PCA - Physical Culture Association
Informacje Ogdlne

Kategorie - Kryteria Sedziowania

Wprowadzenie

Komitetowi PCA powierzono opieke nad wszystkimi sprawami

dotyczacymi zmian lub uzupetnien do zasad, regut lub kryteriow.

Wymaga sie interpretacji zasad, regut oraz kryteriow.

Woyijasnienia ,komunikaty ogtoszone zostang przez Komitet PCA.

Zasadniczo na poziomie Komitetu stosuje sie system gtosowania.

Wyjatkowo prezydent ma prawo do przypisywania, zmieniania lub wprowadzania

zmian, jezeli sg uzasadnione.

Umowa

Kazdy promotor, sportowiec, ustugodawca lub osoba powigzana wchodzi
do dowolnego porozumienia lub umowy dobrowolnie i z wtasnej woli.
Czyniac to, obie strony sg zobowigzane do zaakceptowania zasad, zawartych

w tym dokumencie i postepowac zgodnie z praktykami roboczymi PCA.

Odpowiedzialnos¢

Kazdy promotor, sportowiec, ustugodawca lub osoba powigzana nie moze mie¢ zadnych
roszczenie wobec PCA w zwigzku z jakgkolwiek stratg, ktdrg moze ponies¢, szkodzie
reputacji lub stracie czasu.

Kazdy sportowiec lub organizator podejmie niezbedne kroki w celu zapewnienia sobie

ubezpieczenia medycznego oraz ubezpieczenia od nieszczesliwych wypadkéw.



Media.

PCA zastrzega sobie prawo do kontroli dowolnej akredytacji prasowe;j.

Wszystkie organizacje medialne powinny zgtosi¢ swdj udziat w danym evencie oraz
formalnie ztozy¢ wniosek o PRESS PASS potwierdzajgcy swoja obecnosé w mediach.

( Wnioski prosimy kierowac¢ na adres email info@pcapoland.com )

PCA PRO - Professional Athlete.

Zawodowi zawodnicy PCA zostang wybrani sposréd najlepszych sportowcédw amatorow.
We wszystkich przypadkach zawodowy zawodnik PCA moze nie powrécic¢ do rywalizacji

jako amator.

Kodeks etyczny.

Kazdy uczestnik, sportowiec, sedzia lub urzednik PCA zgadza sie przestrzega¢ Kodeksu Etyki PCA,
ktory zostat okreslony na koncu tego dokumentu.

KWALIFIKACIJE PCA

Wszystkie konkursy oraz zawody, w ktérych beda wybierani sportowcy amatorzy

ktorzy bedg konkurowac w krajowym finale PCA uznaje sie za pokaz kwalifikujacy.
Wyjatkowo moga to by¢ pokazy lub konkursy innych krajéw nalezacych do PCA
gdzie poprzez uzgodnione warunki umowy kwalifikacji sportowcy mogg zosta¢ wybrani

poprzez proces oceniania tego wydarzenia.

Na wszystkich zawodach kwalifikacyjnych PCA prezentuje nastepujgce kategorie:



KOBIETY:

BIKINI TONED
JUNIORBIKINI TONED
MASTERS BIKINI
BIKINI' TRAINED
TONED FIGURE
ATHLETIC FIGURE
TRAINED FIGURE
DISABILITY

LADIES BODYBUILDING*

MEZCZYZNI:

JUNIOR BODYBUILDING
FIRST TIMER BODYBUILDING
NOVICE BODYBUILDING
MASTERS OVER 40’'S
MASTERS OVER 50’S

MEN’S PHYSIQUE

JUNIOR MEN’S PHYSIQUE
MASTER’S MEN’S PHYSIQUE
MUSCLE MODEL

CLASSIC BODYBUILDING
DISABILITY

Mr CLASS 4

Mr CLASS 3

Mr CLASS 2

Mr CLASS 1



Zasady uczestnictwa.

Wszyscy sportowcy muszg byé cztonkami PCA z optacona aktualna roczna licencja oraz
optacona opfata rejestracyjng przed kazdym wystepem na scenie.

Odpowiedzialnoscig sportowca jest uswiadomienie sobie

wszystkich zasady i regut konkurencji i stosowac sie do nich.

Sportowcy mogg rywalizowac tylko w jednej kategorii w dowolnych z kwalifikacjach.
Kazda kategoria w stosunku do wieku bedzie wymagac¢ od sportowca przedstawienia
dowodu tozsamosci podczas rejestracji.

Minimalny wiek, w ktéorym mozna wzigé udziat w jakimkolwiek turnieju PCA, wynosi 16 lat.
Gtéwny sedzia w wyjgtkowych przypadkach ma prawo do usuniecia lub do

nie wyrazenia zgody na wejscie na scene danego sportowca jesli wydaje sie, ze zawodnik
nie osiggnat podstawowych minimalnych standardéw wymaganych dla sportowca
wyczynowego (Brak kontroli réwnowagi badz inne uwarunkowania psycho-fizyczne)
Gtéwny sedzia ma w wyjgtkowych przypadkach prawo do usuniecia lub do

dyskwalifikacji sportowca za ztamanie jakichkolwiek zasad lub naruszenie Kodeksu Etyki PCA.

Kryteria Sedziowania.

Niniejszy dokument zawiera zarys wymagan dla kazdej kategorii a takze konkretne oczekiwania
wzgledem zawodnikdéw podczas zaréwno oceny wstepnej sedzidw jak i wieczornych pokazdw/show.

Wspomniane wymagania mogg ulec zmianie przy czym zawodnicy zostang powiadomieni o wszelkich
zmianach przed rozpoczeciem zawoddw a takze podczas spotkania zawodnikéw juz w trakcie trwania
zawodow. Biorgc udziat w Mistrzostwach Stowarzyszenia Kultury Fizycznej zawodnik wyraza zgode na
przestrzeganie zasad Stowarzyszenia a takze, ze bedzie okazywal szacunek wobec pozostatych
zawodnikéw, wszystkich sedziéw jak i oficjatéw.

Wszyscy zawodnicy zgadzajg sie akceptowac decyzje panelu sedziowskiego i bedg jg traktowac jako
decyzje ostateczng. Wszystkie kategorie beda oceniane na podstawie podejscia/nastawienia,
pewnosci siebie, pozowania, opanowania (sposobu poruszania sie) i zaangazowania zawodnika
podczas zawodow.



Wszystkie kategorie zostang umieszczone na liscie kwalifikacyjnej zawoddow jezeli minimalna liczba
zawodnikéw zostanie osiggnieta pod katem iloSciowego okreslenia konkurencji lub wedtug uznania
organizatoréw. Minimalna liczba zawodnikéw w kategorii wynosi 3.

Wszystkie kategorie z duza liczbg zawodnikéw zostang podzielone wedtug uznania organizatoréw.

Obowigzuje zakaz uzywania rekwizytéw/akcesoriéw w trakcie prezentowanych uktadéw — dotyczy to
wszystkich kategorii.

Men's Bodybuilding - Kulturystyka Mezczyzn:

Wybdr koloréw i stylu majtek/spodenek zalezy od zawodnika. (Stringi sa zabronione)

- Juniorzy (Juniors) (18-23 lat i 364 dni na wszystkich zawodach w tym réwniez finaty PCA)

- Debiutanci (First Timers) - (nigdy nie startowali w jakichkolwiek zawodach kulturystycznych)

- Nowicjusze (Novice) - (nigdy nie startowali w poprzednich sezonach w zadnych zawodach za
wyjatkiem kategorii Junioréw. Nowicjuszy zacheca sie do startéw w kategorii wzrostowej w przeciggu
dwéch kolejnych sezonéw)

- Kulturysci Klasyczni (Classic Bodybuilders)
- Weterani (Weterans)powyzej 40 lat grupa 1
- Weterani (Weterans)powyzej 50 lat grupa 2

Kategorie wzrostowe mezczyzn - (Po udziale w kategorii wzrostowej, w jakichkolwiek kwalifikacjach ,
zawodnik pozostanie zawodnikiem kat wzrostowej, rezygnujac przy tym z jakiegokolwiek powrotu do
kategorii Nowicjuszy lub Debiutéw za wyjatkiem kategorii Junioréw)

Kategorie wzrostowe dzielg sie na :

Class 4 - Men’s ,,Short Class” ponizej 167 cm

Class 3 - Men’s ,,Medium Class” od 167,1 cm do 173 cm
Class 2 - Men’s , Tall Class” od 173,1 cm do 179 cm

Class 1 - Men’s ,,Super Tall” powyzej 179,1 cm

Mens Bodybuilding - Kulturystyka Mezczyzn

Wymagany strdj to kapieldwki o nieprzejrzystym kolorze bez motywéw ani logo, stringi s3
zabronione. Oczekuje sie ze wszyscy zawodnicy bedg pozbawieni owtosienia.

Ocena wstepna - Pre Judging



Wszyscy zawodnicy ustawiajg sie w linii prostej na srodku sceny w porzadku liczbowym, w pozycji
,przodem”. Sedziowie dokonajg pierwszej oceny.

Nastepnie zawodnicy zaprezentujg 4 ¢wieré obroty w prawo zgodnie z instrukcjami udzielonymi przez
gtéwnego sedziego. Zawodnicy zostang nastepnie podzieleni / odwrdceni i wykonany zostanie
kolejny zestaw cwieré obrotédw. Nastepnie linia w ktérej ustawieni zostali zawodnicy zostanie
podzielona na pét, a zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikdéw
zostanie wezwana na $rodek sceny i wykona kolejng ture ¢wier¢ obrotéw, a nastepnie powrdci na
swojg strone sceny. Nastepnie pozostata potowa zawodnikédw wykona ¢wier¢ obroty i powrdci na bok
sceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg wtedy obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikéw) w
kolejnosci numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

e Podwdjny biceps przodem
*  Najszerszy przodem

¢ Klatka bokiem

e Podwdjny biceps tytem

e Najszerszy tytem

e Triceps bokiem

e Brzuchiuda

Najbardziej muskularna
Pozy obowigzkowe musza by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyzej.

Nastepnie zawodnicy zostang wezwani na srodek sceny gdzie rozpocznie sie runda poréwnawcza.
Pozy obowigzkowe bedg wykorzystywane do celdow poréwnawczych. Pordwnania beda
przeprowadzane w grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczatkowo pordwnanie odbedzie sie w
porzadku liczbowym, a nastepnie ta sama grupa bedzie wymieniaé sie miejscami (miedzy sobg), aby
sedziowie mieli wystarczajgcg widocznos¢ wszystkich zawodnikow. Liczba pordwnan bedzie zalezec
od uznania sedzidw. Kiedy ostateczne pordwnanie zostanie zakornczone, ocena wstepna dla tej
kategorii dobiega konca.

Final - (Run Through Final) / Wieczorne Show - (Night Show) wedtug uznania organizatora pokazéw.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy pokaz pozowania do muzyki wybranej przez siebie. Muzyka
nie moze zawiera¢ zadnego wulgarnego jezyka ani jakichkolwiek odniesien rasowych w przeciwnym
badz razie muzyka zostanie natychmiast zatrzymana.

Kolejno wszyscy zawodnicy wezmg udziat w pozowaniu, po czym ogtoszona zostanie pierwsza trdjka.
(W razie potrzeby Top 3 wykona ostatnig runde poréwnan oraz kolejne pozowanie). Nastepnie
ogtoszone zostang miejsca. Zwyciezcy zostang zaproszeni do wziecia udziatu w "ogdlnym" konkursie
Rundy Finatowej Wieczornego Show.



Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatow.

Powyzsza kategoria bedzie oceniana na podstawie symetrii, proporcji umiesnienia, réwnowagi,
definicji umiesnienia i ogdélnego stanu muskulatury oraz proporcji, odcien skéry oraz jej kondycja i
rownomierna opalenizng takze bedg wziete pod uwage.

Classic Bodybuilding - Kulturystyka Klasyczna
Wymagany stréj to kapieldwki o nieprzejrzystym kolorze bez motywoéw ani logo.
Kulturystyka klasyczna bedzie oceniana wedtug nastepujacych kryteridéw.

Powyzsza klasyczna klasa w przewazajgcej mierze dazy do budowy ciata, ktéra bedzie oceniana na
podstawie symetrii, proporcji umiesnienia, réwnowagi, dzieki czemu zadne grupy miesniowe nie
bedg zbyt duze ani mate. Rowny rozwdj od ramion do ud, ze stozkiem do talii. Wszystkie grupy
miesniowe maja wplyw na ocene koncowa. Definicja umiesnienia, stan ogdlny muskulatury,
prezentacja na scenie ,pozowanie, odcien oraz stan skdry i rownomierna opalenizna rownierz bedzie
brana pod uwage.

Ocena wstepna - Pre Judging :

Pierwsza runda oceny wstepnej wytacznie dla tej kategorii, bedzie rundg swobodnego pozowania,
kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy uktad pozowania do wybranej przez siebie muzyki (rekwizyty
sa niedozwolone). Muzyka nie moze zawierac zadnego wulgarnego jezyka ani jakichkolwiek odniesien
rasowych w przeciwnym badz razie muzyka zostanie natychmiast zatrzymana.

Po zakonczeniu wyzej opisanej rundy, wszyscy zawodnicy ustawig sie w linii prostej posrodku sceny w
porzadku liczbowym i "przedniej pozycji swobodnej", bez pozowania w tym momencie gdzie
sedziowie dokonajg pierwszej oceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie 4 ¢wieré obroty w prawo na podstawie instrukcji gtéwnego
sedziego. Linia zostanie nastepnie odwrdcona / podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw
¢wier¢ obrotéw. Linia zostanie podzielona na pét, a zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach
sceny. Pofowa zawodnikéw zostanie wezwana na s$rodek sceny i wykona kolejng ture éwierc
obrotédw, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny. Pozostata potowa wykona nastepnie éwierc
obrotu i powrdci na bok sceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg wtedy obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikow) w
kolejnosci numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

e Podwdjny biceps przodem (poza klasyczna)
¢ Najszerszy przodem
¢ Klatka bokiem

e Podwadjny biceps tytem (poza klasyczna)



* Najszerszy tytem
e Triceps bokiem
e Brzuchiuda
Pozy obowigzkowe musza by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyzej.

Nastepnie zawodnicy zostang wezwani na srodek sceny gdzie rozpocznie sie runda poréwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedy wykorzystywane do celdw poréwnawczych. Poréwnania bedg wywotywane
w grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczatkowo poréwnanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a
nastepnie ta sama grupa bedzie wymienia¢ sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli
wystarczajgcg widocznos¢ zawodnikéw. Liczba poréwnan bedzie zalezeé od uznania sedzidéw. Kiedy
ostateczne poréwnanie zostanie zakonczone, ocena wstepna dla tej kategorii dobiega korca.

Final - (Run Through Final) / Wieczorne Show - (Night Show) wedtug uznania organizatora pokazdw.

Kolejno wszyscy zawodnicy wezmga udziat w pozowaniu, po czym ogtoszona zostanie pierwsza trdjka.
(W razie potrzeby Top 3 wykona ostatnig runde porédwnan oraz kolejne pozowanie). Nastepnie
ogtoszone zostang miejsca. Zwyciezcy zostang zaproszeni do wziecia udziatu w "ogdlnym" konkursie
Rundy Finatowej Wieczornego Show.

Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finalnego pokazu.

Disabled Bodybuilding - Kulturystyka Niepolnosprawnych

Ocena wstepna - Pre Judging :

Wszyscy zawodnicy wchodzg na scene w jednej linii (prostej) w centrum, w porzadku liczbowym,
"postawa swobodna", bez pozowania. Sedziowie dokonajg pierwszej oceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie 4 potobroty w prawo zgodnie z instrukcjami udzielonymi
przez gtéwnego sedziego. Zawodnicy zostang nastepnie podzieleni/odwrdceni i wykonany zostanie
kolejny zestaw ¢Ewieréobrotéw. Nastepnie linia w ktdrej ustawieni zostali zawodnicy zostanie
podzielona na pdét, a zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikéw
zostanie wezwana na $rodek sceny i wykona kolejng ture ¢wieré obrotdw, a nastepnie powrdci na
swojg strone sceny. Nastepnie pozostata potowa zawodnikéow wykona ¢éwier¢ obroty i powrdci na bok
sceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg wtedy obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikéw) w
kolejnosci numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

Pozy meskie:
e Podwodjny biceps przodem
¢ Najszerszy przodem

e Klata bokiem



e Podwdjny biceps tytem

e Najszerszy tytem

e Triceps bokiem

e Brzuch

e Wielkos¢ umiesnienia
Pozy damskie:

e Przéd rece nad gtowa

e Klatka bokiem

e Tyt rece nad gtowa

e  Triceps bokiem (Wszystkie pozy wymienione powyzej majg by¢ wykonane z otwartymi dtorimi)
Pozy obowigzkowe majg by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyze;.

Nastepnie Zawodnicy zostang wtedy wezwani na srodek scenyi rozpocznie sie runda poréwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celdw porédwnawczych. Porédwnania beda
przeprowadzane w grupach od 3 do 6 zawodnikdw. Poczgtkowo pordwnanie odbedzie sie w
porzadku liczbowym, a nastepnie ta sama grupa bedzie wymieniac sie miejscami (miedzy sobg), aby
sedziowie mieli wystarczajgcg widocznos¢ wszystkich zawodnikéw. Liczba poréwnan bedzie zalezed
od uznania sedzidw. Kiedy ostateczne pordéwnanie zostanie zakoriczone, ocena wstepna dla tej
kategorii dobiega konca.

Przebieg Finatu/ wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazéw.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy pokaz pozowania do muzyki wybranej przez siebie. Muzyka
nie moze zawiera¢ zadnego wulgarnego jezyka ani jakichkolwiek odniesief rasowych; jesli tak,
muzyka zostanie natychmiast zatrzymana.

Wszyscy zawodnicy wezmg udziat w pozowaniu, po czym ogtoszona zostanie pierwsza tréjka. (W
razie potrzeby Top 3 wykona ostatnig runde pordwnan i kolejne krdtkie pozowanie. Nastepnie
ogloszone zostang miejsca. Zwyciezcy zostang zaproszeni do wziecia udziatu w Rundzie Finalowej

wieczornego Show.
Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatow.

Powyzisza kategoria bedzie oceniana na podstawie symetrii, proporcji, réwnowagi, definicji i
ogoblnego stanu muskulatury oraz proporcji, odcien skéry oraz jej kondycja i rGwnomierna opalenizng
takze beda wziete pod uwage. Wymagany strdj to spodenki/ slipki o nieprzejrzystym kolorze bez
zadnych motywow ani logo. Dla poprawy komfortu zawodnicy z tej kategorii maja prawo wyboru
dlugosci stroju.

Dla Pan



Wymagany stroj to dwuczesciowe bikini z tylem w ksztafcie krzyza, kolordo wyboru, bikini mozna
ozdobi¢ krysztatami. Bikini musi mie¢ odpowiednig przyzwoitos¢, z czego przéd winien by¢
wystarczajgco zakryty, natomiast stringi sg zabronione. Brak motywdw oraz logo. Buty na wysokich
obcasach nalezy nosi¢ z niewielkg platformg o grubosci nie wiekszej niz 1 cm. Kolor i styl butéw
zalezny jest od wyboru zawodnikéw.

Od zawodnikéw w tej klasie wymagana jest symetria, proporcje, rownowaga, kondycja i kompletny
pakiet, odcien skéry oraz jej kondycja, wtosy, rysy twarzy i rownomierna opalenizna réwniez beda
brane pod uwage (patrz wyjasnienia ponizej). Bikini i buty nie bedg oceniane.

Zawodniczki winny promowacé zdrowe ciato, kobiecos¢, opanowanie, osobowosé i pewnosé siebie.
Men's Physique - Meska Sylwetka

Men’s Physique - ,Juniorzy” wiek 18 -23 lata i 364 dni

Men’s Physique - ,,Short Class” ponizej 178 cm

Men’s Physique -, Tall Class” powyzej 178 cm

Master Men’s Physique - Weterani - powyzej 35 lat

Powyzsze kategorie zostana wprowadzone, gdy zglosi sie minimalna liczba czestnikéw.

Wymagany stréj to spodenki wigzane w pasie, o dtugosci, ktdra nie powinna zakrywac kolan ,kolor do
wyboru bez widocznych logo marki.

Ocena wstepna - Pre Judging :

Wszyscy zawodnicy wchodzg na scene w jednej linii(prostej) w centrum, w porzadku liczbowym,
"postawa swobodna", bez pozowania. Sedziowie dokonajg pierwszej oceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie 4 ¢wierc¢ obroty w prawo zgodnie z instrukcjami udzielonymi
przez gtébwnego sedziego. Linia zostanie nastepnie odwrécona / podzielona i wykonany zostanie
kolejny zestaw cwieréobrotow. Kolejno linia zostanie podzielona na pdét, a zawodnicy zostang
umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikéw zostanie wezwana na Srodek sceny i
wykona kolejng ture ¢wieré obrotéw, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny. Pozostata potowa
wykona kolejna ture éwieré¢ obrotéw i powrdci na bok sceny. Cwieréobroty mozna wykonywaé z
rekami na biodrach badz tez nie.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikéw) w
kolejnosci numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

e Przodem ramiona nad gtowg, dfonie otwarte
(Cwieré obrotu w prawo)
e Lewa strona brzucha / ukosna z lewg reka za gtowa

(Cwieré obrotu w prawo)



e  Tytramiona nad gtowa, otwarte dtonie
(Cwier¢ obrotu w prawo)

e  Prawa strona brzucha / ukosna z prawg reka za gtowa

Pozy obowigzkowe musza by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyze;j.

Zawodnicy zostang nastepnie wezwani na Srodek sceny i rozpocznie sie runda poréwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celdw porédwnawczych. Porownania bedg wywotywane
w grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczagtkowo poréwnanie odbedzie sie w porzadku liczcbowym, a
nastepnie ta sama grupa bedzie wymienia¢ miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli
wystarczajgcg widocznos¢ dla wszystkich zawodnikéw. Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania
sedziéw. Kiedy ostateczne porédwnanie zostanie zakonczone, ocena wstepna dla tej klasy dobiega
konca.

Przebieg Finatu / Wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazow.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy (max) i-walk ** (i-walk zostanie wykonany w pozycji przedniejna koncu
sceny, zawodnik bedzie szedt do przodu sceny, a nastepniewykona zestaw ¢wieré¢ obrotéw z wiasng
interpretacjg pdz, ktdre zawierajg rowniez pozycje z ramionami za gtowa, jesli zawodnik w tej klasie zdecyduje
sie na to.) i-walk wykonywany bedzie do muzyki dostarczonej przez organizatora. Wszyscy zawodnicy wezma
udziat w ostatecznym poréwnaniu, po ktérym ogtoszona zostanie pierwsza trdjka. (jesli jest to wymagane, Top
3 wykona t-walk **, jesli pozwoli na to czas).

t-walk bedzie sktadac sie z przedniej lub bocznej pozy z tytu sceny, do wybranych pdz zalicza¢ sie mogg dowolne
pozy nad glowaglub pozy boczne, przejscie do przodu sceny wykonujgc inng przednig lub boczng poze
dowolnego wyboru, przejécie z jednej strony sceny na drugg wykonujac przednig i tylng poze rdéwniez
dowolnego wyboru. Zawodnik przejdzie na drugg strone sceny, aby ukonczy¢ dalszg przednig i tylng poze, ktérg
wybrat, po czym powrdécido srodkowego frontu sceny, ze wszystkimi pozami sktadajgcymi sie z pozy nad gtowa,
jesli zawodnik tak zdecyduje, na tym zakoriczy t-walk i wrdci w kolejnosci numerycznej - do muzyki dostarczonej
przez organizatora. Nastepnie ogtoszone zostang koricowe miejsca docelowe. Zwyciezcy zostang zaproszeni do
wziecia udziatu w Rundzie Finalowej wieczornego Show.

WSszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw/nocnych show.

Powyisza kategoria bedzie oceniana na podstawie zaprezentowanej sylwetki o wygladzie sportowym, ale
sylwetka musi réwniez wyrdznia¢ sie symetrig, proporcjami, réwnowaggy, definicja umiesnienia a takzie
odpowiednim stanem ogdlnym oraz proporcje. Odcien oraz kondycja skory, wtosy, rysy twarzy i rwnomierna
opaleniznaréwniez bedg brane pod uwage.

Men's Muscle Model
Men's Muscle Model — “Short Class” ponizej 178 cm
Men's Muscle Model — “Tall Class” powyzej 178 cm

Powyzsze kategorie bedg utworzone tylko wtedy, gdy uzasadni to liczba uczestnikéw.



Wymagany stréj to spodenki (Lycra)wigzane w pasie, krotka dtugos¢, dowolny kolor, bez zadnych motywoéw
badz logo.

Ocena wstepna - Pre Judging

Wszyscy zawodnicy wchodzg na scene w jednej linii (prostej) w centrum, w porzadku liczbowym, "postawa
swobodna", bez pozowania. Sedziowie dokonajg pierwszej oceny.

WSszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie 4 ¢wieré obroty w prawo zgodnie z instrukcjami udzielonymi przez
gtébwnego sedziego. Linia zostanie nastepnie odwrdcona / podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw
¢wieré obrotéw. Kolejno linia zostanie podzielona na pét, a zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach
sceny. Potowa zawodnikdw zostanie wezwana na Srodek sceny i wykona kolejng ture éwieré obrotéw, a
nastepnie powrdci na swojg strone sceny. Pozostata potowa wykona kolejng ture ¢wieré obrotéw i powréci na
bok sceny. Cwier¢ obroty mozna wykonywacé z rekami na biodrach badz tez nie.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikdw) w kolejnosci
numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

1. Przodem ramiona nad gtowa, dtonie otwarte
(Cwier¢ obrotu w prawo)
2. Lewa strona brzucha / ukosna z lewg reka za gtowa
(Cwier¢ obrotu w prawo)
3. Tytem ramiona nad gtowq, otwarte dtonie
(Cwieré obrotu w prawo)
e  Prawa strona brzucha / ukosna z prawa reka za gtowa
(Twarza do przodu)
e Brzuchiuda
e Wielkos¢ umiesnienia jedna badz obie rece na udach
Pozy obowigzkowe majg by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyze;j.

Zawodnicy zostang nastepnie wezwani na srodek sceny i rozpocznie sie runda poréwnawcza. Obowigzkowe
pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Poréwnania bedg wywotywane w grupach od 3 do 6
zawodnikow. Poczatkowo pordwnanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a nastepnie ta sama grupa bedzie
wymienia¢ miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajgcg widocznosé wszystkich zawodnikow.
Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedziéw. Kiedy ostateczne poréwnanie zostanie zakoriczone, ocena
wstepna dla tej klasy dobiega konca.

Przebieg Finatu / Wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazow.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy (max) i-walk ** (i-walk zostanie wykonany w pozycji przedniej na koncu
sceny, zawodnik bedzie szedt do przodu sceny, a nastepnie wykona zestaw c¢wieré obrotéw z wtasng
interpretacjg pdz, ktdre zawierajg rowniez pozycje z ramionami za gtowg, jesli zawodnik w tej klasie zdecyduje
sie na to.) i-walk wykonywany bedzie do muzyki dostarczonej przez organizatora. Wszyscy zawodnicy wezma



udziat w ostatecznym pordwnaniu, po ktdrym ogtoszona zostanie pierwsza trojka. (jesli jest to wymagane Top 3
wykona t-walk **, jesli pozwoli na to czas.

t-walk bedzie sktadac sie z przedniej lub bocznej pozy z tytu sceny, do wybranych poz zalicza¢ sie mogg dowolne
pozy nad gtowa lub pozy boczne, przejscie do przodu sceny wykonujgc inng przednig lub boczng poze
dowolnego wyboru, przejscie z jednej strony sceny na drugg wykonujac przednig i tylng poze réwniez
dowolnego wyboru.Zawodnik przejdzie na drugg strone sceny, aby ukoriczy¢ dalszg przednia i tylng poze, ktéra
wybrat, po czym powrdci do srodkowego frontu sceny, ze wszystkimi pozami sktadajgcymi sie z pozy nad gtowa,
jedli zawodnik tak zadecyduje, na tym zakonczy t-walk i wrdéci w kolejnosci numerycznej - do muzyki
dostarczonej przez organizatora. Nastepnie ogtoszone zostang koricowe miejsca docelowe. Zwyciezcy zostang
zaproszeni do wziecia udziatu w Rundzie Finalowej wieczornego Show.

WSszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw.

Zawodnicy z powyzszej kategorii bedg oceniani na podstawie budowy/wielkosci masy miesniowej (Muscle
Model) o wiekszej masie miesni niz w kategorii Mr Muskulatury, ale z iloscig tkanki ttuszczowej na tyle niskiej,
aby zobaczy¢ grupy miesniowe i petng separacje, Ta kategoria jest skierowana do zawodnikdéw, ktdrzy nie chca
by¢ konkurowac jako kulturysci. Zawodnicy bedg oceniani pod wzgledem symetrii, proporcji umiesnienia,
rownowagi, definicji umiednienia, ogdlnego stanu sylwetki, zbywalnosci, prezencjiscenicznej, osobowosci i
pewnosci siebie.Odcien oraz kondycja skéry, wtoséw, rysy twarzy i rownomierng opalenizng bedg réwniez
brane pod uwage. Kompletny pakiet. (Patrz wyjasnienia ponizej)

Ladies Bikini Toned

Junior Bikini Toned — “Juniorki” wiek 18-23 lata | 364 dni

Ladies Toned Bikini — “Short Class” ponizej 164 cm

Ladies Toned Bikini — “Tall Class” powyzej 164 cm

Powyzsze kategorie bedg utworzone tylko wtedy, gdy uzasadni to liczba uczestnikéw.

Wymagany stréj to dwuczesciowe bikini, kolor do wyboru, ktéry moze by¢ ozdobiony krysztatkami. Bikini musi
by¢ odpowiednio przyzwoite,z czego przdd winien by¢ wystarczajgco zakryty, natomiast stringi s3 zabronione.
Buty na wysokich obcasach nalezy nosi¢ z niewielkg platformg o grubosci nie wiekszej niz 1 cm. (zalecana
wysokos¢ platformy stuzy bezpieczenstwu naszych cztonkéw i odpowiadakategoriom wysokosci). Kolor i styl
butéw zalezny jest od dowolnego wyboru zawodnikéw.Dozwolona bizuteria to kolczyki, bransoletki i obrgczki
$lubne oraz inne piericienie.Zadnych diademéw ani ozdobnej bizuterii na gtowe. Wybér bizuterii jest
uzalezniony od zawodnika.

Ocena wstepna - Pre Judging

Wszyscy zawodnicy wchodzg na scene w jednej linii (prostej) w centrum, w porzadku liczbowym, "postawa
swobodna", bez pozowania. Sedziowie dokonajg pierwszej oceny.

Cwier¢ obroty w kategorii bikini sg nastepujace:

Poza przednia jedna reka na biodrze druga nie



Cwier¢ obrotu w prawo w tym prawa noga prosta, lewa noga lekko zgieta, prawa reka na biodrze, natomiast
lewa reka nie aby pokazac zwezenie w talii.

Cwier¢ obrotu w prawo (twarza do tylu sceny), rozstawione nogi, NIE SZERZEJ NIZ SZEROKOSC BIODER, lub
stopy razem (w niewielkiej pozycji T) — zalezy od wyboru zawodnika - dwie rece na biodrach lub dwie wolne
rece, ponownie wybor zalezy zawodnika.

Cwier¢ obrotu w prawo, lewa noga prosta a prawa noga lekko zgieta, lewa reka na biodrze i prawa reka
wytaczona.

Nastepnie zawodnicy wykonajg 4 ¢wieré obroty w prawo na polecenie sedziego gtéwnego. Linia zostanie
nastepnie odwrdcona / podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw ¢wieré obrotéw. Kolejnolinia zostanie
podzielona na pdt, a zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikéw zostanie
wezwana na Srodek sceny i wykona kolejng ture ¢wieré obrotéw, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny.
Pozostata potowa wykona ¢wieré obroty i powréci na bok sceny. Cwier¢ obroty mozna wykonywaé z rekami na
biodrach lub poza nimi.

Pozy obowigzkowe majg by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyze;j.

Nastepnie Zawodnicy zostang wtedy wezwani na Srodek sceny i rozpocznie sie runda pordéwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Poréwnania bedg przeprowadzane w
grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczgtkowo pordwnanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a nastepnie ta
sama grupa bedzie wymienia¢ sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajgcg widocznosé
wszystkich zawodnikdw. Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedziéw. Kiedy ostateczne pordwnanie
zostanie zakoniczone, ocena wstepna dla tej kategorii dobiega konca.

Przebieg Finatu / wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazow.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy (max) i-walk ** (i-walk zostanie wykonany w pozycji przedniej na koncu
sceny, zawodnik bedzie szedt do przodu sceny, a nastepnie wykona zestaw ¢wieré obrotéw z wtasng
interpretacjg pdz, ktdre zawierajg rowniez pozycje z ramionami za gtowa, jesli zawodnik w tej klasie zdecyduje
sie na to.) i-walk wykonywany bedzie do muzyki dostarczonej przez organizatora. Wszyscy zawodnicy wezma
udziat w ostatecznym pordwnaniu, po ktdrym ogtoszona zostanie pierwsza trojka. (jesli jest to wymagane Top 3
wykona t-walk **, jesli pozwoli na to czas.)

t-walk bedzie sktadac sie z przedniej pozy z tytu sceny, przejscie do przodu sceny wykonujac inng przednig poze
dowolnego wyboru, przejécie z jednej strony sceny na drugg wykonujac przednig i tylng poze rdéwniez
dowolnego wyboru. Zawodnik przejdzie na drugg strone sceny, aby ukonczy¢ dalszg przednig i tylng poze, ktorg
wybrat, po czym powrdci do Srodkowego frontu sceny, na tym zakonczy t-walk a zawodnik wréci w kolejnosci
numerycznej - do muzyki dostarczonej przez organizatora. Nastepnie ogtoszone zostang koncowe miejsca
docelowe. Zwyciezcy zostang zaproszeni do wziecia udziatu w Rundzie Finalowej wieczornego Show.

Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw.

Powyzsza kategoria bedzie oceniana w oparciu o zdrowe kobiece stonowane ciato bikini o odpowiednim
wygladzie, ktory promuje zdrowy styl zycia.Zawodnicy nie powinni prezentowac¢ nadmiernej ekspozycji bioder,
zeber i muskularnosci, unaczynienia oraz nadmierna dieta - powyzisze nie bedzie wspierane/znajdowac
poparcia. Od Zawodniczek wymagana bedzie symetria, proporcje, rownowaga i kompletny pakiet. Odcien i
kondycja skéry a takzefryzura, rysy twarzy i rbwnomierng opalenizng rowniez bedg brane pod uwage. Bikini,
bizuteria i buty nie bedg podlegac ocenie.



Masters Bikini Toned - Weteranki Bikini

Ladies Masters Bikini — powyzej 35 roku zycia

Ladies Masters Bikini - “Short Class” ponizej 164 cm

Ladies Masters Bikini — “Tall Class” powyzej 164 cm

Powyzsze kategorie bedg utworzone tylko wtedy, gdy pozwoli na to liczba uczestnikow.

Wymagany stréj to dwuczesciowe bikini, kolor do wyboru, ktéry moze by¢ ozdobiony krysztatkami. Bikini musi
by¢ odpowiednio przyzwoite, z czego przdd winien by¢ wystarczajgco zakryty, natomiast stringi sg zabronione.
Buty na wysokich obcasach nalezy nosi¢ z niewielka platforma o grubosci nie wiekszej niz 1 cm. (zalecana
wysokos¢ platformy stuzy bezpieczenstwu naszych cztonkow i odpowiada kategoriom wysokosci). Kolor i styl
butdéw zalezny jest od dowolnego wyboru zawodnikéw. Dozwolona bizuteria to kolczyki, bransoletki i obrgczki
$lubne oraz inne piericienie. Zadnych diademéw ani ozdobnej bizuterii na gtowe. Wybdr bizuterii jest
uzalezniony od zawodnika.

Ocena wstepna - Pre Judging

WSszyscy zawodnicy wchodzg na scene w jednej linii (prostej) w centrum, w porzadku liczbowym, "postawa
swobodna", bez pozowania. Sedziowie dokonajg pierwszej oceny.

Cwier¢ obroty w kategorii bikini sg nastepujgce:
Poza przednia jedna reka na biodrze druga nie

Cwier¢ obrotu w prawo w tym prawa noga prosta, lewa noga lekko zgieta, prawa reka na biodrze, natomiast
lewa reka nie aby pokazac¢ zwezenie w talii.

Cwieré obrotu w prawo (twarza do tytu sceny), rozstawione nogi, NIE SZERZEJ NIZ SZEROKOSC BIODER, lub
stopy razem (w niewielkiej pozycji T) — zalezy od wyboru zawodnika - dwie rece na biodrach lub dwie wolne

rece, ponownie wybor zalezy zawodnika.

Cwieré obrotu w prawo, lewa noga prosta a prawa noga lekko zgieta, lewa reka na biodrze i prawa reka
wytgczona.

Nastepnie zawodnicy wykonajg 4 ¢wieré obroty w prawo na polecenie sedziego gtdwnego. Linia zostanie
nastepnie odwrdcona / podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw ¢wierc¢ obrotéw. Kolejno linia zostanie
podzielona na pdt, a zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikéw zostanie
wezwana na $rodek sceny i wykona kolejng ture ¢wieré obrotéw, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny.
Pozostata potowa wykona ¢wieré obroty i powrdci na bok sceny. Cwieré obroty mozna wykonywacé z rekami na
biodrach lub poza nimi.

Pozy obowigzkowe majg by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyzej.

Nastepnie Zawodnicy zostang wtedy wezwani na Srodek sceny i rozpocznie sie runda pordéwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Poréwnania bedg przeprowadzane w
grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczgtkowo porédwnanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a nastepnie ta
sama grupa bedzie wymienia¢ sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajgcg widocznosé
wszystkich zawodnikéw. Liczba porédwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedziéw. Kiedy ostateczne poréwnanie
zostanie zakonczone, ocena wstepna dla tej kategorii dobiega konca.

Przebieg Finatu/Wieczorne Show wedtug uznania organizatora pokazow.



Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy (max) i-walk ** (i-walk zostanie wykonany w pozycji przedniej na koncu
sceny, zawodnik bedzie szedt do przodu sceny, a nastepnie wykona zestaw ¢éwier¢ obrotéw z wtasng
interpretacjg pdz, ktdre zawierajg rowniez pozycje z ramionami za gtowa, jesli zawodnik w tej klasie zdecyduje
sie na to.) i-walk wykonywany bedzie do muzyki dostarczonej przez organizatora. Wszyscy zawodnicy wezma
udziat w ostatecznym pordwnaniu, po ktdrym ogtoszona zostanie pierwsza trojka. (jesli jest to wymagane Top 3
wykona t-walk **, jesli pozwoli na to czas.)

t-walk bedzie sktadac sie z przedniej pozy z tytu sceny, przejscie do przodu sceny wykonujgc inng przednig poze
dowolnego wyboru, przejcie z jednej strony sceny na drugg wykonujac przednig i tylng poze rdéwniez
dowolnego wyboru. Zawodnik przejdzie na drugg strone sceny, aby ukonczy¢ dalszg przednig i tylng poze, ktérg
wybrat, po czym powrdci do srodkowego frontu sceny, na tym zakonczy t-walk a zawodnik wrdci w kolejnosci
numerycznej - do muzyki dostarczonej przez organizatora. Nastepnie ogloszone zostang koricowe miejsca
docelowe. Zwyciezcy zostang zaproszeni do wziecia udziatu w Rundzie Finalowej wieczornego Show.

Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw.

Powyisza kategoria zostanie oceniona w oparciu o zdrowe ciato Bikini o sportowym wygladzie w celu
promowania zdrowego stylu zycia. Sedziowie oczekuja, ze sportowcy bedg mie¢ niewiele wiecej miesni i nizszy
ttuszcz w ciele niz stonowane klasy bikini, ze wzgledu na zaangazowanie w sport przez bardzo dtugi okres na
przestrzeni lat. Zawodnicy nie mogg prezentowaé nadmiernej ekspozycji bioder anizebra. Odcien i kondycja
skory a takze fryzura, rysy twarzy i rbwnomierng opalenizng réwniez bedg brane pod uwage. Bikini, bizuteria i
buty nie bedg podlegac ocenie.

Ladies Bikini Trained - Wellness Bikini

Ladies Trained Bikini - “Short Class” ponizej 164 cm
Ladies Trained Bikini - “Tall Class” powyzej 164 cm
Powyisze kategorie bedg utworzone tylko wtedy, gdy pozwoli na to liczba uczestnikow.

Wymagany stréj to dwuczesciowe bikini, kolor do wyboru, ktédry moze by¢ ozdobiony krysztatkami. Bikini musi
by¢ odpowiednio przyzwoite, z czego przéd winien by¢ wystarczajgco zakryty, natomiast stringi sg zabronione.
Buty na wysokich obcasach nalezy nosi¢ z niewielkg platformg o grubosci nie wiekszej niz 1 cm. (zalecana
wysokos¢ platformy stuzy bezpieczenstwu naszych cztonkéw i odpowiada kategoriom wysokosci). Kolor i styl
butéw zalezny jest od dowolnego wyboru zawodnikéw. Dozwolona bizuteria to kolczyki, bransoletki i obrgczki
$lubne oraz inne pierécienie. Zadnych diademéw ani ozdobnej bizuterii na gtowe. Wybér bizuterii jest
uzalezniony od zawodnika.

Ocena wstepna - Pre Judging

Wszyscy zawodnicy wchodzg na scene w jednej linii (prostej) w centrum, w porzadku liczbowym, "postawa
swobodna", bez pozowania. Sedziowie dokonajg pierwszej oceny.

Cwier¢ obroty w kategorii bikini sg nastepujace:

Poza przednia jedna reka na biodrze druga nie.



Cwier¢ obrotu w prawo w tym prawa noga prosta, lewa noga lekko zgieta, prawa reka na biodrze, natomiast
lewa reka nie aby pokazac zwezenie w talii.

Cwier¢ obrotu w prawo (twarza do tytu sceny), rozstawione nogi, NIE SZERZEJ NIZ SZEROKOSC BIODER, lub
stopy razem (w niewielkiej pozycji T) — zalezy od wyboru zawodnika - dwie rece na biodrach lub dwie wolne
rece, ponownie wybor zalezy zawodnika.

Cwier¢ obrotu w prawo, lewa noga prosta a prawa noga lekko zgieta, lewa reka na biodrze i prawa reka
wytaczona.

Nastepnie zawodnicy wykonajg 4 ¢wieré obroty w prawo na polecenie sedziego gtéwnego. Linia zostanie
nastepnie odwrdcona / podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw ¢éwier¢ obrotéw. Kolejno linia zostanie
podzielona na pdt, a zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikdéw zostanie
wezwana na Srodek sceny i wykona kolejng ture ¢wieré obrotéw, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny.
Pozostata potowa wykona ¢wieré obroty i powrdci na bok sceny. Cwieré obroty mozna wykonywaé z rekami na
biodrach lub poza nimi.

Pozy obowigzkowe majg by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyze;j.

Nastepnie Zawodnicy zostang wtedy wezwani na $rodek sceny i rozpocznie sie runda poréwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Poréwnania bedg przeprowadzane w
grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczgtkowo pordwnanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a nastepnie ta
sama grupa bedzie wymienia¢ sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajgcg widocznosc
wszystkich zawodnikéw. Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedziéw. Kiedy ostateczne pordéwnanie
zostanie zakoniczone, ocena wstepna dla tej kategorii dobiega konca.

Przebieg Finatu)/wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazow.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy (max) i-walk ** (i-walk zostanie wykonany w pozycji przedniej na koncu
sceny, zawodnik bedzie szedt do przodu sceny, a nastepnie wykona zestaw ¢wieré obrotéw z wtasng
interpretacjg pdz, ktdre zawierajg rowniez pozycje z ramionami za gtowg, jesli zawodnik w tej klasie zdecyduje
sie na to.) i-walk wykonywany bedzie do muzyki dostarczonej przez organizatora. Wszyscy zawodnicy wezma
udziat w ostatecznym pordéwnaniu, po ktdrym ogtoszona zostanie pierwsza tréjka. (jesli jest to wymagane Top 3
wykona t-walk **, jesli pozwoli na to czas.)

t-walk bedzie sktadac sie z przedniej pozy z tytu sceny, przejscie do przodu sceny wykonujac inng przednig poze
dowolnego wyboru, przejécie z jednej strony sceny na drugg wykonujac przednig i tylng poze réwniez
dowolnego wyboru. Zawodnik przejdzie na drugg strone sceny, aby ukonczy¢ dalszg przednig i tylng poze, ktorg
wybrat, po czym powrdci do Srodkowego frontu sceny, na tym zakonczy t-walk a zawodnik wréci w kolejnosci
numerycznej - do muzyki dostarczonej przez organizatora. Nastepnie ogloszone zostang koricowe miejsca
docelowe. Zwyciezcy zostang zaproszeni do wziecia udziatu w Rundzie Finalowej wieczornego Show.

Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw.

Powyzisza klasa zostanie oceniona w oparciu o zdrowe, wytrenowane ciat o wycéwiczonym wygladzie
sportowym, jednoczesnie promujgc zdrowy styl zycia.Od zawodnikdw oczekuje sie wiecej miesni niz ale wcigz z
pewna dozg kobiecoscig i troche mniejszg iloscig tkanki ttuszczowej, ale znowu nie moze miec niepotrzebnie
wyeksponowanego biodra czy tez kosci zebrowych, ale wcigz musi mieé, symetrie, proporcje, rownowage i
kompletny pakietOdcien i kondycja skory a takze fryzura, rysy twarzy i rGwnomierng opalenizng réwniez beda
brane pod uwage. Bikini, bizuteria i buty nie beda podlegaé ocenie.



Ladies Body Fitness*

*Kategoria dostepna jedynie na zawodach typu PRO Show.

Ladies Body Fitness - “Short Class” ponizej 164 cm

Ladies Body Fitness — “Tall Class” powyzej 164 cm

Powyisze kategorie bedg utworzone tylko wtedy, gdy pozwoli na to liczba uczestnikow.

Wymagany stréj to dwuczesciowe bikini z tytem w ksztatcie krzyza, kolor do wyboru przez zawodnika, bikini
mozna ozdobié¢ krysztatami. Bikini musi by¢ odpowiednio przyzwoite, z czego przdod winien by¢ wystarczajgco
zakryty. Stringi sg zabronione. Buty na wysokich obcasach nalezy nosi¢ z niewielkg platformg o grubosci nie
wiekszej niz 1 cm. Zalecana wysokos¢ platformy stuzy bezpieczenstwu naszych zawodnikow odpowiada
kategoriom wzrostowym. Kolor i styl butow jest do dowolnego wyboru zawodnikdw. Dozwolona bizuteria to
kolczyki, bransoletki i obraczki §lubne oraz inne pierscienie. Zadnych diademéw ani ozdobnej bizuterii na gtowe.
Wyboér bizuterii jest uzalezniony od zawodnika.

Ocena wstepna - Pre Judging

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie 4 ¢wieré obroty w prawo na podstawie instrukcji od gtéwnego
sedziego. Gtowa ma by¢ odwrdcona w tg samg strone co stopy. Linia zostanie nastepnie odwrdcona /
podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw ¢wiercobrotéw. Nastepnie linia zostanie podzielona na pdt, a
zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikéw zostanie wezwana na $rodek sceny
i wykona kolejng ture ¢wier¢ obrotow, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny. Pozostata potowa wykona
nastepnie ¢wierc obroty i powrdci na bok sceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikdw) w kolejnosci
numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

e Pozycja przednia, Cwieré obrotu w prawo (Zaprezentowanie symetrii i rdwnowagi mieéni - ramie do
ramienia, udo do uda, zwezenie w talii, ramiona nie za daleko od ciata)

e Pozycja boczna, Cwier¢ obrotu w prawo (tak samo jak w opisie powyzej)
e Poza tytem Cwieré obrotu w prawo (tak samo jak w opisie powyzej)

e Pozycja boczna, Cwier¢ obrotu w prawo (tak samo jak w opisie powyzej)
e Zpowrotem do przodu (tak samo jak w opisie powyzej)

Nastepnie Zawodnicy zostang wtedy wezwani na Srodek sceny i rozpocznie sie runda pordéwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Poréwnania bedg przeprowadzane w
grupach od 3 do 6 zawodnikdéw. Poczagtkowo poréwnanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a nastepnie ta
sama grupa bedzie wymieniac¢ sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajacg widocznosé
wszystkich zawodnikdéw. Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedziéw. Kiedy ostateczne pordéwnanie
zostanie zakonczone, ocena wstepna dla tej kategorii dobiega konca.

Przebieg Finatu / Wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazow.
Kazdy zawodnik wykona T-walk

t-walk = bedzie sktada¢ sie z przedniej pozy z tytu sceny, nastepnie zawodnik przejdzie do przodu sceny
wykonujac inng przednig lub boczng poze dowolnego wyboru, po czym przejdzie z jednej strony sceny na drugg



wykonujac przednig i tylng poze rowniez dowolnego wyboru. Zawodnik przejdzie na drugg strone sceny,
wykonujgc dalszg przednig i tylng poze, powracajac do Srodkowego frontu sceny, aby zakonczyé t-walk i
powrdci¢ do porzadku liczbowego.

Organizator zapewnia muzyke.Nastepnie ogtoszone zostang miejsca docelowe. Zwycigzcy zostang zaproszeni
do wziecia udziatu w Rundzie Finalowej wieczornego Show.

Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw/nocnych show.

Kategoria Ladies Body Fitness przeznaczona jest dla zawodnikow o bardziej rozwinietej sylwetce niz w
kategoriach bikini. Zawodniczki niniejszej kategorii zostang ocenione na podstawie zdrowej Kobiecej sylwetki o
bardziej rozwinietej muskulaturze, ale nadal z zachowaniem estetycznych ksztattow, ktory promuje zdrowy styl
zycia i kobiecosé. Wszystkie panie musza mie¢ symetrie, proporcje, rwnowage, oraz kompletny pakiet. Odcien
i kondycja skéry a takze fryzura, rysy twarzy i rownomierng opalenizng rowniez bedg brane pod uwage. Bikini,
bizuteria i buty nie bedg podlegac ocenie.

Ladys Toned Figure

Ladies Toned Figure - “Short Class” ponizej 164 cm
Ladies Toned Figure — “Tall Class” powyzej 164 cm
Powyisze kategorie bedg utworzone tylko wtedy, gdy pozwoli na to liczba uczestnikow.

Wymagany stréj to dwuczesciowe bikini z tytem w ksztatcie krzyza, kolor do wyboru przez zawodnika, bikini
mozna ozdobié krysztatami. Bikini musi by¢ odpowiednio przyzwoite, z czego przéd winien by¢ wystarczajaco
zakryty. Stringi sg zabronione na zawodach miedzynarodowych. Buty na wysokich obcasach nalezy nosi¢ z
niewielka platforma o grubosci nie wiekszej niz 1 cm. (zalecana wysoko$¢ platformy stuzy bezpieczenstwu
naszych cztonkéw i odpowiada kategoriom wysokosci). Kolor i styl butéw zalezny jest od dowolnego wyboru
zawodnikéw. Dozwolona bizuteria to kolczyki, bransoletki i obraczki $lubne oraz inne pierécienie. Zadnych
diademow ani ozdobnej bizuterii na gtowe. Wybor bizuterii jest uzalezniony od zawodnika.

Ocena wstepna - Pre Judging

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie 4 ¢wieré obroty w prawo na podstawie instrukcji od gtéwnego
sedziego. Gtowa ma byé odwrdcona w tg samg strone co stopy. Linia zostanie nastepnie odwrdcona /
podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw ¢wieré obrotéw. Nastepnie linia zostanie podzielona na pdt, a
zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikdw zostanie wezwana na srodek sceny
i wykona kolejng ture ¢wier¢ obrotow, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny. Pozostata potowa wykona
nastepnie ¢wierc obroty i powrdci na bok sceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikéw) w kolejnosci
numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

e Preferowana pozycja przednia z ramionami za gtowa
Cwier¢ obrotu w prawo
e  Preferowana pozycja boczna lewa

Cwier¢ obrotu w prawo



e Preferowana pozycja tylna z ramionami za gtowa
Cwier¢ obrotu w prawo
e Preferowana pozycja boczna prawa
Pozy obowigzkowe majg by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyze;j.

Nastepnie Zawodnicy zostang wtedy wezwani na Srodek sceny i rozpocznie sie runda pordéwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Pordwnania bedg przeprowadzane w
grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczgtkowo porownanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a nastepnie ta
sama grupa bedzie wymieniaé sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajaca widocznosé
wszystkich zawodnikéw. Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedziéw. Kiedy ostateczne poréwnanie
zostanie zakonczone, ocena wstepna dla tej kategorii dobiega konca.

Przebieg Finatu/ wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazéw.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowyuktad do muzyki wtasnego wyboru (bez butéw). Muzyka nie moze
zawiera¢ zadnego wulgarnego jezyka ani jakichkolwiek odniesien rasowych, jesli tak, to muzyka zostanie
natychmiast zatrzymana. Wszyscy zawodnicy wezmg udziat w ostatecznym pordwnaniu, w wyniku ktérego
pierwsza trdjka zostanie ogtoszona. Zwyciezcy zostang zaproszeni do wziecia udziatu w Rundzie Finalowe;j
wieczornego Show.

WSszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw/.

Podczas oceny kategorii LadiesTonedFigure pod uwage bedzie brana sylwetka o bardziej rozwinietym
wygladzie wyrdzniajaca sie estetycznymi ksztattami, jednoczesnie majac na uwadze promowanie zdrowego
stylu zycia i kobiecosci. Zawodnicy majg miesnie, ktére nie sg zbytnio rozbudowane, z zawartoscig ttuszczu w
ciele, ktéry pozwoli na pokazanie niewielkiej definicji. Jednak Zawodnik wcigz musi mie¢ symetrie, proporcje,
rownowage, stan i kompletny pakiet, Odcien i kondycja skory a takze fryzura, rysy twarzy i rGwnomierng
opalenizng réwniez beda brane pod uwage. Bikini, bizuteria i buty nie bedg podlegaé ocenie. Jest to kategoria,
0 najmniejszym stopniu ograniczeri/obwarowana najmniejszg liczbg warunkdw.

Ladies Athletic Figure

Ladies Athletic Figure - Short Class” ponizej 164 cm

Ladies Athletic Figure - Tall Class” powyzej 164 cm

Powyzsze kategorie bedg utworzone tylko wtedy, gdy pozwoli na to liczba uczestnikow.

Wymagany stréj to dwuczesciowe bikini z tytem w ksztatcie krzyza, kolor do wyboru przez zawodnika, bikini
mozna ozdobié krysztatami. Bikini musi by¢ odpowiednio przyzwoite, z czego przdéd winien by¢ wystarczajgco
zakryty. Stringi sg zabronione na zawodach miedzynarodowych. Buty na wysokich obcasach nalezy nosi¢ z
niewielkg platformg o grubosci nie wiekszej niz 1 cm. (zalecana wysokos¢ platformy stuzy bezpieczenstwu
naszych cztonkéw i odpowiada kategoriom wysokosci). Kolor i styl butéw zalezny jest od dowolnego wyboru
zawodnikéw. Dozwolona bizuteria to kolczyki, bransoletki i obrgczki $lubne oraz inne pierscienie. Zadnych
diademodw ani ozdobnej bizuterii na gtowe. Wybdr bizuterii jest uzalezniony od zawodnika.

Ocena wstepna - Pre Judging



Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie 4 ¢wier¢ obroty w prawo na podstawie instrukcji od gtéwnego
sedziego. Gtowa ma by¢ odwrdcona w tg samg strone co stopy. Linia zostanie nastepnie odwrdcona /
podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw ¢wieré obrotéw. Nastepnie linia zostanie podzielona na pdt, a
zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikéw zostanie wezwana na srodek sceny
i wykona kolejng ture ¢wier¢ obrotdw, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny. Pozostata potowa wykona
nastepnie ¢wierc obroty i powrdci na bok sceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikdw) w kolejnosci
numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

* pozycja przednia z ramionami za gtowg (patrz ponizej)
e klatka bokiem (utozenie ragk do wyboru przez zawodnika)
e pozycja tylna z ramionami za glowg (patrz ponizej)
e triceps bokiem (patrz ponizej)
Pozy obowigzkowe majg by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyzej.

Nastepnie zawodnicy zostang wezwani na Srodek sceny i rozpocznie sie runda poréwnawcza. Obowigzkowe
pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Porownania bedg przeprowadzane w grupach od 3 do 6
zawodnikow. Poczatkowo pordwnanie odbedzie sie w porzagdku liczbowym, a nastepnie ta sama grupa bedzie
wymieniac sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajgcg widocznosé wszystkich zawodnikdw.
Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedziéw. Kiedy ostateczne poréwnanie zostanie zakoriczone, ocena
wstepna dla tej kategorii dobiega konca.

Przebieg Finatu / Wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazow.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy uktad do muzyki wtasnego wyboru (bez butéw). Muzyka nie moze
zawiera¢ zadnego wulgarnego jezyka ani jakichkolwiek odniesier rasowych, jesli tak, to muzyka zostanie
natychmiast zatrzymana. Wszyscy zawodnicy wezmg udziat w ostatecznym poréwnaniu, w wyniku ktérego
pierwsza tréjka zostanie ogtoszona. Zwycieska trojka zaprezentuje t-walk. T-walk bedzie sktadac sie z przedniej
lub bocznej pozy z tytu sceny, do wybranych pdéz zalicza¢ sie mogg dowolne pozy nad gtowg lub pozy boczne,
nastepnie zawodnik przejdzie do przodu sceny wykonujgc inng przednig lub boczng poze dowolnego wyboru,
po czym zawodnik przejdzie z jednej strony sceny na drugg wykonujac przednig i tylng poze rowniez dowolnego
wyboru. Zawodnik przejdzie na drugg strone sceny, aby ukorczy¢ dalszg przednia i tylng poze, ktéra wybrat, po
czym powrdci do Srodkowego frontu sceny, ze wszystkimi pozami sktadajgcymi sie z pozy nad gtowsa, jesli
zawodnik tak zadecyduje, aby zakonczy¢ t-walk i powrdci¢ do porzadku liczbowego.- do muzyki dostarczonej
przez organizatora. Nastepnie ogtoszone zostang kornicowe miejsca docelowe. Zwyciezcy zostang zaproszeni do
wziecia udziatu w Rundzie Finalowej wieczornego Show.

Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw.

Kategoria Athletic Figure przeznaczona jest dla zawodnikow o bardziej rozwinietej sylwetce niz wymagane jest
to w kategorii Toned Figure. Kategoria ta bedzie oceniana na podstawie zdrowej atletycznej sylwetki o bardziej
rozwinietej muskulaturze, ale nadal wyrdzniajgca sie estetycznymi ksztattami, jednoczesnie majgc na uwadze
promowanie zdrowego stylu zycia i kobiecosci. Wszystkie panie musza nadal wyréznia¢ sie symetrig,
proporcjami umiesnienia, rownowagg, oraz kompletnym pakietem.Odcien i kondycja skéry a takze fryzura,
rysy twarzy i rownomierng opalenizng réwniez bedg brane pod uwage. Bikini, bizuteria i buty nie beda
podlegac ocenie.



Ladies Trained Figure

Ladies Trained Figure - “Short Class” ponizej 164 cm

Ladies Trained Figure - “Tall Class” powyzej 164 cm

Wymagany stréj to dwuczesciowe bikini z tytem w ksztatcie krzyza, kolor do wyboru przez zawodnika, bikini
mozna ozdobié¢ krysztatami. Bikini musi by¢ odpowiednio przyzwoite, z czego przéd powinien by¢ wystarczajaco
zakryty. Stringi sg zabronione na zawodach miedzynarodowych. Buty na wysokich obcasach nalezy nosi¢ z
niewielkg platforma o grubosci nie wiekszej niz 1 cm. (zalecana wysoko$¢ platformy stuzy bezpieczenstwu
naszych cztonkéw i odpowiada kategoriom wzrostowym). Kolor i styl butow zalezny jest od dowolnego wyboru
zawodnika. Dozwolona bizuteria to kolczyki, bransoletki i obraczki élubne oraz inne pierscienie. Zadnych
diademow ani ozdobnej bizuterii na gtowe. Wybdr bizuterii jest uzalezniony od zawodnika.

Ocena wstepna - Pre Judging

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie 4 ¢wier¢ obroty w prawo na podstawie instrukcji od gtéwnego
sedziego. Gtowa ma by¢é odwrdcona w tg samg strone co stopy. Linia zostanie nastepnie odwrdcona /
podzielona i wykonany zostanie kolejny zestaw ¢wieré obrotéw. Nastepnie linia zostanie podzielona na pdt, a
zawodnicy zostang umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikéw zostanie wezwana na $rodek sceny
i wykona kolejng ture ¢wier¢ obrotow, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny. Pozostata potowa wykona
nastepnie ¢wierc obroty i powrdci na bok sceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikdw) w kolejnosci
numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

e Preferowana pozycja przednia z ramionami za gtowg
Cwieré obrotu w prawo
e Preferowana pozycja boczna lewa
Cwier¢ obrotu w prawo
e Preferowana pozycja tylna z ramionami za gtowg
Cwieré obrotu w prawo
e Preferowana pozycja boczna prawa
Cwieré obrotu w prawo
e BrzuchiUda
Pozy obowigzkowe musz by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyzej — (dtonie otwarte)

Nastepnie Zawodnicy zostang wtedy wezwani na Srodek sceny i rozpocznie sie runda pordéwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Poréwnania bedg przeprowadzane w
grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczgtkowo poréwnanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a nastepnie ta
sama grupa bedzie wymieniac¢ sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajgca widocznosc
wszystkich zawodnikéw. Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedziéw. Kiedy ostateczne poréwnanie
zostanie zakonczone, ocena wstepna dla tej kategorii dobiega konca.



Przebieg Finatu / Wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazdw.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy uktad do muzyki wtasnego wyboru (bez butéw). Muzyka nie moze
zawiera¢ zadnego wulgarnego jezyka ani jakichkolwiek odniesien rasowych, jesli tak, to muzyka zostanie
natychmiast zatrzymana. Wszyscy zawodnicy wezmg udziat w POSE DOWN, w wyniku ktérego pierwsza trdojka
zostanie ogtoszona. W razie potrzeby Top 3 wykona ostatnig runde poréwnan i kolejng POSE DOWN. Nastepnie
ogtoszone zostang finalne miejsca. Zwycigzcy zostang zaproszeni do wzigcia udziatu w Rundzie Finalowej
wieczornego Show.

Wszyscy zawodnicy zostang poddani ocenie podczas finatéw.

Podczas oceny kategorii Ladies Trained Figure pod uwage kobieca sylwetka o bardziej muskularnym wygladzie,
jednoczesnie majac na uwadze promowanie zdrowego trybu zycia. Od zawodnikéw oczekuje sie, ze bedg miec
wiecej miesni niz powyzsze klasy, ale nadal muszg reprezentowac symetrie, proporcje umiesnienia,
rownowage, ogoélny stan miesniowy z dobrym pokazem grup miesniowych i kompletnym opakowaniem.Odcien
i kondycja skéry a takze fryzura, rysy twarzy i rGwnomierng opalenizng réwniez beda brane pod uwage. Bikini,
bizuteria i buty nie bedg podlegac ocenie.

Ladies Bodybuilding**

**Kategoria dostepna jedynie na zawodach typu PRO Show.

Wymagany stréj to dwuczesciowe bikini z tytem w ksztatcie krzyza, kolor do wyboru przez zawodnika, bikini
mozna ozdobié¢ krysztatami. Bikini musi by¢ odpowiednio przyzwoite, z czego przéd winien by¢ wystarczajgco
zakryty. Stringi sg zabronione. W tej kategorii dozwolony jest wystep na boso. Bizuteria jak wyzej.

Ocena wstepna - Pre Judging

Wszyscy zawodnicy wykonajg 4 ¢wier¢ obroty w prawo na podstawie instrukcji od gtéwnego sedziego. Gtowa
ma by¢ odwrdécona w tg samg strone co stopy. Linia zostanie nastepnie odwrdcona / podzielona i wykonany
zostanie kolejny zestaw ¢wier¢ obrotéw. Nastepnie linia zostanie podzielona na pdt, a zawodnicy zostang
umieszczeni po obu stronach sceny. Potowa zawodnikdw zostanie wezwana na srodek sceny i wykona kolejng
ture ¢wier¢ obrotdw, a nastepnie powrdci na swojg strone sceny. Pozostata potowa wykona nastepnie ¢wierc
obroty i powrdci na bok sceny.

Wszyscy zawodnicy wykonajg nastepnie obowigzkowe pozy w matych grupach (3-6 zawodnikdw) w kolejnosci
numerycznej. Obowigzkowe pozy to:

e  Podwodjny biceps przodem
e Klata bokiem
e Podwdjny biceps tytem
e  Triceps bokiem
e BrzuchiUda
Pozy obowigzkowe musza by¢ wykonywane w kolejnosci wskazanej powyzej.

Nastepnie Zawodnicy zostang wtedy wezwani na Srodek sceny i rozpocznie sie runda pordéwnawcza.
Obowigzkowe pozy bedg wykorzystywane do celéw poréwnawczych. Pordwnania bedg przeprowadzane w



grupach od 3 do 6 zawodnikéw. Poczgtkowo porownanie odbedzie sie w porzadku liczbowym, a nastepnie ta
sama grupa bedzie wymieniaé sie miejscami (miedzy sobg), aby sedziowie mieli wystarczajaca widocznosc
wszystkich zawodnikéw. Liczba poréwnan bedzie zaleze¢ od uznania sedzidow. Kiedy ostateczne pordownanie
zostanie zakonczone, ocena wstepna dla tej kategorii dobiega konca.

Przebieg Finatu / Wieczorne show wedtug uznania organizatora pokazdw.

Kazdy zawodnik wykona 60 sekundowy uktad do muzyki wtasnego wyboru (bez butéw). Muzyka nie moze
zawiera¢ zadnego wulgarnego jezyka ani jakichkolwiek odniesief rasowych, jedli tak, to muzyka zostanie
natychmiast zatrzymana. Wszyscy zawodnicy wezma udziat w POSE DOWN, gdzie zostanie ogtoszona pierwsza
trojka. W razie potrzeby Top 3 wykona ostatnig runde poréwnan i kolejng POSE DOWN. Nastepnie ogtoszone
zostang finalne miejsca. Zwyciezcy zostang zaproszeni do wziecia udziatu w Rundzie Finalowej wieczornego
Show.

Powyzsza kategoria zostanie oceniona na podstawie kobiecej sylwetki o bardziej muskularnym wygladzie niz te
prezentowane w pozostatych damskich kategoriach, jednoczesnie majgc na uwadze promowanie zdrowego
stylu zycia. Od zawodnikéw oczekuje sie, ze bedg mie¢ wiecej miesni niz powyzsze kategorie, ale w dalszym
ciggu wymaga sie od nich symetrii, proporcji umiesnienia, rownowagi, ogdlnego stanu umiesnienia z dobrym
pokazem grup miesniowych i kompletnym opakowaniem. Odcien i kondycja skory a takze fryzura, rysy twarzy i
rownomierng opalenizng rowniez bedg brane pod uwage. Bikini, bizuteria i buty nie beda podlegac ocenie.

Slownik pojec:

Symetria: Zawodnik powinien prezentowac sylwetke, ktdrej szerokos¢ ramion jest rowna szerokosci jego ud.
Grubos¢ klatki piersiowej rowna sie grubosci posladkowej. Rozbudowana klatka piersiowa, plecy, $ciegno
udowe. Wszystko to na réwni z wcieciem w talii. Wyréwnanie symetrii ramki X.

Proporcja umiesnienia: Zawodnik powinien zaprezentowac sylwetke, ktdra rozwija sie rownomiernie we
wszystkich grupach miesniowych.

Réwnomiernosc: Zawodnik powinien prezentowac sylwetke, ktéra ma réwnomierny wymiar grup miesni.
Grubos$¢ klatki piersiowej do grubosci grzbietu, od bicepsa do tricepsa, od Sciegna udowego do tydki oraz
przedramienia po szyje ze wszystkimi zwezeniami w talii.

Definicja we wszystkich kategoriach meskich, w tym w kategoriach Men's Muscle Model oraz Mens Physique
wszyscy zawodnicy powinni prezentowac¢ uwarunkowang sylwetke odpowiednig dla wybranej kategorii, ktéra
ma niewielky ilo$¢ tkanki ttuszczowej, pozwalajgc sedziemu zobaczy¢ rozdzielenie wszystkich grup miesni i
definicje catej sylwetki zawodnika.

Definicja w kategoriach kobiecych powinna przedstawiaé kondycje ciata odpowiednig dla wybranej kategorii.
We wszystkich kategoriach damskich promowana jest zdrowa, kobieca sylwetka, eksponowanie kosci oraz zbyt
szczupla sylwetka NIE bedzie pozytywnie oceniana. Wszystkie panie zobowigzane s3 do zachowywania sie w
sposdb profesjonalny godny sportowca, kazda kobieta powinna reprezentowaé kobiecos¢, réwnowage,
osobowos¢, pewnosé siebie i charyzme.

Zawodniczki kategorii Ladies Toned Bikini nie beda oceniane pod wzgledem niskiego poziomu tkanki
ttuszczowe] ani separacji umiesnienia. Sedzia bedzie spodziewat sie zobaczy¢ dowody smuktych ramion,
barkéw, plecéw, jedrnej okolicy sciegna udowego, ptaskiego brzucha. Wszystko to przy zachowaniu symetrii i
rownowagi.



Zawodniczki kategorii Ladies Masters Bikini powinny zaprezentowac kobiecy sylwetke bikini z poziomem
ttuszczu nizszym niz kobiety w kategorii Toned Bikini, aby umozliwi¢ widoczno$é¢ napiecia migsniowego.
Sedziowie beda oczekiwa¢ dobrego pokazu wszystkich grup miesniowych, ale bez gtebokiej separacji i
ekstremalnych prazkéw czy unaczynienia.

Zawodniczki kategorii Ladies Trained Bikini bedg oceniane pod katem nizszej zawartosci tkanki ttuszczowej niz
powyzsza kategoria, co umozliwi wyrazne oddzielenie miesni - dobrze zbalansowany zawodnik z wyrazna
definicja miesniowa.

Zawodniczki kategorii Ladies Body Fitness powinny zaprezentowac rozwijajacy sie sylwetke, tak aby spetnic
oczekiwania oraz kryteria sedzidw dotyczace sylwetki Body Fitness, ktéra ma za zadanie prezentowac
postepujaca ewolucje kobiecej sylwetki. Poziom tkanki ttuszczowej w ciele powinien by¢ na tyle niski, aby
zaprezentowac separacje miesni. Zacheca sie do prezentowania definicji bez ekstremalnego unaczynienia oraz
prazkéw ,ktdre nie beda pozytywnie oceniane. Zawodniczki powinny prezentowaé atletyczng, kobieca forme.

Zawodniczki kategorii Ladies Toned Figure powinni prezentowac sylwetke o stonowanej separacji miesniowej z
niewielkim poziomem tkanki ttuszczowej o rozwinietym wygladzie, bez nadmiernego umiesnienia,
unaczynienia, definicji miesni. Nalezy pamieta¢ o promowaniu kobiecosci. Oczekuje sie, ze zawodnik
zaprezentuje figure, ktéra pozwoli sedziemu zobaczy¢ sprawnego i zdrowego zawodnika pokazujgcego grupy
miesni bez definicji i separacji.

Zawodniczki kategorii Ladies Athletic Figure powinni przedstawia¢ sylwetke bardziej uwarunkowang pod
wzgledem kondycji i 0 mniejszej zawartosci tkanki ttuszczowej niz jest to wymagane w Kategorii Ladies Toned
Figure ale przy zachowaniu kobiecosci i opanowania. Oczekuje sie, ze zawodnik zaprezentuje figure, ktéra
pozwoli sedziemu zobaczy¢ zawodnika z definicjg i rozszczepieniem miesni. Kazde ekstremalne unaczynienie
lub skrajne prazkowanie, pozwalajgce utraci¢ kobieca forme, nie zostanie pozytywnie ocenione.

Zawodnicy Kategorii Ladies Trained Figure powinni przedstawia¢ sylwetke bardziej uwarunkowana pod
wzgledem kondycji i z nizszym poziomem tkanki ttuszczowej, ale wcigz utrzymujgce kobiecos¢. Oczekuje sie, ze
zawodnik zaprezentuje figure, ktéra pozwoli sedziemu zobaczy¢ definicje i separacje miesni. Sedziowie nie beda
pozytywnie oceniac kobiet, ktore przedstawiajg sylwetke z ekstremalnym unaczynieniem lub skrajnymi
prazkami lub cechami, ktére mogtyby pozwoli¢ na utrate kobiecej formy.

Ladies Bodybuilding (Konkurs Pro / Am). Sedziowie oceniajg pozytywnie rozwinietg sylwetke, ktdra jest bardziej
uwarunkowana pod wzgledem kondycji niz poprzednie kategorie damskie, ale nadal utrzymujg kobiecos¢.
Oczekuje sie, ze zawodnik zaprezentuje figure, ktéra pozwoli sedziemu zobaczy¢ kobiete sportowca,
pokazujgcego definicje miesni oraz separcje. Bez ekstremalnego unaczynienia lub skrajnych prazkéw, ktore
mogtyby doprowadzi¢ do utraty kobiecej formy.

Istotne Informacje:
i-walk

Wszyscy zawodnicy w odpowiednich kategoriach wykonajg i-walkbedgc razem na scenie. Kazda osoba zostanie
poproszona o wykonanie i-walku, zaczynajac od punktu/znaku centralnego na tyle sceny, wykonujac najlepsza
przednig poze wtasnego wyboru.Przejscie do punktu Srodkowego z przodu sceny wykonujgce przednig poze,
poze ¢wieré obrotu , tylng poze a nastepnie z powrotemna okotowraca do przodu. Wszystkie pozy nalezg do
wyboru zawodnikéw. Nastepnie nalezy wrdci¢ do linii w ktérej ustawieni sg pozostali zawodnicy. I-walk ma by¢
wykonywany w profesjonalny, atletyczny sposéb ,a osobg go wykonujaca ma wykazac sie opanowaniem,
osobowoscia, pewnoscig siebie i charyzma.



t-walk (zalezy od kategorii)

Trzej najlepsi zawodnicy z odpowiednich kategorii wykonajg t-walk. Wspomniane trzy osoby bedg na scenie
razem, a t-walk powinien zosta¢ wykonany w sposdb profesjonalny, atletyczny natomiast osoba go wykonujaca
winna wykazywac réwnowage, osobowos¢, pewnos¢ siebie i charyzme.

KODEKS ETYKI PCA

ZOBOWIAZANIE PCA.

Jako dostawca ustug sportowych PCA uznaje potrzebe przestrzegania zestawu
wartosci, ktore beda wzmacniaé, promowac i przekazywac nie tylko sportowy styl zycia

ale takze troskliwego, réwnego i sprawiedliwego spoteczenstwa.

We wszystkich przypadkach PCA nalega na nastepujgce praktyki:

1. Wszyscy cztonkowie PCA, urzednicy PCA oraz ustugodawcy muszg promowac zdrowie

i bezpieczenstwo w kazdym aspekcie wszelkich dziatar zwigzanych z PCA.

2. Wszyscy cztonkowie PCA, urzednicy PCA oraz dostawcy ustug muszg zapewnié
szacunek widoczny dla wszystkich uczestnikow.

Wszyscy powinni by¢ traktowani jednakowo i wrazliwie

niezaleznie od wieku, pochodzenia, koloru, ptci, rasy, orientacji seksualne;j,

przekonania religijnego lub niepetnosprawnosci.

3. Wszyscy cztonkowie PCA, urzednicy PCA oraz dostawcy ustug muszg honorowad sport.
Uczciwa gre, przestrzeganie zasad, uprzejmos¢ oraz akceptacje decyzji

nienaganny jezyk i zachowanie muszg by¢ stosowane przez caty czas.



4. Wszyscy cztonkowie PCA, urzednicy PCA oraz dostawcy ustug musza zgtosic
formalnie badz werbalne wszelkie wykroczenia lub naruszenia niniejszego Kodeksu

Etyki.

5. W wyniku wykrycia przestepstwa, oszustwa, ztego zachowania lub naruszen
Kodeksu etycznego, Komitet PCA ma prawo zdyskwalifikowa¢, wycofac swoje wsparcie,
wydali¢ lub natozy¢ sankcje dla osob lub organizacji ktérych zachowanie zostato uznane za

sprzeczne z zasadami PCA.



