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I. CATEGORIAS Y PESOS CORPORALES.

A. Categorias masculinas.

Junior: atletas que cumplan 23 afios en el mismo afio en que se realice el
campeonato. Si hay pocos inscritos (menos de tres por categoria) compiten a
peso libre. Deben presentar su documento de identificacion.

Categorias.
» Hasta 75 kilogramos, inclusive.
> Mas de 75 kilogramos.

Master: atletas con mas de 40 anos. Si hay pocos inscritos (menos de tres por
categoria) compiten a peso libre.
identificacion.
Categorias.
» Hasta 70 kilogramos, inclusive.
> Hasta 80 kilogramos, inclusive.
> Hasta 90 kilogramos, inclusive.
> Mas de 90 kilogramos.

Atletas con mas de 50 afios.
Categorias.
> Hasta 80 kilogramos, inclusive.
> Mas de 80 kilogramos.

Gran Master. Atletas con mas de 60 afos.
Categorias.
» compiten a peso libre.

Deben presentar su documento de

e Senior: cada categoria se abrira con tres atletas.
Categorias.

YVVVVVYVYVVYY

Hasta 60 kilogramos, inclusive.
Hasta 65 kilogramos, inclusive.
Hasta 70 kilogramos, inclusive.
Hasta 75 kilogramos, inclusive.
Hasta 80 kilogramos, inclusive.
Hasta 85 kilogramos, inclusive.
Hasta 90 kilogramos, inclusive.
Hasta 95 kilogramos, inclusive.

(solo para Sudamérica)

Hasta 100 kilogramos, inclusive.

Mas de 100 kilogramos.

Culturismo Clasico: cada categoria se abrira con tres atletas.
Categorias.
> Hasta e incluyendo 168 cms. Peso maximo= altura (cms) -100 + 0 (kg)
> Hasta e incluyendo 171 cms. Peso maximo= altura (cms) -100 + 2 (kg)
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> Hasta e incluyendo 175 cms. Peso maximo=altura (cms) -100 + 4 (kg)
> Hasta e incluyendo 180 cms. Peso maximo=altura (cms) -100 + 6 (kg)
> Mas de 180 cms. Peso maximo=altura (cms) -100 + 8 (kg)

Nota 1. Para competidores con estatura superior a 190 cms y hasta e
incluyendo 198 cms, se seguira la siguiente formula: peso maximo=altura
(cms)-100 + 9 (kg)

Nota 2. Para competidores con mas de 198 cms se seguira la siguiente
férmula: peso maximo=altura (cms) -100 + 10 (kg)

Nota 3. Los competidores descritos en la nota 1 y 2 competiran en la
categoria de mas de 180 cms.

B. Categorias femeninas.

Senior: Si hay pocas inscritas (menos de tres por categoria) compiten a peso
libre.

Categorias.
» Hasta 55 kilogramos, inclusive.
> Mas de 55 kilogramos.

e Culturismo clasico femenino. Cada categoria se abrira con tres atletas.
> Hasta 158 cms. Peso maximo=altura (cms) x 35 + 1 (kg)
> Hasta 163 cms. Peso maximo=altura (cms) x 35 + 2 (kg)
> Hasta 168 cms. Peso maximo=altura (cms) x 35 + 3 (kg)
> Mas de 168 cms. Peso maximo=altura (cms) x 35 + 4 (kg)

C. Categoria por parejas.

Categoria Unica: compiten a peso libre. El minimo aceptable son dos
parejas.

II. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS FASES DE COMPETICION.
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A. las eliminatorias.

Esta ronda se realiza cuando el nimero de competidores excede los 15 atletas.

El director de la competencia les indica que ingresen al escenario y se posicionen
en dos filas diagonales en los costados de dicho escenario. Le divide en niUmeros
iguales de acuerdo al total de competidores (de 4, 5 o 6 deportistas) luego les
dirige para que realicen conjuntamente un giro en dos tiempos. Partiendo de la
posicion de “relajado de frente”, giran hacia la derecha poniéndose de “relajado
de espalda”, regresando seguidamente a la posicion de “relajado de frente”
mediante otro giro a la derecha.




Las poses obligatorias para la eliminacién son comunes para todas las
categorias de Fisico Culturismo masculino y son las siguientes:

> De frente, doble de biceps.

> De Perfil, expansion de pecho.

> De espalda, doble de biceps.

> De frente, abdominales y muslos.
Una vez terminadas, los jueces pueden solicitar comparaciones entre todos los
competidores, los cuales contindan formados en dos filas diagonales, en estas
comparativas se realizaran las 7 poses reglamentarias para hombres y las 5 para
mujeres.
El juez principal determinara las comparaciones que sean necesarias, rotando a
los atletas de acuerdo al pedido de los jueces.
Los jueces eligen los 15 semifinalistas de acuerdo a lo determinado para tal
efecto: Si la en la categoria participan entre 16 y 21 competidores, los jueces
marcaran con una X a los atletas que creen deben ser eliminados. Si en la
categoria participan mas de 21 competidores, los jueces marcaran con una X a
los 15 atletas que creen deben pasar a semifinales.

. Las semifinales.

Constaran de una Unica ronda, en donde se valorara el fisico.

Ingresan los 15 atletas que pasaran de las eliminatorias o los atletas
participantes cuando son mas de 6 los inscritos.

El director de la competencia les dividira en grupos iguales de acuerdo al niUmero
de competidores (de 4, 5 o0 6 deportistas por grupo)

El director de la competencia los dirigira para que conjuntamente realicen el giro
en dos tiempos, relajado de frente, relajado de espalda y nuevamente relajado
de frente.

Una vez terminados los giros relajados, el director de la competencia los dirige
para que en conjunto realicen las poses obligatorias.

Las poses obligatorias son siete para los hombres y cinco para las mujeres y
parejas.

Las poses obligatorias en la semifinal y final son:

> De frente, doble de biceps.

> De frente expansion dorsal. (No para fisico culturismo femenino)
> De perfil, expansién de pecho.

> De espalda, doble de biceps. Mostrando una pantorrilla.

>

De espalda, expansion dorsal. Mostrando la otra pantorrilla. (No para
fisico culturismo femenino)
> De perfil, extension de triceps.
> De frente, abdominales y muslos.
Terminadas las poses obligatorias se procede a realizar las comparaciones
solicitadas por los jueces.
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En los campeonatos, tanto en los masculinos como en los femeninos, cada juez
puede pedir un maximo de dos comparaciones de un nimero no superior a cinco
competidores ni inferior a dos.
En los campeonatos de parejas, cada juez puede pedir un maximo de dos
comparaciones de un nimero no superior a dos parejas.
Los jueces deben observar atentamente todas la comparaciones que se realicen y
no solamente la que cada uno solicite.
Una vez realizadas todas las comparaciones se dan por terminada la semi-final.
Los 6 primeros clasificados son los seleccionados para disputar la final y
comenzaran con cero puntos.

Las finales.

Las finales son bipartitas.

Ronda dos, o ronda de poses libres; donde el atleta desarrolla su rutina. La rutina
durara un maximo de 60 segundos.

Ronda tres, o de poses obligatorias donde se incluyen las mismas poses de la
semifinal.

Ambas rondas deberan puntuarse asi: la ronda de poses libre equivale al 33%
de la puntuacion total y la ronda de poses obligatorias el 66% de la puntuacion
total.

Al acabar las poses obligatorias de la ronda tres, los jueces podran solicitar las
comparaciones que crean convenientes, con las mismas limitaciones que las
explicadas en el apartado de la semifinal.

Después de la tercera ronda los atletas dispondran de 60 segundos para el
posedown (opcional de acuerdo al director de competencias).

Los competidores no podran estar masticando chicles o caramelos en ningin
momento de la competencia.

III. INDUMENTARIA PARA COMPETIR Y DETALLES DE PRESENTACION PARA
COMPETIDORES.
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Las mujeres deben utilizar bikinis que permitan la apreciacién de los musculos
abdominales y lumbares. Los tirantes y cierres tienen que ser sencillos y sin
adornos adicionales. No esta permitido el uso de tejidos metalicos, tales como el
lamé dorado o plateado, tejidos brillantes ni terciopelos.

Los hombres deben usar bafiadores pequefios que cubran tres cuartas
partes del gluteo.

No estan autorizados, ni para mujeres ni para hombres, bafadores
tipo tanga.

Las prendas utilizadas, tanto por mujeres como por hombres, tienen que ser de
colores lisos sin brillos y sin dibujos que distraigan, quedando prohibidos los
confeccionados en terciopelo, deben ajustarse a las normas de decencia y buen
gusto y estar totalmente exentas de la suciedad producida por bronceadores,
tintes, cremas, etc.




Los competidores no pueden llevar calzado, relojes, anillos, pulseras, gafas,

pendientes ni adornos que distraigan o realcen artificialmente la figura.

e Los competidores no deben de masticar chicle, comer caramelos durante las fases
de semifinales y finales.

e Todos los competidores deben presentarse perfectamente depilados.

e Puede utilizarse un bronceador artificial. Quedan prohibidos los maquillajes con

colores metalicos o pinturas corporales que manchen.

e Se permite el uso moderado de aceites, cremas dérmicas y productos hidratantes,
prohibiéndose estrictamente su aplicacion excesiva.

e Las mujeres, durante la fase de semifinales, deben llevar el pelo recogido, a fin de
no ocultar la musculatura de los hombros y parte superior de la espalda. En las
finales pueden usar el peinado de su preferencia.

e Los competidores deben llevar el niumero distintivo sujeto de forma segura en el
lado izquierdo del bikini o del banador y tienen que utilizarlo tanto en las
semifinales como en las finales.

IV. NORMAS PARA LA EVALUACIléN DEL FISICO MASCULINO, FEMENINO Y DE
LAS PAREJAS, Y DESCRIPCION DE LAS POSES OBLIGATORIAS.

En la evaluacién del fisico de los competidores, los jueces deben seguir un
procedimiento rutinario que permita una apreciaciéon completa del mismo como un todo.

En cada una de las poses obligatorias han de fijarse en primer lugar en los grupos
musculares que la pose pone especialmente de relieve, para a continuacién estudiar el
fisico completo, comenzando por la cabeza e inspeccionando en direccidon descendente
cada parte del cuerpo, iniciando este examen con una toma general de impresiones en
las que observen la masa, la densidad y la definicion muscular, asi como el equilibrio en
el desarrollo.

La inspeccion completa, en las poses de frente, debe incluir el cuello, los hombros, el
pecho, todos los musculos de los brazos, los pectorales y su unién con los deltoides, los
abdominales, la cintura, los muslos y los gemelos.

En las poses de espalda, siguiendo el mismo procedimiento, se estudian el cuello, los
deltoides, los biceps, los triceps, los antebrazos, los trapecios, los teres, los infra
espinosos, los dorsales, los lumbares, los oblicuos externos, los gliteos, los biceps
femorales y los gemelos.

Durante las comparaciones pueden realizarse valoraciones mas detalladas de los
diversos grupos musculares, cuando se contrasten: densidades, tamanos y definiciones
musculares, pero siempre teniendo en cuenta el desarrollo general equilibrado.

A. Evaluacion del fisico masculino.
Aplica para culturismo masculino y culturismo clasico masculino.
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POSES OBLIGATORIAS.

En este round son importantes la silueta general y la forma de los distintos grupos
musculares.

Los jueces deben favorecer a los competidores con las siguientes caracteristicas:

e Fisicos armoniosos y clasicos, buscando también buena postura, disposicion
atlética y estructura armonica correcta. Buena constitucion, amplios hombros,
pecho amplio, curvas espinales fisioldgicas, miembros y tronco en buena
proporcion, piernas con bombeo muscular.

e Buen tono de la piel sin manchas, acné o tatuajes, que son considerados por los
jueces como defectos cutaneos.

POSES LIBRES.

Los jueces pueden estudiar en este round el despliegue muscular dentro de una rutina
artistica y bien coreografiada.

La valoracién puede disminuir como consecuencia de una pose inadecuada.




B. Descripcion de las poses obligatorias para culturismo masculino y
culturismo clasico masculino

1. DE FRENTE, DOBLE DE BICEPS

De pie, de frente a los jueces, con las piernas
algo separadas, los competidores elevan
ambos brazos hasta la altura de los hombros
doblando los codos y colocando las manos
cerradas en pufio dirigidas hacia abajo, con
lo cual se contraen los biceps y antebrazos,
que son los principales grupos musculares a
valorar en esta pose.

Ademas los competidores deben contraer el
mayor numero posible de musculos que les
sea posible ya que los jueces estudian todo
su fisico.

De pie, de cara a los jueces con los pies
ligeramente separados, los competidores
colocan las manos, preferiblemente cerradas,
contra la parte baja de la cintura
expandiendo los misculos dorsales.

Simultdneamente, los competidores deben
contraer todos los musculos posibles de su
cuerpo.

En primer lugar, los jueces comprueban si la
expansion dorsal de los competidores es
buena y logra crear una acusada silueta en
“V”, prosiguiendo a continuacién con la
inspeccion del cuerpo entero, observando
primero los aspectos generales para
concentrarse acto seguido en facetas mas
detalladas de los diversos  grupos
musculares. (no se debe agarrar el bafador,
foto solo para ilustrar)
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3. DE PERFIL, EXPANSION PECTORAL

Para esta pose, los competidores pueden
elegir el lado que deseen, exhibiendo asi
su mejor perfil.

Se colocan de pie, con su costado derecho o
izquierdo dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mas cercano a los
mismos hasta la posicion del angulo
recto, con el puio cerrado, Yy
agarrandose la mufeca con la otra
mano. La pierna mas cercana a los
jueces debe estar doblada hacia delante,
a la altura de la rodilla, con al taldn
elevado y apoyando el peso sobre los
dedos de los pies.

Los competidores expanden el pecho
todo lo posible y contraen los muisculos
todo lo posible, ejerciendo presion hacia
arriba; también deben contraer los
musculos de los muslos, presionando
sobre los dedos de los pies pueden
mostrar también los gemelos

en contraccion.




4. DE ESPALDA, DOBLE DE BICEPS

Los competidores permanecen de pie
dando la espalda a los jueces, flexionan
los brazos y ponen las manos como en la
pose frontal de biceps colocando una de
las piernas desplazada hacia atras con el
talon elevado y el peso apoyado sobre los
dedos de los pies, contrayendo los
musculos de los brazos asi como los de
los hombros, la espalda alta y baja,
muslos y los gemelos.

Los jueces deben observar en primer
lugar los musculos de los brazos y acto
seguido examinar a los competidores de
cuerpo entero, ya que esta pose ofrece a
la vista mayor numero de grupos
musculares que otras: el cuello, los
deltoides, los biceps, los triceps, los
antebrazos, los trapecios, los teres, los
infra  espinosos, los dorsales, los
lumbares, los oblicuos los gluteos, los
biceps femorales y los gemelos.

5. DE ESPALDA, EXPANSION DORSAL

Los competidores se sitian de espalda a
los jueces y colocan las manos en la
cintura manteniendo los codos bien
separados y una pierna desplazada hacia
atras con el talén elevado y el peso
apoyado sobre los dedos de los pies.
Deben contraer los dorsales para lograr
una maxima expansion, y mostrar los
gemelos presionando hacia abajo con los
dedos de los pies.

Los jueces deben fijarse en la expansion
de los musculos dorsales, pero también
en la densidad muscular, concluyendo su
examen con una inspeccion del conjunto
del cuerpo.

GENERALIDADES | Abril de 2012




6. DE PERFIL, EXTENSION DE TRICEPS

También en esta pose, los competidores
pueden elegir el lado que les permite
exhibir su perfil mas fuerte.

Permanecen de pie con el costado
izquierdo o derecho dirigido hacia los
jueces y colocan ambos brazos por detras
de la espalda. Pueden, a su eleccion, unir
los dedos o bien agarrar la mufieca del
brazo que se encuentra al frente, con la
mano del otro brazo. La pierna mas
cercana a los jueces debe estar flexionada
por la rodilla y desplazada hacia atras con
el talén elevado y apoyado el peso sobre
los dedos de los pies.

Los competidores ejercen presién contra
el brazo que queda por delante obligando
a contraerse al triceps; también elevan el
pecho contrayendo los  musculos
abdominales asi como los del muslo y las
pantorrillas.

Los jueces deben estudiar primeramente
el despliegue del triceps, concluyendo con
una inspeccion del cuerpo en su conjunto.
Tanto en esta pose como en la de
expansion pectoral, los jueces tienen la
posibilidad de examinar de costado los
musculos del muslo y los gemelos, lo que
ha de ayudarle a precisar mejor el grado
de desarrollo relativo de los
competidores.
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7. DE FRENTE, ABDOMINALES Y MUSLOS

De pie, de frente a los jueces, los
competidores colocan ambas manos por
detrds de la cabeza y adelantan una
pierna.

Con una ligera contraccion del tronco,
tensan los musculos abdominales y al
mismo tiempo los de la pierna
adelantada.

Los jueces deben estudiar la musculatura
abdominal y la del muslo y concluir con la
inspeccion global del cuerpo.

C. Evaluacion del fisico femenino.

Aplica para culturismo femenino y culturismo clasico femenino.

Los jueces deben tener en cuenta, al juzgar una competicion de culturismo femenino, que
ante todo tiene que buscarse el fisico femenino ideal. Por tanto, es fundamental la silueta,
una silueta femenina. Los demas aspectos son similares a los descritos para la evaluacion
masculina, aunque en lo que al desarrollo muscular concierna, no deben alcanzarse tales
extremos que recuerdan a la muscularidad masiva de los fisicos masculinos.

Al evaluar el fisico femenino, los jueces han de trasladar el ideal de proporcién femenino
(distinto al masculino) en el que el tren inferior suponga mas del 50% de la musculatura
total del cuerpo. Por lo que el tamano de este sera superior al resto del cuerpo.

Los musculos a destacar en el tren superior, seran los hombros y los abdominales.

La definicién no ha de implicar excesiva vascularizacion y estriaciones, conservando la linea
natural propia de la mujer.

La definicidbn muscular en las mujeres no debe confundirse con el enflaquecimiento, como
resultado de la pérdida extrema de peso, en el que la ausencia excesiva de grasa corporal
revela los musculos subyacentes, sin relieve, fibrosos y pobremente desarrollados.
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D. Descripcion de las poses obligatorias para culturismo femenino y

culturismo clasico femenino.

1. DE FRENTE, DOBLE DE BICEPS

De pie, de frente a los jueces, con una de
las piernas desplazada hacia un lado, las
competidoras elevan ambos brazos
flexionandolos por encima de la cabeza
en un angulo de 45°, con las manos
abiertas o0 cerradas contrayendo los
biceps y antebrazos que son los
principales grupos musculares a valorar
en esta pose.

Ademas las competidoras deben contraer
el mayor nimero de musculos que le sea
posible, ya que los jueces estudian todo
su fisico.




2. DE PERFIL, EXPANSION PECTORAL

Para esta pose las competidoras pueden
elegir el lado que deseen, exhibiendo asi
su mejor perfil.

Se colocan de pie, con su costado
derecho o izquierdo dirigido hacia los
jueces, flexionando el brazo mas cercano
a los mismos hasta la posicién angulo
recto, con el pufio cerrado, y agarrandose
la mufieca con la otra mano. La pierna
mas cercana a los jueces debe estar
doblada hacia delante a la altura de la
rodilla con el talén elevado y apoyando el
peso sobre los dedos de los pies. Las
competidoras expanden el pecho vy
contraen los miusculos todo lo posible
gjerciendo presion hacia arriba; también
deben contraer los mdusculos de los
muslos, presionado sobre los dedos de los
pies pueden mostrar también los gemelos
en contraccion.

Los jueces deben prestar particular
atencion a los musculos pectorales y al
arco de la caja toracica, biceps, biceps
femoral y gemelos, y una vez mas
completar su examen con una inspeccion
de la totalidad del cuerpo
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3. DE ESPALDA, DOBLE DE BICEPS

Las competidoras permanecen de pie
dando la espalda a los jueces, flexionan
los brazos y ponen las manos como en la
pose frontal de biceps colocando una de
las piernas desplazada hacia atras con el
talon elevado y el peso apoyado sobre los
dedos de los pies, contrayendo los
musculos de los brazos, asi como los de
los hombros, la espalda alta y baja, los
muslos y los gemelos.

Los jueces deben observar en primer
lugar los musculos de los brazos y acto
seguido examinar a las competidoras de
cuerpo entero, ya que esta pose ofrece a
la vista mayor numero de grupos

musculares que otras: el cuello, los
deltoides, los biceps, los triceps, los
antebrazos, los trapecios, los teres, los
infra  espinosos, los dorsales, los
lumbares, los oblicuos externos, los
gliteos, los biceps femorales y los
gemelos.

Posiblemente esta pose es la mas util
para determinar la calidad de la densidad
muscular de las competidoras y de su
definicion y equilibrio general.




4. DE PERFIL, EXTENSION DE TRICEPS

También en esta pose las competidoras
pueden elegir el lado derecho o izquierdo,
lo que les permite exhibir su mejor perfil.
Permanecen de pie con el costado
izquierdo o derecho dirigido hacia los
jueces y colocan ambos brazos por detras
de la espalda. Pueden, a su eleccidn, unir
los dedos o bien agarrar la mufeca del
brazo que se encuentra al frente, con la
mano del otro brazo. La pierna mas
cercana a los jueces, debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada
hacia atrés con el taldén elevado y
apoyando el peso sobre los dedos de los
pies. Las competidoras ejercen presion
contra el brazo que queda por delante
obligando a contraerse al triceps; también
elevan el pecho contrayendo los musculos
abdominales, asi como los del muslo y las
pantorrillas.

Los jueces deben estudiar primeramente
el despliegue del triceps, concluyendo con
una inspeccion del cuerpo en su conjunto.
Tanto en esta pose como en la de la caja
toracica, los jueces tienen la posibilidad
de examinar de costado los musculos del
muslo y los gemelos, lo que ha de
ayudarles a precisar mejor el grado de
desarrollo relativo de las competidoras.
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5. DE FRENTE, ABDOMINALES Y MUSLOS

De pie, de frente a los jueces, las
competidoras colocan ambas manos por
detrds de la cabeza y adelantan una
pierna. Con una ligera contraccion del
tronco, tensan los musculos abdominales
y al mismo tiempo los del muslo de la
pierna adelantada.

Los jueces deben de estudiar Ia
musculatura abdominal y la del muslo y

ES INAL J ' concluir con la inspeccién global del

cuerpo.

.

E. Evaluacion del fisico de las parejas.

En esta prueba los jueces deben evaluar en primer lugar los fisicos de los componentes
de las parejas aisladamente, estudiando a la mujer y al hombre por separado, de la
misma forma que se hacen en las competiciones individuales. Valorando a continuacion a
cada pareja como a una entidad.

Las parejas en las que los fisicos de sus componentes se complementen entre si de
manera armoniosa, deben ser clasificadas en mejor posicidon que aquellas en que sus
fisicos sean notablemente distintos y faltos de equilibrio, como por ejemplo, en el caso
de una mujer baja y mesoforma emparejada con un hombre alto y ectomorfo.

También deben posicionarse mejor aquellas parejas que en la realizacion de las poses
obligatorias consigan un grado de precision y de identidad en los movimientos.

La pareja estara conformada por un culturista masculino y una culturista femenina pero
también por un culturista masculino y una culturista femenina clasica o un culturista
masculino y una atleta Fitness, siendo esta la Unica excepcion donde una atleta podra
participar en dos categorias diferentes.




POSES OBLIGATORIAS.

Las poses obligatorias para parejas son las mismas cinco descritas para las mujeres en el
apartado D. Descripcidn de las Poses obligatorias femeninas.

Para realizar las poses obligatorias, las comparaciones y siempre que la categoria se
encuentre alineada, los componentes de las parejas deben colocarse en el siguiente
orden: vistos desde el publico de izquierda a derecha mujer- hombre-mujer- hombre...

POSES LIBRES.

En esta prueba pueden incluirse movimientos de danza y gimnasia, pero sobre todo
poses de culturismo, que la pareja debe realizar intermitentemente para demostrar el
desarrollo muscular del fisico de sus componentes.

Los jueces han de considerar tanto el desarrollo muscular como la presentacion artistica
y la cuidada coreografia, clasificando mejor a las parejas con fisicos mas conjuntados y
que realicen los movimientos al unisono y armoniosamente.

Las reglas sobre indumentaria de hombres y mujeres descritas en el apartado
ITI. INDUMENTARIA PARA COMPETIR Y DETALLES DE LA PRESENTACION PARA
COMPETIDORES, tienen que aplicarse también en el caso de las parejas.

Los jueces deben dar preferencia a los bafiadores y bikinis a juego que realzan los
fisicos de las parejas y su aspecto de unidad bien conjuntada.
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I. CATEGORIAS
En esta disciplina deportiva, el énfasis se sitla en la estética, la belleza y la feminidad,
combinada con un fisico atlético.

e Senior. Podran competir hasta dos atletas.
Categorias.
> Hasta 158 cm de estatura.
> Hasta 163 cm de estatura.
> Hasta 168 cm de estatura.
> Mas de 168 cm de estatura.

e Junior. Atletas que cumplan 23 anos en el mismo ano en que se realice el
campeonato.

Categorias.
> Hasta 163 cm de estatura.
» Mas de 163 cm de estatura.

e Master I. Atletas mayores de 35 afios. Deben presentar su documento de
identidad.

Categorias.
> Hasta 158 cm de estatura. (Solo para Sudamérica)
> Mas de 158 cm de estatura. (Solo para Sudamérica)

e Master II. Atletas mayores de 45 afnos. Deben presentar su documento de
identidad.

Categorias.
> Categoria Unica.

II. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS FASES DE
COMPETICION.

A. La seleccion previa

Se realizard una seleccion previa cuando haya mas de 15 competidoras en una
categoria. Esta seleccién se realizara segun el siguiente esquema:

La indumentaria sera la misma que la utilizada en la ronda 1, es decir, el Bikini de 2
piezas negro mate, cabello recogido.

e Todas las competidoras se presentaran en el escenario, colocandose en orden

numérico ascendente y en una Unica fila.

e Se dividira la categoria en dos mitades iguales, con una mitad alineada hacia la
parte izquierda del escenario y la otra mitad alineada hacia la parte derecha del
escenario. Se mantendra libre el area central del escenario.

e El Presidente del Comité de Competicién y en grupos de 5 competidoras, se
realizaran los cuartos de giro en la zona central de la plataforma.




e Al completarse las comparaciones, se alineara toda la categoria en una Unica y en
orden numérico ascendente. Después se abandonara el escenario.
B. Las semifinales.

Las semifinales constan de dos rondas, que se describen a continuacion.
Ronda 1.

La indumentaria para la ronda 1 debera respetar las siguientes caracteristicas:

El estilo del bikini sera liso, opaco y de dos piezas.

El color del bikini sera negro sdlido.

El material del tejido del bikini sera de tela. No se permitird ningun plastico,

engomado o materiales similares.

e La textura del bikini sera mate. No se permitira ningiin material brilloso.

e El bikini no contendra adornos, volantes, encajes, cordones, ribetes ni bandas.

e El bikini cubrira un minimo de la mitad de los gliteos, junto con toda la parte
frontal.

e El estilo de los zapatos sera negro, en el clasico tacdn fino (tipo aguja), con los
talones y dedos de los pies cubiertos. El grueso de la suela no podra rebasar los
6.35 milimetros; la altura del tacon de aguja no deberd ser mayor de 127
milimetros. El uso de zapatos con tacones de plataforma queda estrictamente
prohibido.

e El cabello puede estar estilizado.

e Con excepcion de anillos matrimoniales y pequefios pendientes, no se permitira el

uso de joyeria.

El Comité de competicion tiene el derecho de determinar si la indumentaria

satisface los requisitos de valores morales y de decencia.

El procedimiento para realizar la ronda 1 sera el siguiente:

CAMINATA EN T: Las competidoras haran su ingreso en orden numérico
ascendente a la plataforma o escenario una vez sean anunciadas una a una por el
Director de Competencias, llegaran hasta el centro del escenario se ubicaran de
frente e inmediatamente daran la espalda al panel de jueces, regresan hacia el frente
y giran al costado izquierdo para luego caminar 5 pasos, se detienen giran al frente
de espaldas y al frente en un solo movimiento, giran al costado derecho para caminar
10 pasos, se detienen giran al frente de espaldas y al frente en un solo movimiento,
finalmente daran media vuelta y caminaran hasta el fondo del escenario en direccién
a su lugar de ubicacion para la competencia, alli se detendran daran media vuelta
para quedar nuevamente frente al panel de jueces, en espera de que las demas
competidoras realicen su caminara y el Director proceda a solicitar los cuatro giros.

e Se dividira la categoria en dos grupos de igual nimero, colocandolas en dos
diagonales, de tal forma que un grupo se ubique hacia la izquierda del escenario y el
otro grupo hacia la derecha. La parte central del escenario quedara libre.
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e Cada grupo, en orden numérico y en cantidades iguales no mayores de cinco
competidoras, seran dirigidas al centro de la plataforma para realizar los siguientes
giros de un cuarto hacia la derecha:

» Un cuarto de giro a la derecha (muestra costado izquierdo)

» Un cuarto de giro de espalda (muestra la espalda)

» Un cuarto de giro a la derecha (muestra costado derecho)

» Un cuarto de giro hacia el frente (muestra el frente)

Los cuartos de giro se describiran en el apartado E.

e Una vez que toda la categoria ha realizado los cuartos de giro, los jueces podran
solicitar las comparaciones que consideren adecuadas. No se comparara a mas de
cinco o menos de dos competidoras al mismo tiempo.

e Todas las comparaciones individuales se realizaran en el centro del escenario y en
el orden, de derecha a izquierda, solicitado por cada juez.

e Se les dard la oportunidad a todos los jueces de solicitar, al menos, una
comparacion de atletas. Cualquier comparacién adicional quedara sujeta a la
discrecion del Presidente del Comité de Competicion.

e Al completarse la Ultima comparacion, todas las competidoras retornaran a formarse
en una sola fila, en orden numérico, antes de abandonar el escenario.

La evaluacién de la ronda 1 seguira los siguientes criterios:

* El juez debera primero evaluar la apariencia atlética del fisico.

Esta evaluacién deberd comenzar desde la cabeza y extendiéndose hacia abajo,
tomando en cuenta todo el fisico. Se debera tomar en consideracion el cabello y la
belleza facial, el desarrollo absoluto de una musculatura atlética, la presentacion de
un fisico simétricamente desarrollado y balanceado, la condicién y el tono de la piel, y
la habilidad de la atleta para presentarse a si misma con confianza, aplomo, elegancia
y gracia.

* El fisico debera evaluarse de acuerdo a su nivel de tono muscular absoluto, logrado
a través de esfuerzos atléticos. Los distintos grupos musculares deberan tener una
apariencia firme y redondeada, con muy poca cantidad de grasa corporal. El fisico no
debera ser excesivamente musculado, ni excesivamente delgado, y debera estar libre
de profunda separacion y/o definicidn muscular. Se les debera rebajar la calificaciéon a
los fisicos que se consideren muy musculados, muy definidos y/o vascularizados en
exceso.

e La evaluacion también deberd tomar en cuenta la firmeza y el tono de la piel. El
tono de piel deberd tener una apariencia suave, saludable y sin celulitis. El rostro, el
cabello y el maquillaje deberan complementar la "Apariencia Completa" presentada
por la atleta.

e La evaluacién del fisico de la atleta por el juez debera incluir la presentacion
completa de la atleta, desde el momento que ella entre al escenario hasta el
momento de su salida. La competidora debera ser observada en todo momento, con
énfasis en un fisico "saludable, en forma y atlético".




C. Las finales

Ronda 2.

A las finales Unicamente accederan las 6 mejores atletas resultantes de las
semifinales.

Las finales constaran de una Unica ronda, que se describe a continuacién.

La indumentaria para la ronda 2 debera respetar las siguientes caracteristicas:

* Bikini de dos piezas.

» Color, material y textura a discrecion de la competidora.

e El estilo de los zapatos sera el clasico tacon fino (tipo aguja), con los talones y
dedos de los pies cubiertos. El grueso de la suela no podra rebasar los 6.35
milimetros; la altura del tacon de aguja no debera ser mayor de 127 milimetros. El
uso de zapatos con tacones de plataforma queda estrictamente prohibido.

* El cabello puede estar estilizado.

e Con excepcion de anillos matrimoniales y pequefios pendientes, no se permitira el
uso de joyeria.

e El Comité de competicion tiene el derecho de determinar si la indumentaria
satisface los requisitos de valores morales y de decencia.

El procedimiento para la ronda 2 sera la siguiente:

e Las primeras 6 finalistas se presentaran en el escenario, individualmente y
realizando un paseo en T, posteriormente se colocaran en una sola fila y en orden
numérico.

e Se le indicara al grupo que realicen los cuatro cuartos de giro nominados en la
Ronda 1.

* Se le indicara a todas las competidoras que abandonen el escenario.

La evaluacion de la ronda 2 se realizara utilizando el mismo criterio descrito en la
ronda 1.

Sin embargo, los jueces deberan percatarse de que una competidora puede presentar
una "Apariencia Completa" distinta vistiendo un bikini de dos piezas de su propia
seleccion. Por consiguiente, los jueces deberan asegurarse de que esta ronda sea
juzgada desde una nueva y "fresca" perspectiva, asegurando que todas las
competidoras reciban una evaluacion fundamentada en su vestimenta durante esta
ronda.
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1. CUARTO DE GIRO - COSTADO IZQUIERDO

Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos
mirando hacia la misma direccién que el
cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas
juntas sin doblarse.

Estbmago adentro, pecho elevado,
hombros  atras. Brazo  izquierdo
relajadamente colgando y ligeramente
atras de la linea central del cuerpo
doblando levemente el codo; dedos y
pulgar juntos; palma de la mano hacia el
cuerpo; mano ligeramente copada. Brazo
derecho relajadamente colgando vy
ligeramente delante de la linea central del
cuerpo, doblando levemente el codo;
dedos y pulgar juntos; palma de la mano
hacia el cuerpo y mano ligeramente
copada. La posicién de los brazos causara
que el torso gire ligeramente hacia la
izquierda, con el hombro izquierdo bajado
y el hombro derecho elevado. Este giro es
normal y no debera exagerarse. Esta
posicion es una postura relajada. Se
prohibe la flexion de los musculos. Las
competidoras que fracasen en adoptar la
postura apropiada recibiran una
amonestacion, seqguida de una deduccion
de la puntuacidn en sus respectivas
calificaciones.




2. CUARTO DE GIRO - DE ESPALDA

Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos
mirando hacia la misma direccién que el
cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas
juntas sin doblarse. Estdmago adentro,
pecho elevado, hombros atras. Ambos
brazos relajadamente colgando a los
lados y a lo largo de la linea central del
cuerpo; codos levemente doblados; dedos
y pulgares juntos; ambas palmas de
mano hacia el cuerpo, manos ligeramente
copadas; punta de los dedos descansando
ligeramente cerca del area inferior de las
caderas (o muslo superior). Esta posicion
es una postura relajada. Se prohibe la
flexion de los musculos. Las competidoras
que fracasen en adoptar la postura
apropiada recibiran una amonestacion,
seguida de wuna deduccion de Ia
puntuacién en sus respectivas
calificaciones.
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3. CUARTO DE GIRO — COSTADO DERECHO

|
.

bi«.'.'llar

Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos
mirando hacia la misma direccién que el
cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas
juntas sin doblarse. Estdmago adentro,
pecho elevado, hombros atras. Brazo
derecho relajadamente colgando vy
ligeramente atrds de la linea central del
cuerpo doblando levemente el codo;
dedos y pulgar juntos; palma de la mano
hacia el cuerpo; mano ligeramente
copada. Brazo izquierdo relajadamente
colgando y ligeramente delante de Ia
linea central del cuerpo, doblando
levemente el codo; dedos y pulgar juntos;
palma de la mano hacia el cuerpo y mano
ligeramente copada. La posicion de los
brazos causara que el torso gire
ligeramente hacia la derecha, con el
hombro derecho bajado y el hombro
izquierdo elevado. Este giro es normal y
no deberda exagerarse. Esta posicion es
una postura relajada. Se prohibe la
flexion de los musculos. Las competidoras
que fracasen en adoptar la postura
apropiada recibirdn una amonestacion,
seguida de wuna deducciébn de la
puntuacién en sus respectivas
calificaciones.




IV.

4. CUARTO DE GIRO - DE FRENTE

Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos
mirando hacia la misma direccién que el
cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas
juntas sin doblarse.

Estbmago adentro, pecho elevado,
hombros atras. Ambos brazos
relajadamente colgando a los lados y a lo
largo de la linea central del cuerpo; codos
levemente doblados; dedos y pulgares
juntos; ambas palmas de mano hacia el
cuerpo, manos ligeramente copadas;
punta de los dedos descansando
ligeramente cerca del area inferior de las
caderas (0 muslo superior). Esta posicion
es una postura relajada. Se prohibe la
flexion de los musculos. Las competidoras
que fracasen en adoptar la postura
apropiada recibirdn una amonestacion,
seguida de wuna deduccion de Ia
puntuacién en sus respectivas
calificaciones.

NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LA ENTREGA DE PREMIOS.

La indumentaria para la Ceremonia de entrega de premios sera la misma que la
atleta utilizd durante la ronda 2.

El procedimiento para la Ceremonia de entrega de premios sera el siguiente:

e Las primeras 6 finalistas se presentaran en el escenario, en una sola fila y en orden
numérico ascendente.

e Se presentaran premios (trofeos) a las primeras 6 finalistas, en orden ascendente
del 6° a 19 puesto.
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En el Congreso Mundial de IFBB en Baku (2010) fue aprobada la categoria de Bikini
para eventos internacionales. En abril del 2011 en asamblea extraordinaria de la
Confederacion Sudamericana de Fisicoculturismo y Fitness se acogié la categoria Bikini
dentro de las modalidades de competencia.

Se busca una proporcidon corporal, tono y apariencia saludable, asi como belleza facial y
detalles asociados a esta: peluqueria, maquillaje, tono de piel y color de ésta.

I. CRITERIOS DE JUZGAMIENTO.
Los jueces calificaran las competidoras utilizando los siguientes criterios:

e Balance corporal y forma.

e Equilibrio y formas proporcionadas.

» Apariencia fisica general.

e Lineas corporales estéticas y belleza facial.
o Complexion: constitucion anatémica.

e Tono de piel, poses y presentacion general

II.CATEGORIAS.

e Senior. En esta categoria podran competir hasta dos atletas.
» Hasta 163 cms

> Mas de 163 cms
III. REGLAMENTO

e Esta categoria no fue creada para mostrar desarrollo muscular, fue creada para
mostrar feminidad, estilo, bellos contornos, tono muscular, buena coordinacion,
confianza y una atractiva presentacion.

e Las competidoras participaran vistiendo bikini a libre eleccion.

e No se permitira el uso de cola less o hilo dental.

e Las dos piezas del bikini no han de sobre pasar los limites del buen gusto, elementos
demasiado pequeinos seran anulados para competir ademas deben estar libre de
tintas, aceites, cremas bronceadoras.

e Se deberan utilizar zapatos de tacones a gusto de la competidora.

e El uso de accesorios tales como aretes, anillos y pulseras en los limites del buen
gusto, esta permitido.

e No se permitird que competidoras de otras modalidades compitan en el mismo
evento en dos categorias diferentes.

e No se permitird detalle muscular, ni la estricta o visible definicion que sera
penalizada.




CAMINATA EN T: Las competidoras haran su ingreso en orden numérico
ascendente a la plataforma o escenario una vez sean anunciadas una a una por el
Director de Competencias, llegaran hasta el centro del escenario se ubicaran de
frente e inmediatamente daran la espalda al panel de jueces, regresan hacia el
frente y giran al costado izquierdo para luego caminar 5 pasos, se detienen giran al
frente de espaldas y al frente en un solo movimiento, giran al costado derecho para
caminar 10 pasos, se detienen giran al frente de espaldas y al frente en un solo
movimiento, finalmente daran media vuelta y caminaran hasta el fondo del
escenario en direccion a su lugar de ubicacién para la competencia, alli se
detendran daran media vuelta para quedar nuevamente frente al panel de jueces,
en espera de que las demas competidoras realicen su caminara y el Director
proceda a solicitar los cuatro giros. Esta caminata solo la realizaran las 6 finalistas
en la ronda final.

IV. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS FASES DE COMPETICION.
A. Seleccion previa

Se realizara una seleccidn previa cuando haya mas de 15 competidoras en la
categoria. Esta seleccion se realizara segun el siguiente esquema:

La indumentaria sera la misma que la utilizada en la ronda 1, es decir, el Bikini a
eleccion.

e Se dividira la categoria en dos mitades iguales, con una mitad alineada hacia la
parte izquierda del escenario y la otra mitad alineada hacia la parte derecha del
escenario. Se mantendra libre el area central del escenario.

e El Presidente del Comité de Competicion y en grupos de 5 competidoras, se
realizaran los cuartos de giro en la zona central de la plataforma.

e Al completarse las comparaciones, se alineara toda la categoria en una Unica fila y
en orden numérico ascendente. Después se abandonara el escenario.

B. Semifinales.
Constara de una sola ronda

e Acceden las 15 mejores atletas de la seleccidn previa si la hubiese.
e Se divide la categoria en dos mitades iguales, con una mitad a lineada
a la derecha del escenario y la otra en la izquierda. Se mantendra
libre el area central de la tarima o plataforma.
o El presidente del comité de Competicion y en grupos de a cinco realizara las
poses de frente y espalda.
Las poses de lado no estan permitidas.

C. Las finales
Constara de una sola ronda
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A las finales solo accederan las mejores seis atletas resultantes de las
semifinales.

e Las competidoras estaran en un solo grupo y realizaran las poses de frente y
de espalda.

e Cuando el director de Competiciones les ordene dar la espalda, las
competidoras esperaran la orden para caminar hasta el fondo de la tarima
(como la caminata en T), luego vuelven al unisono al frente de la tarima.

V. PUNTUACION.

En las finales las competidoras iniciaran con 0 puntos. La caminata en T y las poses seran
juzgadas como una Unica puntuacion.

VI. DESCRIPCION DE LAS POSES

1. POSE DE FRENTE

Las  competidoras  ofreceran  una
postura de frente, los pies deben estar
separados, una de las manos debe estar
apoyada en una de las caderas. Se
examinara por los jueces la proporcidon de
su cuerpo y la relacién de sus miembros
con su torso. La retencién de liquidos
que impidan la observacion del tono
muscular adecuado seran penalizadas.
Los brazos han de tener también tono
muscular. La separaciéon muscular vy el
excesivo tono se penalizarian. Se permite
el movimiento durante la pose.
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2. POSE DE ESPALDA

Las  competidoras  ofreceran  una
postura de espalda, con los pies
separados, con una mano en la cadera.
No podran voltear la cara mirando hacia
los jueces.

Se examinara por los jueces la proporcion
de su cuerpo y la relacion de sus
miembros con su torso. La retencion
de liquidos que impidan la observacion
del tono muscular adecuado serd
penalizada. Los brazos han de tener
también tono muscular. La separacion
muscular y el excesivo tono se
penalizarian. Se permite el movimiento
durante la pose.
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GENERALIDADES

I. FITNESS FEMENINO.

A. Categorias.

B. Inscripcion vy tallaje.

C. Reglamento

D. Valoracion.

E. Fases de la competicion.
e Seleccion previa (ronda de eliminacion)
e Semifinales.
e Finales.

F. Sistema de puntuacion: estadisticos.

II. CATEGORIA FITNESS MASCULINA.
A. Categorias.
B. Reglamento.

I1I. RONDA FISICA.
A. Objetivos.
B. Criterios de valoracion.

IV. RONDA COREOGRAFICA.

Objetivo.

Tiempo de duracion.

Criterios de valoracion.

Grupos de ejercicios obligatorios.
Método de puntuacion.
Resolucién en caso de empate.

mmoow>

V. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS EN FITNESS FEMENINO.

VI. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS EN FITNESS MASCULINO.
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CATEGORIA FITNESS FEMENINO.

A. Categorias.
Esta categoria estara dividida en tres tallas con el fin de igualar mas a las atletas
fitness, y que la categoria se vea lo mas uniforme posible. Las categorias seran:

» Hasta 157 cms.

» Hasta 163 cms.

> Mas de 163 cms.

B. Tallaje.

Durante el pesaje, las atletas deberan llevar el bikini con el que compiten con el
fin de comprobar que sus dimensiones son las correctas.

De igual manera deberan presentar el traje que utilizaran durante la coreografia
con el fin de comprobar que cumpla con las normas minimas.

C. Reglamento.
Con respecto a la indumentaria y puesta en escena las competidoras tendran que
seguir unas pautas, que son:

En el round de bikini, las atletas calzaran zapatos de tacon del color y disefio
que prefieran.

El bikini sera del color y disefo con el que la atleta se sienta mas favorecida.

El bikini debera cubrir la mitad de los gluteos.

El pelo podra ir suelto, pero debera retirarse de la espalda con el fin de dejar
ésta al descubierto para su completa valoracion por parte de los jueces.

En las semifinales las Unicas joyas que estaran permitidas seran los pendientes
discretos y anillos matrimoniales.

Las atletas deberan poner especial cuidado en su aspecto, que debera
ser impecable en cuanto a maquillaje y bronceado.

La aplicacion de aceite corporal esta terminantemente prohibida. Se puede
utilizar alguna crema hidratante para que la piel dé un aspecto mas brillante.

D. Valoracion de la categoria Fitness.
En esta categoria los jueces tendran que valorar el fisico de la atleta femenina de
la siguiente forma:

e POR LA LINEA. Proporcién y simetria.

e FEMINIDAD. Gracia en el porte y elegancia en la pose.

e TONO MUSCULAR. Debe haber trabajo muscular pero sin una excesiva
definicién y con la minima vascularizacion posible: la natural del ejercicio y la
dieta.

e COREOGRAFIA. Se valoraré la originalidad, elasticidad, flexibilidad, fuerza,

transiciones limpias, utilizacion del espacio, variedad de elementos y dificultad.




E. FASES DE LA COMPETICION

La competicion se dividira en semifinales y finales, y en 2 Rondas.
Las semifinales contienen la Rondas 1; la final, la Ronda 2.

La Ronda 1 es una prueba coreografica, con una duracién maxima de 90 segundos.
Tendra 15 atletas.

La Ronda 2 es una prueba fisica, donde se valora el fisico de la Atleta. Tendra
15 atletas.

En la segunda parte, que si es puntuable, participan las 6 atletas con mejor
puntuacion de las semifinales, y se realizara una valoracion del fisico.

Seleccion previa. (Ronda de eliminacion)

En el caso de existir mas de 15 atletas en una categoria, se procedera a realizar
una seleccién previa. Se procedera de la forma descrita en la ronda 2.

Semifinales.
Ronda 1.
La Ronda 1 es una prueba coreografica, con una duracion maxima de 90 segundos.

La atleta Fitness en esta fase podra utilizar en la ejecucién de su coreografia todo
tipo de ejercicios derivados del baile, gimnasia aerdbica deportiva, gimnasia
artistica o ritmica, etc. Lo importante es la correcta ejecucion y coordinacion con la
musica.

Después de la ejecucion de la rutina no se permite dejar cualquier dispositivo,
sustancia u otros articulos en la plataforma, ya que presentaria un riesgo de
seguridad para otros competidores.

La indumentaria durante la coreografia es de libre eleccion, pero si la atleta utiliza
maillot (pequeno pantaldn de licra) o braguita tanga, deberd utilizar bajo ésta un
pantalén corto o una media muy tupida.

La parte superior del vestuario asegurara en todo momento la contencién de los
senos, evitando que estos corran el riesgo que quedara al descubierto durante la
ejecucién coreografica.

La braga del bikini debe tener en su parte mas estrecha una medida de 8 cm
como minimo.

El género de las prendas sera tal que impida las transparencias en la zona de los
senos Yy en el pubis

La valoracion de los jueces sera por el valor del ejercicio realizado y se puntuara
por puestos, independientemente del fisico de la atleta.
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Ronda 2.

Durante esta fase se realizara una valoracion del fisico de la atleta.

Las atletas saldran al escenario por orden de distintivo, primero
individualmente realizando un paseo en T y realizaran los cuartos de giro
todas juntas. Los cuartos de giro, descritos mas adelante, son:

Frente a los jueces.
Perfil izquierdo.
Espalda a los jueces.
Perfil derecho.

VV VY

Una vez realizados los cuartos de giro, los jueces podran solicitar las
comparaciones que crean conveniente. Las comparaciones seran en grupos de
2 a 5 atletas.

Descripcion de los cuartos de giro

La atleta permanecera de frente a los
jueces con las piernas y los talones de los
pies juntos. La posicidon del cuerpo sera
erguida y con los brazos paralelos al
cuerpo sin que se despeguen con
exageracion.
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Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos
mirando hacia la misma direccién que el
cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas
juntas sin doblarse.

La atleta permanecera de frente a los
jueces con las piernas y los talones de los
pies juntos. La posicion del cuerpo sera
erguida y con los brazos paralelos al
cuerpo sin que se despeguen con
exageracion.
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Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos
mirando hacia la misma direccién que el
cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas
juntas sin doblarse.

F. Sistema de puntuacion

Estadisticos.

Se procedera de igual manera que en las otras disciplinas, con la excepcion
siguiente. A esta categoria se le da un nuevo impulso, por esta razdn se establecid por la
IFBB internacional que ambos rounds (fisico y coreografia) equivaldran al 50% cada una,
en las semifinales y finales. Las 6 finalistas iniciaran las finales con 0 puntos.

I1. CATEGORIA FITNESS MASCULINA.

A. Categorias.

> Hasta 170 cms + 1 kgs maximo.
Hasta 175 cms + 2 kgs maximo.
Hasta 180 cms + 3 kgs maximo.
Mas de 180 cms + 4 kgs maximo.

Y V V

B. Reglamento

El reglamento para la categoria Fitness masculino sera el mismo que para el de
Fitness femenino, exceptuando la indumentaria.

El atleta utilizara un short que cubrird los gliteos en las rondas 1 y 3, y en la ronda
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2 (coreografia) sera pantaldn (corto o largo) y camiseta (manga corta, larga o de
tirantes).
III. RONDA FISICA

Representa el 50% del total de la valoracion total.

A.

Objetivo.

Mostrar las mejoras fisicas que han conseguido los atletas mediante las dietas y
suplementacién naturales, el entrenamiento con cargas y el ejercicio
cardiovascular.

A partir de la exhibicién fisica que hagan los atletas, se emitird un juicio de
valoracién por el panel de jueces, quienes determinaran que fisicos son los que
mejores logros han obtenido en la consecucién de su puesta en forma.

B. Criterios de valoracion.

Los juicios de valor efectuados por los jueces se centraran exactamente en los
siguientes aspectos:

1. Simetria.

Se Valorara el desarrollo muscular, tono y definicion a ambos lados de la linea
media del cuerpo. Debe presentar una identidad absoluta o, cuando menos, lo
mas exacta posible entre el lado derecho y el izquierdo del cuerpo.

2. Proporcionalidad

Reparto y distribucion homogénea de volimenes musculares entre los distintos
segmentos corporales. El fisico mostrado por los atletas debe presentar en
todo momento un balance adecuado en el desarrollo de los distintos grupos
musculares, sin presentar descompensaciones que puedan ser detectadas a
golpe de vista y por lo tanto ser susceptibles de penalizarse.

3. Impresion fisica general.

Apreciacion y valoracion conjunta que cada juez debe hacer de todos

y cada uno de los aspectos fisicos dignos de juicio en esta ronda. Esta
operacion inicial gira en torno a la experiencia y formacion previa del juez,
pero siempre debe tener el maximo componente de objetividad.

4. Grado de muscularidad.
La muscularidad de un competidor de Fitness tiene que caracterizarse por ser
la minima que le haga aparentar una complexion atlética construida por
medio del entrenamiento y la dieta, por ser la maxima que no entorpezca el
posterior desempefio de las cualidades fisicas a exhibir ni raye el umbral de la
complexion fisico-culturista.

5. Tono muscular.
El tono muscular es el grado de tensién muscular permanente caracteristico de
la musculatura entrenada. El juicio de los jueces no depende del volumen de
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masa muscular presentado por el atleta sino fundamentalmente del tono y
formas musculares que se luzcan.

6. Formas musculares.

Cada musculo de nuestra anatomia presenta unas formas predeterminadas
genéticamente, susceptibles de realzarse y moldearse por medio del
entrenamiento con cargas. No basta con estar musculado sino hacerlo con
inteligencia, buscando aquellos déficits estéticos musculares, que corregidos
y moldeados a voluntad por medio de las cargas, proporcionaran el aspecto
e imagen idoneos para enfatizar la elegancia, porte y estética en las poses.

7. Niveles de grasa corporal.

La valoracion de los niveles de grasa corporal es fruto de apreciaciones que
indirectamente reflejan sus valores aproximados. Es pues una valoracion
subjetiva, puesto que no se puede predecir exactamente de forma visual qué
porcentaje real de grasa subcutanea presenta un competidor.

Los valores ideales de grasa corporal para el competidor de Fitness
son:

. Hombre: entre un 5% - 8%.
o Mujer: entre un 10% - 12%.

Estos valores Unicamente tienen un caracter orientativo.

Las zonas de eleccidon para hacer una valoracion indirecta de los
niveles de grasa corporal son:

. Hombre:

% Cara anterior del abdomen.

% Porcion inferior de los oblicuos del abdomen.
% Muslos.

o Mujeres:
% Nalgas.
+ Caderas.
< Muslos.

8. Edemas Subcutaneos.

El edema subcutaneo es la retencién de agua en el espesor de la piel, y
generalmente es un buen reflejo del juego y manejo de fluidos que el atleta
debe hacer llevado a cabo durante la semana previa a la competicion.

La presencia de estas retenciones hidricas da lugar a la difuminacién de los
relieves y definiciones musculares.

En caso de existir edemas, la localizacion de los mismos se manifestara
fundamentalmente alli donde los niveles de grasa subcutanea sean mas altos.




9. Vascularizacion.

Por vascularizacién se entiende la presencia visible, desde el panel de jueces,
de venas superficiales de localizacién subcutanea, cuya existencia es sindnimo
de una definicion maxima mas cercana a la disciplina fisico-culturista que al
fithness de competicion.

Hay ciertas venas cuya visualizacion sera tolerable:

e Vena de la cara anterior del brazo,
e Venas del antebrazo general,
e Vena de la cara interna de la pantorrilla.

La presencia de excesiva vascularizacidon es penalizable al entenderse que es
harto dificil de conseguir por medio de las dietas y suplementacidn naturales.
Las venas cuya visualizacion sera sancionable son:

e Venas de la zona delto-pectoral,
¢ Venas de la zona abdomino-inguinal,
e \enas de la cara antero interna de los muslos.

10. Alineacién corporal.

Valorable en posturas (voluntarias o involuntarias) que indirectamente
indiquen rigideces, acortamientos y/o laxitudes musculares, desalineaciones
esqueléticas (escoliosis, hiperlordosis, cifosis, varo, valgo), falta de fluidez y
torpeza de movimientos.

11. Vestuario
Hombres

En la ronda fisica, los atletas masculinos posaran descalzos y luciendo un
short negro liso mate de 15 cm. de ancho a los costados, debiendo en todo
momento mantener cubierto el pliegue gliteo. No estd permitido el uso de
joyas y complementos.

VI. RONDA COREOGRAFICA

La ronda coreografica representa el 50 % de la valoracion total.
A. Objetivo.

Exhibir las cualidades atléticas por medio de una ejecucion coreografica.
Las cualidades atléticas fundamentales que deben valorarse son:

e Fuerza.
e Flexibilidad.
e Resistencia.
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B. Tiempo de duracion.

Los atletas dispondran de noventa segundos para la ejecucion de su
coreografia. Si transcurrido el limite maximo de tiempo no han finalizado su
exhibicion, la musica se interrumpira automaticamente.

C. Criterios de valoracion.
La valoracién de la ronda coreografica se centrara en los siguientes aspectos:
1. Manifestaciones de fuerza, flexibilidad y resistencia.

Fuerza. Cualquier elemento gimnastico, acrobatico o de baile que exhiba una
manifestacion de fuerza por parte del atleta. La presencia de esta manifestacion
de fuerza sera obligatoria, si bien, el elemento con el cual se exhiba sera
opcional. Se podra escoger entre los elementos optativos, o bien incluir otro
equivalente.

Resistencia. Cualquier elemento gimnastico, acrobatico o de baile que exhiba
una manifestacion de resistencia por parte del atleta. Hay que distinguir entre
la manifestacidon de resistencia muscular (local) y resistencia cardiovascular
(general).

Resistencia muscular. La manifestacion de resistencia muscular queda
puesta en evidencia por dos aspectos fundamentales:

e NUmero de repeticiones de un elemento y
e Tiempo de exhibicién de un elemento.

La presencia de esta manifestacion de resistencia sera obligatoria, si bien el
elemento con el cual se exhiba serd opcional. Se podra escoger entre los
elementos optativos, o bien incluir otro equivalente.

Resistencia cardio-vascular. Puesta de manifiesto durante la ejecucion
global de la coreografia, fundamentalmente en base al dinamismo que exhiba el
atleta, el aprovechamiento del espacio y desplazamiento del escenario.

Flexibilidad. Puesta de manifiesto por una amplitud de movimientos articulares
Optima y sin limitaciones, asi como por una capacidad de los musculos para
poder ser estirados y puestos en tensién sin que ello suponga un gran esfuerzo
al atleta. Esta demostracion de flexibilidad podra efectuarse con elementos
especificos, pero en la mayoria de los casos siempre acompaia a la exhibicion
de algin elemento que representa a su vez otra cualidad fisica.

Bases de juicio. En la ejecucion de los elementos de fuerza, flexibilidad y
resistencia.

e Presencia o ausencia del elemento que representa una
cualidad fisica en cuestion (fuerza, flexibilidad, resistencia).




¢ Facilidad o dificultad que supone al atleta su realizacion.

e Limpieza en la ejecucién del mismo (rodillas, punta
de los pies, posicion del cuerpo).

e Exhibicion durante un tiempo suficiente para juzgarlo.

e Ejecucién de un nimero minimo de repeticiones.

e Preparacion previa a la ejecucion.

e Transiciones con el resto de la coreografia

2. Aprovechamiento del espacio.

El aprovechamiento del espacio del escenario de forma dinamica es practica y
exclusivamente el factor determinante a la hora de juzgar la resistencia
cardiovascular del atleta. La estatica y ejecucién permanente de elementos en
un mismo punto del escenario resta dinamismo a la coreografia, y no permite
tener criterios para evaluar correctamente la cualidad de resistencia general.

3. Vestuario.

Hombres.

La indumentaria debera ser Unica y exclusivamente un pantalon

(corto o largo) y una camiseta (manga larga, manga corta o de tirantes).

El color del pantalon serd monocromo y oscuro para evitar en todo momento
transparencias. Como colores de eleccidon se propone el negro y el azul marino.
Esta expresamente prohibida la utilizacion de shorts de tipo tanga que dejen al
descubierto las nalgas del competidor. La medida idonea es de 5¢cm por debajo
del pliegue gluteo.

El color de la camiseta sera opcional.

El género de las prendas sera de algodon o lycra, sin ningln tipo de adornos a
modo de volantes, lentejuelas, brillantinas o colores metalicos.

4, Mdsica.

La musica sera libre de eleccion por parte del competidor intentando que sea
acorde con su personalidad y vestuario. La pista o cancidon deberd ser
entregada en un CD que contenga este solo tema, con el fin de evitar
confusiones.

5. Oiriginalidad — creatividad.

El uso de accesorios, la coordinacion con la musica, la caracterizacion
del vestuario, seran items a tener en cuenta en esta ronda.
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D. Grupos de ejercicios obligatorios.

No se incluye ningun elemento especifico en la coreografia que tenga
caracter obligatorio.

Se incluyen grupos de elementos opcionales de los cuales habra que ejecutar
obligatoriamente alguno representativo de cada uno de ellos o bien realizar
algun otro elemento equivalente.

Sera pues condicion indispensable realizar como minimo un elemento, o
equivalente similar, de cada uno de los grupos que se describen a
continuacion.

D e © o o o o w e 6 o o o o o o

. Grupo de fuerza dinamica.

Fondos de pecho a una mano.

Fondos de pecho a una mano y con dislocacién lateral.
Fondos de pecho a una mano y a una pierna.

Fondos de triceps a una mano.

Fondos de triceps a una mano y a una pierna.
Wenson con fondos.

Doble Wenson con fondos.

. Grupo de fuerza estatica-isométrica.

Balanza o Angel.

Espagat lateral o plancha japonesa (sin agarre).

Plancha con un brazo.

Escuadra con piernas abiertas (con manos delante, detras o alternas).
Huevo cerrado en "V".

Huevo abierto en "V".

Wenson.

Doble Wenson.

. Grupo de saltos-pliometria.

Carpa con piernas abiertas.
Carpas con piernas juntas.
Carpa con giro de 180°.
Salto en espagat lateral.
Doble pirueta.

Carpa con caida frontal.

. Grupo de flexibilidad.

Espagat y espagat supino.
Rotacion de espagat.
Puente.

Sapo.

Sapo invertido.

. Grupo de acrobacias.

Equilibrio vertical sobre ambas manos (directo o remontando).




Volteretas simples (agrupadas o con piernas abiertas).

Voltereta hacia atras con subida a la vertical (quinta).
Rueda lateral (a una o dos manos).

Paloma de brazos hacia delante (a una o dos piernas).

Paloma de cabeza.

Voltereta hacia delante con salto y vuelo.
Flic-Flac.

Mortal atras (agrupado o planchado).
Mortal adelante (agrupado o planchado).
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GENERALIDADES

ROUNDS

ELIMINACION

El round de eliminacidon se realizara siempre que haya mas de 15 atletas en la
categoria, se realizaran los cuartos de giro como los realizados en el Fitness. El
procedimiento y el juzgamiento se realiza al igual que en la categoria Fitness. Los
hombres vistiendo el pantaldn corto de licra mate (como en Fitness) y las mujeres
con el bikini de dos piezas negro mate, no esta permitido el uso de calzado.

SEMIFINALES

Round 1 (R1)

Round fisico, cuartos de giro.

La presentacidn, la puntuacion y el procedimiento es tal cual se realiza en Fitness.
Los empates se deshacen con el método de puestos relativos.

Round 2 (R2)

Round de fuerza: dominadas y fondos

Las dominadas se realizan primero, deberan existir al menos 3 estaciones (una para
cada 5 atletas) los atletas se agruparan en orden numérico (estacién 1: nimeros del
1-5; estacion 2 nimeros del 6-10; estacion 3 numeros del 11-15).

Tres jueces deberan contar las repeticiones en cada estacion:

o Un juez debera cerciorarse de que la barbilla pase por encima de la barra,

o Un juez se ubicara detras del competidor para verificar que los brazos estén
completamente extendidos en la parte baja del ejercicio,

o Un juez estara ubicado al lado para verificar que el atleta no este moviendo
Su cuerpo.

Cada juez hara click en el contador manual cada vez que este realice una repeticion
correctamente.

Los jueces podran darle instrucciones al atleta durante la realizacion del round pero
no podra dar argumentos en el escenario luego de que este termine su presentacion.
El puntaje mas alto y mas bajo de repeticiones se anulara, la puntacién sera un
promedio de la cantidad de repeticiones.

Luego de que todos los atletas terminen su presentacion con las dominadas seguiran
con los fondos. Estas seran realizadas en los mismos grupos y orden para dar el
mismo tiempo de recuperacién a todos los participantes.

. Un juez se ubicara detras del competidor y los otros dos a cada lado
verificando que la repeticion sea realizada de manera adecuada: los brazos deberan
estar completamente extendidos en la parte alta de la repeticion y en la parte baja
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los hombros deberan formar una linea horizontal con los codos, no esta permitido el
swing del atleta.

. El tiempo utilizado para realizar las dominadas y los fondos sera moderado.
Round 4 (R4) Round 3 (R3)

Round de resistencia: maquina de remo ergometrico

Se debera contar con al menos 5 maquinas de remo, los atletas se dividiran en
grupos de acuerdo a sus lugares luego del R1 y R2 (en caso de un empate en R2, R1
es decisivo) los atletas con los puestos mas bajos iran en primer lugar y los que
tengan los lugares mas altos al final.

Detras de cada maquina de remo debera haber un juez para evitar el movimiento de
esta durante el round. La distancia que se recorrera en la maquina es de 1000
metros. Después de cada grupo los atletas obtendran sus respectivos lugares. Es
posible pero muy raro en la practica que dos o mas atletas finalicen con el mismo
tiempo, en este caso ocuparan la misma casilla en el R3.

PUNTUACION DE LAS SEMIFINALES
El lugar ocupado es igual a lugar en R1 + lugar en R2 + lugar en R3. Cada round es
un tercio del puntaje total. En caso de empate el R1 es decisivo.

FINALES
Los seis primeros colocados avanzan a las finales. Inician con puntuacién cero y
realizaran en programa completo Round Fisico, Round de fuerza y Round de
resistencia.

Round fisico, cuartos de giro.
La presentacidn, la puntuacién y el procedimiento es tal cual se realiza en Fitness.
Los empates se deshacen con el método de puestos relativos.

Round 5 (R5)
Round de fuerza: dominadas y fondos.
Uno x uno (en orden numérico) realizaran los ejercicios

Round 6 (R6)

Round de resistencia: maquina de remo ergometrico

Se necesitaran seis maquinas de remos, este round se hard de manera simultanea
para los seis finalistas.

PUNTAJE DE LAS FINALES
Se realizara igual que en las semifinales.

CATEGORIAS

Mujeres
» Hasta 1,63 Mts.
> Mas de 1,63 Mts.




Hombres
> Hasta 1,75 Mts.
> Mas de 1,75 Mts.

DESCRIPCION DE LAS TECNICAS

Dominadas (pullups)

Se requiere que el ejercicio se realice con un agarre prono (manos por encima de la
barra), la distancia maxima a la cual deberan estar separadas las manos es de 1
metro, desde el dedo pequefio de una mano hasta el dedo pequefio de la otra. El
cuerpo estara en una posicién colgante, lo que significa que los codos estan
bloqueados y la espalda recta. Luego el cuerpo es tirado hacia arriba hasta que la
barbilla llegue sobre la barra, y luego baja de nuevo a la posicion inicial. Durante el
ejercicio, el cuerpo sélo puede moverse en forma vertical, la posicién de los pies no
debe ser cambiada. El ritmo utilizado para realizar el ejercicio debe ser moderado,
para que los jueces puedan distinguir y contar las repeticiones correctas.

FONDOS

Antes de comenzar el ejercicio, el cuerpo debe estar en una posicidn bloqueada, lo
que significa que los codos deben estar bloqueados, y el cuerpo esta en posicidn
vertical. El cuerpo baja hasta que la linea de los hombros pase por debajo de la linea
del codo. Durante el ejercicio, el cuerpo no debe balancearse y debe moverse sblo en
forma vertical y una vez mas, la posicion de los pies no debe ser cambiada. El tiempo
utilizado para realizar los fondos debe ser moderado, de modo que los jueces puedan
distinguir y contar las repeticiones correctas.
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REMO EN MAQUINA

Este ejercicio consta de dos fases, la fase preparatoria y la fase de accionamiento. Al
final de la fase de preparacion, los brazos deben estar extendidos hacia adelante
hasta que estén rectos, los hombros y el cuello estan en una posicidon neutral, y la
parte superior del cuerpo ligeramente inclinada hacia delante. Las espinillas verticales
y las piernas dobladas con firmeza. El espacio entre el asiento en el monoriel y las
rodillas deben ser de alrededor de 15-20cm. La fase accionamiento comienza con un
empuje a la placa donde se apoyan los pies hasta que las piernas se hayan
enderezado. La parte superior del cuerpo se echa hacia atras contrayendo los
musculos del abdomen y las manos se dirigen hacia las costillas inferiores, los brazos
deben seguir directamente la linea de las mufecas. La fase de accionamiento
termina, y la fase preparatoria comienza rapidamente doblando la parte superior del
cuerpo hacia delante y doblando las rodillas haciendo que se deslice el asiento en el
monoriel hacia adelante. Las rodillas pueden doblarse sélo después de que los brazos
han sobre pasado las rodillas. El exceso de flexion no es recomendable. A fin de
lograr ritmo y la suavidad, es necesario garantizar que en la fase de accionamiento se
genere la fuerza suficiente, y que la fase preparatoria dure lo suficiente como para
permitir que los musculos se relajen con el fin de prepararse para la siguiente
repeticion.




EJERCICIOS ALTERNATIVOS

En el dado caso que equipos de remo no estén disponibles, los saltos polimétricos las
reemplazaran de la siguiente manera:

1. Saltos polimétricos con baldn (para principiantes)

MATERIALES
Step aerdbico, medidas aproximadas: altura 26 cms, ancho 36 cms y un balén de
Volley Ball 200/300 gramos de peso.

TIEMPO
2 minutos

DESCRIPCION

Se inicia con un pie a cada lado del step. Sostener la pelota con los dos brazos
extendidos y mantenerlos abajo. Doble las rodillas (como en la posicidon de cunclillas)
y saltar hacia la parte superior del step juntando los dos pies y levantando el balén
por encima de la cabeza. Luego se salta hacia abajo con ambos pies, colocando uno
a cada lado del step y bajando nuevamente el balén hacia la posicion inicial. Realiza
el mayor nimero posible de repeticiones en 2 minutos.
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2. Saltos laterales polimétricos (para atletas avanzados)

MATERIALES
Step aerdbico, medidas aproximadas: altura 26 cms, ancho 36 cms

TIEMPO
2 minutos

DESCRIPCION
Se inicia con ambos pies a un lado del step, salta con los dos pies juntos hacia el otro
lado del step (lateralmente) realiza tantos saltos como te sea posible en 2 minutos.
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RELACION DE PESOS Y TALLAS OFICIALES
IFBB Sudamericana

Hasta 60 Kgs.

Hasta 65 Kgs.

Hasta 70 Kgs.

Hasta 75 Kgs.

Hasta 80 Kgs.

Hasta 85 Kgs.

Hasta 90 Kgs.

Hasta 95 Kgs. (Solo para Sudamérica)

O NEEE UEEN Yaa -

Hasta 100 Kgs.

10. Mas de 100 Kgs.

1. Hasta 75 Kgs.

2. Mas de 75 Kgs.

o Hasta 50 aios

Hasta 70 Kgs.

Hasta 80 Kgs.

Hasta 90 Kgs.

o B

Mas de 90 Kgs.
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e Hasta 60 anos

1. Hasta 80 Kgs.

2. Mas de 80 Kgs.

e Gran master (mas de 60 aios)

1. Categoria Unica

Hasta e incluyendo 168 cms + 0 kgs maximo

Hasta e incluyendo 171 cms + 2 kgs maximo

Hasta e incluyendo 175 cms + 4 kgs maximo

Hasta e incluyendo 180c cms + 6 kgs maximo

Mas de 180 cms + 8 kgs maximo

Hasta 190 cms + 9 kgs maximo

N o v A wN e

Mas de 190 cms + 10 kgs maximo

1.

Hasta 55 kgs.

2.

Mas de 55 kgs.

Hasta 158 cms. Peso maximo = altura (cms) x 35 +1 = (peso en kgs)

Hasta 163 cms. Peso maximo = altura (cms) x 35 + 2 = (peso en kgs)

Hasta 168 cms. Peso maximo = altura (cms) x 35 + 3 = (peso en kgs)

N “a -

Mas de 168 cms. Peso maximo = altura (cms) x 35 + 4 = (peso en kgs)

Categoria Unica
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1. Hasta 158 cms.

3. Hasta 168 cms.

1. Hasta 163 cms.

1. Categoria Unica

1. Hasta 163 cms.

3. Masde 163 cms.
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1. Categoria Unica

1. Hasta 170 cms + 1 kgs maximo
3. Mas de 180 cms + 3 kgs maximo

1. Categoria Unica

1. Hasta 163 cms.
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CATEGORIAS Y ROUNDS IFBB

Seleccion previa
e Cuando has mas de 15 atletas
Poses de relajado
e De frente
e De espalda
Poses obligatorias o comparativas
e De frente, doble de biceps
e De perfil, expansion de pecho
e De espalda, doble de biceps
e De frente, abdomen y muslos

Semifinales

e entre 15y 7 competidores
poses de relajado

e de frente

e de espalda
poses obligatorias o comparativas

e de frente, doble de biceps
de frente, expansion dorsal
de perfil, expansion de pecho
de espalda, doble de biceps
de espalda, expansion dorsal
de perfil, extension de triceps
de frente, abdomen y muslos
comparaciones de los jueces

Finales (todos los atletas inician con 0 puntos)
e hasta 6 competidores
poses de relajado
e de frente
e de espalda
poses libres o coreografia
e orden numérico ascendente
e maximo 1 minuto
poses obligatorias o comparativas
¢ de frente, doble de biceps
de frente, expansion dorsal
de perfil, expansion de pecho
de espalda, doble de biceps
de espalda, expansion dorsal
de perfil, extension de triceps
de frente, abdomen y muslos
comparaciones de los jueces
POSE DOWN (a criterio del Director de Competencias)
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Seleccion previa

e Cuando hay mas de 15 atletas
Poses de relajado

e De frente

e De espalda
Poses obligatorias o comparativas

e De frente, doble de biceps

De perfil, expansion de pecho

[}
e De espalda, doble de biceps
e De frente, abdomen y muslos

©




Seleccion previa

e Cuando hay mas de 15 atletas
Vestuario

¢ Bikini negro mate de dos piezas, tacones negros, cabello recogido
Poses

e De frente

e Perfil izquierdo

e De espalda

o Perfil derecho
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Seleccion previa

e Cuando hay mas de 15 atletas
Vestuario

e Pantaldn corto de licra negro mate (hombres)

e Bikini color a eleccidn, zapatos a eleccidn, cabello puede estar suelto (mujeres)
Poses

e De frente

e Perfil izquierdo

e De espalda

e Perfil derecho

Semifinales

e entre 15y 7 competidores
Ronda 1 o Coreografia

e Maximo 90 segundos
Vestuario

e Libre eleccién (leer las indicaciones del vestuario en el reglamento)
Ronda 2 o Ronda fisica
Poses

e De frente

e Perfil izquierdo

e De espalda

e Perfil derecho
comparaciones de los jueces

Finales (todas las atletas inician con 0 puntos)
e Hasta 6 atletas
Ronda 1 o Coreografia
e Maximo 90 segundos
Ronda 2 o Ronda fisica
e Presentacién y camina en T (mujeres)
Poses
e De frente
e Perfil izquierdo
e De espalda
e Perfil derecho
comparaciones de los jueces




Seleccion previa

e Cuando hay mas de 15 atletas
Vestuario

o Bikini color a eleccién, zapatos a eleccién, cabello puede estar suelto
Poses

e De frente

e De espalda
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Seleccion previa

e Cuando hay mas de 15 atletas
Vestuario

e Pantaldn corto de licra negro mate (hombres)

e Bikini negro mate, tacos negros, cabello puede estar suelto (mujeres)
Poses

e De frente

e Perfil izquierdo

e De espalda

e Perfil derecho

Comparaciones de los jueces

Semifinales
e entre 15y 7 competidores
Vestuario
e Pantalon corto de licra negro mate (hombres)
¢ Bikini negro mate, tacos negros, cabello puede estar suelto (mujeres)
Ronda 1 round fisico
e Cuartos de giro
Poses
e De frente
o Perfil izquierdo
e De espalda
e Perfil derecho
comparaciones de los jueces
Ronda 2 o Round de fuerza
e Dominadas (maximo nuimero de repeticiones posibles)
e Fondos (maximo nimero de repeticiones posibles)
Ronda 3 o Round de resistencia
e Remos en maquina ergonémica (distancia de 1000 metros)
Ejercicios alternativos
e Saltos pliometricos con baldn
e Saltos laterales pliometricos
Finales (todos los atletas inician con 0 puntos)
e Hasta 6 atletas
Ronda 4 round fisico
Poses
e De frente
e Perfil izquierdo
e De espalda
e Perfil derecho
Ronda 5 o round de fuerza
e Dominadas (maximo numero de repeticiones posibles)
e Fondos (maximo nimero de repeticiones posibles)
Ronda 6 o Round de resistencia
e Remos en maquina ergonémica (distancia de 1000 metros)
Ejercicios alternativos
e Saltos pliometricos con baldn
e Saltos laterales pliometricos
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