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Artykut 1 — Wstep

Pary mieszane zostaty oficjalnie uznane za dyscypline sportu na Kongresie
Miedzynarodowym IFBB w 1983 r w Singapurze jako pary kulturystyczne. Jednakze
Kongres Miedzynarodowy IFBB w Marrakeszu w 2013 r ostatecznie usunat kobiecg
kulturystyke z wykazu konkurencji sportowych IFBB, a pary mieszane staty sie
dostepne dla zawodniczek i zawodnikéw e wszystkich konkurencji rozgrywanych w
IFBB, za wyjatkiem fitness dzieci.

1.1 Zasady ogodlne

Przepisy IFBB dotyczace par mieszanych 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 par mieszanych i nie sg powtarzane w niniejszej Sekciji.

Artykut 2 — Odpowiedzialnos¢ organizatoréw wzgledem zawodnikow i dziataczy

2.1 Odpowiedzialnos¢

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 (obejmujgce fitness kobiet i mezczyzn, pary
mieszane, fitness plazowe mezczyzn, fithess atletyczne kobiet, fitness
sylwetkowe i bikini-fitness kobiet ) przez 4 dni (3 noclegi) dla nastepujacej liczby
0so6b:

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 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 zawodnikow lub 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 wystawic¢ w Druzynie A
dwadzie$cia zawodnikéw i zawodniczek (dwie zawodniczki w fitness atletycznym
kobiet, dwie zawodniczki w fitness, cztery zawodniczki w fitness sylwetkowym, sze$¢
zawodniczek w bikini-fitness, czterech zawodnikéw w fitness plazowym mezczyzn,
jednego zawodnika w fitness i jednego zawodnika do pary mieszanej) i nie wiecej niz
dwoch zawodnikéw | zawodniczek w jednej kategorii oraz jedng pare mieszang.

Uwaga 4: Kazda Federacja Narodowa moze wystawi¢ Druzyne B. Maksymalna
dopuszczalna liczba zawodnikow | zawodniczek w Druzynie B nie moze przekraczac



maksymalnej liczebnosci Druzyny A.
Szczegotowe informacje dotyczgce sktadu Druzyn A i B zawarte sg Sekcji 1:
Przepisy ogolne, Artykut 9.3.

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

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

Artykut 3 — Kategorie

3.1 Kategorie:

Na zawodach miedzynarodowych rywalizacja w parach mieszanych odbywa sie w
jednej kategorii open.

Artykut 4 — Rundy
4.1 Rundy:
W kategorii par mieszanych rozgrywane sg nastepujgce cztery rundy:

1. Runda eliminacyjna pie¢ p6z obowigzkowych)

2. Poffinaty: Runda 1(pie¢ p6éz obowigzkowych i poréwnania w pieciu
pozach obowigzkowych)

3. Finaty: Runda 2 (pie¢ p6z obowigzkowych oraz dogrywka)

4. Finaty: Runda 3 (program dowolny — 90 sekund)

Artykut 5 — Runda eliminacyjna

5.1 Zasady ogolne:

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

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

1. Wszystkie startujgce pary wprowadzane sg na scene, w kolejnosci numerow
startowych i ustawiane sg w jednym lub w dwoch 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 poréwnan.

3. W grupach sktadajgcych sie co najwyzej z trzech par, stojgcych w kolejnosci
numerow startowych, pary kierowane sg na srodek sceny w celu wykonania
nastepujgcych pieciu p6z obowigzkowych:



Bicepsy przodem

Klatka piersiowa bokiem
Bicepsy tytem

Triceps bokiem

Miesnie brzucha i ud
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Uwaga 1: Zawodnik z pary wykonuje powyzsze pozy obowigzkowe w taki sam
sposob w jaki wykonuje sie je w kulturystyce, natomiast zawodniczka z pary
wykonuje te pozy w taki sposob, w jaki wykonywane sg w fitness atletycznym kobiet.
Szczegotowy opis pdz obowigzkowych wykonywanych przez pary mieszane znajduje
sie w Zatgczniku 1 do niniejszej Sekcji.

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

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

4. Po zakonczeniu wykonywania pieciu p6z obowigzkowych, wszystkie pary sg
ponownie ustawiane w jednym szeregu, w kolejnosci numeréw startowych, po czym
schodzg ze sceny.

Artykut 6 — Stroj startowy na wszystkie rundy
6.1 Stroje startowe dla par muszg spetnia¢ nastepujgce wymagania:

1. Zawodnik nosi ten sam strdj jak w kulturystyce: jednokolorowe, nieprzezroczyste
spodenki startowe, czyste i przyzwoite. Kolor, tkanina, jej struktura i kréj do wyboru.
Spodenki muszg zakrywac co najmniej ¥ miesni posladkowych wielkich i dolng
czesc¢ podbrzusza a ich szerokos¢ po bokach musi wynosi¢ minimum

1 cm. W Zadnym miejscu spodenki nie mogg by¢ wyscietane.

2. Zawodniczka z pary nosi taki sam strgj jak w fitness atletycznym kobiet:
- Jednokolorowy, nieprzezroczysty, dwuczesciowy kostium bikini.
- Kolor, tkanine i jej strukture oraz zdobienia i kréj kostiumu bikini pozostawia sie
zawodniczkom do wyboru, za wyjgtkiem ograniczeh wymienionych ponizej.
- Majteczki od kostiumu muszg zakrywac¢ minimum %2 posladkéw oraz dolne
podbrzusze. Kostium musi by¢ elegancki i w dobrym stylu. Stringi sg surowo
zabronione.

Kostiumy podlegajg ogledzinom i akceptacji podczas weryfikacji.

W zakresie kostiumoéw do pozowania dla par obwigzujg takie same przepisy jak w
przypadku indywidualnych konkurencji meskich i kobiecych, jednakze sedziowie
beda preferowali pary, w ktérych meskie spodenki i kobiecy kostium bikini sg do
siebie dopasowane i uzupetniaj sie, uwydatniajgc sylwetki i wzbogacajgc wyglad
cztonkow pary, stanowigcej zgrang catos¢. Kazdy z cztonkéw kazdej pary powinien
nosi¢ ten sam numer startowy przyczepiony do lewego boku spodenek.

3. Za wyjatkiem obrgczek slubnych, zawodnikom nie wolno nosi¢ obuwia, okularéw,



zegarkow, bransoletek, wisiorkdéw, naszyjnikéw, kolczykdéw, peruk, rozpraszajgcych
0zddb i sztucznych dodatkow do sylwetki (w tym protez). Zawodniczki mogg nosic
bransoletki i kolczyki.

4. Za wyjatkiem implantow piersi u kobiet, implanty i wstrzykiwanie ptynéw w celu
zmiany naturalnych ksztattéw innych czesci ciata lub miesni jest surowo zabronione i
moze pociggac¢ za sobg dyskwalifikacje pary.

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

6.2 IFBB zabronita stosowania wszelkich tatwoscieralnych srodkéw opalajacych i
brazujgcych. Jesli opalenizna schodzi ze skory przez proste potarcie, para 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, ze sg naktadane przez specjalistyczne firmy lub wykwalifikowany
personel. Btyszczace, 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 Srodkow nawilzajgcych skoére jest dopuszczalne.

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

Artykut 7: Ocenianie i klasyfikowanie par w rundzie eliminacyjnej

7.1 Ocenianie w rundzie eliminacyjnej.

Ocenianie par w rundzie eliminacyjnych odbywa sie wedtug tych samych kryteriow
jakie stosuje sie w rundzie 1 (patrz Artykut 10).

1. W tym momencie sedziowie oceniajg catosciowo sylwetki obojga partneréw pod
katem proporcji, symetrii, rozwoju umiesnienia oraz jakosci miesni (twardosci i
separacji) a takze napiecia skory. Para oceniana jest takze jako cato$¢, z potozeniem
nacisku na to, jak ich indywidualne sylwetki pasujg do siebie i jak sg zgrani w
poruszaniu sie na scenie i wykonywaniu p6z.

7.2 Ocenianie w rundzie eliminacyjnej
Ocenianie w rundzie eliminacyjnej przebiega w nastepujgcy sposob:

1. Jesli wystepuje ponad 15 par, 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 sedziow punktowych na ten Formularz i podliczajg ich
oceny w celu wylonienia czotowych pietnastu par.



3. Jesli pojawia sie remis dwoch lub wiecej par na miejscu 15, remisujgce pary
wprowadzane sg na scene i ponownie wykonujg pie¢ péz obowigzkowych, co ma na
celu pozbycie sie remisu.

4. Tylko 15 najlepszych par awansuje do pétfinatéw (rundy 1).

Artykut 8 — Przebieg rundy 1

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

8.1 Runda 1 przebiega w nastepujgcy sposob:

1. Wszystkie 15 par wchodzi na scene i staje w jednym szeregu, w kolejnosci
numerdéw startowych.

2. Szereg dzielony jest na dwie zblizone wielkoscig grupy, z ktorych jedna ustawiana
jest ukosnie po lewej stronie sceny, a druga — po prawej. Centralna czesc sceny
pozostaje wolna i jest przeznaczona do przeprowadzania poréwnan.

3. W grupach sktadajgcych sie co najwyzej z trzech par, stojgcych w kolejnosci
numerow startowych, kazda grupa kierowane jest na srodek sceny w celu wykonania
wstepnych pieciu p6z obowigzkowych:
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To poczatkowe pogrupowanie par i wykonywanie pieciu p6z obowigzkowych ma
pomdéc sedziom w wytypowaniu par do porownan w pozach obowigzkowych.
Szczegotowy opis wykonywania p6z obowigzkowych w konkurencji par mieszanych
znajduje sie w Zataczniku 1 do niniejszej Sekcji.

4. Teraz wszyscy sedziowie proszeni sg o dostarczenie do Sedziego Gtéwnego
swoich indywidualnych propozycji do pierwszego poréwnania czotowych trzech par.
Sedzia Gtéwny przeanalizuje propozycje dostarczone przez wszystkich sedziéw
punktowych i, w oparciu o nie, ustali sktad pierwszego poréwnania, uwzgledniajgcego
pary najczesciej proponowane przez sedzidow punktowych. Oznacza to, ze te pary sg
najlepsze w catym szeregu.

Nastepnie sedziowie punktowi mogg by¢ poproszeni o podanie swoich indywidualnych
propozycji na drugie porownanie kolejnych trzech par, uwzgledniajgce pary plasujace
sie w czotowej szdstce. Potem Sedzia Gtowny formuje kolejne poréwnania,
obejmujgce pary plasujgce sie w srodkowej i koncowej strefie potfinatowej pietnastki.
Kazda para bedzie poréwnywana co najmniej jeden raz. O liczbie poréwnanh decyduje
Sedzia Gtéwny.



5. Wszystkie porownania przeprowadzane sg na srodku sceny.

6. Podczas poréwnan w rundzie 1, formowanych przez Sedziego Gtéwnego, pary
wykonujg pie¢ péz obowigzkowych.:

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

Artykut 9 — Klasyfikowanie par w rundzie 1
9.1 Klasyfikowanie w rundzie 1:
Klasyfikowanie w rundzie 1 przebiega w nastepujacy sposoéb:

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

2. Sedziowie sekretariatu zbierajg od sedziow 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 sedziéw) u kazdej pary i dodajg pozostate noty, uzyskujgc
~Punktacje rundy 1” oraz Klasyfikacje po pierwszej rundzie”. Para z najnizszg
punktacjg klasyfikowana jest na 1 miejscu, a para 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 par od kazdego sedziego bedg porownywane
kolumna po kolumnie, stawiajgc kropke przy ocenie pary, ktora dostafa nizsze miejsce
(mniej punktéw). W tych wyliczeniach brane sg pod uwage noty wszystkich dziewieciu
sedziow punktowych. Nastepnie zlicza sie liczbe kropek przy ocenach remisujgcych
par. Para z wiekszg sumg kropek uznawana jest za zwyciezce remisu i zostaje
sklasyfikowana na wyzszym (lepszym) miejscu.

4. Oceny z poffinatdow postuzg do sklasyfikowania czotowych pietnastu par na
miejscach od 1 do 15. Czotowe szes$¢ par z potfinatdw awansuje do finatow i
rozpoczyna finaty z zerowg punktacja.

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

Artykut 10 — Ocenianie w rundzie eliminacyjnej, rundzie 1 i rundzie 2
10.1 Ocenianie par:

1. Sedzia ocenia kazdg pare jako cato$¢. Te pary, w ktérych partnerzy pasujg do
siebie budowg fizyczng, sg zgrani i uzupetniajg sie, klasyfikowane sg na wyzszych



miejscach niz pary, w ktorych partnerzy wyraznie odbiegajg od siebie wygtadem i
typem budowy fizycznej oraz sg niezharmonizowani, jak ma to miejsce w przypadku
wysokiego ektomorfika wystepujgcego z niskg mezomorficzkg lub na odwrét.

Ten element nadal odgrywa wazng role w rundzie 2. Gdy te same pozy i ruchy ragk sg
wykonywane przez obojga partnerow, tak jak ma to miejsce w pozach
obowigzkowych, wyzsze miejsce bedzie przyznane za wiekszg doktadnos¢ w
uzyskiwaniu identycznego potozenia i zarysow sylwetek.

Prezencja sceniczna jest sprawg najwyzszej wagi. Obejmuje pasujgce do siebie
kostiumy oraz podobny stopien opalenizny. Dobrze prezentujgca sie para potrafi
zrobi¢ wrazenie na sedziach swojg umiejetnoscig poruszania sig, przemieszczania i
tgczenia sie jako zgrany zespot.

Szczegotowy opis tego jak ocenia¢ poréwnania par w pozach obowigzkowych
znajduje sie w Zataczniku 2 do mniejszej Sekcji.

Artykut 11 — Finaly

11.1 Przebieg finatéw:

Czotowe szesc par z poffinatdw wechodzi do finatow, ktére sktadajg sie z nastepujgcych
dwoch rund:

1. Runda 2: pozy obowigzkowe i dogrywka
2. Runda 3: programy dowolne

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

Uwaga: pary mogg nosic¢ inne kostiumy niz w rundzie 1, ale muszg one spetniac¢ te same
standardy dobrego smaku i przyzwoitosci jakie opisano w Artykule 6,

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

1. Szes¢ par wprowadzonych jest na scene i ustawianych w szeregu, w kolejnosci
numerow startowych. Kazda para przedstawiana jest poprzez podanie numeru
startowego, imienia i nazwiska oraz kraju obojga partnerow.

2. Czotowa széstka par, w grupach po 3 pary jednoczes$nie, wykonuje 5 p6z
obowigzkowych na $rodku sceny. Po wykonaniu pigtej pozy Sedzia Gtéwny zmienia
kolejnosc¢ ustawienia par i ponownie przeprowadza 5 p6z obowigzkowych. Ta czesc
rundy 2 jest oceniana.

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

4. Po zakonczeniu dogrywki, wszystkie pary ponownie ustawiane sg w jednym szeregu,
w kolejnosci numerdéw startowych, po czym schodzg ze sceny.

5. Szczegdtowy opis wykonywania pdz obowigzkowych przez pary mieszane
przedstawiony jest w Zalgczniku 1 do niniejszej Sekcji.



Artykut 13 — Finaty: klasyfikowanie par w rundzie 2
13.1 Klasyfikowanie par 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 pétfinale,
klasyfikujg pary na miejscach od 1 do 6, nie przyznajgc tego samego miejsca dwém
réznym parom..

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 pary i dodajg pozostate noty, wpisujgc wynik do kolumny oznaczonej jako
~Punktacja rundy 2”.

Punktéw z poffinatéw (runda 1) nie bierze sie pod uwage w finatach. Kazda z par
rozpoczng finaty z zerowym kontem punktowym.

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

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 szczegotdéw podane jest w Zatgczniku 1 do niniejsze;j
Sekciji.

Sedziowie punktowi muszg dotozy¢ staran, aby ta runda byta oceniana ze ,Swiezej”
perspektywy i postarac sie, by wszystkie pary otrzymaty 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 nastepujacy
sposob:

1. Kazda z szesciu par, w kolejnosci numerow startowych, wykonuje swoj wtasny
program dowolny do wybranego przez siebie podktadu muzycznego, trwajacy
maksimum do 90 sekund. Ta rundy jest oceniana.

2. Stosowanie rekwizytow jest zabronione.

3. Strojem do rundy muszg spetniac te same kryteria jak w pozostatych rundach (patrz
Artykut 6).

Artykut 16 — Finaly: klasyfikowanie par 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 pary na miejscach od 1 do 6, unikajgc przyznawania dwom
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parom tego samego miejsca.

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

3. Sedziowie sekretariatu zbierajg od sedziéw 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 sedziow) u kazdej pary, dodajg pozostate
pie¢ not i wpisujg sume do kolumny oznaczonej ,Punktacja rundy 3”.

4. Potem dodajg “Punktacje rundy 2” do “Punktacji rundy 3”, aby uzyskac
,PUNKTACJE KONCOWA’. Punkty z pétfinatéw nie sg brane pod uwage w finatach.
Kazda z para rozpoczyna finaty z zerowym kontem punktowym. Nastepnie kazdej
parze wpisuje sie miejsce do kolumny ,MIEJSCE KONCOWE”. Para z najnizszg
,PUNKTACJA KONCOWA” otrzymuje 1 miejsce, podczas gdy para 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 porownywania miejsc” do ,Punktacji rundy 2” (patrz Art. 9, punkt 3)

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

1. W fialach sedziowie oceniajg kazdg pare pod katem atrakcyjnosci prezentowania
sylwetek na tle podktadu muzycznego. Wysoko oceniane sg ptynne, artystyczne,
dobrze utozone od strony choreograficznej uktady, ktére mogg zawiera¢ dowolna
liczbe pdz, jednakze pozy obowigzkowe tez musza by¢ uwzglednione. Pary mogg
takze wplatac pozy przejsciowe w celu zaprezentowania swojego rozwoju
umiesnienia.

Pozy ‘ksiezycowe” (eksponowanie posladkéw w pochyleniu tytem) oraz podcigganie
spodenek po bokach w celu pokazania gornych czesci ud lub posladkow jest surowo
zabronione. Szczegotowy opis tego, jak ocenia¢ programy dowolne par, zawarty jest w
Zataczniku 2 do niniejszej Sekgciji.

2. Przypomina sie sedziom, ze w tej rundzie oceniajg w 50% budowe fizyczng i w 50%
program dowolny.

Artykut 18 — Finaly: ogtaszanie wynikéw i nagradzanie
18.1 Ceremonia nagradzania:

Szesc¢ czotowych par wprowadzanych jest na scene, aby wzig¢ udziat w ceremonii
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nagradzania. Spiker wyczytuje numer startowy, imiona i nazwiska zawodniczki i
zawodnika oraz reprezentowany kraj pary, ktéra zajeta 6 miejsce, a nastepnie
kontynuuje az do pary 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 parom
medale IFBB i/lub inne nagrody.

Hymn narodowy (w skrdconej wersiji) kraju, ktéry reprezentuje zwycieska para, jest
grany natychmiast po wreczeniu jej nagrod. Po wystuchaniu hymnu, finatowe pary
zobowigzane sg do pozostania na scenie przez krotki okres czasu w celu wykonania
zdjec zgodnie z poleceniami Sedziego Gtéwnego lub Sedziego Sceny. Podczas
ceremonii nagradzania parom nie wolno eksponowac flagi swojego kraju.

Od par oczekuje sie akceptacji wynikdw, miejsc, jakie zajety, medali oraz nagréd i
udziatu w ceremonii nagradzania az do jej konca (sesji fotograficznej). Para, ktéra
ostentacyjnie manifestuje swoje niezadowolenie i/lub schodzi ze sceny przed
zakonczeniem ceremonii nagradzania, moze zostac zdyskwalifikowana.
Szczegotowy opis ceremonii nagradzania znajduje sie w Sekcji 1: Przepisy ogdlne,
Artykut 16.

Artykut 19 — Wyniki klasyfikacji druzynowej i nagrody

19.1 Zwyciezca klasyfikacji druzynowe;:

Do obliczania klasyfikacji druzynowej brany jest pod uwage jedynie wynik pary 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 wynikéw koncowych zawodoéw — zgodnie z Sekcjg 1, Przepisy ogdlne,
Artykut 18.

ZALACZNIK 1: .
OPIS WYKONYWANIA POZ OBOWIAZKOWYCH W KATEGORII PAR

1.1 Pozy obowigzkowe w kategorii par mieszanych
1. Bicepsy przodem (zdjecie nr 1)

Mezczyzna: Stojgc przodem do sedzidw, z jedng nogg odstawiong na 40-50 cm do
przodu i na bok, zawodnik unosi oba ramiona do goéry, do poziomu barkow i zgina je w
stawach tokciowych. Dtonie powinny by¢ zacisniete a skierowane do dotu, wywotujgc
napiecie miesni ramion i przedramion, ktore sg gtdwnymi grupami miesniowymi
podlegajgcymi ocenie w tej pozie. Dodatkowo, zawodnik powinien staraé sie napigé
jak najwiekszg liczbe innych grup miesniowych, gdyz sedziowie dokonujg przegladu
catej sylwetki, od glowy do stép.

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 stdp, oceniajgc rozwoj miesni przedramion, miesni naramiennych, miesni
piersiowych, polaczenie miesni piersiowych z naramiennymi, miesnie brzucha, ud i
tydek. Sedzia bierze takze pod uwage gestos¢é miesni, definicje i zrownowazony
rozwoj catej sylwetki.
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Kobieta: Stojgc przodem do sedziéw, z lewg lub prawg nogg odstawiong w bok,
zawodniczka unosi oba ramiona do poziomu barkéw i zgina je w stawach tokciowych.
Dtonie powinny by¢ otwarte, z palcami skierowanymi do géry. Dodatkowo, zawodniczka
stara sie napigc¢ jak najwiekszg liczbe pozostatych miesni, gdyz sedziowie dokonujg
oceny catej sylwetki, od gtowy do stop.

Sedziowie przygladajg sie catej sylwetce i jg oceniajg, od glowy do stép, zwracajgc
uwage na ogolny ksztatt sylwetki i jej rownomierny rozwdj, na zarysy poszczegolnych
czesci ciata, uzyskane przez rozwdéj odpowiednich miesni, a takze na ogdlne proporcje
ciata i symetrie. Sedziowie biorg takze pod uwage gestos¢ miesni, niski poziom tkanki
ttuszczowej i zharmonizowany wyglad.

2. Klatka piersiowa bokiem (zdjecie nr 2)

Mezczyzna: Zawodnik moze wybrac strone ciata, ktéra chce eksponowac w tej pozie,
co daje mu mozliwo$¢ pokazania ,lepszego” ramienia. A wiec staje zwrocony swojg
lewg lub prawg strong do sedzidw i zgina przedramie od strony sedziow tak, aby
tworzyto z ramieniem kat prosty. Dion tego ramienia pozostaje zacisnieta, a dtonig
drugiego ramienia chwyta za nadgarstek. Noga znajdujgca sie od strony sedziow
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 szczegdlnosci miesien
dwugtowy, a poprzez nacisk placami stopy na podtoge, pokazuje napiete miesnie
tydki.

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

Kobieta: Zawodniczka moze wybra¢ strone ciata, ktérg chce eksponowaé w tej pozie, co
daje jej mozliwo$¢ pokazania ,lepszego” ramienia. Staje lewym lub prawym bokiem do
sedziow sedziow, z tutowiem lekko skreconym w kierunku sedziow, twarzg i wzrokiem
skierowanym na sedziéw, wciggnietym brzuchem, nogg od strony sedziow
wyprostowang, zablokowang w kolanie, wysunietg do przodu i opierzg na palcach, drugg
nogg (dalszg od sedziow), lekko zgietg w kolanie i cata stopg ptasko spoczywajgcg na
podtodze, oba ramionami lekko wyciggnietymi do przodu, prostymi i zablokowanymi w
stawach tokciowych, ztgczonymi palcami obu dfoni, dtonmi zwréconymi do dotu i
trzymanym razem lub jedna na d druga.

Zawodniczka napina miesnie piersiowe, tricepsy oraz miesnie ud, szczegdlnie dwugtowe
ud i poprzez nacisk palcami stopy na podtoge, prezentuje napiete miesnie tydki.

Sedziowie zwracajg szczegblng uwage na rozwoj miesni piersiowych, tricepsa, miesnia
czworogtowego uda i miesni tydki, konczac na ocenie catej sylwetki od gtowy do stop. W
tej pozie sedziowie majg okazje zobaczy¢ miesnie uda i tydki z profilu, co pozwala im na
bardziej doktadng ich gradacje w poréwnaniach.

3. Bicepsy tytem (zdjecie nr 3)
Mezczyzna: Stojgc tytem do sedzidw, zawodnik zgina przedramiona i dtonie tak jak w
pozie ,Bicepsy oprzedem” oraz odstawia jedng stope do tytu, opierajgc jg na placach.
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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 twardosci, definicji, separacji i zrbwnowazonego
rozwoju.

Kobieta: Stojgc tytem do sedzidw, zawodniczka zgina ramiona tak jak w pozie przodem,
trzymajgc dtonie rozwarte, odstawiajgc jedng noge lekko w tyt i opierajgc jg na palcach
stopy. Nastepnie zawodniczka napina miesnie ramion, miesnie obreczy barkowej,
gornego i dolnego grzbietu, uda i tydki.

Sedziowie dokonujg przegladu catej sylwetki, od gtowy do stép, przygladajac sie
ksztattom catej sylwetki, zarysom poszczegdlnych czesci ciata, uzyskanym poprzez
rozwoj odpowiednich grup miesniowych, a takze ogolonym proporcjom sylwetki i symetrii.
Sedziowie biorg takze pod uwage gestos¢ miesni, niski poziom tkanki ttuszczowej i
zharmonizowany wyglad.

4. Triceps bokiem (zdjecie nr 4)

Mezczyzna: Zawodnik moze wybrac strone ciata, ktdrg chce eksponowac w tej pozie,
co daje mu mozliwo$¢ pokazania ,lepszego” ramienia. A wiec staje swojg lewg lub
prawg strong do sedzidw 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 sedzidw, pozostaje lekko zgieta w kolanie, opierajgc sie catg stopg na
podtodze. Noga znajdujgca sie dalej od sedzidow pozostaje zgieta w kolanie i oparta
palcami stopy na podtodze. Zawodnik wywiera nacisk na przedramie swojej przednigj
reki, wywotujgc w ten sposéb napiecie tricepsa. Jednoczesnie unosi klatke piersiowa,
napina miesnie brzucha, miesnie ud oraz miesnie tydki tylnej nogi.

Sedzia najpierw ocenia rozwaj 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.

Kobieta: Zawodniczka moze wybraé strone ciata, ktérg chce eksponowaé w tej pozie, co
daje jej mozliwos¢ pokazania ,lepszego” ramienia. Staje lewym lub prawym bokiem do
sedziow, z tutowiem lekko skreconym w kierunku sedziow, twarzg i wzrokiem
skierowanym na sedzidw, wypchnietg klatkg piersiowa, wciggnietym brzuchem, oba
ramiona przenosi za plecy, chwytajgc dtonig tylnej reki za nadgarstek przedniej reki.
Przednia reka (od strony sedzidéw) powinna by¢ wyprostowana i zablokowana w stawie
tokciowym, z otwartg dtonig, ztgczonymi palcami, dtonig zwrécong do dotu i trzymang
poziomo. Zawodniczka wywiera nacisk na przednig reke, dzieki czemu moze silnie
napig¢ triceps.

Tylna noga pozostaje lekko zgieta w kolanie, opierajac sie stopg ptasko na podtodze.
Przednia noga (blizej sedziéw) pozostaje wyprostowana, zablokowana w kolanie,
wysunieta do przodu i opiera sie placami stopy na podtodze.
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Sedziowie najpierw oceniajg rozwoj tricepsa i konczg przegladem catej sylwetki, od gtowy
do stop. W tej pozie sedziowie majg mozliwos¢ przyjrzenia sie catej sylwetce z profilu,
zarysom klatki piersiowej i brzucha oraz miesniom uda i tydki, co pozwala im na bardziej
doktadng ich gradacje w poréwnaniach.

5. Miesnie brzucha i ud (zdjecie nr 5)

Kobieta u mezczyzna: Stojgc przodem do sedziéw, zawodnik i zawodniczka unoszg
rece i umieszczajg obie dtonie z tytu glowy, jednoczesnie wysuwajgc jedng noge do
przodu lub ustawiajg obie nogi i stopy w jednej linii, rozstawione nie szerzej niz na 15
cm (do wyboru). Nastepnie napinajg miesnie proste brzucha poprzez niewielkie
zgiecie tutowia do przodu. Jednoczesnie napinajg miesnie uda (lub obu ud).

Sedzia zaczyna ocene od przyjrzenia sie miesniom brzucha i uda, a nastepnie
przechodzi do przeglgdu catej sylwetki, od gtowy do stop.

ZALACZNIK 2: )
OCENIANIE ZAWODOW W PARACH MIESZANYCH

2.1 OCENIANIE POZ OBOWIAZKOWYCH W PARACH MIESZANYCH

W konkurenciji par mieszanych oboje partnerzy oceniani sg indywidualnie oraz jako
zespot, ze zwroceniem szczegodlnej uwagi na to, jak dalece ich indywidualne sylwetki sg
do siebie dopasowane i na ile sg zgrane w ruchu. Sedziowie oceniajg kazdg pare jako
catosé. Te pary, ktérych sylwetki do siebie pasujg, sg zharmonizowane i uzupetniajg sie,
nagradzane sg wyzszymi miejscami niz pary, w ktorych partnerzy wyraznie odbiegajg od
siebie wygtadem i typem budowy fizycznej oraz sg niezharmonizowani, jak ma to miejsce
w przypadku wysokiego ektomorfika wystepujgcego z niskg mezomorficzkg lub na
odwrét.

Ten element nadal odgrywa wazng role w rundzie 2. Gdy te same pozy i ruchy rgk sg
wykonywane przez obojga partneréw, tak jak ma to miejsce w pozach obowigzkowych,
wyzsze miejsce bedzie przyznane za wiekszg doktadnos¢ w uzyskiwaniu identycznego
potozenia i zaryséw sylwetek.

Prezencja sceniczna jest sprawg najwyzszej wagi. Obejmuje pasujgce do siebie
kostiumy oraz podobny stopien opalenizny. Dobrze prezentujgca sie para potrafi
zrobi¢ wrazenie na sedziach swojg umiejetnoscig poruszania sie, przemieszczania i
tgczenia sie jako zgrany zespot.

Masa miesniowa: partnerzy w parze powinni prezentowac zblizony poziom rozwoju
umiesnienia, biorgc pod uwage naturalne réznice w wielkosci miesni pomiedzy kobietg i
mezczyzng Kulturysta wagi ciezkiej w parze z fitneskg sylwetkowg nie sg przyktadem
dobrze dobranej pary.

Separacja: ten element musi by¢ oceniany w potgczeniu z masg miesniowg. Separacja
to rozgraniczenia pomiedzy poszczegdlnymi grupami miesniowymi ciata. Nadmiar
podskornej tkanki ttuszczowej lub wody podskornej czyni rozgraniczenia pomiedzy
grupami miesniowymi niewidocznymi, dajgc w rezultacie gtadki wyglad. Dobra sylwetka
musi posiada¢ odpowiednig mase miesniowg, uzupetniong gtebokg separacjg
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Definicja: to pokazanie pojedynczych miesni wraz z ich szczegétami, czesto nazywana
~poprazkowanymi” lub ,ponacinanymi” miesniami. Sylwetka, ktéra ma odpowiednig mase
miesniowa, separacje i definicje musi by¢ oceniona wysoko. Jednakze definicja
doprowadzona do granic wychudzenia pocigga za sobg jedynie zmniejszenie masy
miesniowej i sptaszczenie miesni i nie moze by¢ oceniana wysoko. Definicja pozwala
zawodnikom pokazac czystg mase miesniowg Inaczej, miesnie bedg wyglgdaty na
pocienione i sptaszczone.

Proporcje: proporcjonalna sylwetka wigze sie z genetykg zawodnika, wptywajaca na
szerokos¢ barkéw i bioder, wielkosc talii i gtebokosc¢ klatki piersiowej. Rowniez diugosc
nog, tutowia, odcinka ledzwiowego, ramion i szyi, ktdre powinny by¢ réwnomierne i
zharmonizowane. Umiesnienie gérnej potowy ciata nie powinno byc¢ rozwiniete az tak
bardzo, aby przyttaczato doing potowe i na odwrot. Wszystkie czesci ciata powinny by¢é w
harmonii, bez jakiej$ nadmiernie rozbudowanej czesci, ktéra by gérowata na szkode
pozstatych. Takie wady jak iksowate lub beczkowate nogi, zaokraglone lub opuszczone
barki czy skrzywienia kregostupa, a takze inne wady sylwetki muszg by¢ oceniane nizej.

Symetria: prawa i lewa strona ciata powinny by¢ rozwiniete w takim samym stopniu, nie
uwidaczniajgc réznic w wielkosci miesni, np. miedzy bicepsami lub barkami.

2.2 OCENIANIE PROGRAMOW DOWOLNYCH PAR MIESZANYCH

Nagranie z podktadem muzycznym do programu dowolnego powinno by¢ dostarczone
albo podczas weryfikacji albo przed finatami (informacja na ten temat bedzie podana na
weryfikacji). Podktad muzyczny moze znajdowac sie na ptycie CD, USB lub w formacie
MP3 (nalezy sprawdzi¢ w Regulaminie zawodow jakie nosniki sg dopuszczalne na
danych zawodach). Pary mogg pozowac¢ przez maksimum 90 sekund i powinny w tym
czasie zaprezentowa¢ dopracowany, zabawny program, w ktérym oboje partnerzy
poruszajg razem jako jednos¢, z ptynnymi przejsciami miedzy pozami. Sedziowie
preferujg programy dobrze utozone od strony choreograficznej, dopracowane w
szczegotach i twércze, wykonywane w rownym, statym tempie. Program powinien
ukazywac sylwetki i umiesnienie obojga partneréw i powinien zawierac¢ pozy
obowigzkowe. Powinny znalez¢ sie w nim takze krotkie przerwy, pozwalajgce parze na
prezentacje umiesnienia.

ZALACZNIK 3:
ZDJECIA POZ OBOWIAZKOWYCH W PARACH MIESZANYCH



