cztery dni (trzy noclegi),
dla nastepujacej liczby oséb:

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

Uwaga 1. Maksymalna dopuszczalna liczba zawodnikow 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 zawodnikow 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
dwudziestu czterech zawodnikow (dwie juniorki w fitness, jednego juniora w fitness,
dwie juniorki w fitness sylwetkowym, dwie juniorki w bikini-fitness, dwoch junioréw w
kulturystyce, jednego juniora w kulturystyce klasycznej, jednego juniora w
meskiej sylwetce, oSmiu weterandw w kulturystyce, dwéch weteranow w
kulturystyce klasycznej, dwie weteranki w fitness sylwetkowym, jedng weteranke w
bikini-fitness) i nie wiecej niz dwoéch zawodnikow w jednej kategorii.

Uwaga 4: Kazda Federacja Narodowa moze wystawi¢ Druzyne B. Maksymalna
dopuszczalna liczba zawodnikoéw w Druzynie B nie moze przekraczac maksymalnej
liczebnosci Druzyny A, za wyjgtkiem kategorii weteranow, w ktorych liczba
startujgcych jest nieograniczona.

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

Uwaga 5: Delegacji przyjezdzajgcy bez zawodnikow sg zobowigzani wykupi¢ Peten
Pakiet Pobytowy.

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

W kulturystyce klasycznej junioréw (wiek od 16 do 23 lat) kazda Federacja Narodowa
moze wystawic:



- Druzyne A zlozong maksymalnie z jednego zawodnika.
- Druzyne B ztozong maksymalnie z jednego zawodnika.

W kulturystyce weteranow (wiek powyzej 40 lat) kazda Federacja Narodowa moze
wystawic:

- Druzyne A zlozong maksymalnie z dwoch zawodnikdw, z ograniczaniem do dwoch
zawodnikéw w jednej kategorii.

Liczba zawodnikéw w Druzynie B jest nieograniczona.

Artykut 3 — Kategorie

3.1 Kategorie: )

Na Mistrzostwach Swiata rywalizacja w kulturystyce klasycznej odbywa sie w
nastepujgcych pieciu kategoriach wzrostowych:

1. Do 168 cm wigcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 0 [kg]

2. Do 171 cm witgcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]

3. Do 175 cm wigcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]

4. Do 180 cm wigcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]

5. Powyzej 180 cm wigcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 8 [kg]

Uwaga 1: Dla zawodnikéw o wzroscie od powyzej 190 cm do 198 cm wigcznie
stosuje sie nastepujgcy wzor:

Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]
Uwaga 2: Dla zawodnikow o wzroscie powyzej 198 cm stosuje sie nastepujgcy wzor:
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 10 [kg]

Uwaga 3: Wszyscy wyzej wymienieni zawodnicy startujg w jednej kategorii: powyzej
180 cm.

3.2 W kulturystyce klasycznej junioréw (wiek 16-23 lata) rozgrywana jest obecnie
jedna kategoria open z nastepujgcymi ograniczeniami masy ciata:

1. Do 168 cm wigcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 0 [kg]

2. Do 171 cm wigcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 1 [kg]



3. Do 175 cm wtgcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]

4. Do 180 cm wigcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 3 [kg]

5. Do 190 cm wtgcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]

6. Do 198 cm wigcznie
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4.5 [kg]

7. Powyzej 198 cm:
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 5 [kg]

3.3 Na zawodach miedzynarodowych w kulturystyce klasycznej weteranow
rozgrywane sg obecnie dwie nastepujgcych kategorie:

- Wiek od 40 do 49 lat wigcznie:
Jedna kategoria open

- Wiek 50 i starsi:
Jedna kategoria open

Artykut 4 — Rundy
4.1 Rundy:
W kulturystyce klasycznej mezczyzn rozgrywane sg nastepujgce cztery rundy

1. Runda eliminacyjna (cztery pozy obowigzkowe)

2. Poffinaty: Runda 1(cztery pozy obowigzkowe i pordwnania w zwrotach i
siedmiu pozach obowigzkowych)

3. Finaly: Runda 2 (zwroty, siedem p6z obowigzkowych i dogrywka)

4. Finaty: Runda 3 (program dowolny — 60 s)

Artykut 5 — Runda eliminacyjna

5.1 Zasady ogolne:

Po oficjalnej weryfikacji zawodnikéw powinien by¢ podany do wiadomosci ostateczny
program czasowy rozgrywania zawodéw. Aby zawodnicy mieli dosS¢ czasu na
rozgrzewke i przebranie sie w stréj startowy, powinni stawi¢ 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 wyj$cia na scene spoczywa wytgcznie na zawodnikach.
Niespetnienie tego warunku moze doprowadzi¢ do wyeliminowania z zawodow.

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



1. Wszyscy startujgcy zawodnicy wprowadzani sg na scene, w kolejnosci numerow
startowych i ustawiani sg w jednym lub w dwoch szeregach, jesli to konieczne.

2. Szereg dzielony jest na dwie zblizone wielko$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 porownan.

3. W grupach skfadajgcych sie co najwyzej z oSmiu zawodnikow, stojgcych w
kolejnosci numerow startowych, zawodnicy kierowani sg na srodek sceny w celu
wykonania nastepujgcych czterech péz obowigzkowych:

Bicepsy przodem

Klatka piersiowa bokiem
Bicepsy tytem

Miesnie brzucha i ud

a0 op

Uwaga 1. Szczegotowy opis péz obowigzkowych w kulturystyce klasycznej znajduje
sie w Zatgczniku 1 do tej Sekcji.

Uwaga 2: Podczas przebywania na scenie zawodnikom nie wolno zuc¢ gumy ani ssac
cukierkow.

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

4. Po zakonczeniu wykonywania czterech p6z obowigzkowych, wszyscy zawodnicy
sg ponownie ustawiani w jednym szeregu, w kolejnosci numeréw startowych, po
czym schodzg ze sceny.

Artykut 6 — Stroj startowy na wszystkie rundy
6.1 Stroj startowy powinien spetnia¢ nastepujgce wymagania:

1. Zawodnicy startujg w jednokolorowych, nieprzezroczystych spodenkach do
pozowania, ktdre powinny by¢ czyste i w przyzwoitym stylu. Kolor, tkanine i jej
strukture oraz kroj spodenek pozostawia sie zawodnikowi do wyboru. Spodenki
powinny zakrywac co najmniej ¥ miesni posladkowych wielkich. Zakryte powinno byc¢
takze podbrzusze, a boczne czesci spodenek powinny mie¢ co najmniej 1 cm
szerokosci. Stosowanie wysciotki (podszycia) spodenek jest zabronione.

2. Za wyjatkiem obrgczek slubnych, zawodnikom nie wolno nosi¢ obuwia, okularéw,
zegarkéw, bransoletek, wisiorkdw, naszyjnikéw, kolczykow, peruk, rozpraszajgcych
0zdob i sztucznych dodatkéw do sylwetki (w tym protez).

3. Stosowanie rekwizytéw podczas wystepu na scenie jest bezwzglednie zabronione.

6.2 IFBB zabronita stosowania wszelkich fatwoscieralnych srodkéw opalajgcych i
brazujgcych. Jesli opalenizna schodzi ze skory przez proste potarcie, zawodnik nie
bedzie wpuszczony 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, ze 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.

6.3 Nadmierne stosowanie oliwki do ciata jest zabronione, jednak umiarkowane
stosowanie oliwek i srodkéw nawilzajgcych skoére jest dopuszczalne.

6.4 Implanty i wstrzykiwanie ptyndw w celu zmiany naturalnych ksztattow czesci ciata
lub miesni jest surowo zabronione i moze pociggac za sobg zdyskwalifikowanie
zawodnika.

6.5 Najwyzszy rangg przedstawiciel IFBB lub desygnowany do tego dziatacz ma
prawo do podjecia decyzji odnos$nie tego, czy stréj zawodnika spetnia ogdlnie przyjete
standardy dobrego smaku i przyzwoitosci oraz czy, ewentualnie, poleci¢ zawodnikowi
zmiane stroju, jesli nie spetnia on wymagan IFBB.

Artykut 7: Ocenianie i klasyfikowanie zawodnikéw w rundzie eliminacyjnej

7.1 Ocenianie w rundzie eliminacyjnej:

Te same kryteria, jakie obowigzujg w rundzie 1 (patrz Artykut 10) majg zastosowanie
takze w rundzie eliminacyjnej.

1. W tym momencie sedziowie oceniajg catosciowo sylwetke pod katem ogolinych
proporcji, symetrii, wielkosci miesni i ich jakosci (gestosci, separacji, definicji) oraz
napiecia skory.

7.2 Ocenianie w rundzie eliminacyjnej

Ocenianie w rundzie eliminacyjnej przebiega w nastepujgcy sposob:

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

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

3. Jesli pojawia sie remis dwoch lub wiecej zawodnikdéw na miejscu 15, remisujgcy
zawodnicy wprowadzani sg na scene i ponownie wykonujg cztery pozy obowigzkowe,
co ma na celu pozbycie sie remisu.

4. Jedynie pierwszych pietnastu zawodnikéw awansuje do pétfinatu (rundy 1).
Artykut 8 — Przebieg rundy 1 (poréwnania w pozach obowigzkowych)
Runda 1 moze nie by¢ rozgrywana jesli w danej kategorii wystepuje 6 lub mniej
zawodnikow. Decyzje podejmuje Sedzia Gtéwny. Bedzie ona ogtoszona po

zakonczeniu oficjalnej weryfikacji.

8.1 Runda 1 przebiega w nastepujgcy sposob:



1. Wszystkich 15 péftfinalistdw wchodzi na scene jako grupa i staje w jednym szeregu,
w Kkolejnosci numerow startowych.

2. Szereg dzielony jest na dwie zblizone wielkoscig grupy, z ktérych jedna ustawiana
jest ukosnie po lewej stronie sceny, a druga — po prawej. Centralna czes$¢ sceny
pozostaje wolna i jest przeznaczona do przeprowadzania porownan.

3. W grupach sktadajgcych sie co najwyzej z osmiu zawodnikéw, stojgcych w kolejnosci
numerow startowych, zawodnicy proszeni sg na srodek sceny w celu wykonania
nastepujgcych czterech p6z obowigzkowych:

a. Bicepsy przodem,;

b. Klatka piersiowa bokiem;
c. Bicepsy tytem;

d. Miesnie brzucha i ud.

To poczatkowe pogrupowanie zawodnikow i wykonywanie czterech poz
obowigzkowych ma pomoc sedziom w wytypowaniu zawodnikow do porownan w
czterech zwrotach i siedmiu pozach obowigzkowych. Szczegdétowy opis péz
obowigzkowych w kulturystyce klasycznej zawarty jest w Zatgczniku 1 do niniejszej
Sekciji. Opis zwrotéw — w Zatgczniku 2.

4. Teraz wszyscy sedziowie proszeni sg o dostarczenie do Sedziego Gtdwnego
swoich indywidualnych propozycji do pierwszego poréwnania czotowych pigciu
zawodnikéw. Sedzia Gtowny przeanalizuje propozycje dostarczone przez wszystkich
sedziéw punktowych i, w oparciu o nie, ustali sktad pierwszego poréwnania,
uwzgledniajgcego zawodnikdéw najczesciej proponowanych przez sedziow
punktowych. Oznacza to, ze ci zawodnicy sg najlepsi w catym szeregu. Liczbe
zawodnikéw wystepujgcych w poréwnaniach ustala Sedzia Gtéwny, ale w zadnym
porownaniu nie moze by¢ mniej niz trzech lub wiecej niz oSmiu zawodnikdéw.
Nastepnie sedziowie punktowi mogg by¢ poproszeni o podanie swoich indywidualnych
propozycji na drugie porownanie kolejnych pieciu zawodnikow, obejmujgce
zawodnikéw plasujgcych sie w srodkowej strefie grupy. Potem Sedzia Gtéwny formuje
trzecie poréwnanie z zawodnikow plasujgcych sie w konncowej strefie pietnastki
poffinalistow.

Kazdy zawodnik bedzie co najmniej raz porownywany. O liczbie poréwnan decyduje
Sedzia Gtéwny.

5. Wszyscy zawodnicy ustawiani sg w jednym szeregu na srodku sceny.

6. Podczas poffinatowych porownan formowanych przez Sedziego Gtéwnego
zawodnicy wykonujg cztery zwroty i siedem nastepujgcych p6z obowigzkowych:

Zwrot w prawo — postawa lewym bokiem
Zwrot w prawo — postawa tytem

Zwrot w prawo — postawa prawym bokiem
Zwrot w prawo — postawa przodem
Bicepsy przodem,;

Najszersze grzbietu przodem,

Klatka piersiowa bokiem;
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h. Bicepsy tytem;

i. Najszersze grzbietu tytem,
J.  Triceps bokiem,

k. Miesnie brzucha i ud.

Szczegotowy opis czterech zwrotow zwarty jest w Zatgczniku 2 do mniejszej Sekgciji.

7. Po zakonczeniu ostatniej pozy, wszyscy zawodnicy wracajg do szeregu, stajgc w
kolejnosci numerow startowych, po czym schodzg ze sceny.

Artykut 9 — Klasyfikowanie zawodnikéw w rundzie 1
9.1 Klasyfikowanie w rundzie 1:
Klasyfikowanie w rundzie 1 przebiega w nastepujgcy sposob:

1. Korzystajgc z Formularza 3, zatytutowanego ,Karta ocen sedziowskich (poffinat)”,
kazdy sedzia punktowy przyznaje kazdemu zawodnikowi indywidualne miejsce, od 1
do 15, upewniajgc sie, ze zadnych dwoch lub wiecej zawodnikow nie zostato
sklasyfikowanych na tym samym miejscu. Sedziowie punktowi mogg zapisywac¢ swoje
uwagi odnosnie oceny zawodnikow 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
mniej niz dziewieciu sedzidw) u kazdego zawodnika i dodajg pozostate noty,
uzyskujgc ,Punktacje rundy 1” oraz Klasyfikacje po pierwszej rundzie”. Zawodnik z
najnizszg punktacjg klasyfikowany jest na 1 miejscu, a zawodnik z najwyzszg
punktacjg — na 15 miejscu.

3. Jesli w ,Punktacji rundy 1” wystepuje remis, bedzie on rozstrzygany przez
zastosowanie ,Metody porownywania miejsc’.

Uwaga: Sposob zastosowania ,,Metody porownywania miejsc’:

Indywidualne oceny remisujgcych zawodnikéw od kazdego sedziego bedg
porownywane kolumna po kolumnie, stawiajgc kropke przy ocenie zawodnika, ktory
dostat nizsze miejsce (mniej punktéw). W tych wyliczeniach brane sg pod uwage noty
wszystkich dziewieciu sedziow punktowych. Nastepnie zlicza sie liczbe kropek przy
ocenach remisujgcych zawodnikow. Zawodnik z wiekszg sumg kropek uznawany jest
za zwyciezce remisu i zostaje sklasyfikowany na wyzszym (lepszym) miejscu.

4. Oceny z poffinatow stuzg do sklasyfikowania 15 zawodnikdéw na miejscach od 1 do
15. Czotowa sz6stka zawodnikow z poffinatow awansuje do finatéw i rozpoczyna finaty
z zerowg punktacja.

5. Imienne wykazy széstek awansujgcych do finatdw ogtaszane sg po pétfinatach.

Artykut 10 — Ocenianie w rundzie eliminacyjnej, rundzie 1 i rundzie 2
(poréwnania w zwrotach i pozach obowigzkowych)
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10.1 Ocenianie w rundzie 1 przebiega w nastepujgcy sposob:

1. Najpierw sedzia zwraca uwage na ogolny wyglad sportowej, meskiej sylwetki. Ten
przeglad powinien rozpoczgc¢ sie od gtowy i przebiega¢ w sekwencji od gory do dotu,
obejmujgc catg sylwetke. Ocena, zaczynajgca sie od ogdélnego wrazenia jakie
sprawia cata sylwetka, powinna uwzgledniac fryzure i wyglad twarzy, ogdlny rozwgj
umiesnienia, wyglad rownomiernie i symetrycznie rozwinietej sylwetki, wyglad skory
oraz jej napiecie, umiejetnos¢ prezentowania sie na scenie z pewnoscig siebie.

2.Podczas poréwnan w pozach obowigzkowych sedzia powinien najpierw
przyjrzec sie gtdbwnej grupie miesniowej, prezentowanej w danej pozie. Nastepnie
sedzia dokonuje przegladu catej sylwetki, poczynajgc od gtowy i przygladajgc sie
kazdej czesci ciata w sekwencji od gory do dotu. Na poczatku bierze sie pod
uwage ogodlne wrazenie, zwracajgc uwage na mase miesniowg, zrownowazony
rozwoj miesni, ich twardosc i definicje.

Przeglad sylwetki od gory do dotu powinien obejmowac gtowe, kark, barki, klatke
piersiowg, wszystkie miesnie ramion i przedniej czesci tutowia, polaczenie miesni
naramiennych z miesniami piersiowymi, miesnie brzucha, talie, uda, tydki i stopy.
Identyczna procedura przy pozach tytem powinna obejmowac dolne i gorne partie
miesni czworobocznych, miesnie obte, podgrzebieniowe, prostowniki grzbietu,
grupe miesni posladkowych, zginacze stawdéw kolanowych (tylna czes¢ ud), tydki i
stopy.

Szczegobdtowa ocena réznych grup miesniowych powinna by¢ prowadzona podczas
poréwnan, w czasie ktérych sedzia powinien zwraca¢ uwage takze na
poréwnywanie ksztattow, gestosci i definicji miesni, majgc caty czas na uwadze
zrownowazony rozwoj ogélny catego zawodnika. Poréwnani w pozach
obowigzkowych sg bezcenne, gdyz pomagajg sedziemu w podjeciu decyzji, ktory
z zawodnikow prezentuje najlepszg sylwetke pod katem masy miesniowej,
réwnomiernego rozwoju, twardosci miesni i ich jakosci (definic;ji).

Szczegdbtowy opis meskich pdz obowigzkowych znajduje sie w Zatgczniku 1 do
niniejszej Sekciji.

3. Sylwetka powinna by¢ oceniania pod katem ogdlnego tonusu miesniowego,
uzyskanego poprzez trening sportowy. Grupy miesniowe powinny mie¢ wypukty i
twardy wyglad, przy niskim poziomie tkanki ttuszczowej.

4. Ocena powinna takze obejmowa¢ wyglad i napiecie i skéry, Skéra powinna by¢
gtadka i mie¢ zdrowy wyglad.

5. Ocena budowy fizycznej zawodnika powinna takze uwzglednia¢ ogolng
prezencje zawodnika, od momentu wejscia na scene do momentu jej opuszczenia.
Przez caty czas zawodnik powinien by¢ obserwowany pod katem zdrowe;j,
sprawnej, wysportowanej i umiesnionej sylwetki, prezentowanej jako atrakcyjna
wizerunkowo catosc.

Artykut 11 — Finaly
11.1 Przebieg finatow:
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Czotowa széstka zawodnikéw z poffinatdw wehodzi do finatow, ktére sktadajg sie z
dwoch nastepujgcych rund:

1. Runda 2: zwroty, p6z obowigzkowe i dogrywka
2. Runda 3: programy dowolne

11.2 Stroj do rundy 2 i rundy 3 musi spetniaé te same kryteria jak w rundzie 1 (patrz
Artykut 6).

Uwaga: zawodnicy mogag nosic¢ inne spodenki niz w rundzie 1, ale muszg one spetiac te
same standardy dobrego smaku i przyzwoitoSci jakie opisano w Artykule 6,

Artykut 12 — Finaty: przebieg rundy 2 (zwroty, pozy obowigzkowe i dogrywka)
12.1 Przebieg rundy 2:
Dla rundy 2 obowigzuje nastepujgca procedura:

1. Szostka finalistdw wprowadzana jest na scene w jednym szeregu, w kolejnosci
numerdéw startowych. Kazdy z finalistdw przedstawiany jest poprzez podanie jego
numeru startowego, imienia i nazwiska oraz kraju.

2. Szostka finalistow wykonuje jednoczesnie, jako jedna grupa, 4 zwroty i 7 p6z
obowigzkowych na srodku sceny. Po wykonaniu siddmej pozy, Sedzia Sceny zmienia
kolejnos¢ ustawienia zawodnikow, a Sedzia Gtéwny ponownie przeprowadza cztery
zwroty i siedem p6z obowigzkowych. Ta czes¢ rundy 2 jest oceniana.

3. Bezzwitocznie po zakonczeniu wykonywania poz obowigzkowych, Sedzia Gtéwny
daje sygnat do rozpoczecia trwajgcej 30-60 sekund dogrywki, wykonywanej przy
muzyce zapewnionej przez organizatora. Ta cze$¢ rundy 2 nie jest oceniana.

4. Po zakonczeniu dogrywki, szostka finalistow ustawiana jest w jednym szeregu, w
kolejnosci numerow startowych, po czym schodzi ze sceny.

5. Szczegdtowy opis meskich p6z obowigzkowych znajduje sie w Zatgczniku 1 do
niniejszej Sekcji.
Szczegotowy opis czterech zwrotdw znajduje sie w Zatgczniku 2 do niniejszej Sekgciji.

Artykut 13 — Finaty: klasyfikowanie zawodnikéw w rundzie 2
13.1 Klasyfikowanie w rundzie 2:
Klasyfikowanie w rundzie 2 przebiega nastepujgco:

1. Sedziowie punktowi, korzystajgc z Formularza 6, zatytutowanego ,Karta ocen
sedziowskich (finat)” i stosujgc te same kryteria sedziowania jak w péffinale,
klasyfikujg zawodnikédw na miejscach od 1 do 6, nie przyznajgc tego samego miejsca
dwdém réznym zawodnikom.

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 sedziow) u
kazdego zawodnika i dodajg pozostate noty. Te oceny mnozy sie razy 2 i wstawia do
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kolumny oznaczonej jako ,Punktacja rundy 2”. Punktéw z pétfinatéw (runda 1) nie
bierze sie pod uwage w finatach. Kazdy z zawodnikdéw rozpoczng finaty z zerowym
kontem punktowym.

3. Remisow w “Punktacji rundy 2” nie trzeba natychmiast rozwigzywac, gdyz
,Punktacja rundy 2” bedzie potem dodana do ,Punktacji rundy 3", dajac ,PUNKTACJE
KONCOWA’.

4. Artykut 14 - Finaly: ocenianie w rundzie 2

14.1 Ocenianie rundy 2

Te same kryteria oceny, jakie stosowano w rundzie 1 (patrz Artykut 10), stosuje sie
takze w rundzie drugiej. Wiecej szczegdtow podane jest w Zatgczniku 1 i Zatgczniku 2
do niniejszej Sekciji.

Jednakze sedziowie punktowi muszg bra¢ pod uwage fakt, ze zawodnik moze
prezentowac inng forme w finatach niz w poffinatach. A wiec sedziowie muszg dotozy¢
staran, aby ta runda byta oceniana ze ,Swiezej” perspektywy i postara¢ sie, by
wszyscy zawodnicy otrzymali uczciwe oceny, oparte na ich formie startowej
prezentowanej w tej rundzie.

Artykut 15 — Finaly: przebieg rundy 3 (programy dowolne)

15.1 Procedura:

Runda 3 rozgrywana jest natychmiast po rundzie 2 i przebiega w nastepujgcy
sposob:

1. Kazdy z szesciu finalistéw, w kolejnosci numerdw startowych, wykonuje swoj
indywidualny program dowolny do wybranego przez siebie podktadu muzycznego,
trwajgcy maksimum do 60 sekund. Ta rundy jest oceniana.

2. Stosowanie rekwizytéw jest zabronione.

3. Strojem do rundy 3 sg spodenki do pozowania, ktére muszg spetniac te same
kryteria jak w pozostatych rundach (patrz Artykut 6).

Artykut 16 — Finatly: klasyfikowanie zawodnikoéw w rundzie 3
16.1 Klasyfikowanie w rundzie 3 odbywa sie w nastepujgcy sposob:

1. Korzystajgc z Formularza 6, zatytutowanego ,Karta ocen sedziowskich (finat)”,
kazdy sedzia klasyfikuje zawodnikéw na miejscach od 1 do 6, unikajgc przyznawania
dwom zawodnikom tego samego miejsca.

2. Sedziowie punktowi mogg korzysta¢ z Formularza 4, zatytutowanego “Notatki
osobiste sedziego”, na ktérym mogag zapisywac¢ swoje uwagi odnoszgce sie do
zawodnikow.

3. Sedziowie sekretariatu zbierajg od sedzidw punktowych Formularze 6 i przepisujg
oceny sedziéw na Formularz 5, zatytutowany ,Protokét zbiorczy (sekretariat)”, do
kolumny przeznaczonej dla rundy 3. 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 kazdego zawodnika, dodajg
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pozostate piec¢ not i wpisujg sume do kolumny oznaczonej ,Punktacja rundy 3”.

4. Potem dodajg “Punktacje rundy 2” do “Punktacji rundy 3”, uzyskujgc
,PUNKTACJE KONCOWA’. Punkty z péifinatéw nie sg brane pod uwage w finatach.
Kazdy z zawodnikow rozpoczyna finaty z zerowym kontem punktowym. Nastepnie
kazdemu zawodnikowi wpisuje sie miejsce do kolumny ,MIEJSCE KONCOWE”.
Zawodnik z najnizszg ,PUNKTACJA KONCOWA’ otrzymuje 1 miejsce, podczas gdy
zawodnik z najwyzszg ,PUNKTACJA KONCOWA otrzymuje 6 miejsce.

5. Remisy w “Punktacji rundy 3” nie muszg by¢ natychmiast rozstrzygane, gdyz
“Punktacja rundy 3" zostaje dodana do “Punktacji rundy 2" w celu otrzymania
,PUNKTACJI KONCIWEJ".

6. Jesli remis wystgpi w ,PUNKTACJI KONCIWEJ”, bedzie rozstrzygniety przy
wykorzystaniu “Punktacje rundy 2”. Jesli nadal bedzie remis, nalezy zastosowac
,Metode poréwnywania miejsc” do wynikdw rundy 2 (“Punktacja rundy 2”).

Artykut 17 — Finaty: ocenianie rundy 3
17.1 Runda 3 oceniana jest przy zastosowaniu nastepujgcych kryteriow:

1. Sedziowie oceniajg kazdego zawodnika pod katem jak dobrze prezentuje on swojg
sylwetke na tle muzyki. Kazdy sedzia ocenia program dowolny zwracajgc uwage na
sposob demonstrowania umiesnienia, definicje, styl, osobowos¢, koordynacje ruchow i
0goIng jakos¢ prezentacji. Sedziowie oczekujg ptynnych, ciekawych artystycznie i
choreograficznie programéw, ktére mogg zawiera¢ dowolng liczbe poz, ale pozy
obowigzkowe takze muszg by¢ uwzgledniane. Zawodnik musi takze wstawi¢ do
programu pozy przejsciowe, aby pokazac rozwéj umiesnienia catej sylwetki. Poza
.ksiezycowa” (stojgc tytem w pochyleniu) oraz podcigganie spodenek w celu
pokazania gérnych wewnetrznych partii miesni czworogtowych ud lub mieéni
posladkowych jest surowo zabronione.

2. Przypomina sie sedziom, ze sedziujgc te runde nalezy w 50% ocenia¢ budowe
fizyczng zawodnikéw oraz w 50% sam program.

Artykut 18 — Finaly: ogtaszanie wynikéw i nagradzanie

18.1 Ceremonia nagradzania:

Szesciu finalistbw wprowadzanych jest na sceneg, aby wzigé udziat w ceremonii
nagradzania. Spiker wyczytuje numer startowy, imie i nazwisko oraz kraj zawodnika,
ktory zajgt 6 miejsce, a nastepnie kontynuuje az do zawodnika 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
zwyciezcg medale IFBB i/lub inne nagrody.

Hymn narodowy (w skréconej wersiji) kraju, ktéry reprezentuje zdobywca 1 miejsca, jest
grany natychmiast po wreczeniu zwyciezcy nagrod. Po wystuchaniu hymnu, finalisci
zobowigzani sg do pozostania na scenie przez krétki okres czasu w celu wykonania
zdje¢ zgodnie z poleceniami Sedziego Gtéwnego lub Sedziego Sceny. Podczas
ceremonii nagradzania zawodnikom nie wolno eksponowac flagi swojego kraju.

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

Artykut 19 — Kategoria open i jej nagradzanie
19.1 Kategoria open rozgrywana jest w nastepujgcy sposob:

1. Natychmiast po ceremonii nagradzania w ostatniej kategorii kulturystyki klasycznej
mezczyzn, na scene wprowadza sie, w kolejnosci numerdw startowych, dziewieciu
zwyciezcow poszczegolnych kategorii i ustawia sie ich w jednym szeregu na srodku
sceny.

2. Sedzia Gtowny wydaje komendy do wykonania czterech zwrotéw i siedmiu poz
obowigzkowych, po czym odwraca sie kolejnos¢ ustawienia zawodnikow i powtarza
zwroty oraz pozy obowigzkowe. Jedli istnieje taka potrzeba, mogg by¢
przeprowadzane porownania zawodnikow.

3. Po zakonczeniu wykonywania zwrotow zawodnicy schodzg ze sceny.

4. Sedziowie punktowi korzystajg z Formularza 6, zatytutowanego ,Karta ocen
sedziowskich (finat)”. Kazdy sedzia przyznaje kazdemu zawodnikowi indywidualne
miejsce w zakresie od 1 do 5, zwracajgc uwage na to, aby dwoch lub wiecej
zawodnikéw nie zostato sklasyfikowanych na tym samym miejscu.

5. Wykorzystujgc Formularz 5, zatytutowany ,Protokot zbiorczy (sekretariat)” i
uwzgledniajgc dziewieciu sedziow, dwie najwyzsze i dwie najnizsze oceny dla kazdego
zawodnika 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 poréwnywania miejsc” dla ocen w tej kategorii (patrz Artykut 9,
punkt 3).

7. Ogtasza sie zwyciezce kategorii open, ktéremu 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 20 — Wyniki klasyfikacji druzynowej i nagrody

20.1 Zwyciezca klasyfikacji druzynowej:

Do obliczania klasyfikacji druzynowej brane sg pod uwage jedynie wyniki zawodnikow
z Druzyny A. Szczegdtowe zasady obliczania punktacji w klasyfikacji druzynowe;j
zamieszczone sg w Sekcji 1: Przepisy ogolne, Artykut 18.

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

Publikowanie wynikow kohcowych zawoddw — zgodnie z Sekcjg 1, Przepisy ogdlne,
Artykut 18.
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ZALACZNIK 1:
SZCZEGOLOWY OPIS SIEDMIU POZ OBOWIAZKOWYCH
1.1 MESKIE POZY OBOWIAZKOWE

1. Bicepsy przodem (zdjecie nr 1)

Stojgc przodem do sedzidw, z jedng nogg odstawiong lekko do przodu i na bok,
zawodnik unosi oba ramiona do géry, do poziomu barkéw i zgina je w stawach
tokciowych. Dtonie powinny by¢ zacisniete a skierowane do dotu, wywotujgc napiecie
miesni ramion i przedramion, ktore sg gtbwnymi grupami miesniowymi podlegajgcymi
ocenie w tej pozie. Dodatkowo, zawodnik powinien starac sie napig¢ jak najwiekszg
liczbe innych grup miesniowych, gdyz sedziowie dokonujg przeglgdu catej sylwetki, od
gtowy do stop.

Najpierw sedzia powinien przyjrze¢ sie bicepsom, zwracajgc uwage na ich peten
rozwoj, uwypuklenie, wierzchotek oraz na to, czy widoczna jest separacja pomiedzy
gtowg dtugg i krotkg bicepsow. Nastepnie sedzia kontynuuje przeglad sylwetki od
gtowy do stop, oceniajgc rozwdj miesni przedramion, miesni naramiennych, miesni
piersiowych, polaczenie miesni piersiowych z naramiennymi, miesnie brzucha, ud i
tydek. Sedzia bierze takze pod uwage gestos¢ miesni, definicje i zrwnowazony
rozwoj catej sylwetki.

2. Najszersze grzbietu przodem (zdjecie nr 2)

Stojagc przodem do sedzidéw, z nogami i stopami ustawionymi w jednej linii,
rozstawionymi na szerokosc¢ do 15 cm, zawodnik opiera otwarte dtonie lub zacisniete
piesci na dolnych, bocznych czesciach talii (miesniach skosnych brzucha) i rozcigga
miesnie najszersze grzbietu. Jednoczesnie, zawodnik stara sie napig¢ jak najwiekszg
liczbe innych grup miesniowych. Surowo zabrania sie¢ zawodnikom podciggania
spodenek w celu pokazania rozwoju gornych partii miesni czworogtowych ud.

Sedzia powinie przede wszystkim zwrdéci¢ uwage na to, czy zawodnik potrafi pokazaé
miesnie najszersze grzbietu w petnym rozciggnieciu, tworzgc zarys tutowia w ksztatcie
litery ,V”. Potem sedzia powinien kontynuowac przeglad sylwetki od gtowy do stop,
oceniajgc ogoélny rozwdj sylwetki, a nastepnie koncentrujgc sie na bardziej
szczegotowych zagadnieniach rozwoju réznych grup miesniowych.

3. Klatka piersiowa bokiem (zdjecie nr 3)

Zawodnik moze wybrac strone ciata, ktora chce eksponowac w tej pozie, co daje mu
mozliwo$¢ pokazania ,lepszego” ramienia. A wiec staje zwrécony swojg lewg lub
prawg strong do sedzidw i zgina przedramie od strony sedzioéw tak, aby tworzyto z
ramieniem kat prosty. Dion tego ramienia pozostaje zacisnieta, a dfonig drugiego
ramienia chwyta za nadgarstek. Noga znajdujgca sie od strony sedziéw pozostaje
lekko zgieta w kolanie i opiera sie palcami o podtoge. W tej pozycji zawodnik wypina
klatke piersiowg, a poprzez odgorny nacisk na zgiete ramie maksymalnie napina takze
biceps. Napina tez miesnie uda, w szczegolnosci miesien dwugtowy, a poprzez nacisk
placami stopy na podtoge, pokazuje napiete miesnie tydki.

Sedzia zwraca szczegdlng uwage na miesnie piersiowe oraz na uwypuklenie klatki
piersiowej, na biceps, miesien dwugtowy uda oraz miesnie tydki oraz konczy na
przeglgdzie catej sylwetki, od gtowy do stop. W tej pozie sedzia moze zobaczy¢ zarys
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uda i tydki z profilu, co pomaga w bardziej doktadnej ocenie rownomiernosci ich
rozwoju.

4. Bicepsy tytem (zdjecie nr 4)

Stojgc tytem do sedziow, zawodnik zgina przedramiona i dtonie tak jak w pozie
,Bicepsy oprzedem” oraz odstawia jedng stope do tytu, opierajgc jg na placach.
Nastepnie maksymalnie napina miesnie ramion, a takze miesnie obreczy barkowej,
gornego i dolnego grzbietu, uda i tydki.

Sedzia najpierw ocenia rozwoj miesni ramion, a nastepnie dokonuje przegladu
sylwetki od gtowy po stopy, podczas ktérego dobrze widoczny jest rozwoj wiekszej
liczby miesni niz we wszystkich pozostatych pozach. Obejmuje to miesnie karku,
miesnie naramienne, bicepsy, tricepsy, przedramiona, miesnie czworoboczne, miesnie
obte, miesnie podgrzebieniowe, prostowniki grzbietu, skosne zewnetrzne brzucha,
najszersze grzbietu, posladkowe, dwugtowe ud oraz miesnie tydek. Ta poza,
prawdopodobnie w wiekszym stopniu niz inne pozy, pomaga sedziemu w ocenie
jakosci miesni zawodnika, w tym ich twardo$ci, definicji, separacji i zrbwnowazonego
rozwoju.

5. Najszersze grzbietu tytem (zdjecie nr 5)

Stojac tytem do sedziow, zawodnik opiera swoje dtonie na bokach talii, szeroko
odwodzgc tokcie na boki, z nogami i stopami ustawionymi w jednej linii, rozstawionymi
na szerokos¢ do 15 cm. Teraz rozcigga jak najszerzej miesnie najszersze grzbietu.
Surowo zabrania sie zawodnikom podciggania spodenek w celu pokazania rozwoju
gornych partii miesni posladkowych.

Sedzia zwraca uwage na szerokos¢ miesni najszerszych grzbietu i umiejetnosc ich jak
najwiekszego rozciggniecia, ale takze na gestos¢ miesni. Nastepnie przechodzi do
przegladu catej sylwetki, od gtowy do stép.

6. Triceps bokiem (zdjecie nr 6)

Zawodnik moze wybrac strone ciata, ktorg chce eksponowac w tej pozie, co daje mu
mozliwo$¢ pokazania ,lepszego” ramienia. A wiec staje swojg lewg lub prawg strong
do sedziéw i obie rece trzyma z tytu plecow, albo splatajgc palce obu dtoni, albo
chwytajgc nadgarstek przedniej reki swojg tylng reka. Noga znajdujgca sie od strony
sedziow, pozostaje lekko zgieta w kolanie, opierajgc sie catg stopg na podtodze. Noga
znajdujgca sie dalej od sedziéw pozostaje zgieta w kolanie i oparta palcami stopy na
podtodze. Zawodnik wywiera nacisk na przedramie swojej przedniej reki, wywotujgc w
ten sposob napiecie tricepsa. Jednoczes$nie unosi klatke piersiowg, napina miesnie
brzucha, migsnie ud oraz miesnie tydki tylnej nogi.

Sedzia najpierw ocenia rozwdj tricepsa, przechodzgc nastepnie do przegladu catej
sylwetki, od gtowy do stop. W tej pozie sedzia ma mozliwos¢ oceny miesni uda i tydki
z profilu, co pomaga w bardziej doktadnej ocenie rownomiernosci ich rozwoju.

7. Miesnie brzucha i ud (zdjecie nr 7)

Stojgc przodem do sedzidow, zawodnik unosi rece i umieszcza obie dtonie z tytu gtowy,
jednoczesnie wysuwajgc jedng noge do przodu lub ustawia obie nogi i stopy w jednej
linii, rozstawione nie szerzej niz na 15 cm (do wyboru). Nastepnie napina miesnie
proste brzucha poprzez niewielkie zgiecie tutowia do przodu. Jednoczes$nie napina
miesnie uda (lub obu ud).
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Sedzia zaczyna ocene od przyjrzenia sie miesniom brzucha i uda, a nastepnie
przechodzi do przeglgdu catej sylwetki, od gtowy do stop.

ZALACZNIK 2:
SZCZEGOLOWY OPIS CZTERECH ZWROTOW

1. Postawa przodem (zdjecie nr 8)

Stojgc przodem, w postawie wyprostowanej i z napietymi miesniami, twarz i wzrok
skierowane przed siebie, stopy w jednej linii, rozstawione maksimum na 15 cm,
skierowane na zewnatrz pod katem 30°, nogi wyprostowane w kolanach, brzuch
wciggniety, klatka piersiowa wypchnieta, barki odciggniete, gtowa trzymana prosto,
oba ramiona skierowane do dotu wzdtuz bokéw tutowia i osi ciata, tokcie lekko zgiete,
palce dtoni ztgczone, dionie skierowane w kierunku tutowia, zacisniete w piesci.
Zawodnicy, ktorzy nie przyjmag prawidtowej postawy, otrzymajg jedno ostrzezenie, a
potem zostang odjete punkty od ich ocen.

2. Zwrot w prawo — postawa lewym bokiem (zdjecie nr 9)

Stojgc w postawie wyprostowanej, twarz i wzrok skierowane przed siebie, stopy w
jednej linii, skierowane na zewnatrz pod kgtem 30°, nogi wyprostowane w kolanach,
brzuch wciggniety, klatka piersiowa wypchnieta, barki odciggniete, gtowa trzymana
prosto, lewe ramie skierowane do dotu i odwiedzione lekko do tytu w stosunku do
srodkowej osi ciata, dtonn skierowana w strone ciata, zacisnieta w piesc, prawe ramie
lekko zgiete w stawie tokciowym i wysunieto przed tutéw, dton skierowana w strone
tutowia, zacisnieta w piesc. Takie utozenie ramion spowoduje lekkie skrecenie tutowia
w lewo, z obnizonym lewym barkiem i uniesionym prawym barkiem. Jest to naturalne,
ale nie moze byc¢ przesadnie akcentowane.

Zawodnicy, ktdrzy nie przyjmag prawidtowej postawy, otrzymajg jedno ostrzezenie, a
potem zostang odjete punkty od ich ocen.

3. Zwrot w prawo — postawa tylem (zdjecie nr 10)

Stojgc tytem, w postawie wyprostowanej i z napietymi miesniami, twarz i wzrok
skierowane przed siebie, stopy w jednej linii, rozstawione maksimum na 15 cm,
skierowane na zewnatrz pod katem 30°, nogi wyprostowane w kolanach, brzuch
wciggniety, klatka piersiowa wypchnieta, barki odciggniete, gtowa trzymana prosto,
oba ramiona skierowane do dotu wzdtuz bokdéw tutowia i osi ciata, tokcie lekko zgiete,
palce dtoni ztgczone, dionie skierowane w kierunku tutowia, zacisniete w piesci.
Zawodnicy, ktdrzy nie przyjmag prawidtowej postawy, otrzymajg jedno ostrzezenie, a
potem zostang odjete punkty od ich ocen.

4. Zwrot w prawo — postawa prawym bokiem (zdjecie nr 11)

Stojgc w postawie wyprostowanej, twarz i wzrok skierowane przed siebie, stopy w
jednej linii, skierowane na zewnatrz pod kgtem 30°, nogi wyprostowane w kolanach,
brzuch wciggniety, klatka piersiowa wypchnieta, barki odciggniete, glowa trzymana
prosto, prawe ramie skierowane do dotu i odwiedzione lekko do tytu w stosunku do
srodkowej osi ciata, dion skierowana w strone ciata, zacisnieta w piesc¢, lewe ramie
lekko zgiete w stawie tokciowym i wysunieto przed tutéw, dtoh skierowana w strone
tutowia, zacisnieta w piesc¢. Takie utozenie ramion spowoduje lekkie skrecenie tutowia
w prawo, z obnizonym prawym barkiem i uniesionym lewym barkiem. Jest to naturalne,
ale nie moze byc¢ przesadnie akcentowane.



Zawodnicy, ktdrzy nie przyjmg prawidtowej postawy, otrzymajg jedno ostrzezenie, a
potem zostang odjete punkty od ich ocen.

ZALACZNIK 3:
ZDJECIA CZTERECH ZWROTOW ORAZ POZ OBOWIAZKOWYCH
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