KOBIECA SYLWETKA

Dyscyplina dla kobiet, ktére preferuja Izej umiesniong od kulturystek, wysportowana,
zgrabng sylwetke. W catym zestawie 5 konkurencji kobiecych IFBB, kobieca sylwetka
znalaztaby sie pomiedzy kulturystyka a fitness sylwetkowym. Pierwsze oficjalne
zawody w IFBB odbyly sie w Madrycie, na Arnold Classic Europe 2012.

Decyzja Zarzadu PZKFIiTS o wprowadzeniu tej konkurencji w Polsce zapadta na
posiedzeniu Zarzadu w dniu 07.12.2012 r. w Kielcach.

KATEGORIE WZROSTOWE:
-do 163 cm
- powyzej 163 cm

RUNDY:

Eliminacje (gdy >15): ocena sylwetki - cztery pozy w grupach piecioosobowych:
1. Rece uniesione przodem (dtonie otwarte)
2. Klatka piersiowa bokiem
3. Rece uniesione tytem (dionie otwarte)
4. Triceps bokiem
Caly szereg schodzi ze sceny

Poffinaty (top 15):
- Runda 1: cztery zwroty + pozy obowigzkowe

Finaty (top 6):
- Runda 2: pozy obowigzkowe + dogrywka
- Runda 3: program dowolny (30 sekund)

Stroj do wszystkich rund:
- Dwuczesciowe bikini:
- zwykte, nieprzezroczyste
- kolor dowolny
- tkanina materiatowa (nie plastik, guma, itp.)
- bez ornamentacji, koronek, rozgraniczen
- szeroko$¢ po bokach minimum 2 cm, zakryta potowa posladkow i cate
podbrzusze.
- Bez obuwia.
- Bez bizuterii i 0zdob, za wyjatkiem obraczki slubnej.

PRZEBIEG POLFINALOW (Runda 1):
- Wszystkie wchodzg na scene w kolejnosci numerow startowych i ustawiajg sie
w pojedynczym szeregu.



- Szereg dzielony jest na dwie grupy, ustawiane skos$nie po obu bokach sceny.
Srodek pozostaje wolny.

- W grupach najwyzej 5-osobowych, w kolejnosci numeréw, wykonujg cztery
zwroty, a nastepnie pozy obowigzkowe.

Zwroty:

- Lewym bokiem,
- Tylem

- Prawym bokiem
- Przodem

Pozy:
1. Rece uniesione przodem (dtonie otwarte)

2. Klatka piersiowa bokiem
3. Rece uniesione tytem (dtonie otwarte)
4. Triceps bokiem

Sedziowie proponujg swoje porownania, ktére wykonywane sg na srodku sceny.
Kazda zawodniczka musi wystgpi¢ co najmniej w jednym poréwnaniu.

Ocena:

POLFINAL - RUNDA 1
- Kazdy sedzia stawia kazdg zawodniczke na konkretnym miejscu. Nie moze
by¢ dublowania miejsc.
- Przy dziewieciu sedziach, dwie najnizsze i dwie najwyzsze noty sg odrzucane.
- Remisy s3 rozstrzygane metodg poréwnywania miejsc u 9 sedziow.
- Pierwsza széstka awansuje do finatu.

SEDZIOWIE OCENIAJA:
- Ogolny wyglad i zarysy sylwetki, w tym fryzure i urode
- 0Ogolny rozwoj umiesnienia
- Wszechstronnosc¢ i symetrycznosé sylwetki
- Stan i napiecie skory: powinna by¢ gtadka i zdrowa
- Prezencje sceniczng i pewno$¢ siebie, od momentu wejscia na scene do
zejscia z niej.

PODCZAS POZ OBOWIAZKOWYCH OCENIA SIE:
- Napiecie miesni, ich ksztait, wypukito$¢, twardosc i stopien odttuszczenia.
- Sylwetka powinna sprawia¢ wrazenie: zdrowej, sprawnej, wysportowanej
i umiesnionej

PRZEBIEG FINALOW



- RUNDA 2: PRZEBIEG
- Széstka finalistek wprowadzana jest na scene i ustawiana posrodku.
- Na komende sedziego wykonujg cztery pozy obowigzkowe.
- Nastepnie 60-sekundowg dogrywke.
- Na zakoniczenie ustawiane sg w jednym szeregu i schodzg ze sceny.

- RUNDA 2: OCENA
- Oceniane sa tylko pozy obowigzkowe.

Sedziowie stawiajg miejsca od 1 do 6, bez remisow.

- Dwie najwyzsze i dwie najnizsze oceny sg odrzucane.

- Ocena z rundy drugiej jest mnozona przez 2, co oznacza, ze runda ta stanowi
67% ostatecznej oceny.

- Kryteria oceny — jak w Rundzie 1.

- RUNDA 3: PROGRAM
Zawodniczki wykonujg indywidualnie, w kolejnosci numerow startowych,
30-sekundowy program dowolny przy wiasnym podkiadzie muzycznym.

Ocena :
- Sedziowie stawiajg miejsca od 1 do 6.
- Po dwie oceny skrajne sg odrzucane.
- Przy remisach decyduje ocena z Rundy 2, a jes$li to nie pomaga —
poréwnywanie not z Rundy 2

Ocenia sie:
- Sposo6b prezentacji umiesnienia
- Styli elegancje poruszania sie
- Koordynacje ruchéw
- Osobowos¢
- Definicje miesni.

Program powinien by¢:
- Plynny
- Artystyczny
- Opracowany choreograficznie
- Nie wolno uzywaé rekwizytow !

Zakonczeniem finatdéw jest ogtoszenie wynikéw (od 6 do 1 miejsca) oraz wreczenie
nagrod.



