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Tavlingsklasser

Téavlingsronder

Férbeddémningsrond och elimineringsrond

Férbedémningsrond och finalrond. Tavlingsdrékt och — utrustning.
Férbeddémningsrond. Bedémning och podngséttning i elimineringsronden.
Férbeddémningsrond. Scenpresentation (Sarbeddmningar med obligatoriska poseringar).
Férbeddémningsrond. Podngséttning i férbedémningsronden (rond 1)
Elimineringsrond, Férbedémningsrond (Rond 1), Finalrond (Rond 2). Bedémning.
Sarbeddémningar med obligatoriska poseringar).

Finalrond (Rond 2 och 3).

Finalrond (Rond 2). Scenpresentation. Obligatoriska poseringar och posedown.
Finalrond (Rond 2). Podngsattning I finalronden (rond 2).

Finalrond (Rond 2). Beddmning.

Finalrond (Rond 3). Fri posering.

Finalrond (Rond 3). Podngsattning.

Finalrond (Rond 3). Beddmning.

Finalrond (Rond 2 och 3). Prisceremoni.

Finalrond (Rond 2 och 3). Overallklass och prisceremoni.

Detaljerad beskrivning av de sju obligatoriska poseringarna.



Poseringsbyxan far vara valfri i firg, material och textur men skall vara enférgad,
ren och anstdndig. Poseringsbyxan skall tdcka minst % av gluteus maximus och
far inte vara for smal fram.

Byxan skall vara minst 1 cm bred pé sidorna.

Férutom vigselring ar inga smycken tillatna.

Omfattar:

Rond 1 Forbeddmning — obligatoriska poserna
Rond 2 Final - obligatoriska poserna och posedown
Rond 3 Final - fria rutinen 60 sekunder

. Upp till och med 65,0 kg

J Upp till och med 70,0 kg

. Upp till och med 75,0 kg

J Upp till och med 80,0 kg

. Upp till och med 85,0 kg

. Upp till och med 90,0 kg

. Upp till och med 95,0 kg

J Upp till och med 100,0 kg . ’ L
. Gver 100,0 kg Férutom vigselring ar

inga smycken tillatna.

I Sverige ar du junior fran och med den 1 jan det ar du
fyller18 ar, till och med den 31 dec samma ar som du fyller
23 ar.

FRONT DOUBLE BICEPS DUBBEL BICEPS FRAMIFRAN
FRONT LAT SPREAD LAT SPRED FRAMIFRAN
SIDE CHEST SIDE CHEST

BACK DOUBLE BICEPS DUBBEL BICEPS BAKIFRAN
BACK LAT SPREAD LAT SPRED BAKIFRAN

SIDE TRICEPS SIDE TRICEPS

ABDOMINALS AND THIGHS MAGE BEN




1.1 Tavlingsklasser:

1. Det finns {6r ndrvarande sju tévlingsklasser i Manlig Bodybuilding vid Varldsmasterskap och andra
tavlingar av liknande omfattning:

a. Bantamweight: Upp till och med 65,0 kg (Enbart i Asien och Sydamerika)
b. Lightweight: Upp till och med 70,0 kg

c. Welterweight: Upp till och med 75,0 kg

d. Light-Middleweight: Upp till och med 80,0 kg

e. Middleweight: Upp till och med 85,0 kg

f. Super Middleweight:: Upp till och med 90,0 kg

g. Light-Heavyweight: Upp till och med 95,0 kg

h. Heavyweight: Upp till och med 100,0 kg

i. Super-Heavyweight: Over 100,0 kg

Anmarkning: Genom ¢verenskommelse mellan IFBB och arrangdren kan ytterligare en tivlingsklass
inrattas.

1.2 Det finns for nérvarande tva klasser i Bodybuilding for juniorer:
a. Lightweight: Upp till och med 75,0 kg
b. Heavyweight: Over 75,0 kg

1.3 Det finns f6r nérvarande tolv klasser i Bodybuilding for veteraner:
- 40 till 44 ars alder:

a. Lightweight: Upp till och med 70,0 kg

b. Middleweight: Upp till och med 80,0 kg

c. Light-Heavyweight: Upp till och med 90,0 kg

d. Heavyweight: Over 90 kg

- 45 till 49 &rs alder:

e. Lightweight: Upp till och med 70,0 kg

f. Middleweight: Upp till och med 80,0 kg

g. Light-Heavyweight: Upp till och med 90,0 kg
h. Heavyweight: Over 90,0 kg

- 50 till 54 &rs alder:

1. Middleweight: Upp till och med 80,0 kg

j. Heavyweight: Over 80,0 kg

- 55 &rs alder och aldre:

k. Middleweight: Upp till och med 75,0 kg

1. Heavyweight: Over 75,0 kg

1.4. En tavlingsklass med fa deltagare kan slas ihop om arrangéren anser att det ar befogat. Om klassen

innehéaller minst fyra deltagare sa skall klassen genomféras vid svenska tavlingar. Internationellt kan
andra regler forekomma.

2.1 Manlig Bodybuilding bestar av féljande fyra ronder:
1. Férbeddmningsrond — Elimineringsrond (fyra obligatoriska poseringar)

2. Férbeddmningsrond — Rond 1 (Fyra obligatoriska poseringar, Sirbedomningar med sju obligatoriska
poseringar.

3. Finalrond — Rond 2 (Sju obligatoriska poseringar och posedown)

4. Finalrond - Rond 3 (Fri posering 60 sekunder)



3.1 Allmant: Ett tidsschema for forbedomningen I varje tavlingsklass ska publiceras efter den officiella
registreringen av de tdvlande.

For att ge de tavlande tillracklig tid f6r uppvarmning och att byta till tavlingsdrakt ska tdvlande befinna
sigi uppvarmningsomradet backstage senast 45 minuter innan den angivna starttiden for tavlings-
klassen.T&vlande dr fullt ansvariga for att vara pa ratt plats med ratt utrustning nar tavlingsklassen
annonseras. Ar man inte pa plats eller inte har ratt utrustning kan man strykas ur startlistan.

3.2 Genomférande av elimineringsronden:
En elimineringsrond ska genomforas nér det ar fler 4n 15 deltagare I en tavlingsklass, vilket beslutas av
tavlingens huvuddomare.

Elimineringsronden genomfors enligt foljande:

1.Samtliga deltagare I klassen gar upp pa scenen i nummerordning frdn nummer ett pa scenens vanstra
sida sett frdn domarpanelen med hogsta numret langst till hoger. Samtliga deltagare stills i en linje eller
1tva om nodvandigt.

2.Linjen delas i tva lika stora grupper och placeras med den ena gruppen langst ut till vanster och den
andra langst ut till hoger pa scenen. Scenens mitt ldmnas fri for sdrbedémningar. I nummerordning och
1 grupper om maximalt tio tdvlande i taget utfor de tdvlande de fyra obligatoriska poseringarna i scenens
mitt. Utgdngsldget 4r med framsidan mot domarna.

3.Tavlingens huvuddomare eller tavlingsspeakern dirigerar de tavlande genom de fyra obligatoriska
poseringarna:

a. Dubbel biceps framifran

b. Sidechest

c. Dubbel biceps bakifran

d. Mage-benposering

Anmarkning 1: Detaljerad beskrivning av de obligatoriska poseringarna i Bodybuilding finns i Bilaga 1.
Anmarkning 2: Tavlande far inte tugga tuggummi eller liknande pé scenen.

Anmarkning 3: Tévlande far inte heller dricka nagot under tiden pa scenen.

4. Nar de obligatoriska poseringarna ar genomférda for samtliga tavlande placeras hela tavlingsklassen i
nummerordning i en linje. Nar huvuddomaren ger klartecken lamna hela klassen scenen I nummerord-
ning.

4.1 Utrustning och tavlingsdrakt i Elimineringsronden och de 6vriga ronderna (poseringsbyxor) ska folja
foljande kriterier:

1. Tavlande maste bara enfargade, ogenomskinliga poseringsbyxor som &r rena och anstandiga. Farg, tyg,
struktur och modell p& byxorna valjs av den tévlande sjalv.

Byxorna maste tdcka minst % av stora sdtesmusklerna (gluteus maximus).

Framsidan maéste tdckas och byxorna maste vara minst 1 cm breda i sidorna.

Byxorna far ej vara fodrade.



2. Bortsett fran vigselring far inga smycken béaras. Tavlande far inte ha nagon typ av fotbekladnad, bara
glasogon, klockor, peruker eller artificiella féremal for att forstarka fysiken. Implantat eller vatska som
injicerats som forandrar kroppsdelars eller musklers naturliga utseende ar strangt férbjudna och kan
resultera i diskvalificering.

3. 5S4 kallade "props” (extrautrustning) ar strangt forbjudet i samtliga ronders samtliga delar.

4.2 Anvandande av kroppsfarg och solprodukter som kan torkas av ar inte tillatet och i de fall dessa
anvands tillats man inte g& upp pa scenen.

Artificiell kroppsfarg och solprodukter far anvindas om de appliceras senast 24 timmar innan
forbedomningen. Professionellt applicerad kroppsféarg far anvindas. Flammor, glitter, blankande
metallicparlor eller guldfarg ar forbjudet oavsett om de applicerats for sig eller som en del i en
solprodukt, oavsett vem som applicerad dem.

4.3 Overdrivet anvandande av olja pa kroppen &r strangt férbjudet. Olja och hudkrdmer ar tillatet i
mattlig mangd.

4.4 Téavlingens huvuddomare eller en av denne delegerad funktionar har ratten att fatta beslut om de
tdvlandes utrustning och tavlingsdrakt haller sig till kriterierna I IFRB:s regelverk och acceptabel niva av
estetik. Tavlande som inte moter dessa krav kan diskvalificeras.

5.1 Bedoémning av Elimineringsrond.
Samma kriterier som anvands i bedémningen av Forbedomningsrond, Rond 1 (Avsnitt 10) anvands vid
bedémningen av Elimineringsrond.

1.Iden hér ronden ska domarna gora en oversiktlig bedomning av fysikens grad av proportionalitet,
symmetri, muskelvolym och -kvalitet (densitet, separationer, kroppsfettniva) sa vil som hudens
utseende.

5.2 Poangsattning i Elimineringsrond.
1. Om det ar fler 4n 15 tavlande, ska domarna valja de 15 basta genom att skriva in ett “X” vid deras
startnummer, i formulédr 1, “Elimineringsrond (Domare)”. Huvuddomaren avgor om elimineringsrond ar

nodvandig eller ej.

2. Sekretariatet anvander formular 2, “Elimineringsrond (Sekretariat)” och f6r éver domarnas urval och
riknar sedan ut vilka 15 tdvlande som fatt flest "X”.

3. Om tva eller fler tdvlande hamnar pd samma antal “X” I kampen om att na top-15, kallas de ater upp
pa scenen. Domarna gor ytterligare en bedémning av de tdvlande nér de utfor de fyra kvartsvarvsvind-
ningarna for att avgéra den inbdérdes ordningen sé att enbart 15 tévlande gar vidare till Férbedémnings-
rond (Rond 1).

4. Endast 15 tdvlande gar vidare till Rond 1.

Rond 1 behover inte koras om det &r sex eller farre deltagare i klassen. Beslut om detta tas av tavlingens
huvuddomare och offentliggors efter den officiella registreringen.

6.1 Forbedomning, Rond 1, gar till enligt f6ljande:

1. Samtliga 15 deltagare I klassen gar upp pa scenen i nummerordning fran nummer ett pa scenens
vanstra sida sett frdn domarpanelen med hogsta numret langst till hdger. Om tid finns presenteras varje



tdvlande med nummer, namn och land/klubb. Beslut om detta tas av tavlingens huvuddomare som
informerar tavlingsspeakern.

2. Linjen delas i tva lika stora grupper och placeras med den ena gruppen langst ut till vanster och den
andra langst ut till hoger pa scenen. Scenens mitt ldmnas fri for sdrbeddmningar.

3. I nummerordning och i grupper om maximalt atta [ taget genomfor de tdvlande de fyra obligatoriska
poseringarna:

a. Dubbel biceps framifran

b. Side chest

c. Dubbel biceps bakifran

d. Mage-larposering

Denna inledande posering med obligatoriska poseringar syftar till att ge domarna underlag for de sarbe-
domningar med Obligatoriska poseringar som foljer. Detaljerad beskrivning och bilder av de obligatoris-
ka poseringarna i Bodybuilding finns i Avsnitt 18

4. Varje domare valjer ut de tdvlande domaren anser vara topp fem i klassen for forsta sarbedomning.
Huvuddomaren sammanstaller domarnas val och utformar forsta sdarbedomning. En sarbedémning ska
bestd av minst tre tdvlande och som mest atta tévlande.

Proceduren upprepas sedan for mittenskiktet I klassen och for de lagst placerade. Varje tavlande ska fa
sdrbeddommas minst en gang. Tavlingens huvuddomare tar beslut om hur méanga sdrbedémningar som
ska genomforas. Det kan alltsd genomforas flera sdrbedomningar for varje skikt i klassen.

5. Alla sdrbeddmningar sker pa scenens mitt.

6.1 Rond 1 sker sarbeddmningar som sitts samman av tavlingens huvuddomare. Sirbedémningarna
bestar av de sju obligatoriska poseringarna:

a. Dubbel biceps framifran

b. Lats spread framifran

c. Side chest

d. Dubbel biceps bakifran

e. Lats spread bakifran

f. Tricepsposering

g. Mage-larposering

7. Nar de obligatoriska poseringarna ar genomforda for samtliga tavlande placeras hela tavlingsklassen
1nummerordning i en linje. Nar huvuddomaren ger klartecken lamna hela klassen scenen
1 nummerordning.

Podngsattningen av Férbedomningsrond, Rond 1 gar till enligt féljande:

1. I formular 3 “Férbeddmning (Domare)” ger varje domare de tavlande placeringssiffror fran ett till
femton dar inga tdvlande far ha samma placering. Domarna kan dven anvanda Formular 4 “Personliga
anteckningar (Domare)” for att spara noteringar om de tavlande.

2. Sekretariatet samlar ihop Formular 3 fran alla domare och fér éver domarnas placeringssiffror till
Formular 5 “Protokoll (Sekretariat)”. Darefter stryks de tva hogsta och de tva lagsta placeringssiffrorna
for varje tavlande (Vid nio domare. Vid farre antal domare stryks bara den hogsta och den lagsta place-
ringssiffran for varje tavlande.). De kvarvarande fem placeringssiffrorna summeras for varje tavlande
till poangsiffra f6r Rond 1. Den tdvlande som har den lagsta siffran placeras som etta och den med den
hogsta placeras som femtonde.



3. Om tv4 eller flera tdvlande hamnar pd samma placeringspoang avgor "The Relative Placement
method” sd att inga tdvlande hamnar p& samma placering.

Anmarkning: "The Relative Placement Method” innebar féljande:

Varje enskild domares podng for de tdvlande som hamnat pa samma placeringspoang, och ddrmed sam-
ma placering i ronden, jamfors. : Den tdvlande som domaren satt ldgsta placeringssiffra pa markeras. Pa
samma satt gor man domare for domare tills alla nio domares (ordinarie domare) siffror markerats. Dar-
efter raknas antal markeringar for varje tavlande och den tdvlande som har flest markeringar placeras
forst. Nast mest darefter och sa vidare.

4. De sex bdsta tdvlande fran Férbeddmningsrond, Rond 1, gar vidare till Finalrond, Rond 2, och startar
dar med noll poang.

5. De sex finalisterna annonseras sa snart som mojligt efter Férbeddmningsrond, Rond 1.

8.1 Allméant

Nar en tévlandes fysik beddéms ska domarna folja en genomgéaende rutin som mojliggor en jamfoérande
bedémning av fysiken i sin helhet. Under sarbedémningarna genom de obligatoriska poseringarna ska
domarna forst granska pa den/de priméra muskelgrupp/er som visas upp. Darefter ska domarna gran-
ska hela fysiken med start frdn huvud och sedan ga nedat muskelgrupp f6r muskelgrupp i en noggrann
kontroll. Forst ett allmént intryck dar man tittar efter muskelmassa, balanserad utveckling,
muskeldensitet och definition.

Den neddtgdende kontrollen ska omfatta huvud, nacke, axlar, brost, alla armens muskler, éverkroppens
framsida (pectoraler, delningen mellan axlar och brostmuskler, magmuskler, midja, lar, underben med
vadmuskulatur och fétter. Samma procedur ska ske i ryggposeringarna dar aven ovre och nedre
trapezius, ovriga ryggmuskler inklusive latissimus, ryggradsstrackarna, sdtesmusklerna (gluteus),
hamstrings, vader och fotter.

En detaljerad bedomning av de olika muskelgrupperna ska goras under sarbedomningarna vilket hjalper
domarna att jamfora musklernas form, densitet och definition samtidigt som fokus ska ligga pa den
tavlandes overgripande och balanserade utveckling.

Sarbedémningarna genom de obligatoriska poseringarna kan inte nog betonas da det ar dessa
poseringar som hjalper domarna att avgora vilken tavlande som har den bésta fysiken vad det

avser muskelmassa, balanserad utveckling, muskeldensitet och definition.

8.2 Bedomning av den manliga fysiken i Bodybuilding:

Vid forbedémningen (Rond 1) ar formen bade &vergripande och for de olika muskelgrupperna viktig.
Domarna ska framhalla tdvlande med harmonisk, klassisk fysik. Domarna ska soka efter god héllning
och en atletisk framtoning, korrekt anatomisk struktur (inklusive kroppens linjer, breda axlar, upplyft
brostkorg, korrekt ryggradskurvatur, lemmar och ¢verkropp i bra proportioner, raka ben utan hjul- eller
kobenthet).

Domarna ska ocksa stka efter en god hudton med avsaknad av operations- eller andra &rr, flackar, acne
eller tatueringar vilket IFBB anser vara hudskador, snyggt klippt hér, valformade fotter och tar.

Nar det ar svart att placera tva eller flera tdvlande som tycks ha samma niva ska domarna titta efter
bristerna i det tidigare uppraknade for att med hjalp av detta rangordna de tavlande.



9.1 Finalrondrutin:

De sex béasta frdn Férbeddmningsronden, Rond 1 gér vidare till Finalrond, Rond 2 och 3, som bestar av
féljande delar

1. Rond 2: Obligatoriska poseringar och Posedown.
2. Rond 3: Fri posering.

9.2 Tavlingsutrustning och —drakt for Finalrond, Rond 2 och 3, &r den samma som i Forbeddmningsrond,
Rond 1 (Se avsnitt 6).

Anmarkning: De tdvlande kan byta poseringsbyxor mellan ronderna, sd lange de uppfyller samma niva
och kriterier som beskrivs 1 Avsnitt 6.

10.1 Presentation av Finalrond, Rond 2 och 3.
Rutinen {6r Finalronden, Rond 2 ar som fdljer:

1. De sex finalisterna kallas upp pa scenen, en och en och i nummerordning. Finalisterna presenteras
med nummer, namn och klubb/land.

2. De sex finalisterna placeras sedan i scenens mitt i en linje i nummerordning och genomfér, pa
huvuddomarens eller tavlingsspeakerns order, gemensamt obligatoriska poseringar. Efter den sjunde
obligatoriska poseringen gors rutinen om med de tavlande i omvéand ordning. Denna del av ronden
bedoms.

3. Darefter sker posedown under 30-60 sekunder till musik. Denna del av ronden bedoéms inte.
4. Efter posedown samlas finalisterna pa en linje i nummerordning innan de ldmnar scenen.

5. Detaljerad beskrivning av de obligatoriska poseringarna finns i Bilaga 1 och Bilaga 2.

11.1 Podngséttningen i Finalrond, Rond 2, gar till som foljer:

1. Domarna satter placeringssiffror, precis som i Férbedémningsrond, Rond 1, i Formular 6 “Finalrond
(Domare)”. De tdvlande placeras fran ett till sex och inga delade placeringar far sittas.

2. Sekretariatet samlar in domarnas siffror och skriver in dem i formular 5 “Protokoll (Sekretariat). De tva
hogsta och de tva lagsta placeringssiffrorna (Vid nio domare, annars en hogsta och en lagsta) stryks for
varje tdvlande. De fem kvarvarande placeringssiffrorna for varje tdvlande summeras som poang

I Rond 2. Dessa siffror dubblas och skrivs in i protokollet som "delpodng rond 2”. Hamnar tévlande pa
samma podng i denna rond behover det inte raknas fram skilda placeringar. Podng fran Forbedomnings-
rond, Rond 1, anvénds inte i Finalrond, Rond 2, utan alla tdvlande borjar Finalrond, Rond 2, med noll
poéng.

3. Sedan lagger man till siffrorna frdn Rond 3, som inte far innehalla delade placeringar, for att & en
slutsumma: "Slutpoang” och "Slutlig placering”.



12.1 Bedémning av Finalrond, Rond 2:

Finalrond, Rond 2, beddms utifradn de kriterier som angavs i Avsnitt 10 Beddmning av Forbedomnings-
rond, Rond 1. Ytterligare detaljer finns i Bilaga 1 och 2.

Domarna ska forsékra sig om att bedéma den hér ronden utifrdn en “ny” och oférgad blick for att ge alla
tdvlande en objektiv bedomning eftersom de tivlande kan uppvisa en annan form &n i tidigare rond.

13.1 Procedur:

Rond 3 foljer omedelbart efter Rond 2. Rond 3 kors enligt foljande:
1. Varje finalist, i nummerordning, utfor sitt fria poseringsprogram till musik i maximalt 60 sekunder.
Den har ronden beddms.

2. S& kallade "Props”, extra utrustning, ar férbjudet.

3. Tavlingsdrakt och —utrustning i Rond 3 ar poseringsbyxor, enligt samma kriterier som i évriga ronder
(Se Avsnitt 6).

14.1 Podngséttningen i Rond 3 gér till enligt f6ljande:

1. Domarna satter placeringssiffror, precis som i Férbedémningsrond, Rond 1, i Formular 6 “Finalrond
(Domare)”. De tdvlande placeras fran ett till sex och inga delade placeringar far sittas.

2. Domarna kan anvidnda Formulér 4 "Personliga anteckningar domare”, for att fora egna anteckningar
om de tavlande.

3. Sekretariatet samlar in domarnas siffror och skriver in dem i formuldr 5 “Protokoll (Sekretariat). De tva
hogsta och de tvd lagsta placeringssiffrorna (Vid nio domare, annars den hdgsta och den lagsta) stryks
for varje tévlande. De fem kvarvarande placeringssiffrorna {ér varje tdvlande summeras som delpoang i
Rond 3.

4. Podng fran Férbedémningsrond, Rond 1, anvénds inte i Finalrond, Rond 2 och Rond 3, utan alla tévlan-
de borjar Finalrond, Rond 2, med noll podng. Darefter summeras podngen frdn Rond 2 och Rond 3 till en
slutpoédng och slutplacering.

5. Hamnar tdvlande p4 samma poéng i denna rond behover det inte rdknas fram skilda placeringar,
eftersom siffrorna f6r Rond 2 och Rond 3 summeras. Den tévlande som far den lagsta placeringspodngen
far slutplacering ett och den med hogsta placeringspodngen far slutplacering sex.

6. Skulle tva eller flera tdvlande hamna pd samma placeringspoéng, anvands i forsta hand placeringen i
Rond tva for att placera de tdvlande och i andra hand “The Relative Placement Method” enligt Avsnitt 9,
punkt 3).



15.1 Bedémningen av rond 3 gar till som foljer:

1. Varje domare bedémer poseringsrutinerna med fokus pa hur val de tdvlande visar upp sin fysik till
musik. Domarna ska bedéma poseringsrutinerna med fokus pa hur val de tavlande visar upp muskulari-
tet, definition, stil och vardighet, personlighet, atletisk framtoning och ¢vergripande uppvisning. Domar-
na ska premiera en smidig, artistisk och val koreograferad poseringsrutin som far inkludera hur manga
poser som helst, men de obligatoriska poseringarna ska finnas med i programmet. De tdvlande maste
ocksa inkludera 6vergdngsposeringar for att visa upp muskelutvecklingen. S kallad "moon pose” eller
att dra i poseringsbyxorna for att visa mer av exempelvis Ovre delen av quadriceps eller satesmusklerna
ar forbjudet.

2. Domarna ska bedoma bade poseringsrutinen och fysiken, vilka ska varderas lika.

16.1 Prisutdelning.

Finalisterna kallas upp pa scenen for att delta vid prisutdelningen. Speakern presenterar de tévlande
med nummer, namn och klubb/nation. Priserna delas ut fran plats sex till plats ett. Arrangoren utser
prisutdelare i samrad med SKKE.

Vid vérldsmaésterskap och liknande spelas nationalsdngen fran det land som vinnaren representerar. P4
nationella tavlingar ar det lampligt med en fanfar eller dylikt.

Finalisterna stannar pa scen tills de blir kommenderade att ldmna densamma. Har tas ofta officiella
bilder, genomfors korta intervjuer etc.

Det dr inte tillatet att ha flaggor eller banderoller och liknande under prisutdelningen. De tdvlande skall
visa sportsligt upptrddande under prisutdelningen och far inte lamna prisutdelningen innan speaker ber
de tavlande att lamna scenen. Brott mot detta kan leda till diskvalifikation.

17.1Vid varldsmaésterskap i halls overallklass i Bodybuilding enligt nedan. Vid nationella tavlingar ar det
upp till arrangoren att i samrad med SKKF avgdra om och hur overallklass ska hallas.

a. Bodybuilding for seniorer: Maximalt sju klassegrare.
b. Bodybuilding for juniorer: Maximalt tva klassegrare.
c. Bodybuilding for veteraner: Maximalt tolv klassegrare.



18.1: Obligatoriska poseringar i Bodybuilding

1. DUBBEL BICEPS FRAMIFRAN

Stdende med framsidan och huvudet vint mot domar-
na med ett ben 40-50 cm utét sidan, lyfter den tdvlande
bada armarna upp till axelhdjd och bojer dem i
armbdgsled. Handerna ska vara knutna och vénda ned-
at s att biceps och underarmarnas muskler spanns.
Detta dr de huvudsakliga musklerna som beddms i
denna posering. Dartill ska den tévlande spanna sa
manga andra muskler som mojligt d& domarna aven
granskar fysiken i sin helhet, uppifran och ned.
Domarna granskar forst biceps med fokus pa en full-
stdndig utveckling med bra topp pa muskelbukarna
och om det finns en tydlig delning i dessa. Darefter
fortsatter granskningen av fysiken fran huvud till ta
med observation av underarmar, axelmuskler, brost-
muskler, separationen mellan brost- och axelmuskula-
tur, magmuskler, 1ar och vader. Domarna ska dven titta
efter muskeldensitet, definition och allmé&n balans.

2. LAT SPREAD FRAMIFRAN

Stdende med framsidan och huvudet vant mot
domarna med ben och fotter i linje och upp till

15 centimeter isar, placerar den tavlande bada
handerna, med 6ppna eller knutna hander i midjans
sidor for att breda ut ryggens muskler.

Dértill ska den tdvlande spdnna sd manga andra
muskler som mgjligt d& domarna dven granskar
fysiken i sin helhet, uppifran och ned. Det &r stringt
forbjudet att dra i poseringsbyxorna for att visa mer av
exempelvis larmuskulaturen.

Domarna granskar forst breda ryggmuskeln (latissimus
dorsi) med fokus pa dess utbredning och &verkroppens
v-form. Dérefter fortsdtter granskningen av fysiken fran
huvud till t4 med observation av den allménna fysiken
och dérefter detaljerna i de olika muskelgrupperna.
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3. SIDE CHEST

Den tavlande kan vélja vanster eller hoger sida helt
fritt for att visa sin bésta sida. Stdende med ena sidan
mot domarna och med armen narmast domarna bojd
ien rit vinkel i armbégsled, med handen knuten och
den andra handen greppande runt handleden pa
framre armen.

Benet narmast domarna ska vara latt bojt i knaled
och vilande pa tarna. Den tdvlande expanderar sedan
brostkorgen med hjilp av ett tryck uppat med den
framre armen och kontraherar samtidigt biceps sa
mycket som mojligt.

Samtidigt spadnns &ven larets muskler, speciellt
hamstrings, och med ett tryck nedat mot tarna,
spanns aven vadens muskler.

Domarnas fokus ar fraimst pa brostmusklerna och
brostkorgens form men dven biceps, hamstrings och
vader ger den fullstindiga bedomningen fran huvud
till t4. I denna posering kan domarna se larets och
vadens muskler i profil, vilket hjalper till att rangordna
de tévlande inbdrdes pa ett mer fullstdndigt sitt.

4. DUBBEL BICEPS BAKIFRAN

Stdende med ryggen mot domarna, bdjer den tévlande
armbagar och handleder pd samma satt som i dubbel
biceps framifran och placerar ena foten ndgot bakom
kroppen, vilande pa tarna. Darefter spanner den
tdvlande armens muskler samtidigt med axlar, Gvre
och nedre ryggmuskulatur, lar och vader.

Domarna granskar forst armmusklerna och sedan gors
en huvud till tdbedémning av denna posering som
bestar av fler muskler dn ndgon annan posering.
Muskler som granskas ar nacke, axlar, bieps, triceps,
underarmar, trapezius, ryggens smé muskler, midjans
muskler, latissimus dorsi, sdtesmuskler (gluteus),
hamstrings och vader.

Denna posering ger troligen mer dn andra information till
domarna om den tavlandes kvalitet nar det
kommer till muskeldensitet, definition och allmén balans.




5. LAT SPREAD BAKIFRAN

Stdende med ryggen mot domarna med ben och fotter
1linje och upp till 15 centimeter isér, placerar den tav-
lande bada hédnderna, med 6ppna eller knutna hander i
midjans sidor for att breda ut ryggens muskler.

Dartill ska den tdvlande spdnna sd manga andra musk-
ler som mgjligt dd domarna dven granskar fysiken i sin
helhet, uppifrdn och ned. Det dr strangt férbjudet att
dra i poseringsbyxorna for att visa mer av exempelvis
satesmuskulaturen.

Domarna granskar forst breda ryggmuskeln (latissimus
dorsi) med fokus pa dess utbredning och dverkroppens
v-form samt muskeldensiteten. Darefter fortsatter
granskningen av fysiken fran huvud till ta med obser-
vation av den allménna fysiken och darefter detaljerna
1 de olika muskelgrupperma.

6. TRICEPSPOSERING

Den tavlande kan véalja vanster eller hoger sida helt
fritt for att visa sin bésta sida.

Stdende med ena sidan mot domarna och med bada
armarna bakom ryggen och genom att flata samman
fingrarna eller genom att halla om den frimre armens
handled med den bortre armens hand.

Benet ndrmast domarna ska vara latt bojt i kndled och
vilande pa hela fotsulan. Benet ldngst frdn domarna
placeras bakom kroppen och med foten vilande pa
tarna.

Den tdvlande sétter sedan tryck pa den fraimre armen
s att triceps spanns. Brostkorgen lyfts och magens
muskler spanns, liksom larets och vadens muskler.

Domarnas fokus ar frimst pa tricepsmusklerna och
kompletterar med en huvud till tdbedomning. I denna
posering kan domarna granska bade 1&r och vader i
profil, vilket hjalper till att rang-

ordna de tdvlande inbdrdes pa ett mer fullstdndigt satt.
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7. Mage-benposering

Staende med framsidan och huvudet vant mot
domarna placerar den tévlande bada handerna bakom
huvudet och ena benet ndgot framéat. Darefter span-
ner den tavlande magens muskulatur genom att boja
overkroppen nagot framat. Samtidigt spanns larens
muskler.

Domarna granskar forst magens och larens muskler

och kompletterar detta med en huvud till tdgranskning.
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