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MUSKI BODIBILDING

1. Muski bodibilding se sastoji od slede¢ih rundi:

e ELIMINACIONA runda (Cetiri obavezne poze)

e POLUFINALE - runda 1 (Cetiri obavezne poze i komparacija sedam obaveznih poza)
e FINALE: runda 2 (sedam obaveznih poza i pozdaun)

e FINALE: runda 3 (rutine u trajanju od 60 sec.)

2. ELIMINACIONA RUNDA

Eliminaciona runda ce biti odrzana samo u slucaju da u kategoriji ima vise od 15 takmicara i
to na slede¢i nacin:

e svi takmicari se izvode na binu po numerickom redu u jednoj ili po potrebi dve kolone.

e kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna kolona
stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan za
uporedno poziranje.

e takmicari se izvode na centar bine radi izvodjenja obaveznih poza po numerickom
redu i u grupama ne ve¢im od 8 takmicara.

e ueleiminacionoj rundi takmicari izvode sledece 4 obavezne poze:

- prednja dupla biceps poza
- bo¢na grudna poza
- zadnja dupla biceps poza

- stomak u butine

e nakon zavrSenih obaveznih poza svi takmicari se ponovo postave u jednu kolonu po
numerickom redu pre izlaska sa bine.

Procena i bodovanje eliminacione runde:

e u ovom momentu sudije procenjuju sveukupnu fizicku gradu, odnosno stepen
proporcije, simetrije, veli¢inu i kvalitet misi¢a (gustinu, separaciju i definiciju) kao i
izgled koze.

Bodovanje eliminaciona runde:




e tokom eliminacione runde sudije biraju top 15 takmicara koji prelaze u sledecu rundu
upisujuci znak X pored imena takmicara za koje smatraju da spadaju u top 15 na
formularu broj 1 koji se naziva Eliminaciona runda (sudije)

e ukoliko postoji izjednacen rezultat izmedu dva ili vise takmicara, oni se ponovo
izvode na binu kako bi izveli Cetiri obavezne poze u cilju razreSenja izjedancenog
rezultata.

e samo top 15 takmicara prelazi u selde¢u rundu

3.POLUFINALE - RUNDA 1
Ova runda nece biti odrzana ukoliko u kategoriji ima 6 ili manje takmicara.
Runda 1 se odvija po slede¢em redosledu:

e svih 15 polufinalista se izvode na binu po numerickom redu u jednoj koloni

e kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna kolona
stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan za
uporedno poziranje.

e po numerickom redu i u grupama ne ve¢im od 8 takmicara svaka grupa ce biti
izvedena na centar bine kako bi izveli sledece Cetiri obavezne poze:

- prednja dupla biceps poza,
- bo¢na grudna poza,

- zadnja dupla biceps poza i
- stomak i butine.

Ovo pocetno grupisanje 1 izvodenje Cetiri obavezne poze sluze sudijama kako bi procenili 1
odredili koji takmicari ¢e ucestvovati u uporednom poziranju kroz sedam obaveznih poza.

Sve sudije ¢e biti zamoljene da predaju svoje predloge top 5 takmicara za prvo uporedno
poziranje glavnom sudiji. Glavni sudija ¢e analizirati predloge svih sudija iz tog panela i na
osnovu njih ¢e formirati prvu grupu za uporedno poziranje. Ovu grupu ¢ine takmicari koji su
najcesce predlagani od strane sudijskog panela §to bi znacilo da ovi takmicari spadaju u
najbolje u svojoj kategoriji. Broj takmicara u grupi za uporedno poziranje odreduje glavni
sudija, medutim ona ne moze biti manja od 3 niti veca od 8§ takmicara.

Nakon ovoga sudije mogu biti zamoljene da ponovo predaju svoje predloge za slede¢u grupu
od 5 takmicCara za uporedno poziranje (komparaciju) koji mogu uklljuciti 1 one koji su ve¢ bili
u prvoj komparacijskoj grupi.

Tre¢u komparacijsku grupu formira glavni sudija sa takmicarima koji su najmanji broj puta
predlagani od strane sudijskog panela.



Svi takmiCari moraju biti prozvani bar jednom na uporedno poziranje. Ukupan broj
komparacija ¢e odrediti glavni sudija.

Sve komparacije se izvode u centru bine.

U ovoj rundi prilikom uporednog poziranja grupa koju je odabrao glavni sudija, takmicari
izvode sledecih 7 obaveznih poza:

- prednja dupla biceps poza
- prednja latisimus poza

- bo¢na grudna poza

- zadnja dupla biceps poza
- zadnja latisimus

- bo¢na triceps poza

- stomak i butine.

Nakon zavrsenog poslednjeg uporednog poziranja svi takmicari se vraé¢aju u jednu kolonu po
numerickom redu pre izlaska sa bine.

Bodovanje runde 1:

e koriste¢i formular broj 3 ,,Sudijski individualni plasmani (polufinale)* svaki sudija
dodeljuje plasman od 1- 15 svakom takmicaru vodeci ra¢una da dva ili viSe takmicara
ne mogu imati isti plasman.

e Sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,Sudijske beleske* u kome ¢e zabeleziti svoja
liéna zapaZanja o takmicarima.

e bodovanjem sudija ¢e se takmicarima dodeliti plasmani od prvog do petnaestog mesta,
a samo top 6 iz polufinala prelaze u finale.

4. PROCENA PRI POREDENJU U OBAVEZNIM POZAMA

- pri proceni izgleda grade takmicara, sudija treba da prati rutinsku proceduru koja ée
mu omoguciti sveobuhvatnu procenu grade kao jedne celine. Tokom poredenja pri
obaveznim pozama sudija treba najpre da posmatra glavne grupe misi¢a koje se pri
odredenoj pozi prikazuju. Nakon toga sudije procenjuju celokupan stas takmicara
pocevsi od glave, posmatrajudi izgled svakog dela tela (stasa) na dole. Sudija zapocinje
procenu opstim utiskom, posmatraju¢i miSi¢ne reljef (izbocine), izbalansiranost
,razvijenosti kao i gustinu i definiciju miSiéa.

- ispitivanjem grade takmicara od glave do pete u obzir se uzima izgled glave, vrata,
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posmatranja zadnje strane tela gde se joS uzima u obzir i gornji i donji trapezijus, teres i
infraspinatus, podiza¢ ki¢me, glutealna grupa misi¢a, dvoglavi misi¢ na zadnjoj strani
butine, list i stopala.

- detaljnija procena razlicitih grupa misic¢a se odigrava tokom poredenja takmicara, Sto
omogucava sudijama da uporede oblik i gustinu miSi¢a kao i definiciju imajuéi na umu
sve vreme stepen izbalansiranosti razvitka grade takmicara. Prilikom uporednog
poziranja kroz obavezne poze, uporedjivanje ne sme biti prenaglaseno jer upravo ono
omogucava sudijama da procene koji takmi¢ar ima bolju gradu sa stanovista miSi¢ne
razvijenosti (miSi¢ne izbocine), balansiranog razvoja, gustine i definicije miSiéa.

Procena grade (stasa) muskarca:

- U toku procene u polufinalu bitno je sagledati sveukupni oblik stasa kao i pojedina¢nih
miSiénih grupa. Sudija treba da da bolji plasman takmifarima sa harmoni¢nom,
uskladenom, klasi¢cnom gradom (stasom). Takmicar treba da poseduje pravilno drZanje
i ispravne anatomske strukture (uklju¢ujuc¢i ram tela- okvir tela, Siroka ramena, visoko
postavljenje grudi, pravu ki¢mu, uskaldenu proporciju kukova i struka, prave noge koje
ne idu u x ili 0)

- sudije takode treba da posmatraju izgled koze koja ne bi trebala da ima nikakve
hirurske ili oZiljke bilo koje vrste, akne, crvenila ili tetovaze, koje IFBB posmatra isto
kao i bubuljice i crvenilo po kozi, kao i lepo sredenu frizuru, pravilno oblikovana
stopala i prste na stopalima. Ukoliko sudija ima nedoumice oko plasmana dva
takmicara slicne grade Kkoji su na istom nivou, treba da traZi mane u gore nabrojanim
karakteristikama $to ¢e mu dalje pomo¢i da dodeli plasmane i napravi razliku izmedu
na izgled sli¢nih takmicara.

5.FINALE
Top 6 takmicara iz polufinala prelazi u finale koje se sastoji iz dve runde:

 RUNDA 2: obavezne poze i posedown
e RUNDA 3: rutine

FINALE- Runda 2: obavezne poze i posedown

e finalisti se izvode na binu po numerickom redu u jednoj koloni.
e svakog finalistu ¢e predstaviti sa brojem, imenom i prezimenom kao i zemljom iz koje
dolazi.



e svih 6 finalista ce u centru bine u isto vreme izvesti sedam obaveznih poza nakon ¢ega
¢e glavni sudija da promeni njihov redosled stajanja i jo§ jednom ponoviti sedam
obaveznih poza. Ovaj deo runde 2 se boduje.

e nakon obaveznih poza sledi posedown u trajanju od 30- 60 sekundi.Ovaj deo runde 2
se ne boduje.

e nakon posedowna finalisti se redaju u jednu kolonu po numerickom redu i napustaju
binu.

Bodovanje runde 2:

- sudije ¢e putem formulara broj 6 ,Individualni sudijski plasmani (finale)* koristeéi iste
kriterijume u proceni kao i tokom polufinala dodeliti svakom takmicaru plasman vodeci
racuna da se ne ponavlja isti plasman kod dva ili vise takmicara.

Bodovanje iz polufinala se ne uzima u obzir prilikom sabiranja i dodeljivanja plasmana u
finalu. Svaki takmicar zapoc€inje finale sa ,,nula bodova“.

- ukoliko se u ovom momentu pojavi izjednacen rezultat nije potrebno resavati problem jer
ovo jos uvek nije finalni zbir bodova. Finalni zbir bodova se dobija nakon runde 3 gde ¢e se
sabrati bodovi iz kolone ,,runda 2 zbir bodova‘ sa ,,rundom 3 zbir bodova“.

Kriterijumi za procenu runde 2:

- Isti kriterijumi KoriS$éeni u rundi 1 se primenjuju i u ovom slu¢aju pri ¢emu sudija
mora imati na umu da takmicar u finalu moZe predstaviti potpuno razli¢ito stanje u
odnosu na polufinale. Tako da sudije u finalu moraju krenuti sa procenom iz sveze
perspektive osiguravajuc¢i na taj nacin da svaki takmic¢ar ima jednaku Sansu da se
predstavi i bude procenjen na osnovu stanja (izgleda) njegovog tela u ovoj rundi.

FINALE- Runda 3: rutina

e svaki od 6 finalista ¢e po numerickom redu izvoditi svoju rutinu uz muziku po svom
izboru u trajanju od maximalno 60 sekundi. Ova runda se boduje.
e koriS¢enje rekvizita je zabranjeno

Bodovanje runde 3:

e sudije ¢e putam formulara 6 ,individualni sudijski plasman(finale)*, svakom
takmicaru dodeliti plasman vode¢i racuna da dvojici ili viSe takmicara ne dodele
isti plasman. Plasmani idu od prvog do sestog mesta.

¢ sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,sudijske licne beleske™ kako bi zapisivali
beleske o takmicarima.

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 3:

- sudije ¢e procenjivati svakog takmicara na osnovu toga koliko dobro prezentuju svoj
izgled, stas uz muziku. Sudija treba da posmatra u kom stepenu je ta rutina usaglaSena,



lagana, umetni¢ka i dobro uvezbana. Rutina moze sadrzati veliki broj poza ali svakako
mora ukljucivati obavezne poze.Takmicar u rutini mora ukljuditi obavezne poze kako bi
prikazao miSi¢nu razvijenost svoje grade. ,,moon“ poze kao i povlacenje kostima kako bi
se prikazala unutrasnja strana kvadricepsa ili deo gluteusa maximusa su striktno
zabranjeni.

- podsecamo sudije da tokom procene u ovoj rundi 50% bodovanje ide na izgled tela, a
50 % na samu rutinu.

MUSKE OBAVEZNE POZE
PREDNJA DUPLA BICEPS POZA:

e licem prema sudijama, jedna noga u otklonu ka napred i u stranu 40- 50cm, takmicar
podize obe ruke u visini ramena i savije ih u laktovima. Ruke treba da budu stisnute i
okrenute na dole sto uzrokuje kontrakciju bicepsa i misi¢a podlaktice $to ¢ini primarnu
misi¢nu grupu koja se procenjuje U 0voj pozi.

e kao dodatak takmiCar mora pokusati da kontrahuje $to viSe preostalih misi¢a na telu
jer ¢e sudije svakako procenjivati i ukupnu gradu takmicara.

- sudija ¢e prvo proceniti miSic biceps posmatrajudi njegov stepen razvoja, punoce,kao i
da li postoji razdvojna linija izmedu prednje i zadnje glave bicepsa i dalje ¢e nastaviti sa
procenom fizicke gradje od glave do pete posmatraju¢i stepen razvoja
podlaktice,deltoidnih i pektoralnih misi¢a, pec- delt tie- ins, abdominalnih misi¢a, butine
i potkolenice. Procenjivace definiciju, gustinu i sveukupni balans misica.

PREDNJA LATISIMUS POZA

e licem prema sudijama, noge i stopala u istoj liniji sa razmakom od 15 cm, takmicar
postavlja ruke na donji deo struka ili obliques sa stisnutom pesnicom ili obuhvata sa
otovrenom Sakom prilikom ¢ega $iri miSi¢ latisimus. U isto vreme mora pokusati da
kontrahuje Sto je viSe mogucée prednjih miSica. Strogo je zabranjeno da takmicar
poval¢i kostim kako bi prikazao unutrasnju stranu butine.

- sudija prvo treba da primeti da li je takmi¢ar sposoban da dobro rasiri misi¢ latisimus
stvarajuci oblik slova V svojim trupom. Nakon toga sudija procenjuje kako sveukupni
izgled tako i izgled pojedinacnih miSi¢nih grupa od glave do pete.

BOCNA GRUDNA POZA

e takmicar sam moze da odabere stranu kako bi prikazao onu za koju on smatra da mu je
bolja. Stajace svojom bocnom stranom prema sudijama 1 savi¢e ruku koja je bliza
sudijama pod pravim uglom u laktu pri ¢emu je Saka te ruke savijena u pesnicu, a Saka
druge ruke grabi prvu u predelu zgloba. Noga koja je bliza sudijama ¢e biti savijena u
kolenu i polozena na prste na podlogu. U ovom momentu takmicar $iri grudne misice i
uz pritisak savijene ruke kontrahuje biceps te iste ruke. On ¢e takode kontrahovati



butine, tacnije dvoglavi miSi¢ na butini i1 pritiskom nadole ka noznim prstima
kontrahovace i misic¢ lista.

- sudija treba posebnu paznju da obrati na pektoralni miSi¢ kao i na luk rebara zida
grudnog kosa, dvoglavi misi¢ kako na ruci tako i na nozi i miSi¢e potkolenice uz procenu
od glave do pete. U ovoj pozi je sudiji omoguéeno da proceni misi¢e butine i podkolenice
iz bocne perspektive §to ¢e mu kasnije omoguditi stvaranje prave slike o razvijenosti i
definiciji tih miSica.

ZADNJA DUPLA BICEPS POZA

e ledima ka sudijama , postavlja ruke u polozaj kao i u slucaju prednje duple biceps
poze, sa nogom u nazad i polozenom na prstima. Treba da kontrahuje misié¢e ruku,
ramena , gornjih 1 donjih leda, butine i potkolenice.

- sudija ¢e prvo procenjivati miSice ruku ,a zatim i ostale misi¢ne grupe od glave do pete
kojih u ovoj pozi ima najviSe nego $to je to slucaj sa ostalim pozama. Ovo ukljucuje vrat,
deltoidni miSi¢, biceps, triceps, podlakticu, trapezius, teres, infraspinatus, podizac
ki¢me, external obliques, latisimus dorsi, glutealni misié¢, dvoglavi miSi¢ butine,kao i
miSice potkolenice. Ova poza ce najviSe od ostalih pomo¢i sudiji u proceni kvaliteta
definicije, razvoja i gustine miSi¢a kao i sveukupne uravnoteZenosti.

ZADNJA LATISIMUS POZA

e stoje¢i ledima ka sudijama takmicar postavlja ruke na struk sa laktovima Siroko
postavljenjim i raskora¢nim stavom od 15 cm. Kontrahuje misi¢ latisimus dorsi §to je
Sire moguc¢e. U ovom momentu bi bilo pozeljno da takmicar prikaze sudijama
kontrakciju misi¢a potkolenice suprotne od one koju je kontrahova u zadnjoj duploj
biceps pozi kako bi sudijama olakSao procenu miSica lista kod svakog takmicara.
Strogo je zabranjeno da podiZe kostim kako bi prikazao veliki glutealni misic.

- sudija treba da posmatra stepen raSirenosti miSi¢a latisimus dorzi kao i dobru gustinu
miSi¢a ukljucujudéi posmatranje od glave do pete.

BOCNA TRICEPS POZA

e takmicar sam bira stranu koju ¢e prikazati u odnosu na ono $to on misli da je bolje.
Okrenut je bokom ka sudijama, obe ruke su iza leda povezujué¢i ruke prstima ili
grabeci zglob prednje ruke Sakom zadnje ruke. Noga koja je udaljenija od sudija treba
da bude savijena u kolenu i1 polozena na prstima.Takmicar ¢e vr$iti pritisak nasuprot
svoje prednje ruke uzrokujuéi kontrakciju misica tricepsa. Trebalo bi da podigne grudi
1 kontrahuje stomac¢ne miSi¢e kao i miSic¢e butine 1 potkolenice.



- sudija ¢e prvo posmatrati miSi¢ triceps,a potom ukljuciti pregled od glave do pete. U
ovoj pozi je takode omoguéena procena bo¢ne strane misi¢a butine i potkolenice.

STOMAK I BUTINE

e licem prema sudijama , obe ruke postavljene iza glave sa jednom nogom isturenum ka
napred ili obe noge u istoj liniji u raskoraku od 15 cm. Takmicar kontrahuje
abdominalne miSice sabijajuci torzo malko ka napred. U isto vreme kontrahuje misice
noge, nogu.

- sudija prvo procenjuje stomacne kao i miSi¢e butina, a potom i svih grupa od glave do
pete.



CLASSIC BB

RUNDE

Postoje 4 runde:

. ELIMINACIONA runda (4 obavezne poze)

. POLUFINALE: Runda 1 (4 obavezne poze, Cetvrtinski okreti 1 7 obaveznih poza)
. FINALE: Runda 2 (Cetvrtinski okreti, 7 obaveznih poza i posedown)

. FINALE: Runda 3 (rutine)

ELIMINACIONA RUNDA

Eliminaciona runda ce biti odrzana samo u slucaju da u kategoriji ima vise od 15 takmicara i
to na slede¢i nacin:

e svi takmicari se izvode na binu po numeri¢kom redu u jednoj ili po potrebi dve kolone.

e kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna kolona
stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan za
uporedno poziranje.

e takmicari se izvode na centar bine po numeri¢kom redu i u grupama ne veé¢im od 8
takmicara 1 izvode 4 obavezne poze:

- Prednja dupla biceps poza
- Bo¢na grudna poza

- Zadnja dupla biceps poza
- Stomak i noge

e po zavrSetku poziranja takmicari ponovo formiraju jednu kolonu po numerickom redu
1 napustaju binu.

PROCENA | BODOVANJE ELIMINACIONE RUNDE

e Isti kriterijumi za sudenje koji se koriste u rundi 1 se primenjuju 1 u eliminacionoj
rundi.

e U ovom momentu sudija procenjuje sveukupnu gradju, stepen proporcije i
simetrije, veli¢inu i kvalitet misic¢a (gustina, separacija i definicija)

Bodovanje eliminaciona runde:




e tokom eliminacione runde sudije biraju top 15 takmicara koji prelaze u sledecu
rundu upisujuci znak X pored imena takmicara za koje smatraju da spadaju u top
15 na formularu broj 1 koji se naziva ,,Eliminaciona runda (sudije)*

e ukoliko postoji izjednacen rezultat izmedu dva ili vise takmicara, oni se ponovo
izvode na binu kako bi izveli Cetiri obavezne poze u cilju razreSenja izjedancenog
rezultata.

e samo top 15 takmicara prelazi u selde¢u rundu

POLUFINALE- RUNDA 1

e runda 1 ne mora biti odrzana ukoliko ima 6 ili manje takmicara u kategoriji o
¢emu odlucuje glavni sudija.

e svih 15 polufinalista se izvode na binu po numerickom redu u jednoj koloni

e kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

e po numerickom redu i u grupama ne veé¢im od 8 takmicara svaka grupa ce biti
izvedena na centar bine kako bi izveli sledece pocetne (inicjialne) Cetiri obavezne
poze:

- prednja dupla biceps poza,
- bo¢na grudna poza,

- zadnja dupla biceps poza i
- stomak i butine.

e Ovo inicijalno grupisanje takmicara i obavezne poze sluZze sudijama kako bi lakSe
odredili koji takmicari ¢e ucestvovati u Cetvrtinskim okretima i 7 obaveznih poza.

e Sve sudije ¢e biti zamoljene da predaju svoje predloge top 5 takmicara za prvo
uporedno poziranje glavnom sudiji. Glavni sudija ¢e analizirati predloge svih
sudija iz tog panela i na osnovu njih ¢e formirati prvu grupu za uporedno
poziranje. Ovu grupu Cine takmicari koji su najceS¢e predlagani od strane
sudijskog panela §to bi znacilo da ovi takmicari spadaju u najbolje u svojoj
kategoriji. Broj takmicara u grupi za uporedno poziranje odreduje glavni sudija,
medutim ona ne moze biti manja od 3 niti vec¢a od 8 takmicara.

¢ Nakon ovoga sudije mogu biti zamoljene da ponovo predaju svoje predloge za
slede¢u grupu od 5 takmicara za uporedno poziranje (komparaciju) koji mogu
uklljuditi i one koji su vec¢ bili u prvoj komparacijskoj grupi.

e Trec¢u komparacijsku grupu formira glavni sudija sa takmicarima koji su najmanji
broj puta predlagani od strane sudijskog panela.

e Svi takmicari moraju biti prozvani bar jednom na uporedno poziranje. Ukupan
broj komparacija ¢e odrediti glavni sudija.



e U rundi 1 tokom individualne komparacije formirane od strane glavnog sudije
takmicari izvode Cetvrtinske okrete i zatim 7 obaveznih poza:

1. Cetvrtinski okret u desno
2. Cetvrtinski okret nazad
3. Cetvrtinski okret u desno
4, Cetvrtinski okret napred
1. Prednja dupla biceps poza

N

. Prednja latisimus poza

3. Bo¢na grudna poza

4. Zadnja dupla biceps poza
5. Zadnja latisimus poza

6. Bo¢na triceps poza

7. Stomak i butine

e Po zavrSetku komparacije cela kategorija se reda u jednu kolonu po numeri¢kom
redu nakon ¢ega napusta binu.

BODOVANJE RUNDE 1

e koriste¢i formular broj 3 ,,Sudijski individualni plasmani (polufinale)* svaki
sudija dodeljuje plasman od 1- 15 svakom takmicaru vodec¢i ra¢una da dva ili
vise takmicara ne mogu imati isti plasman.

e Sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,Sudijske beleske* u kome ¢e zabeleziti
svoja licna zapazanja o takmicarima.

e ukoliko se pojavi izjednaCen rezultat u formularu ,runda 1 subscore- zbir®,
problem se reSava koriS¢enjem metode relativnog plasmana: posmatra se
bodovanja svakog sudije iz sudijskog panela za takmicCare sa izjednacenim
brojem bodova. U kolonama se postavljaju tackice kod najboljih plasmana



takmicara koji imaju izjednacen rezultat, nakon Cega se one saberu (evidentiraju).
Takmicar sa ve¢im brojem tackica predstavlja pobednika izjednacenog rezultata
(winner of the tie) dobija bolji plasman.

e Dbodovanjem sudija ¢e se takmicarima dodeliti plasmani od prvog do petnaestog
mesta, a samo top 6 iz polufinala prelaze u finale

PROCENA ELIMINACIONE RUNDE | POLUFINALA: RUNDE 1 | RUNDE 2
KRITERIJUMI ZA PROCENJIVANJE:

e sudija prvo treba da posmatra sveukupnu atletsku gradu takmicara.
Procena treba da zapocne od glave nastavljajudi se na dole uzimajuéi u obzir
stas celog tela. Tokom procene, pored opSteg utiska o kompletnoj fizi¢koj
gradi, u obzir treba uzeti i sledece: izgled kose i crta lica, ukupnu atletsku
razvijenost muskulature, izbalansirana, simetri¢no razvijena grada tela,
boju i stanje koZe, kao i sposobnost takmicara da najbolje predstavi sebe na
bini sa samopouzdanjem.

e Tokom uporednog poziranja kroz obavezne poze, sudija prvo treba da
posmatra primarnu grupu misi¢a koja se u datoj pozi prikazuje. Nakon toga
treba da proceni i ostatak fizicke grade takmicara pocev od glave iduéi na
dole, posmatrajuci svaki deo grade tela. Procena zapoc¢inje opstim utiskom o
kompletnoj gradi pa sve do procene uravnoteZene miSi¢éne razvijenosti
,izbocfenja misica, njegove gustine i definicije.

e Prilikom inspekcije od glave do pete u obzir treba uzeti sledece: glavu, vrat,
ramena,grudi, sve miSi¢e ruku, na prednjoj strani trupa pektoralne miSice,
pec- delt tie- in, trbus$ne misice, struk, butine, potkolenice i stopala. Ista
procedura se sprovodi i kod poza odpozadi: gornji i donji trapezijus,teres i
infraspinatus, podiza¢ ki¢me, glutealna grupa misi¢a, dvoglavi misi¢ butine,
misici potkolenice i stopala.

e Detaljnija procena razliitih miSi¢nih grupa vrsi se tokom uporednog
poziranja tokom kojih sudije porede oblik, gustinu i definiciju miSi¢a uvek
imajuéi na umu uravnoteZenu razvijenost miSi¢a celokupne grade
takmicara. Poredenje kroz obavezne poze ne sme biti prenaglaseno jer ova
poredenja pomaZu sudijama da odrede koji takmic¢ar ima bolju gradu sa
stanoviSta atletsko uravnoteZenog razvoja, gustine i definicije misica.

e Stas treba procenjivati na osnovu sveukupnog misi¢énog tonusa postignutog
kroz atletske napore. MiSi¢ne grupe treba da imaju obao i ¢vrst izgled sa
malim procentom masti.

e Takode trba uzeti u obzir i zategnutost i izgled koZe. KoZa mora biti
zategnuta, glatka i zdravog izgleda.



FINALE

Na bini se takode procenjuje i kompletna prezentacija samog takmicara od
momenta kada kro€i na binu do momenta kada sa nje side. Takmicar sve
vreme mora da naglaSava svoj ,zdrav, atletski izgled grade* i da sebe
atraktivno prikazuje kao ,,potpuni paket*.

U finalu ulaze top 6 takmicara is polufinala.
Finale se sastoji iz dve runde:

RUNDA 2 — ¢etvrtinski okreti, obavezne poze 1 posedown

RUNDA 3 —rutine

FINALE- RUNDA 2

Svih 6 finalista se izvode na binu u jednoj koloni po numerickom redu.
Predstavljaju se brojem, imenom i prezimenom i klubom.

Izvode cCetvrtinske okrete 1 7 obaveznih poza svi u isto vreme, a po zavrSetku
glavni sudija nalaze da se redosled takmicara u koloni izmeni nakon ¢ega opet
slede Cetvrtinski okreti i 7 obaveznih poza. Ovaj deo runde 2 se ocenjuje i
boduje.

Nakon zavrSenih obaveznih poza glavni sudija poziva takmicare na posedown u
trajanju od 30- 60 sekundi uz muziku po odabiru organizatora. Ovaj deo runde 2

se ne ocenjuje.
Nakon posedown- a finalisti se opet redaju u jednu kolonu po numeri¢kom redu i

napustaju binu.

BODOVANJE RUNDE 2

Sudije ¢e putem formulara broj 6 ,Individualni sudijski plasmani (finale)“
koriste¢i iste kriterijume u proceni kao i tokom polufinala dodeliti svakom
takmicaru plasman (plasmani idu od 1- 6) vodec¢i racuna da se ne ponavlja isti
plasman kod dva ili viSe takmicara.

Bodovanje iz polufinala se ne uzima u obzir prilikom sabiranja i dodeljivanja plasmana u

finalu.

Svaki takmicar zapocinje finale sa ,,nula bodova“.

KRITERIJUMI ZA PROCENJIVANJE RUNDE 2

Isti kriterijumi koriS¢eni u rundi 1 se primenjuju i u ovom slucaju pri ¢emu sudija
mora imati na umu da takmicar u finalu moze predstaviti potpuno razli¢ito stanje
u odnosu na polufinale.



e Sudije u finalu moraju krenuti sa procenom iz sveze perspektive, osiguravajuci
na taj nacin da svaki takmicar ima jednaku Sansu da se predstavi i bude procenjen
na osnovu stanja (izgleda) njegovog tela u ovoj rundi.

FINALE- RUNDA 3

e Finalisti po numerickom redu izvode svoje rutine u trajanju od 60 sekundi uz
muziko po svom izboru. Ovaj deo runde se ocenjuje i boduje.
e Upotreba rekvizita je zabranjena

BODOVANJE RUNDE 3

e sudije ¢e putem formulara 6 ,Individualni sudijski plasman(finale)*, svakom
takmiCaru dodeliti plasman vodec¢i racuna da dvojici ili viSe takmicara ne dodele
isti plasman. Plasmani idu od prvog do Sestog mesta.

e sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,Sudijske beleske* kako bi zapisivali
beleske o takmicarima.

e ukoliko se pojavi izjednacen rezultat u ,,Finalnom zbiru“ problem se reSava
koriste¢i bodovanje iz ,,Runde 2*. Ukoliko i1 dalje postoji izjednaCenje, ono se
reSava pomoc¢u metode relativnog plasmana ,,Runde2*.

KRITERIJUMI ZA PROCENJIVANJE RUNDE 3

- Sudije ¢e kod svakog takmicara procenjivati njegovo predstavljanje fizicke grade kroz
muziku. Procenjuje se poziranje kroz rutinu sa posebnim osvrtoma na muskularnost,
definiciju, stil, li¢nost, koordinaciju pokreta kao i sveukupni performans. Sudije o¢ekuju
umetni¢ku , dobro uvezbanu koreografiju koja tece glatko i koja ukljucuje veéi broj
poza medu kojima se moraju nalaziti i obavezne poze. Takmicar takode mora ukljuditi
obavezne stati¢ne poze kako bi uspeo da prikaZe miSicu razvijenost svoje grade. Moon
poses i povlacenje kostima kako bi se prikazale unutra$nje strane butine i glutealni
misici su striktno zabranjeni.

- Podse¢amo sudije da tokom ove runde 50% sudenja treba da se odnosi na rutinu, a 50
% na fizicki izgled takmicara.

SEDAM OBAVEZNIH POZA
PREDNJA DUPLA BICEPS POZA

e Licem prema sudijama, jedna noga u otklonu ka napred i u stranu 40- 50cm,
takmicar podiZe obe ruke u visini ramena i savije ih u laktovima. Ruke treba da
budu stisnute 1 okrenute na dole sto uzrokuje kontrakciju bicepsa 1 miSic¢a
podlaktice $to €ini primarnu misi¢nu grupu koja se procenjuje u ovoj pozi.



e kao dodatak takmicar mora pokusati da kontrahuje Sto viSe preostalih misi¢a na
telu jer ¢e sudije svakako procenjivati i ukupnu gradu takmicara.

- sudija ¢e prvo proceniti misi¢ biceps posmatrajuéi njegov stepen razvoja, punoce,kao i
da li postoji razdvojna linija izmedu prednje i zadnje glave bicepsa i dalje ¢e nastaviti sa
procenom fizicke grade od glave do pete posmatraju¢i stepen razvoja
podlaktice,deltoidnih i pektoralnih miSi¢a, pec- delt tie- ins, abdominalnih miSic¢a, butine
i potkolenice. Procenjivace definiciju, gustinu i sveukupni balans miSiéa.

PREDNJA LATISIMUS POZA

e licem prema sudijama, noge i stopala u istoj liniji sa razmakom od 15 cm,
takmicar postavlja ruke na donji deo struka ili obliques sa stisnutom pesnicom ili
obuhvata sa otovrenom $akom prilikom ¢ega $iri misi¢ latisimus. U isto vreme
mora pokusati da kontrahuje $to je vise mogucée prednjih misi¢a. Strogo je
zabranjeno da takmicar poval¢i kostim kako bi prikazao unutras$nju stranu butine.

- sudija prvo treba da primeti da li je takmicar sposoban da dobro rasiri misi¢ latisimus
stvarajuCi oblik slova V svojim trupom. Nakon toga sudija procenjuje kako sveukupni
izgled tako i izgled pojedina¢nih miSi¢nih grupa od glave do pete.

BOCNA GRUDNA POZA

e takmicar sam moze da odabere stranu kako bi prikazao onu za koju on smatra da
mu je bolja. Stajac¢e svojom bocnom stranom prema sudijama i savice ruku koja
je bliza sudijama pod pravim uglom u laktu pri ¢emu je Saka te ruke savijena u
pesnicu, a Saka druge ruke grabi prvu u predelu zgloba. Noga koja je bliza
sudijama ¢e biti savijena u kolenu 1 poloZena na prste na podlogu. U ovom
momentu takmicar Siri grudne miSi¢e 1 uz pritisak savijene ruke kontrahuje
biceps te iste ruke. On ¢e takode kontrahovati butine, ta¢nije dvoglavi misi¢ na
butini 1 pritiskom nadole ka noZnim prstima kontrahovace i misi¢ lista.

- sudija treba posebnu paZnju da obrati na pektoralni misi¢ kao i na luk rebara zida
grudnog koZa, dvoglavi miSi¢ kako na ruci tako i na nozi i miSi¢e potkolenice uz procenu
od glave do pete. U ovoj pozi je sudiji omoguéeno da proceni miSi¢e butine i potkolenice
iz bocne perspektive §to ¢e mu kasnije omoguditi stvaranje prave slike o razvijenosti i
definiciji tih miSica.

ZADNJA DUPLA BICEPS POZA

¢ ledima ka sudijama , postavlja ruke u polozaj kao i u slu¢aju prednje duple biceps
poze, sa nogom u nazad i poloZenom na prstima. Treba da kontrahuje miSice
ruku, ramena , gornjih i donjih leda, butine i1 potkolenice.

- sudija ¢e prvo procenjivati miSice ruku ,a zatim i ostale miSi¢ne grupe od glave do pete
kojih u ovoj pozi ima najviSe nego $to je to sluc¢aj sa ostalim pozama. Ovo ukljucuje vrat,
deltoidni miSié¢, biceps, triceps, podlakticu, trapezius, teres, infraspinatus, podizaé



ki¢me, external obliques, latisimus dorsi, glutealni misSi¢, dvoglavi misi¢ butine,kao i
miSi¢e potkolenice. Ova poza ce najviSe od ostalih pomo¢i sudiji u proceni kvaliteta
definicije, razvoja i gustine miSi¢a kao i sveukupne uravnoteZenosti.

ZADNJA LATISIMUS POZA

e stojeci ledima ka sudijama takmicar postavlja ruke na struk sa laktovima Siroko
postavljenjim i raskora¢nim stavom od 15 cm. Kontrahuje misi¢ latisimus dorsi
Sto je Sire moguce. U ovom momentu bi bilo pozeljno da takmicar prikaze
sudijama kontrakciju miSi¢a potkolenice suprotne od one koju je kontrahova u
zadnjoj duploj biceps pozi kako bi sudijama olakSao procenu misica lista kod
svakog takmicara. Strogo je zabranjeno da podize kostim kako bi prikazao veliki
glutealni misic.

- sudija treba da posmatra stepen rasirenosti misi¢a latisimus dorzi kao i dobru gustinu
miSi¢a ukljucujuéi posmatranje od glave do pete.

BOCNA TRICEPS POZA

e takmicar sam bira stranu koju ¢e prikazati u odnosu na ono $to on misli da je
bolje. Okrenut je bokom ka sudijama, obe ruke su iza leda povezujuéi ruke
prstima ili grabeci zglob prednje ruke Sakom zadnje ruke. Noga koja je udaljenija
od sudija treba da bude savijena u kolenu i poloZena na prstima. Takmicar ¢e
vrsiti pritisak nasuprot svoje prednje ruke uzrokujuci kontrakciju misica tricepsa.
Trebalo bi da podigne grudi i1 kontrahuje stomacne miSi¢e kao 1 miSi¢e butine 1
potkolenice.

- sudija ¢e prvo posmatrati misi¢ triceps,a potom ukljuciti pregled od glave do pete. U
ovoj pozi je takode omoguéena procena bo¢ne strane misi¢a butine i potkolenice.

STOMAK I BUTINE

e licem prema sudijama , obe ruke postavljene iza glave sa jednom nogom
isturenom ka napred ili obe noge u istoj liniji u raskoraku od 15 cm. Takmicar
kontrahuje abdominalne miSice sabijajuci torzo malko ka napred. U isto vreme
kontrahuje miSi¢e noge, nogu.

- sudija prvo procenjuje stomacne kao i miSi¢e butina, a potom i svih grupa od glave do
pete.

CETVRTINSKI OKRETI
PREDNJA POZICIJA

e Uspravan, zategnut stav, glava i o¢i su okrenute u istom smeru kao 1 telo, pete se
nalaze u istoj liniji i u razmaku od 15 cm, stopala su otvorena ka spolje po uglom
od 30 stepeni, kolena su ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena



povucena unazad, glava uspravljena, ruke vise nadole sa strane centralne linije
tela blago savijene u laktovima, palac i prsti su spojeni, dlanovi okrenuti ka telu,
ruke stisnute u pesnicu. Takmicar koji nepravilno stane u pozu bi¢e jednom
upozoren nakon ¢ega ¢e mu se oduzimati poeni.

CETVRTINSKI OKRET U DESNO( LEVA STRANA KA SUDIJAMA)

Uspravan stav, glava i o¢i usmereni u istom pravcu kao 1 telo, pete su spojene sa
stopalima otvorenim upolje pod uglom od 30 stepeni, kolena su spojena i
ispravljena, stomak je uvucen, grudi isturene, ramena povucena unazad, glava
izdignuta, leva ruku je polozena nadole poredi blago iza centralne linije tela sa
dlanom okrenutim ka telu,Sakom stisnutom u pesnicu, desna ruka je lagano
savijena u laktu i1 nalazi se ispred tela sa dlanom okrenutim ka telu i Sakom
stisnutom u pesnicu. Ovakav poloZaj ruku ¢e uzrokovati da se gornji deo tela
lagano uvije ka ulevo pri ¢emu je nivo levog ramena spusten, a desnog izdignut.
Ovakav poloZaj tela je normalan ali ne sme biti prenaglaSen i iskarikiran.
Takmicar koji nepravilno stane u pozu bi¢e jednom upozoren nakon cega ¢e mu
se oduzimati poeni.

CETVRTINSKI OKRET KA NAZAD

Uspravan, zategnut stav, glava i o¢i u istom smeru kao i telo,pete u istoj liniji Sa
razmakom od 15 cm, stopala inklinirana upolje pod uglom od 30 stepeni,kolena
ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacCena unazad, glava
izdignuta, obe ruke su spustene sa bo¢ne strane tela uz centralnu liniju tela sa
laktovima blago savijenim, palac i prsti su spojeni, dlanovi okrenuti ka telu i $aka
savijena u pesnicu. . Takmicar koji nepravilno stane u pozu bi¢e jednom
upozoren nakon ¢ega ¢e mu se oduzimati poeni.

CETVRTINSKI OKRET KA DESNO (DESNA STRANA KA SUDIJAMA)

Uspravan stav, glava i o¢i usmerene u istom pravcu kao i telo,pete su spojene sa
stopalima inkliniranim ka upolje pod uglom od 30 stepeni,kolena su spojena i
ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacCena unazad, glava
uzdignuta, desna ruka visi blago unazad u odnosu na centralnu liniju tela sa blago
povijenim laktom, palac i prsti spojeni, dlan okrenut ka telu,a Saka savijena u
pesnicu,leva ruka se nalazi ispred tela sa blago povijenim laktom,dlan okrenut ka
telu, Saka savijena u pesnicu. Ovakav polozaj ruku uzrokuje uvrtanje gornjeg dela
tela ka desno sa nizim nivoom desnog i viS§im nivoom levog ramena. Ovo je
normalan poloZaj ali ne sme biti prenaglasen. Takmicar koji nepravilno stane u
pozu bi¢e jednom upozoren nakon ¢ega ¢e mu se oduzimati poeni.



RUNDE

MUSKI FIZIK

. ELIMINACIONA runda (Cetvrtinski okreti)

. POLUFINALE: runda 1 ( Cetvrtinski okreti )

. FINALE: runda 2 (individualna prezentacija i Cetvrtinski okreti)

ELIMINACIONA RUNDA

Eliminaciona runda ce biti odrzana samo u sluc¢aju da u kategoriji ima vise od 15
takmicara i to na slede¢i nacin:

svi takmicari se izvode na binu po numeri¢ckom redu u jednoj ili po potrebi dve
kolone.

kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

po numerickom redu i u grupama ne ve¢im od 10 takmicari dolaze na centar bine
kako bi izveli ¢etvrtinske okrete.

Po zavrSetku u jednoj koloni po numerickom redu izlaze sa bine.

KRITERIJUMI ZA PROCENU

- Isti kriterijumi koji se koriste ze procenu POLUFINALA- runda 1 se koriste i u ovom

slucaju.

- Sudije procenjuju celokupnu gradu u smislu stepena proporcije, simetrije, kontura
miSic¢a i kvaliteta (gustina, nivo telesnih masti) kao i izgleda koZe.

BODOVANJE ELIMINACIONE RUNDE

tokom eliminacione runde sudije biraju top 15 takmicara koji prelaze u sledec¢u
rundu upisujuci znak X pored imena takmicara za koje smatraju da spadaju u top
15 na formularu broj 1 koji se naziva ,,Eliminaciona runda (sudije)*

ukoliko postoji izjednacen rezultat izmedu dva ili vise takmicara, oni se ponovo
izvode na binu kako bi izveli uporedno poziranje u cilju razreSenja izjednacenog
rezultata.

samo top 15 takmicara prelazi u slede¢u rundu

POLUFINALE - RUNDA 1

takmicari izlaze na binu u jednoj koloni po numeri¢kom redu



kolona se deli u dve jednake grupe koje se pozicioniraju tako da jedna stoji sa

jedne strane bine, a druga sa druge tako da je centar bine slobodan za uporedno

poziranje.

e Po numerickom redu i u grupama ne ve¢im od 8 takmicara se izvode na centar
bine kako bi izvele Cetiri obavezne poze.

e Ovo prvobitno grupisanje takmicara i izvodenje Cetvrtisnkih okreta ima za cilja
da omogu¢i sudijama da odluce koje takmicarke ¢e ucestvovati u uporednom
poziranju koje sledi.

e Sve sudije ¢e biti zamoljene da predaju svoje predloge top 5 takmicara za prvo
uporedno poziranje glavnom sudiji. Glavni sudija ¢e analizirati predloge svih
sudija iz tog panela i na osnovu njih ¢e formirati prvu grupu za uporedno
poziranje. Ovu grupu Cine takmicari koji su najc¢eS¢e predlagani od strane
sudijskog panela Sto bi znacilo da ovi takmicari spadaju u najbolje u svojoj
kategoriji. Broj takmicara u grupi za uporedno poziranje odreduje glavni sudija,
medutim ona ne moze biti manja od 3 niti veca od 8 takmicara.

e Nakon ovoga sudije mogu biti zamoljene da ponovo predaju svoje predloge za
slede¢u grupu od 5 takmicara za uporedno poziranje (komparaciju) ) koji mogu
uklljuciti i one koji su ve¢ bili u prvoj komparacijskoj grupi.

e Trecu komparacijsku grupu formira glavni sudija sa takmicarima koji su najmanji
broj puta predlagani od strane sudijskog panela.

e Svi takmicari moraju biti prozvani bar jednom na uporedno poziranje. Ukupan
broj komparacija ¢e odrediti glavni sudija.

e Nakon poslednje komparacije svi takmicari na bini ponovo formiraju jednu

kolonu po numeri¢kom redu pre izlaska sa bine.

BODOVANJE RUNDE 1

e koriste¢i formular broj 3 ,,Sudijski individualni plasmani (polufinale)* svaki
sudija dodeljuje plasman od 1- 15 svakom takmicaru vode¢i rauna da dva ili
viSe takmiCara ne mogu imati isti plasman.

e Sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,Sudijske beleske* u kome ¢e zabeleziti
svoja licna zapazanja o takmicarima.

e ukoliko se pojavi izjednaCen rezultat u formularu ,runda 1 subscore- zbir®,
problem se reSava koriS¢enjem metode relativnog plasmana: posmatra se
bodovanja svakog sudije iz sudijskog panela za takmicCare sa izjednaCenim
brojem bodova. U kolonama se postavljaju tackice kod najboljih plasmana
takmicara koji imaju izjednacen rezultat, nakon ¢ega se one zbroje (evidentiraju).
Takmicar sa ve¢im brojem tackica predstavlja pobednika izjednacenog rezultata
(winner of the tie) dobija bolji plasman.

- bodovanjem sudija ¢e se takmicarima dodeliti plasmani od prvog do petnaestog mesta, a
samo top 6 iz polufinala prelaze u finale

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 1



e Misicavost i kondicija (stanje) tela - sudija prvo ocenjuje celokupni atletski
izgled tela od glave do pete. Procena zapoceta opStim utiskom o stasu, nastavlja
se posmatranjem stanja i izgleda koze, kose. Sudija ocekuje fit takmicara koji
prikazuje adekvatan oblik i proporcije tela, sa izbalansiranom muskularnoséu i
celokupnom kondicijom(stanjem).

e Sudije se podsecaju da extremna miSicavost i definicija nisu pozeljni i moraju se

loSije oceniti.
e Lic¢nost i prezentacija na bini — takmicar treba da ima stav i najbolju prezentaciju

na bini, da poseduje sposobnost da publici prikaze svoju licnost, da odise
samopouzdanjem.

FINALE — RUNDA 2

e Top 6 finalista se pozivaju na binu jedan po jedan i predstavljaju imenom, brojem
i zemljom koju predstavljaju.

e Takmicar doSeta do centra i prednjeg dela bine. Tu izvodi Cetvrtinske okrete sa
proizvoljnim poloZajem ruke u dZepu ili na kuku, zavrSavajuéi u pozi licem ka
sudijama. Nakon toga ga scenski sudija upucuje ka jednoj strani bine.

e Po zavrSetku individualnih prezentacija cela kolona se izvodi na centar bine kako
bi izveli Cetvrtinske okrete po numerickom redu, a zatim i sa promenjenim
redosledom u koloni.

e Po zavrSetku u jednoj koloni napustaju binu.

BODOVANJE RUNDE 2

e Sudije ¢e putem formulara broj 6 ,Individualni sudijski plasmani (finale)*
koriste¢i iste kriterijume u proceni kao i tokom polufinala dodeliti svakom
takmicaru plasman (plasmani idu od 1- 6) vode¢i rauna da se ne ponavlja isti
plasman kod dva ili viSe takmicara.

Bodovanje iz polufinala se ne uzima u obzir prilikom sabiranja i dodeljivanja plasmana u
finalu. Svaki takmicar zapocinje final sa ,,nula bodova“.

e Ukoliko se pojavi izjednacenje u ,,Runda 2 zbir bodova“ koristi se metoda
relativnog plasmana koja se primenjuje na ,,Runda 2 zbir bodova“.

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 2

e Koriste se isti kriterijumi za procenu kao i kod runde 1 imaju¢i na umu da
se sad pocCinje iz sveze perspektive. Takmicar se posmatra od ,,nule®, ne
obazirudi se na njegov izgled i prezentaciju iz polufinala.

CETVRTINSKI OKRETI



Prednja poza — uspravan i zategnut stav, glava i o¢i u istom smeru kao i
telo,jedna ruka je poloZena na kuk , a jedna noga pomerena u stranu. Druga ruka
se nalazi pored tela blago odmaknuta, blago savijena u laktu, otvorene Sake i
ispravljenih estetski postavljenih prstiju. Kolena su ispravljena, abdominalni i
misi¢i latisimus dorzi u blagoj kontrakeiji, glava izdignuta.

Cetvrtinski okret u desno — levon stranom su okrenuti ka sudijama sa blago
uvrnutim gornjim delom tela ka sudijama i licem ka sudijama.leva ruka je
polozena na kuku, desna je na dole i nesSto ispred centralne linije tela, blago
povijene u laktu, otvorene Sake sa ispravljenim i estetski postavljenim prstima.
Leva noga blago savijena u kolenu i poloZena na celo stopalo.desna noga blago
savijena u kolenu i pomerena unazad i poloZena na prste.

Cetvrtinski okret unazad — uspravanm zategnut stav, glava i pogled u istom
smeru kao i telo, jedna ruka na kuku, druga pored tela u blagom otklonu, blago
savijena u laktu sa otvorenom Sako i ispravljenim estetski postavljenim prstima.
Jedna noga je pomerena unazad i u stranu polozena na prste. Glava izdignuta , a
miSi¢i latisimus dorzi blago kontrahovani.

Cetvrtinski okret u desno — desnom stranom su okrenuti ka sudijama sa blago
uvrnutim gornjim delom tela ka sudijama i licem ka sudijama.desna ruka je
polozena na kuku, leva je na dole i neSto ispred centralne linije tela, blago
povijene u laktu, otvorene Sake sa ispravljenim i estetski postavljenim prstima.
desna noga blago savijena u kolenu i polozena na celo stopalo. leva noga blago
savijena u kolenu 1 pomerena unazad i1 polozena na prste.

Svaki takmicar koji ne zauzme odgovarajucu pozu, bi¢e upozoren nakon cega ce
mu se oduzimati poeni.

KRITERIJUMI ZA PROCENU CETVRTINSKIH OKRETA

Izuzev gornjeg dela noge koji je pokriven Sorcom, procena treba da uzme u obzir
celokupan stas. Procena zapocCeta od opSteg utiska treba da se nastavi
posmatranjem kose, celokupne razvijenosti i oblika tela,prezentacijom
izbalansirane, proporcionalne i1 simetricne grade, stanje 1 izgled koZe kao 1
sposobnost takmicara da sebe predstavi graciozno i sa samopouzdanjem.

- Sudije treba da favorizuju takmicare sa harmoni¢nom, proporcionalnom, klasicnom

muskom gradom, dobrim drZanjem, ispravnim anatomskim strukturama( oblik tela,

prava ki¢ma, udovi i trup u adekvatnoj proporciji, prave noge,a ne krive u o ili x).
Kljuéni momenti su vertikalna proporcija (duzZina od nogu do gornjeg dela tela) i
horizontalna proporcija (odnos Sirine kuka i struka naspram ramena.)

Treba porceniti stepen razvijenosti (gustinu) muskulature postignute kroz atletske
napore 1 pravilnu ishranu.Delovi tela treba da imaju lep i1 Cvrst izgled sa
smanjenim nivoom telesnih masti, ali opet ,,meksi“ i blazi izgled nego sto je to
slu¢aj u muskom bodibildingu. Grada ne sme biti ni previSe miSicava ni previse
mrsava, bez duboke separacije 1 izbrazdanosti misica.

Stas koji se smatra premiSicav ili premrSav bice loSije ocenjen




e U obzir treba uzeti i zategnutost i izgled koze. Koze mora biti glatka i zdravog
izgleda. Posmatra se celokupna prezentacija takmic¢ara od momenta stupanja na
binu do mementa kada napusta binu. Naglasak je na zdravom, fit, atletskom stasu
predstavljenim kao ,,potpuni paket™.

- Sudije se podsecaju da ovo nije takmicenje u bodibildingu. Takmicari treba da
poseduju oblik miSi¢a ali ne i definiciju, izbrazdanost, separaciju, nizak nivo telesnih
masti, isuSenost kao kod bodibildera. Svako ko poseduje ove karakteristike treba biti
loSije ocenjen.

INDIVIDUALNA PREZENTACIJA

e Takmicar doSeta do centra bine gde izvodi prednju pozu sa proizvoljnim
polozajem ruke (na kuku ili u dzepu) zavrsavajuci pozom licem ka sudijama.

e Zatim se okrece na desno i izvodi levu bo¢nu pozu

e Okrece se na desno i izvodi zadnju pozu

e Okrece se na desno i izvodi desnu bo¢nu pozu

e Okrece se na desno i izvodi prednju pozu.

e Nakon toga odlazi u pozadinski deo bine i prikljucuje se ostalim takmicarima u
koloni.

- Sudije procenjuju koliko dobro takmicar prikazuje svoju gradi pri pokretu, Setnji.
Posmatra se gracioznost u hodu na bini. Stav, elegancija pokreta, gestikulacija, harizma,
li¢nost, sposobnost da sebe predstave kao Soumena ima udela u kona¢nom ocenjivanju
takmicara.



RUNDE

BODI FITNES

. ELIMINACIONA runda ( ¢etvrtinski okreti)

. POLUFINALE: runda 1 (Cetvrtinski okreti)

. FINALE: runda 2 ( T Setn ja i Cetvrtisnki okreti)

ELIMINACIONA RUNDA

Eliminaciona runda ce biti odrzana samo u slucaju da u kategoriji ima vise od 15
takmicara i to na slede¢i nacin:

sve takmicarke se izvode na binu po numerickom redu u jednoj ili po potrebi dve
kolone.

kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

takmiCarke se izvode na centar bine radi izvodenja Cetvrtinskih okreta
numerickom redu i u grupama ne ve¢im od 10 takmicara: Cetvrtinski okret u
desno, u nazad, u desno i napred.

Po zavrSetku runde cela kategorija se ponovo reda u jednu kolonu po
numeri¢kom redu 1 izvodi sa bine.

BODOVANJE ELIMINACIONE RUNDE

U ovom momentu sudije ¢e procenjivati celokupan stas, stepen proporcije,
simetrije, uravnoteZenosti i oblika grade tela kao i stanje koZe.

tokom eliminacione runde sudije biraju top 15 takmicara koji prelaze u sledecu
rundu upisujuci znak X pored imena takmicara za koje smatraju da spadaju u top
15 na formularu broj 1 koji se naziva ,,Eliminaciona runda (sudije)*

ukoliko postoji izjednaCen rezultat izmedu dva ili vise takmicara, oni se ponovo
izvode na binu kako bi izveli Cetvrtinske okrete u cilju razreSenja izjednacenog
rezultata.

samo top 15 takmicara prelazi u slede¢u rundu

POLUFINALE: RUNDA 1

runda 1 nece biti odrzana ukoliko u kategoriji ima 6 ili manje takmicara o ¢emu
odluku donosi glavni sudija.



e svih 15 polufinalista se izvode na binu po numeri¢kom redu u jednoj koloni

e kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

e po numeri¢kom redu i u grupama ne ve¢im od 8 takmicara svaka grupa ce biti
izvedena na centar bine kako bi izveli Cetvrtinske okrete.

e Ovo inicijalno grupisanje takmicara i izvodenje Cetvrtinskih okreta , omogucice
sudijama da odluce koji takmicari ¢e ucestvovati u medusobnom uporedivanju
koje sledi dalje.

e Sve sudije ¢e biti zamoljene da predaju svoje predloge top 5 takmicara za prvo
uporedno poziranje glavnom sudiji. Glavni sudija ¢e analizirati predloge svih
sudija iz tog panela i na osnovu njih ¢e formirati prvu grupu za uporedno
poziranje. Ovu grupu cine takmicari koji su najces¢e predlagani od strane
sudijskog panela Sto bi znacilo da ovi takmicari spadaju u najbolje u svojoj
kategoriji. Broj takmicara u grupi za uporedno poziranje odreduje glavni sudija,
medutim ona ne moZe biti manja od 3 niti veca od 8 takmicara.

e Nakon ovoga sudije mogu biti zamoljene da ponovo predaju svoje predloge za
slede¢u grupu od 5 takmicara za uporedno poziranje (komparaciju) koji mogu
uklljuditi i one koji su ve¢ bili u prvoj komparacijskoj grupi.

e Trecu komparacijsku grupu formira glavni sudija sa takmicarima koji su najmanji
broj puta predlagani od strane sudijskog panela.

e Svi takmicari moraju biti prozvani bar jednom na uporedno poziranje. Ukupan
broj komparacija ¢e odrediti glavni sudija.

e Nakon poslednje komparacije svi takmicari na bini ponovo formiraju jednu
kolonu po numeri¢kom redu pre izlaska sa bine.

BODOVANJE RUNDE 1

e koriste¢i formular broj 3 ,,Sudijski individualni plasmani (polufinale)* svaki
sudija dodeljuje plasman od 1- 15 svakom takmicaru vode¢i rauna da dva ili
viSe takmiCara ne mogu imati isti plasman.

e Sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,Sudijske beleske* u kome ¢e zabeleziti
svoja licna zapazanja o takmicarima.

e ukoliko se pojavi izjednaen rezultat u formularu ,,runda 1 subscore- zbir
bodova‘“, problem se reSava koris¢enjem metode relativnog plasmana: posmatra
se bodovanja svakog sudije iz sudijskog panela za takmicare sa izjednacenim
brojem bodova. U kolonama se postavljaju tackice kod najboljih plasmana
takmicara koji imaju izjednacen rezultat, nakon ¢ega se one saberu (evidentiraju).
Takmicar sa ve¢im brojem tackica predstavlja pobednika izjednacenog rezultata
(winner of the tie) dobija bolji plasman.

- bodovanjem sudija ¢e se takmicarima dodeliti plasmani od prvog do petnaestog mesta, a
samo top 6 iz polufinala prelaze u finale

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 1



e Prilikom procene u obzir treba uzeti celokupan stas. Procena, pocev od opsteg
utiska o stasu i gradi tela, treba da ukljucuje i procenu izgleda kose i crta lica
(lepote lica), celokupnu razvijenost i oblik tela, prezentaciju uravnotetzeno,
izbalansiranog, proporcionalnog i simetri¢no razvijenog tela — stasa; izgled i
stanje koze;kao 1 sposobnost samog takmicara da sebe predstavi graciozno,
staloZeno 1 sa samopouzdanjem.

e Procenjuje se ukupni nivo miSi¢nog tonusa postignut kroz atletske napore i
pravilnu ishranu. MiSi¢ne grupe treba da imaju obao i1 Cvrts izgled sa malim
procentom telesnih masti. Grada ne sme biti ni previsSe miSiava ni previse
mrSava, bez duboke separacije i izbrazdanosti miSi¢a. Stas koji se smatra
premisicav ili premrSav bice loSije ocenjen.

e U obzir treba uzeti i zategnutost i izgled koze. Koze mora biti glatka i zdravog
izgleda bez celulita. Sminka i frizura moraju da komplementiraju celokupnom
izgledu.

e Posmatra se celokupna prezentacija takmicara 0od momenta stupanja na binu do
mementa kada napusSta binu. Naglasak je na zdravom, fit, atletskom stasu
predstavljenim kao ,,potpuni paket®.

- Sudije podseéamo da je ovo nije takmicenje u Zenskoj fizik kategoriji. Tako da
takmicarke treba da imaju oblik miSi¢a ali ne i veli¢inu, definiciju i vaskularnost koja se
vida u kategoriji Zenski fizik. Svaki takmicar koji ima ove karakteristike bice loSije

ocenjen.

FINALE — RUNDA 2

e Top 6 finalista izlaze na binu jedan po jedan po numerickom redu kako bi izveli
T- SETNJU:

- Takmicarka ¢e doSetati do centra bine i na kratko ostati u stavu okrenuta licem ka
sudijama, nakon Cega se okrece ka desno i izvodi tri koraka u desno gde ¢e se zaustaviti i
izvesti prednji i zadnji stav — pozu. Zatim se takmicarka okrece na levo i ¢ini 6 koraka
ka levoj strani bine gde ¢e isto izvesti prednji izadnji stav — pozu. Nakon zavrSene T-
Setnje takmicarka se povlaci u kolonu na zadnjoj strani bine.

e Potom takmicari u jednoj koloni po numerickom redu idu ka centru bine.

e Glavni sudija upucuje takmicare na Cetvrtinske okrete, nakon toga izmenjaju
raspored u koloni 1 ponove Cetvrtinske okrete.

e Po zavrSetku napusSatju binu u jednoj koloni.

BODOVANJE RUNDE 2 - FINALE



e Sudije ¢e putem formulara broj 6 ,Individualni sudijski plasmani (finale)*
koriste¢i iste kriterijume u proceni kao i tokom polufinala dodeliti svakom
takmicaru plasman (plasmani idu od 1- 6) vode¢i ra¢una da se ne ponavlja isti
plasman kod dva ili viSe takmicara.

Bodovanje iz polufinala se ne uzima u obzir prilikom sabiranja i dodeljivanja plasmana u
finalu.

Svaki takmicar zapocinje finale sa ,,nula bodova“.

e Ukoliko se u ovom momentu pojavi izjednacen rezultat u ,,Runda 2 zbir bodova*
za reSavanje problema koristi se metoda relativnog plasmana u odnosu na ,,runda
2 zbir bodova®.

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 2 - FINALE

e Kiriterijjumi za procenu su isti kao i u slucaju runde 1 —polufinale.
e Sudija mora imati na umu da u finalu zapodinje procenjivanje 1z sveze

perspektive ne obazirudi se na utiske i procenu u polufinalu, osiguravajuéi na taj

nadin da se svi takmicari procenjuju na osnovu trenutnog stanja njihovog tela u
finalu.

CETVRTINSKI OKRETI

- Sudije jo$ jednom podsecamo da stav i drzanje takmicarke treba da posmatraju sve
vreme dok su na bini. Takmifarke bi trebalo da pokaZu satv, Zenstvenost i
samopouzdanje. Ovo se pogotovo odnosi nja momente kada takmicarka stoji u koloni i
pri poziranju kroz ¢etvrtinske okrete.

e Dok stoje u koloni takmic¢arke ne bi smele da zauzmu zategnut, napet stav sa
savijenim rukama i pomerenim u stranu prikazuju¢i na taj na¢in misi¢avost.

e Opusten stav u koloni podrazumeva: uspravan stav, licem prema sudijama,
rukama pored tela i spojenim stopalima ili stav gde je telo blago okrenuto, leva
strana ka sudijama kako bi broj bio vidljiv, desna ruka je polozena na kuk,a leva
noga je blago pomerena ka napred i u stranu.

e Glava i pogled su usmereni ka napred, ramena zabacena unazad, stomak uvucen,
grudi isturene. Na komandu glavnog sudije takmicari u koloni treba da udu u
prednju pozu.

- PREDNJA POZA : uspravan stav, glava i pogled u istom pravcu kao i telo, pete su spojene
a stopala otvorena upolje pod uglom od 30 stepeni, kolena spojena i ispravljena, stomak
uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, obe ruke pored tela duz centralne linije tela, lakat je
blago savijen, palac i prsti spojeni, dlan je okrenut ka telu 1 odmaknut oko 10 cm od tela, Sake
su blago povijene.

- CETVRTINSKI OKRET U DESNO : leva strana okrenuta ka sudijama, uspravan stav,
glava i pogled u istom smeru kao i telo, pete su spojene , stopala inklinirana pod uglom od 30



stepeni, kolena spojena i ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, leva
ruka je blago pomerena unazad u odnosu na centzralnu liniju tela sa blago savijenim laktom,
palac i prsti spojeni, Saka je okrenuta ka telu , ruka je blago povijena, desna ruka je blago
napred od centralne linije tela, blago savijena u laktu, palac i prsti spojeni, Saka okrenuta ka
telu, Saka je blago povijena . ovakav polozaj ruku uzrokuje da se gornji deo tela blago uvrne
ka levo sa levim ramenom malo spustenim, a desnim izdignutim. Ovo je normalno i ne sme
biti prenaglaseno.

- CETVRTINSKI OKRET U NAZAD: uspravan stav, glava i pogled usmereni u istom
pravcu kao i telo,pete su spojene, stopala inklinirana pod uglom od 30 stepeni, kolena spojena
1 ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, obe ruke pokraj tela duz
centralne linije tela, savijene blago u laktovima, palac i prsti spojeni, dlanove okrenuti ka telu
1 odmaknuti 10 cm od tela, Sake blago povijene.

- CETVRTINSKI OKRET U DESNO: desna strana je ka sudijama, , glava i pogled
usmereni u istom pravcu kao i telo,pete su spojene, stopala inklinirana pod uglom od 30
stepeni, kolena spojena i ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, desna
ruka je blago unazad u odnosu na centralnu liniju tela sa blago savijenim laktom, palac i prsti
spojeni, dlan je okrenut ka telu , Saka je blago povijena, leva ruka je blago napred od centralne
linije tela, blago savijena u laktu, palac i prsti spojeni, dlan okrenuta ka telu, Saka je blago
povijena . ovakav polozaj ruku uzrokuje da se gornji deo tela blago uvrne ka desno sa desnim
ramenom malo spuStenim, a levim izdignutim. Ovo je normalno i ne sme biti prenaglaSeno.

e Svi takmidari koji ne uspeju da zauzmu odgovarajuéu pozu ¢e primiti jedno

upozorenje nakon ¢ega ¢e im biti oduzeti poeni.

KARAKTERISTIKE ZA PROCENU TOKOM CETVRTINSKIH OKRETA U
BODIFITNESU

e U svim rundama takmicari se izvode na binu u koloni po numerickom redu.
Poredenje kroz Cetvrtinske okrete se vr$i u grupama ne veéim od 8 (polufinale)
odnosno 6 (finale).

- Sudija prvo treba da proceni sveukupni utisak o atletskom izgledu grade. Ova procena
u obzir treba da uzme celokupan stas. Zapocinje se prvo sa ops§tim utiskom o stasu,a u
obzir se jo§ i uzima kosa i Sminka, sveukupniu atletsku razvijenost muskulature,
prezentaciju izbalansirane, simetri¢ne, proporcionalne razvijenosti grade, izgled i stanje
koZe, sposobnost takmicara da sebe predstavi graciozno sa stavom i samopouzdanjem.
Treba porceniti stepen razvijenosti muskulature postignute kroz atletske napore i
pravilnu ishranu. MiSi¢ne grupe treba da imaju obao i ¢vrts izgled sa malim procentom
telesnih masti. Grada ne sme biti ni previSe miSicava ni previSe mrSava, bez duboke
separacije i izbrazdanosti miSica.



e Stas koji se smatra premiSi¢av ili premrSav bice loSije ocenjen. U obzir treba

uzeti 1 zategnutost i izgled koze. Koze mora biti glatka i zdravog izgleda bez
celulita. Sminka i frizura moraju da komplementiraju celokupnom izgledu.

e Posmatra se celokupna prezentacija takmicara od momenta stupanja na binu do
mementa kada napuSta binu. Naglasak je na zdravom, fit, atletskom stasu
predstavljenim kao ,,potpuni paket™.

KAKO IZVESTI | PROCENITI T- SETNJU

e T Setnja se izvodi na slede¢i nacin: takmicar doSeta do centra bine gde se
zaustavlja i izvodi pozu licem prema sudijama ( prednji stav); zatim se okrece na
svoje desno i ide 3 koraka u desnu stranu bine gde se zaustavlja i izvodi prednji i
zadnji stav — pozu; okreée se na svoju desnu stranu i ide 6 koraka ka drugoj strani
bine gde opet izvodi prednji i zadnji stav. Nakon zavrSene T Setnje takmicarka
odlazi u kolonu na zadnjoj strani bine.

- Sudije ¢e procenjivati koliko dobro takmicarke prikazuju svoj stas kroz pokret, da
graciozno Setaju po bini. tempo, elegancija pokreta, gestikulacija, harizma, izraz svoje
li¢nosti, Sarm, kakav je ,,Soumen“ kao i prirodni ritam treba imati udela u konaénom
ocenjivanju takmicara.



RUNDE

FITNES

ELIMINACIONA runda (Cetvrtincki okreti)

POLUFINALE: runda 1 (fitnes rutine)

POLUFINALE: runda 2 (Cetvrtinski okreti)

FINALE: runda 3 (fitnes rutine)

FINALE: runda 4 (Cetvrtinski okreti)

ELIMINACIONA RUNDA

Eliminaciona runda ce biti odrzana samo u slu¢aju da u kategoriji ima vise od 15
takmicara i to na sledeci nacin:

svi takmicari se izvode na binu po numeri¢kom redu u jednoj ili po potrebi dve
kolone.

kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

takmicCari se izvode na centar bine radi izvodenja CcCetvrtinskih okreta po
numerickom redu 1 u grupama ne veé¢im od 8 takmicara: Cetvrtinski okret u
desno, u nazad, u desno i napred.

Po zavrSetku runde cela kategorija se ponovo reda u jednu kolonu po
numerickom redu i izvodi sa bine.

BODOVANJE ELIMINACIONE RUNDE

U ovom momentu sudije ¢e procenjivati celokupan stas, stepen proporcije,
simetrije, uravnoteZenosti i oblika grade tela kao i stanje kozZe.

tokom eliminacione runde sudije biraju top 15 takmicara koji prelaze u sledecu
rundu upisujuéi znak X pored imena takmicara za koje smatraju da spadaju u top
15 na formularu broj 1 koji se naziva ,,Eliminaciona runda (sudije)*

ukoliko postoji izjednacen rezultat izmedu dva ili vise takmicara, oni se ponovo
izvode na binu kako bi izveli Cetvrtinske okrete u cilju razreSenja izjednacenog
rezultata.

samo top 15 takmicara prelazi u slede¢u rundu



POLUFINALE - RUNDA 1

runda jedan se nece odrzati ukoliko ima 6 ili manje takmicara , ali odluku o tome
donosi glavni sudija.

Svaki takmicar ¢e biti pozvan na binu po numerickom redu kako bi izvli svoju
fitnes rutinu uz muziku po svom licnom izboru u trajanju najvise od 90 sekundi.
Svaki takmicar ¢e biti predstavljen brojem, imenom i prezimenom i klubom.

Iz sigurnosnih razloga upotreba ulja za rutine je strogo zabranjena.

Upotreba rekvizita je dozvoljena ali ogranicena.

Takmicari ne smeju koristiti bilo kakve uredaje koje ostavljaju za sobom materiju
koja moze biti opasnost za ostale takmicare na bini ili koji zahteva ¢iS¢enje bine
nakon zavrsene rutine.

Takmicar sam mora do¢i i si¢i sa bine bez pomaganja drugih osoba.

BODOVANJE RUNDE 1

koriste¢i formular broj 3 ,,Sudijski individualni plasmani (polufinale)* svaki
sudija dodeljuje plasman od 1- 15 svakom takmicaru vodec¢i ra¢una da dva ili
viSe takmicara ne mogu imati isti plasman.

Sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,Sudijske beleske™ u kome ¢e zabeleziti
svoja li¢na zapazanja o takmicarima.

ukoliko se pojavi izjednacen rezultat u formularu ,,runda 1 subscore- zbir
bodova“, problem se ne reSava odmah jer se ,,Runda 1- zbir bodova“ na kraju
polufinala sabira sa ,,runda 2- zbir bodova* kako bi se dobio POLUFINALE —
ZBIR BODOVA — REZULTAT.

bodovanjem sudija ¢e se takmicarima dodeliti plasmani od prvog do petnaestog
mesta, a samo top 6 iz polufinala prelaze u finale

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 1

- Sudija treba da procenjuje rutinu sa osvrtom na tempo, snagu, flexibilnost, stil, li¢nost,
atletsku koordinaciju i sveukupni performans. Sudije takode treba da posmatraju koji
od takmicara izvodi pokrete snage i flexibilnosti,kao i gimnasticke elemente. Rutina
moZe da ukljucuje aerobik, ples, gimnastiku kao i druge vrste demonstracije talenta za
sport, atletiku. Ne postoje pokreti koji su obavezni.

Sudije se podsec¢aju da tokom ove runde oni procenjuju samo rutine ,a ne i
stas, gradu takmicara.

POLUFINALE -RUNDA 2

Runda dva se ne mora odrzati ako ima 6 ili manje takmicara o ¢emu odluku
donosi glavni sudija.
svih 15 polufinalista se izvode na binu po numerickom redu u jednoj koloni



e kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

e po numerickom redu i u grupama ne veé¢im od 8 takmicara svaka grupa ce biti
izvedena na centar bine kako bi izveli ¢etvrtinske okrete.

e Ovo inicijalno grupisanje takmicara i izvidenje Cetvrtinskih okreta , omogucice
sudijama da odluce koji takmicari ¢e ucestvovati u medusobnom uporedivanju

koje sledi dalje.

- Sve sudije ¢e biti zamoljene da predaju svoje predloge top 5 takmicara za prvo uporedno
poziranje glavnom sudiji. Glavni sudija ¢e analizirati predloge svih sudija iz tog panela i na
osnovu njih ¢e formirati prvu grupu za uporedno poziranje. Ovu grupu ¢ine takmicari koji su
najceSc¢e predlagani od strane sudijskog panela Sto bi znacilo da ovi takmicari spadaju u
najbolje u svojoj kategoriji. Broj takmicara u grupi za uporedno poziranje odreduje glavni
sudija, medutim ona ne moze biti manja od 3 niti veca od 8 takmicara.

- Nakon ovoga sudije mogu biti zamoljene da ponovo predaju svoje predloge za sledecu
grupu od 5 takmicara za uporedno poziranje (komparaciju) koji mogu uklljuciti i one koji su
ve¢ bili u prvoj komparacijskoj grupi.

- Tre¢u komparacijsku grupu formira glavni sudija sa takmic¢arima koji su najmanji broj puta
predlagani od strane sudijskog panela.

e Svi takmicari moraju biti prozvani bar jednom na uporedno poziranje. Ukupan
broj komparacija ¢e odrediti glavni sudija.

e Nakon poslednje komparacije svi takmicari na bini ponovo formiraju jednu
kolonu po numerickom redu pre izlaska sa bine.

BODOVANJE RUNDE 2

e koriste¢i formular broj 3 ,,Sudijski individualni plasmani (polufinale)* svaki
sudija dodeljuje plasman od 1- 15 svakom takmicaru vode¢i rauna da dva ili
viSe takmicara ne mogu imati isti plasman. Sudije mogu koristiti formular broj 4
»Sudijske beleske* u kome ¢e zabeleziti svoja li€na zapazanja o takmicarima.

e Ukoliko se u ,,Runda 2 zbir* pojavi izjednacenje, nije ga neophodno odmah
reSavati jer se on svakako sabira sa ,,Runda 1 zbir*“ kako bi se dobio
POLUFINALE- ZBIR i POLUFINALE- PLASMAN.

e Ukoliko se izjedanc¢enje pojavi u POLUFINALE ZBIR, reSava se prvo
koris¢enjem ,runda 2 zbir“. Ukoliko i dalje postoji izjednaCenje reSava se
metodom relativnog plasmana u odnosu na listu ,,Runda 2 zbir*.

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 2

e Uopsetno gledajuéi kriterijumi koji se koriste za procenu Zenskog fitnesa su
isti koji se koriste za procenu Zenskog bodifitnesa.

e Prilikom procene u obzir treba uzeti celokupan stas. Procena, pocev od
opSteg utiska o stasu i gradi tela, treba da ukljucuje i procenu izgleda kose i



crta lica (lepote lica), celokupnu razvijenost i oblik tela, prezentaciju
uravnotetZeno, izbalansiranog, proporcionalnog i simetri¢no razvijenog tela
— stasa; izgled i stanje koZe;kao i sposobnost samog takmicara da sebe
predstavi graciozno, staloZeno i sa samopouzdanjem.

Neophodno je proceniti sveukupni tonus tela postignut kroz atletske napore
I pravilne ishrane. Delovi tela treba da budu lepi i zategnuti sa smanjenim
nivoom telesne masti, ali trebaju imati ,,meksi“ i ,,nezniji“(glatkiji) izgled
nego sto je to slucaj u kategoriji bodifitnesa. Grada tela ne bi trebalo da
bude ni previSe miSi¢ava, a ni previSe mrSava. Trebalo bi da bude bez
prisustva miSi¢ne separacije i ispruganosti misica. Grada koja se smatra
premisicava ili premrSava bice loSije ocenjena.

Prilikom procene takode posmatramo zategnutost i izgled koZe. KoZe treba
da bude glatka i zdravog izgleda bez prisutnog celulita. Frizura i $minka
treba da budu komplementarna sa celokupnim izgledom.

- Sudija zapodinje sa procenom izgleda takmic¢ara od momenta kada on stupi na binu pa sve

do momenta kada sa nje side. Sve vreme takmicar mora da se posmatra sa aspekta ..zdrave i

fit ., figure koja se atraktivno prikazuje u vidu ,.potpunog paketa‘.

- Podseéamo sudije da ovo nije takmicenje u zenskom fiziku. Da takmicéarke treba da imaju

oblikovan miS$i¢ ali ne i prevelik, izdefinisan i isprugan sa naglaSenim vaskularitetom. Sve ove

karakteristike treba loS§ije oceniti.

FINALE — RUNDA 3

Top 6 finaliste ¢e biti pozivani na binu jedan po jedan po numerickom redu.
Na binu izlaze u svojim kostimima i izvode svoje fitnes rutine uz muziko po
svom izboru u duzini maksimalno do 90 sekundi.

Svaki takmicar ¢e biti predstavljen brojem, imenom i zemljom koju
predstavlja.

Kriterijumi za procenu su isti kao i u polifinalu u rundi 1 ,ali sudije moraju
imati na umu da sada ocenjivanje zapoc€inje iz nove perspektive ne obazirudi
se na utisak kakav su takmicari ostavili u polufinalu.

BODOVANJE RUNDE 3

Sudije ¢e putem formulara broj 6 ,Individualni sudijski plasmani (finale)“
koriste¢i iste kriterijume u proceni kao i tokom polufinala dodeliti svakom
takmicaru plasman (plasmani idu od 1- 6) vode¢i raCuna da se ne ponavlja isti
plasman kod dva ili viSe takmicara.

Bodovanje iz polufinala se ne uzima u obzir prilikom sabiranja i dodeljivanja plasmana u
finalu. Svaki takmicar zapocinje finale sa ,,nula bodova“.



e ukoliko se pojavi izjednaCenje u“ RUNDA 3 ZBIR BODOVA* problem se ne
reSava odmabh jer se taj zbir svakako sabira sa ,,Runda 4 zbir bodova“ kako bi se
dobio FINALNI ZBIR BODOVA.

FINALE — RUNDA 4

e top 6 finalista izlaze na binu u jednoj koloni po numerickom redu.

e Svaki takmicar ¢e biti predstavljen brojem, imenom i klubom.

e Glavni sudija ih upucuje kroz Cetvrtinske okrete, nakon ¢ega menjaju mesta u
kolini i ponovo izvode Cetvrtinske okrete.

e Po zavrsetku u jednoj koloni napustaju binu.

BODOVANJE RUNDE 4

e Sudije ¢e putem formulara broj 6 ,Individualni sudijski plasmani (finale)*
koriste¢i iste kriterijume u proceni kao i tokom polufinala dodeliti svakom
takmicaru plasman (plasmani idu od 1- 6) vode¢i racuna da se ne ponavlja isti
plasman kod dva ili viSe takmicara.

Bodovanje iz polufinala se ne uzima u obzir prilikom sabiranja i dodeljivanja plasmana u
finalu. Svaki takmicar zapoc€inje final sa ,,nula bodova®.

e Ukoliko se pojavi izjednacenje u ,,runda 4 zbir bodova* ono se ne reSava odmah
jer se ona sabira sa ,,runda 3 zbir bodova“

e Ukoliko se pojavi izjednacenje u FINALNOM ZBIRU reSava se uz pomoé
»~Runda 4 zbir bodova®“. Ukoliko i dalje postoji izjednacenje onda se koristi
metod relativnog plasmana u odnosu na ,,Runda 4 zbir bodova“

KRITERIJUMI ZA PROCENU ZENSKOG FITNESA

- Sudije se podsecaju da ocenjuju kategoriju Zenskog fitnesa i da ekstremna miSicavost,
definicija, vaskularnost kao i premrSavost nisu poZeljnu Kriterijumi i da se moraju loSije
oceniti.

e Treba da posmatraju stav i drzanje takmicarki sve vreme dok su na bini. Treba da
se predstave sa samopouzdanjem, Zenstvenoscu i gracioznoscu. Prilikom stajanja
u kolini takmicari ne smeju zauzimati napet stav kao i tokom cetvrtinskih okreta.

e Opusten stav dok stoje u kolini podrazumeva : uspravan stav ,licem ka sudijama,
ruke pored tela, stopala spojena; ili telo je lagano okrenuto, levom stranom ka
sudijama, bolje se vidi broj,desna ruka je poloZena na kuk, a leva pomerena u
stranu 1 malo ka napred. Lice 1 pogled su usmereni napred, stomak uvucen, grudi
isturene, ramena zabacena.

CETVRTINSKI OKRETI

PREDNJA POZA : uspravan stav, glava i pogled u istom pravcu kao i telo, pete su spojene a
stopala otvorena upolje pod uglom od 30 stepeni, kolena spojena i ispravljena, stomak



uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, obe ruke pored tela duz centralne linije tela, lakat je
blago savijen, palac i prsti spojeni, dlan je okrenut ka telu i odmaknut oko 10 cm od tela, Sake
su blago povijene.

CETVRTINSKI OKRET U DESNO : leva strana okrenuta ka sudijama, uspravan stav,
glava i pogled u istom smeru kao i telo, pete su spojene , stopala inklinirana pod uglom od 30
stepeni, kolena spojena i ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, leva
ruka je blago pomerena unazad u odnosu na centzralnu liniju tela sa blago savijenim laktom,
palac i prsti spojeni, Saka je okrenuta ka telu , ruka je blago povijena, desna ruka je blago
napred od centralne linije tela, blago savijena u laktu, palac i prsti spojeni, Saka okrenuta ka
telu, Saka je blago povijena . ovakav polozaj ruku uzrokuje da se gornji deo tela blago uvrne
ka levo sa levim ramenom malo spuStenim, a desnim izdignutim. Ovo je normalno i ne sme
biti prenaglaseno.

CETVRTINSKI OKRET U NAZAD: uspravan stav, glava i pogled usmereni u istom
pravcu kao i telo,pete su spojene, stopala inklinirana pod uglom od 30 stepeni, kolena spojena
1 ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, obe ruke pokraj tela duz
centralne linije tela, savijene blago u laktovima, palac i prsti spojeni, dlanove okrenuti ka telu
i odmaknuti 10 cm od tela, Sake blago povijene.

CETVRTINSKI OKRET U DESNO: desna strana je ka sudijama, , glava i pogled usmereni
u istom pravcu kao i telo,pete su spojene, stopala inklinirana pod uglom od 30 stepeni, kolena
spojena i ispravljena, stomak uvucéen, grudi isturene, ramena zabacena, desna ruka je blago
unazad u odnosu na centralnu liniju tela sa blago savijenim laktom, palac i prsti spojeni, dlan
je okrenut ka telu , Saka je blago povijena, leva ruka je blago napred od centralne linije tela,
blago savijena u laktu, palac i prsti spojeni, dlan okrenuta ka telu, Saka je blago povijena .
ovakav poloZaj ruku uzrokuje da se gornji deo tela blago uvrne ka desno sa desnim ramenom
malo spuStenim, a levim izdignutim. Ovo je normalno i ne sme biti prenaglaSeno.

KRITERIJUMI ZA PROCENU CETVRTINSKIH OKRETA

e Isti kriterijjumi koji se koriste za procenu u kategoriji Zenskog bodifitnesa
primenjuju se 1 u ovom slucaju.

- Sudija prvo treba da proceni sveukupni utisak o atletskom izgledu grade. Ova procena
u obzir treba da uzme celokupan stas. Zapocinje se prvo sa opsStim utiskom o stasu,a u
obzir se jo§ i uzima kosa i Sminka, sveukupniu atletsku razvijenost muskulature,
prezentaciju izbalansirane, simetri¢ne, proporcionalne razvijenosti grade, izgled i stanje
kozZe, sposobnost takmicara da sebe predstavi graciozno sa stavom i samopouzdanjem.
Treba porceniti stepen razvijenosti muskulature postignute kroz atletske napore i
pravilnu ishranu. MiSi¢ne grupe treba da imaju obao i ¢vrts izgled sa malim procentom
telesnih masti. Grada ne sme biti ni previSe miSi¢ava ni previSe mrSava, bez duboke
separacije i izbrazdanosti miSica.



e Stas koji se smatra premiSi¢av ili premrsav bice loSije ocenjen. U obzir treba
uzeti 1 zategnutost i izgled koze. Koze mora biti glatka i zdravog izgleda bez
celulita. Sminka i frizura moraju da komplementiraju celokupnom izgledu.

e Posmatra se celokupna prezentacija takmicara od momenta stupanja na binu do
mementa kada napusta binu. Naglasak je na zdravom, fit, atletskom stasu
predstavljenim kao ,.potpuni paket™.

KRITERIJUMI ZA PROCENU FITNES RUTINE

- 1 u ovom slucaju sudija treba da oceni celokupni utisak o takmi¢aru, od momenta kada stupi
na binu do momenta kada sa nje izade.

- Sudije tokom ocenjivanja rutine, ocenjuju isklju¢ivo _samo rutinu , a ne i gradu
takmicara. Kriterijum koji se trazi je dobro uvezbana, kreativna koreografija izvedena
razli¢itim tempom odnosno brzinama. lako obavezni pokreti ne postoje, rutina bi trebalo da

sadrzi;

1. Elemente snage — na primer , izdrzaj sa ekstendiranim nogama, stoj na rukama,
sklekovi sa jednom ili dve ruke, (gimnasti¢ki pokreti kao §to su salto unazad i unapred,
premet i zvezda se ne smatraju elementima snage). Broj i stepen tezine elemenata snage kao i
sveukupna kreativnost tih pokreta je ono sto sudija treba da ocenjuje.

2. Elementi fleksibilnosti — npr, visoki udarac nogom (visoko podizanje noge), most,
Spaga muska 1 zenska. Treba ocenjivati stepen fleksibilnost, stepen teZine i kreativnosti ovih
pokreta.

3. Elementi eksplozivnosti (power) - dinamicki elementi kao §to su visoki skokovi, salto
unapred i unazad,premet, zvezda u vaduhu. Ovi pokreti zahtevaju perfektnu tehniku i treba ih
uzeti u obzir kada se ocenjuje teZina rutine.

4. Elementi brzine — tempo rutine odrazavaju stepen kardio kondicije, izdrZljivost,
istrajnosti . na primer ukoliko imamo dve rutine koje sadrze isti broj i tip elemenata snage i
fleksibilnosti, rutina koja je izvedena u brzem tempu je mnogo teza za izvedbu pod uslovom
da su elementi pravilno izvedeni.

o Rutine koje se baziraju samo na gimnastickim elementima trebaju biti loSije

oconjeni.

- sudije treba da posmatraju celinu, a ne samo pojedine elemente iz rutine.

Postoii jo$ jedna komponenta a to je sposobnost takmicara da sebe prikaze kao Soumena kroz

rutine i to je jedinstveno za svakog takmicara i doprinosi celokupnom utisku. Ovo se odnosi

na liénost, Sarm, harizmu, kao u prirodni ritam takmicara koji takode trabaju da igraju ulogu u
finalnom ocenjivanju.




RUNDE

BIKINI FITNES

. ELIMINACIONA runda (Cetvrtinski okreti)

. POLUFINALE: Runda 1 (Cetvrtinski okreti)

. FINALE: Runda 2 (T- $ctnja i detvrtinski okreti)

ELIMINACIONA RUNDA

Eliminaciona runda ce biti odrzana samo u slucaju da u kategoriji ima vise od 15
takmicara i to na slede¢i nacin:

svi takmicari se izvode na binu po numeri¢ckom redu u jednoj ili po potrebi dve
kolone.

kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

takmicari se izvode na centar bine radi izvodenja Cetvrtinskih okreta numerickom
redu i u grupama ne veéim od 10 takmicara: Cetvrtinski okret u desno, u nazad, u
desno i napred.

Po zavrSetku runde cela kategorija se ponovo reda u jednu kolonu po
numerickom redu i izvodi sa bine.

BODOVANJE ELIMINACIONE RUNDE

U ovom momentu sudije ¢e procenjivati celokupan stas, stepen proporcije,
simetrije, uravnoteZenosti i oblika grade tela kao i stanje koZe.

tokom eliminacione runde sudije biraju top 15 takmicara koji prelaze u sledecu
rundu upisujucéi znak X pored imena takmicara za koje smatraju da spadaju u top
15 na formularu broj 1 koji se naziva ,,Eliminaciona runda “

ukoliko postoji izjednacen rezultat izmedu dva ili vise takmicara, oni se ponovo
izvode na binu kako bi izveli Cetvrtinske okrete u cilju razreSenja izjednacenog
rezultata.

samo top 15 takmicara prelazi u slede¢u rundu

POLUFINALE- RUNDA 1

runda 1 nece biti odrZana ukoliko u kategoriji ima 6 ili manje takmicara o cemu
odluku donosi glavni sudija.
svih 15 polufinalista se izvode na binu po numerickom redu u jednoj koloni



e kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

e po numerickom redu i u grupama ne veé¢im od 8 takmicara svaka grupa ce biti
izvedena na centar bine kako bi izveli Cetvrtinske okrete. Pri izvodenju
Cetvrtinskih okreta, nakon svakog okreta takmicar ¢e stajati nepomic¢no u datoj
pozi.

e Ovo inicijalno grupisanje takmicara 1 izvidenje Cetvrtinskih okreta , omogucice
sudijama da odluce koji takmicari ¢e ucestvovati u medusobnom uporedivanju
koje sledi dalje.

e Sve sudije ¢e biti zamoljene da predaju svoje predloge top 5 takmicara za prvo
uporedno poziranje glavnom sudiji. Glavni sudija ¢e analizirati predloge svih
sudija iz tog panela i na osnovu njih ¢e formirati prvu grupu za uporedno
poziranje. Ovu grupu cCine takmicari koji su najceS¢e predlagani od strane
sudijskog panela Sto bi znacilo da ovi takmicari spadaju u najbolje u svojoj
kategoriji. Broj takmicara u grupi za uporedno poziranje odreduje glavni sudija,
medutim ona ne moZe biti manja od 3 niti veca od 8 takmicara.

e Nakon ovoga sudije mogu biti zamoljene da ponovo predaju svoje predloge za
slede¢u grupu od 5 takmicara za uporedno poziranje (komparaciju) koji mogu
uklljuciti i one koji su ve¢ bili u prvoj komparacijskoj grupi.

e - Tre¢u komparacijsku grupu formira glavni sudija sa takmicarima koji su
najmanji broj puta predlagani od strane sudijskog panela.

e Svi takmicari moraju biti prozvani bar jednom na uporedno poziranje. Ukupan
broj komparacija ¢e odrediti glavni sudija.

e Nakon poslednje komparacije svi takmicari na bini ponovo formiraju jednu
kolonu po numeri¢kom redu pre izlaska sa bine.

BODOVANJE RUNDE 1

e koriste¢i formular broj 3 ,,Sudijski individualni plasmani (polufinale)* svaki
sudija dodeljuje plasman od 1- 15 svakom takmicaru vode¢i rauna da dva ili
viSe takmicara ne mogu imati isti plasman.

e Sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,Sudijske beleske* u kome ¢e zabeleziti
svoja licna zapazanja o takmicarima.

e ukoliko se pojavi izjednaCen rezultat u formularu ,,runda 1 subscore- zbir®,
problem se reSava koriS¢enjem metode relativnog plasmana: posmatra se
bodovanja svakog sudije iz sudijskog panela za takmicare sa izjednacenim
brojem bodova. U kolonama se postavljaju tackice kod najboljih plasmana
takmicara koji imaju izjednacen rezultat, nakon ¢ega se one zbroje (evidentiraju).
Takmicar sa ve¢im brojem tackica predstavlja pobednika izjednacenog rezultata
(winner of the tie) dobija bolji plasman.

e bodovanjem sudija ¢e se takmicarima dodeliti plasmani od prvog do petnaestog
mesta, a samo top 6 iz polufinala prelaze u finale

KRITERIJUMI ZA PROCENU - RUNDA 1



Prilikom procene u obzir treba uzeti celokupan stas. Procena, poCev od opsteg
utiska o stasu i gradi tela, treba da ukljucuje i procenu izgleda kose i crta lica
(Iepote lica), celokupnu razvijenost i oblik tela, prezentaciju uravnotetZeno,
izbalansiranog, proporcionalnog i simetri¢no razvijenog tela — stasa; izgled i
stanje koze;kao 1 sposobnost samog takmicara da sebe predstavi graciozno,
staloZeno i1 sa Samopouzdanjem.

Neophodno je proceniti sveukupni tonus tela postignut kroz atletske napore
I pravilnu ishranu. Delovi tela treba da budu lepi i zategnuti sa smanjenim
nivoom telesne masti, ali trebaju imati ,,meksi*“ i ,,nezniji*“(glatkiji) izgled
nego sto je to slu¢aj u kategoriji bodifitnesa. Grada tela ne bi trebalo da
bude ni previSe miSi¢ava, a ni previSe mrSava. Trebalo bi da bude bez
prisustva miSi¢ne separacije i ispruganosti miSica. Grada koja se smatra
premiSi¢ava ili premrSava bice loSije ocenjena.

Prilikom procene takode posmatramo zategnutost i izgled koze. Koze treba da
bude glatka i zdravog izgleda bez prisutnog celulita. Frizura i Sminka treba da
budu komplementarna sa celokupnim izgledom.

- Sudija zapocinje sa procenom izgleda takmic¢ara od momenta kada on stupi na binu pa
sve do momenta kada sa nje side. Sve vreme takmicar mora da se posmatra sa aspekta
»zdrave i fit ,, figure koja se atraktivno prikazuje u vidu ,,potpunog paketa®.

Sudije podse¢amo da ovo nije bodifitnes kategorija. Takmicari treba da poseduju
oblikovane miSiée ali bez prisutne separacaije i iscepanosti miSi¢nih vlakana i definicije,
izuzetno nizak nivo telesnih masti, isuSenost i gustinu koja se vidi kod bodifitnesa. Svaki
takmicar koji prikaZe neku od ovih karakteristika bice loSije ocenjen.

FINALE- RUNDA 2

Top 6 finalista izlaze na binu jedan po jedan po numerickom redu kako bi izveli
T- SETNJU:

- Takmicarka ¢e doSetati do centra bine i na kratko ostati u stavu okrenuta
licem ka sudijama, nakon ¢ega se okrece ka desno i izvodi tri koraka u desno
gde ¢e se zaustaviti i izvesti prednji i zadnji stav — pozu. Zatim se
takmicarka okrece na levo i ¢ini 6 koraka ka levoj strani bine gde ¢e isto
izvesti prednji izadnji stav — pozu.

Nakon zavrsene T- Setnje takmicarka se povlaci u kolonu na zadnjoj strani bine.
Potom takmicari u jednoj koloni po numerickom redu idu ka centru bine.

Glavni sudija upucuje takmicare na Cetvrtinske okrete, nakon svakog okreta
takmicarka treba da stoji mirno u datoj poziciji.




Licem ka sudijama: prednji stav, jedna ruka je poloZena na kuk, jedna noga je
blago pomorena ka napred i u stranu.

Cetvrtinski okret u desno: stoje levom bo¢nom stranom tela ka sudijama sa
gornjim delom tela blago uvrnutim ka sudijama i pogledom i licem okrenutim ka
sudijama. Desna ruka je poloZzena na desni kuk, a leva ruka se nalazi na dole i
unazad u odnosu na centralnu liniju tela. Stopala su namestena proizvoljno ali
nikako spojena

Cetvrtinski okret u nazad: ledima okrenutim ka sudijama. Stoje uspravno bez
nadinjanja gornjeg dela tela ka napred. Noge u raskoraénom stavu §irine ne vece
od Sirine ramena. Ruke se nalaze pored tela, dlanovi opusSteni na dole ili u
horizontalnom polozaju ili bilo kom polozaju izmedu ta dva. Takmicarima nije
dozvoljeno da okreéu gornji deo tela ka sudijama, lice mora biti okrenuto ka
pozadini bine sve vreme poredenja u ovom stavu.

Tri koraka napred: prateéi instrukcije glavnog ili scenskog sudije, takmicarke
idu 3 koraka napred ka zadnjoj strani bine gde se zaustavljaju i stoje u stavu
ledima ka sudijama.

Cetvrtinski okret u desno: tkamicarke se okreéu tako da sada svojom desnom
bo¢nom stranom stoje ka sudijama. Gornji deo tela je blago uvijen ka sudijama sa
licem 1 pogledom usmerenim ka sudijama. Leva ruka je poloZena na levi kuk ,a
desna ruka se nalazi blago unazad od centralne linije tela. Polozaj stopala je
proizvoljan ali nikako sastavljen.

Cetvrtinski okret ka napred: polozaj licem ka sudijama.

Tri koraka napred: prateéi instrukcije glavnog ili scenskog sudije takmicarke
izvode 3 koraka napred ka prednjem delu bine gde ostaju u stavu licem ka
sudijama.

Scenski sudija ¢e izmeniti redosled takmicarki u koloni i uputiti ih na izvodenje
Cetvrtinskih okreta ponovo.

Po zavrsSetku Cetvrtinskih okreta takmicarke u koloni izlaze sa bine.

BODOVANJE RUNDE 2 - FINALE

Sudije ¢e putem formulara broj 6 ,Individualni sudijski plasmani (finale)*
koriste¢i iste kriterijume u proceni kao i tokom polufinala dodeliti svakom
takmicaru plasman (plasmani idu od 1- 6) vode¢i raCuna da se ne ponavlja isti
plasman kod dva ili vise takmicara.



e Ukoliko se u ovom momentu pojavi izjednacen rezultat u ,,Runda 2 zbir bodova*
za reSavanje problema koristi se metoda relativnog plasmana u odnosu na ,,runda
2 zbir bodova“.

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 2 - FINALE

e Kriterijumi za procenu su isti kao i u slu¢aju runde 1 —polufinale.

- Sudija mora imati na umu da u finalu zapo€inje procenjivanje iz sveze perspektive ne
obaziru¢i se na utiske i procenu u polufinalu, osiguravaju¢i na taj nacin da se svi takmicari
procenjuju na osnovu trenutnog stanja njihovog tela u finalu.

OPIS CETVRTINSKIH OKRETA

sudije se joS jednom opominju da preterana miSi¢avost, izraZenost krvnih

sudova, definicija i separacija miSi¢a, isuSenost i preterana mrsavost se ne smatraju
prihvatljivim u kategoriji bikini fitnes i treba biti loSije ocenjeno.

¢ Podsecamo sudije da treba da posmatraju drZanje i stav takmicarki sve
vreme dok su na bini. Celokupna slika koju odaju treba da odiSe
Zenstvenos¢u, samopouzdanjem, pogotovo tokom T- Setnje, Cetvrtinskih
okreta i u stavovima (pozama). Prilikom stajanja u koloni takmicarke
moraju biti upozorene da ne zauzimaju izrazito napet stav gde dolazi do
izrazaja miSicavost.

Opusten stav u koloni podrazumeva :

1. uspravan stav, licem ka sudijama, jedna ruka je poloZena na kuk, jedna noga
pomerena blago u strani i ka napred, druga ruka visi pored tela;

2. stav gde je gornji deo tela blago uvrnut levom stranom ka sudijama kako bi broj
takmicarke bio jasno vidljiv, desna ruka je poloZzena na kuk, a leva noga blago
pomerena napred i u stranu.

e Glava i oci su usmerene ka sudijama, ramena zabaCena unazad, grudi isturene,
stomak uvucen.

e Po instrukcijama glavnog sudije takmicari u koloni treba da zauzmu stav licem
ka sudijama.

e Takmicari koji ne zauzmu odgovarajuci stav bi¢e jednom opomenuti nakon ¢ega
¢e biti loSije ocenjeni. Nakon svakog izvedenog okreta takmicCarka treba
nepomicno da stoji u stavu.

e Stav licem ka sudijama: uspravan stav, glava i pogled usmereni u istom pravcu
kao 1 telo, jedna ruka je polozena na kuk, a jedna noga blago pomerena unapred i
u stranu. Drzga ruka visi pored tela blagou otklonu u odnosu na telo sa otvorenim



dlanom i pravim, estetski postavljenim prstima. Kolena su ispravljena, stomak
uvucen, ramena zabacena i grudi isturene.

Cetvrtinski okret u desno — leva strana tela ka sudijama: nakon izvr§enog
Cetvrtinskog okreta leva boc¢na strana tela je okrenuta ka sudijama, gornji deo tela
je blago uvrnut u smeru ka sudijama sa glavom i pogledom usmerenim ka njima.
Desna ruka je poloZena na kuk, leva visi pored tela blago unazad od centralne
linije tela, sa otvorenim dlanom i pravim, estetski postavljenim prstima. Levi kuk
je blago izdignut, leva noga blago savijena u kolenu, levo stopalo blago
pomereno ka napred i poloZena na prstima.

Cetvrtinski okret nazad: ledima ka sudijama. Stoje uspravno bez naginjanja
gornjeg dela tela ka napred, noge i kolena su ispravljeni, raskorak izmedu stopala
ne veéi od Sirine ramena,obe ruke ispravljene vise pokraj tela sa dlanovima
su zabacena ali ne 1 spustena. Donja leda su prirodno izvijena ili u blagoj lordozi,
gornja leda su ispravljena, glava uspravno stoji. Nije dozvoljeno da okre¢u gornji
deo tela ka sudijama, licem uvek treba da budu okrenuti ka zadnjoj strani bine.

cetvrtinski okret u desno: desna bocna strana je ka sudijama, gornji deo tela je
blago okrenut ka sudijama i pogledom usmerenim ka sudijama. Leva ruka je
polozena na levi kuk, desna ruka visi pored tela i blago unazad od centralne linije
tela, otvoren dlan i opruzeni , estetski postavljeni prsti. Desni kuk lagano
izdignut, desna noga blago savijena u kolenu, desno stopalo je malo pomereno
unapred 1 poloZeno na prste.

KRITERIJUMI ZA PROCENU CETVRTINSKIH OKRETA

procena zapoc¢inje sa opStim utiskom o gradi tela, u obzir treba uzeti izgled kose,
crte lica, sveukupnu razvijenost tela i oblik, izbalansiranost, proporcionalnost i
simetri¢nu razvijenost tela, stanje i izgled koze, kao i umece takmicarke da
predstavi sebe sa samopouzdanjem i gracioznoscu.

- S obzirom da se razvijenost miSic¢a i kvalitet miSi¢a ne ocenjuje, sudije bi trebalo da
favorizuju takmicarke sa harmoni¢nom, proporcionalnom, klasicnom Zenstvenom
gradom, dobrin drZanjem, pravilnim anatomskim strukuturama ( okvir tela, prava
ki¢éma, adekvatna proporcija udova i trupa, prave noge koje ne idu u o ili x oblik.)
vertikalna proporcija ( duZina izmedu nogu i gornjeg dela tela) i horizontalna
proporcija (razlika u Sirini kuka i struka u odnosu na rame) su klju¢ni faktori za

procenu.

Pri proceni stasa treba posmatrati nivo telesnog razvoja, tonusa postignut kroz
atletske napore i pravilnu ishranu. Delovi tela treba da imaju lep i zategnut izgled
sa smanjenom koli¢inom masti ali opet mekSi 1 nezniji izgled nego kod



bodifitnesa. Grada ne bi trebalo da bude ni previse miSi¢ava ni previse mrsava.
Trebalo bi da bude bez prisustva miSiéne separacije i izbrazdanosti.

e Grada koja se smatra premiSicava, pregruba , isusena ili premrs$ava treba
biti loSije ocenjena.

e U obzir treba uzeti zategnutost i izgled koze. Koze treba biti glatka i zdravog
izgleda 1 bez celulita. Frizura i Sminka treba da doprinesu lepom izgledu
kompletnog paketa.

* Prezentacija samog takmicCara se posmatra od momenta kada stupi na binu do
momenta kada sa nje odlazi. Pri posmatranju naglasak se stavlja na zdrav i fit
izgled tela prikazan na atraktivan nacin kao kompletan paket.

- Sudije podseéamo da ovo nije bodifitness kategorija. Takmicarke trebaju da imaju
oblik miSi¢a ali ne i separaciju i definiciju, veoma mali procenat masti niti isuSenost kao
kod bodifitnesa. Svako ko prikaZe bilo koju od ovih kartakteristika treba biti losije
ocenjen.

KAKO IZVESTI I PROCENITI T SETNJU

. T- Setnja se izvodi na sledeéi nadin:

- takmicar doSeta do centra bine gde se zaustavlja 1 izvodi pozu licem prema sudijama (
prednji stav); zatim se okrece na svoje desno i ide 3 koraka u desnu stranu bine gde se
zaustavlja i izvodi prednji i zadnji stav — pozu; okrece se na svoju desnu stranu i ide 6 koraka
ka drugoj strani bine gde opet izvodi prednji i zadnji stav. Nakon zavrSene T Setnje
takmicarka odlazi u kolonu na zadnjoj strani bine.

- Sudije ¢e procenjivati koliko dobro takmicarke prikazuju svoj stas kroz pokret, da
graciozno Setaju po bini. tempo, elegancija pokreta, gestikulacija, harizma, izraz svoje
li¢nosti, Sarm, kakav je ,,Soumen* kao i prirodni ritam treba imati udela u kona¢énom
ocenjivanju takmicara.



FIZIK ZENE

RUNDE

. ELIMINACIONA runda ( 4 obavezne poze)

. POLUFINALE - runda 1 (4 obavezne poze, Cetvrtinski okreti i obavezne poze)
. FINALE - runda 2 (obavezne pose i posedown)

. FINALE — runda 3 (rutine 30 sekundi)

ELIMINACIONA RUDNA

Eliminaciona runda ce biti odrzana samo u sluc¢aju da u kategoriji ima vise od 15
takmicara 1 to na slede¢i nacin:

svi takmicari se izvode na binu po numeri¢kom redu u jednoj ili po potrebi dve
kolone.

kolona se deli na dve jednake grupe koje se pozicioniraju na nacin da jedna
kolona stoji desno od centra bine,a druga levo tako da centar bine ostaje slobodan
za uporedno poziranje.

po numeri¢kom redu i u grupama ne veé¢im od 10 takmicari dolaze na centar bine
kako bi izveli getiri obavezne poze:

- Prednja poza (ruke su u nivou ramena sa otovrenim Sakama)

- Bo¢na grudna poza

- Zadnja poza (ruke su u nivou ramena sa otvorenim Sakama)

- Bo¢na triceps poza

Po zavrSetku izvodenja poza takmicari formiraju jednu kolonu po numeri¢kom
redu i izlaze sa bine.

BODOVANJE ELIMINACIONE RUNDE

U ovom momentu sudije ¢e procenjivati celokupan stas, stepen proporcije,
simetrije, uravnotezenosti i oblika grade tela kao 1 stanje koze.



e tokom eliminacione runde sudije biraju top 15 takmicara koji prelaze u slede¢u
rundu upisujuci znak X pored imena takmicara za koje smatraju da spadaju u top
15 na formularu broj 1 koji se naziva ,,Eliminaciona runda (sudije)*

e ukoliko postoji izjednaCen rezultat izmedu dva ili vise takmicara, oni se ponovo
izvode na binu kako bi izveli uporedno poziranje u cilju razreSenja izjednacenog
rezultata.

e samo top 15 takmicara prelazi u slede¢u rundu

POLUFINALE - RUNDA 1
e takmicarke izlaze na binu u jednoj koloni po numeri¢kom redu

e kolona se deli u dve jednake grupe koje se pozicioniraju tako da jedna stoji sa
jedne strane bine, a druga sa druge tako da je centar bine slobodan za uporedno
poziranje.

e Po numerickom redu i u grupama ne ve¢im od 8 takmicarki se izvode na centar
bine kako bi izvele ¢etiri obavezne poze.

e Ovo prvobitno grupisanje takmicarki 1 izvodenje Cetiri obavezne poze ima za
cilja da omoguéi sudijama da odluce koje takmicarke ¢e ucestvovati u
uporednom poziranju koje sledi.

e Sve sudije ¢e biti zamoljene da predaju svoje predloge top 5 takmicara za prvo
uporedno poziranje glavnom sudiji. Glavni sudija ¢e analizirati predloge svih
sudija iz tog panela i na osnovu njih ¢e formirati prvu grupu za uporedno
poziranje. Ovu grupu cine takmicari koji su najceS¢e predlagani od strane
sudijskog panela $to bi znacilo da ovi takmicari spadaju u najbolje u svojoj
kategoriji. Broj takmicara u grupi za uporedno poziranje odreduje glavni sudija,
medutim ona ne moze biti manja od 3 niti veca od 8 takmicara.

¢ Nakon ovoga sudije mogu biti zamoljene da ponovo predaju svoje predloge za
slede¢u grupu od 5 takmicara za uporedno poziranje (komparaciju) koji mogu
uklljuciti 1 one koji su ve¢ bili u prvoj komparacijskoj grupi.

e Trec¢u komparacijsku grupu formira glavni sudija sa takmicarima koji su najmanji
broj puta predlagani od strane sudijskog panela.

e Svi takmicari moraju biti prozvani bar jednom na uporedno poziranje. Ukupan
broj komparacija ¢e odrediti glavni sudija.

e Nakon poslednje komparacije svi takmicari na bini ponovo formiraju jednu
kolonu po numerickom redu pre izlaska sa bine.



U rundi 1 takmicari tokom individualnih komparacija izvode Eetvrtinske okrete

i sledece poze pod nalogom glavnog sudije:

1. Cetvrtisnki okret u desno
2. Cetvrtinski okret u nazad
3. Cetvrtinski okret u desno
4. Cetvrtinski okret napred

5. Prednja poza

6. Bo¢na grudna poza

7. Zadnja poza

8. Bo¢na triceps poza

Po zavrSetku takmicari izlase sa bine u jednoj koloni po numeri¢kom redu.

BODOVANJE RUNDE 1

koriste¢i formular broj 3 ,,Sudijski individualni plasmani (polufinale)* svaki
sudija dodeljuje plasman od 1- 15 svakom takmicaru vode¢i ra¢una da dva ili
viSe takmicara ne mogu imati isti plasman. Sudije mogu koristiti formular broj 4
»Sudijske beleske* u kome ¢e zabeleziti svoja li€na zapazanja o takmicarima.

ukoliko se pojavi izjednacen rezultat u formularu ,runda 1 subscore- zbir®,
problem se reSava koriS¢enjem metode relativnog plasmana: posmatra se
bodovanja svakog sudije iz sudijskog panela za takmiare sa izjednaCenim
brojem bodova. U kolonama se postavljaju tackice kod najboljih plasmana
takmicara koji imaju izjednacen rezultat, nakon ¢ega se one zbroje (evidentiraju).
Takmicar sa ve¢im brojem tackica predstavlja pobednika izjednacenog rezultata
(winner of the tie) dobija bolji plasman.

bodovanjem sudija ¢e se takmicarima dodeliti plasmani od prvog do petnaestog
mesta, a samo top 6 iz polufinala prelaze u finale

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 1

- Sudija kao prvo treba da primeti celokupno Zenstveno, atletski gradeno telo. Procena treba
da zapocne od glave pa na dole uzimajuéi u obzir celokupan stas.Pored opsteg utiska o stasu u
obzir treba uzeti i sledece: frizuru 1 Sminku,celokupnu atletski razvijenu muskulaturu,
izabalansiran 1 simetri¢an izgled grade, stanje 1 izgled koze,kao 1 sposobnost takmicarke da
sebe predstavi na bini sa gracioznos¢u i samopouzdanjem.

Tokom komparacije kroz obavezne poze sudija treba da posmatra primarnu
miSi¢nu grupu koja se prikazuje u datoj pozi. . Nakon toga treba da proceni
i ostatak fizicke grade takmicara pocev od glave idué¢i na dole, posmatrajudi



svaki deo grade tela. Procena zapocinje opstim utiskom o kompletnoj gradi
pa sve do procene uravnoteZene miSi¢ne razvijenosti ,izbocenja misica,
njegove gustine i definicije.

e Prilikom ispekcije od glave do pete u obzir treba uzeti sledece: glavu, vrat,
ramena,grudi, sve miSi¢e ruku, na prednjoj strani trupa pektoralne misice,
trbusne miSiée, struk, butine, potkolenice i stopala. Ista procedura se
sprovodi i kod poza odpozadi: gornji i donji trapezijus,teres i infraspinatus,
podiza¢ Ki¢me, glutealna grupa miSi¢a, dvoglavi miSi¢ butine, miSici
potkolenice i stopala.

e Detaljnija procena razli¢itih miSi¢nih grupa vrsSi se tokom uporednog
poziranja tokom kojih sudije porede oblik, gustinu i definiciju miSi¢a uvek
imajuéi na umu uravnoteZenu razvijenost misica i Zenstvenost celokupne
grade takmicara.

e Stas treba procenjivati na osnovu sveukupnog misi¢nog tonusa postignutog
kroz atletske napore. MiSi¢ne grupe treba da imaju obao i ¢vrst izgled sa
malim procentom masti.

e Takode trba uzeti u obzir i zategnutost i izgled koZe. KoZa mora biti
zategnuta, glatka i zdravog izgleda.

e Na bini se takode procenjuje i kompletna prezentacija samog takmicara od
momenta kada kro¢i na binu do momenta kada sa nje side. Takmicar sve
vreme mora da naglaSava svoj ,zdrav, atletski izgled grade* i da sebe
atraktivno prikazuje kao ,,potpuni paket*.

FINALE — RUNDA 2

e Top 6 finalislta izlaze na binu u jednoj koloni po numeri¢kom redu. Prezentuju se
brojem, imenom i zemljom koju predstavljaju.

e Na centru bine pod nalogom glavnog sudije izvode Cetvrtinske okrete i Cetiri
obavezne poze, nakon Cega promene redosled u kolini 1 ponove okrete i poze.
Ovaj deo runde 2 se ocenjuje.

e Nakon zavrSenih poza glavni sudija ih poziva na posedown u trajanju od 30- 60
sekundi umuziku po odabiru organizatora. Ovaj deo runde 2 se ne ocenjuje.

e Nakon posedowna takmicarke formiraju kolonu po numerickom redu i izlaze ssa
bine.

BODOVANJE RUNDE 2

e Sudije ¢e putem formulara broj 6 ,Individualni sudijski plasmani (finale)*
koriste¢i iste kriterijume u proceni kao i tokom polufinala dodeliti svakom



takmicaru plasman (plasmani idu od 1- 6) vodeci ratuna da se ne ponavlja isti
plasman kod dva ili vise takmicara.

Ukoliko se pojavi izjednacenje u ,,runda 2 zbir bodova* ovo se ne reSava odmah
jer se ovaj zbir svakako sabira sa ,,runda 2 zbir bodova* kako bi se dobio ,,finalni
zbir bodova“.

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 2

Primenjuju se isti Kkriterijumi kao i kod runde 1 sa tim Sto se sada
ocenjivanje zapocinje iz sveZe perspektive ne obaziruéi se na rezultate i
izgled takmicara u polufinalu.

FINALE — RUNDA 3

Takmicarka jedna po jedna izlaze na binu kako bi izvele rutine u trajanju od 30
sekundi uz muziku po svom izboru. Ovaj deo runde se boduje.

BODOVANJE RUNDE 3

sudije ¢e putem formulara 6 ,Individualni sudijski plasman(finale)*, svakom
takmicaru dodeliti plasman vodec¢i ra¢una da dvojici ili viSe takmicara ne dodele
isti plasman. Plasmani idu od prvog do Sestog mesta.

sudije mogu koristiti formular broj 4 ,,Sudijske beleske* kako bi zapisivali
beleske o takmicarima.

bodovi iz kolone ,,Runda 2 zbir bodova“ i ,,Runda 3 zbir bodova* se sabiraju 1
upisuju u kolonu ,,Finalni zbir*. Bodovi iz polufinala se ne uzimaju u obzir.
ZabeleZi se plasman svakog takmicara u koloni pod nazivom ,,Finalni plasman* i
to na nacin da takmicar sa najmanjim brojem bodova u ,,Finalnom zbiru* ima
najbolji plasman(prvo mesto), dok takmicar sa najve¢im brojem bodova ima
najlosiji plasman.

ukoliko se u koloni ,,Runda 3 zbir bodova* pojavi izjednacen rezultat nije ga
potrebno odmah reSavati jer se ta kolona svakako sabira sa kolonom ,,Runda 2
zbir bodova‘“ kako bi se dobilio ,,Finalni zbir®.

ukoliko se pojavi izjednacen rezultat u ,,Finalnom zbiru“ problem se reSava
koriste¢i bodovanje iz ,,Runde 2*. Ukoliko i dalje postoji izjednacenje, ono se
reSava pomoc¢u metode relativnog plasmana ,,Runde2*.

KRITERIJUMI ZA PROCENU RUNDE 3

- Sudije ocenjuju rutinu kroz prikaz muskularnosti, definicije, stila i gracioznosti,atletske
koordinacije i celokupne prezentacije.



- Sudije treba da traze dobro uvezbanu, umetnicku rutinu koja tece glatko. Sudije se podsecaju
da tokom ove runde procenjuju rutina ali i stas takmicara.

CETVRTINSKI OKRETI

- Sudije se podsecaju da sada ocenjuju kategoriju zenski fizik ,a ne kategoriju bivSeg zenskog
bodibildinga. Tip miSi¢avosti, vaskularnosti, definicije i isusenosti koji se nekada vidao kod
zenskog bodibildinga ovde nece biti prihvacen i bice losije ocenjen.

- Sudije jo$ jednom podsecamo da stav i drzanje takmicarke treba da posmatraju sve vreme
dok su na bini. Takmicarke bi trebalo da pokazu satv, zenstvenost i samopouzdanje. Ovo se
pogotovo odnosi nja momente kada takmicarka stoji u koloni i1 pri poziranju kroz Cetvrtinske
okrete.

e Dok stoje u koloni takmic¢arke ne bi smele da zauzmu zategnut, napet stav sa
savijenim rukama i pomerenim u stranu prikazujuci na taj nac¢in misic¢avost.

e Opusten stav u koloni podrazumeva: uspravan stav, licem prema sudijama,
rukama pored tela i spojenim stopalima . glava i oci su okrenute ka sudijama,
stomak uvucen, grudi istureme, ramena zabafena. Na komandu glavnog sudije
takmicarke treba da zauzmu prednju pozu.

e Prednja poza - uspravan stav, glava i pogled u istom pravcu kao i telo, pete su
spojene a stopala otvorena upolje pod uglom od 30 stepeni, kolena spojena i
ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, obe ruke pored tela
duz centralne linije tela, lakat je blago savijen, palac i prsti spojeni, dlan je
okrenut ka telu i odmaknut oko 10 cm od tela, Sake su blago povijene.

CETVRTINSKI OKRET U DESNO : leva strana okrenuta ka sudijama, uspravan stav,
glava i pogled u istom smeru kao i telo, pete su spojene , stopala inklinirana pod uglom od 30
stepeni, kolena spojena 1 ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, leva
ruka je blago pomerena unazad u odnosu na centzralnu liniju tela sa blago savijenim laktom,
palac i prsti spojeni, Saka je okrenuta ka telu , ruka je blago povijena, desna ruka je blago
napred od centralne linije tela, blago savijena u laktu, palac i prsti spojeni, Saka okrenuta ka
telu, Saka je blago povijena . ovakav polozaj ruku uzrokuje da se gornji deo tela blago uvrne
ka levo sa levim ramenom malo spuStenim, a desnim izdignutim. Ovo je normalno i ne sme
biti prenaglaseno.

CETVRTINSKI OKRET U NAZAD: uspravan stav, glava i pogled usmereni u istom
pravcu kao i telo,pete su spojene, stopala inklinirana pod uglom od 30 stepeni, kolena spojena
1 ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, obe ruke pokraj tela duz
centralne linije tela, savijene blago u laktovima, palac i prsti spojeni, dlanove okrenuti ka telu
i odmaknuti 10 cm od tela, $ake blago povijene.

CETVRTINSKI OKRET U DESNO: desna strana je ka sudijama, , glava i pogled usmereni
u istom pravcu kao i telo,pete su spojene, stopala inklinirana pod uglom od 30 stepeni, kolena
spojena i ispravljena, stomak uvucen, grudi isturene, ramena zabacena, desna ruka je blago



unazad u odnosu na centralnu liniju tela sa blago savijenim laktom, palac i prsti spojeni, dlan
je okrenut ka telu , Saka je blago povijena, leva ruka je blago napred od centralne linije tela,
blago savijena u laktu, palac i prsti spojeni, dlan okrenuta ka telu, Saka je blago povijena .
ovakav polozaj ruku uzrokuje da se gornji deo tela blago uvrne ka desno sa desnim ramenom
malo spuStenim, a levim izdignutim. Ovo je normalno i ne sme biti prenaglaSeno.

e Svi takmicari koji ne uspeju da zauzmu odgovarajuéu pozu ¢e primiti jedno
upozorenje nakon ¢ega ¢e im biti oduzeti poeni.

KRITERIJUMI ZA PROCENU TOKOM CETVRTINSKIH OKRETA

- Sudija prvo treba da proceni sveukupni utisak o atletskom izgledu grade. Ova procena
u obzir treba da uzme celokupan stas. Zapocinje se prvo sa opStim utiskom o stasu,a u
obzir se joS i uzima kosa i Sminka, sveukupniu atletsku razvijenost muskulature,
prezentaciju izbalansirane, simetri¢ne, proporcionalne razvijenosti grade, izgled i stanje
koZe, sposobnost takmicara da sebe predstavi graciozno sa stavom i samopouzdanjem.
Treba porceniti stepen razvijenosti muskulature postignute kroz atletske napore i
pravilnu ishranu. MiSi¢ne grupe treba da imaju obao i ¢vrts izgled sa malim procentom
telesnih masti. Grada ne sme biti ni previSe miSi¢ava ni previSe mrSava, bez duboke
separacije i izbrazdanosti miSica.

e Stas koji se smatra premiSic¢av ili premrSav bice loSije ocenjen. U obzir treba
uzeti 1 zategnutost 1 izgled koze. KoZe mora biti glatka i zdravog izgleda bez
celulita. Sminka i frizura moraju da komplementiraju celokupnom izgledu.

e Posmatra se celokupna prezentacija takmicara od momenta stupanja na binu do
mementa kada napuSta binu. Naglasak je na zdravom, fit, atletskom stasu
predstavljenim kao ,,potpuni paket*.

OBAVEZNE POZE

Prednja poza — okrenuti ka sudijama, stopala u liniji sa levom ili desnom nogom izba¢enom
u stranu, obe ruke podignute u nivou ramena,savijene u laktovima. Sake su otvorene sa
prstima usmerenim na gore. TakmiCarka treba da kontrahuje §to je viSe miSi¢nih grupa
moguce jer ¢e sudije posmatrti celokupnu gradu od glave do pete.

e Sudije posmatraju celokupne linije tela, izbalansiranost, konture pojedinih
delova tela koje su nastale usled pravilno razvijenie muskulature kao i
pravilne proporcije tela i simetrije. Takode posmatraju gustinu misi¢a, mali
nivo telesnih masti i ukupnu izbalansiranost.

Bocna grudna poza — takmicarka moze da bira desnu ili levu stranu u zavisnosti koju smatra
boljom. Takmicarka stoji bo¢no ka sudijama sa blago uvijenim gornjim delom tela ka
sudijama, licem ka sudijama, stomak uvucen, noga bliZa sudijama je ispravljena, pomerena ka
napred i poloZena na prtsima, noga koja je dalja od sudija je blago savijena u kolenu i
polozena na stopalo, obe ruke su pomerene ka napred, potpuno ispravljene, pal¢evi i prsti su
spojeni,dlanovi gledaju u pod ili se nalaze jedan preko drugog. U ovom momentu takmicar



kontrahuje pektoralne misi¢e, miSice tricepsa i1 butine, pogotovo dvoglavi misi¢ butine i
pritiskom noge na dole dolazi i do kontrakcije misic¢ca lista.

e Sudija treba posebnu paZnju da obrati na miSiée grudne, tricepsa,
kvadricepsa noge i miSice lista ukljucujuéi i celokupan izgled od glave do
pete. U ovoj pozi je omoguceno posmatranje misi¢a butine i lista iz bo¢nog
profila.

Zadnja poza — leda okrenuta ka sudijama, ruke su savijene kao i kod prednje poze, Sake su
otvorene,jedna noga pomerena unazad i poloZena na prste. Takmicar treba da kontrahuje
misSic¢e ruku,ramena, gornjih i donjih leda,butine i lista.

e Sudija treba da posmatra celokupan stas, konture tela i izbalansiranost i
simetri¢nost grade, kao i konture pojedina¢nih delova tela nastale razvojem
odgovarajuéih miSi¢nih grupa. Takode treba da posmatra gustinu misicéa i
mali nivo telesnih masti.

Boc¢na triceps poza — takmicar bira stranu koju ¢e prikazati. Okrenuta je bo¢nom stranom ka
sudijama, lice je ka sudijama, stomak uvucen, grudi isturene,obe ruke su iza leda, hvatajuci
rukom koja je dalja od sudija ruku koja je njima bliza. Ruka bliza sudijama je ispravljena, sa
otovorenom Sakom, ispravljenim i spojenim prstima, dlan uperen ka podu, Saka u
horizontalnom polozaju. Takmicarka ¢e primeniti pritisak nasuprot prednje ruke Sto ce
uzrokovati kontrakciju tricepsa. Zadnja noga je savijena u kolenu i poloZena na prste, noga
bliZa sudijama je potpuno ispravljena, pomerena unapred i poloZena na prste.

e Sudija prvo posmatra miSice tricepsa , a zatim nastavlja sa procenom od
glave do pete. U ovoj pozi je omoguceno posmatranje celokupnog stasa iz
boc¢ne perspektive,grudne i stomacne konture, misi¢e butine i lista.



