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Tavlingsklasser

Téavlingsronder

Férbeddémningsrond och elimineringsrond

Férbedémningsrond och finalrond. Tavlingsdrékt och — utrustning.
Férbeddémningsrond. Bedémning och podngséttning i elimineringsronden.
Férbeddémning, Rond 1: Scenpresentation

(Obligatoriska poseringar och Kvartsvarvsvandningar).
Férbeddémningsrond. Podngséttning I Forbeddmningsrond, Rond 1.
Beddémning av Elimineringsrond, Forbeddmningsrond (Rond 1) och Finalrond (Rond 2).
(Sarbedémning genom Kvartsvarvsvandningar och Obligatoriska poseringar).
Finalrond, Rond 2 och 3.

Finalrond, Rond 2 och 3. Scenpresentation.

Finalrond, Rond 2 och 3. Podngséttning.

Finalrond, Rond 2. Bedémning.

Finalrond, Rond 3. Presentation (Fri posering).

Finalrond,. Podngsattning i Rond 3.

Finalrond. Beddmning av Rond 3.

Finalrond, Rond 2 och 3. Prisutdelning.

Finalrond. Overallklass.

Kvartsvarvsvandningar i Women'’s Physique.

Beddémning av Women's Physique i kvartsvarvsvandningar.

Beskrivning av de obligatoriska poseringarna i Women'’s Physique.



Poseringsbikinin skall vara tvadelad och far vara valfri i farg, tyg, textur
och utsmyckning.

Bikinibyxorna ska tdcka minst % av gluteus maximus och far inte vara
for smal fram. Bikinidverdelen skall tdcka brosten pa ett anstandigt sétt

Férutom vigselring, armband och ¢rhange &r inga smycken tillatna.
Omfattar:

Rond 1 Férbedémning - kvartsvandningar + obligatoriska poserna
Rond 2 Final - obligatoriska poserna + posedown

Rond 3 Final - fria rutinen 60 sekunder

Klass A: Upp till och med 163 cm
Klass B: Over 163 cm
Veteran: Over 35 ar en 6ppen klass

I Sverige dr du junior frdn 1 jan det ar du
fyller 18 ar, till och med den 31 dec samma ar
som du fyller 23 ar.




I Women’s Physique competition finns féljande tavlingsklasser:

a. Klass A: Upp till och med 163,0 cm

b. Klass B: Over 163 cm

I Women's Physique for veteraner (6ver 35 ar) finns endast en klass.

En tavlingsklass med fa deltagare kan slas ihop om arrangdren anser att det dr befogat. Om klassen

innehéller minst fyra deltagare sd skall klassen genomforas vid svenska tavlingar. Internationellt kan
andra regler féorekomma.

2.1 Ronder:
Women'’s Physique bestar av foljande fyra ronder

1. Férbedomningsrond - Elimineringsrond (Fyra obligatoriska poseringar)

2. Férbeddmningsrond (Rond 1)- (Fyra obligatoriska poseringar, sirbedémningar genom
Kvartsvarvsvindningar och Obligatoriska poseringar)

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

4. Finalrond (Rond 3) — (Fri posering — 30 sekunder)

3.1 Allmé&nt: Ett tidsschema for férbeddmningen I varje tavlingsklass ska publiceras efter den officiel-

la registreringen av de tdvlande. For att ge de tvlande tillrécklig tid f6r uppvarmning och att byta till
tavlingsdrakt ska tdvlande befinna sig i uppvarmningsomradet backstage senast 45 minuter innan den
angivna starttiden for tavlingsklassen.

Téavlande ar fullt ansvariga for att vara pé ratt plats med ratt utrustning nér tévlingsklassen annonseras.
Ar man inte pa plats eller inte har ratt utrustning kan man strykas ur startlistan.

3.2 Genomforande av elimineringsronden:

En elimineringsrond ska genomforas nér det &r fler &n 15 deltagare I en tévlingsklass, vilket beslutas av
tavlingens huvuddomare.

Elimineringsronden genomférs enligt féljande:

1.Samtliga deltagare I klassen gar upp pé 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

1tvd om nddvandigt.

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.

3. I nummerordning och i grupper om maximalt tio tdvlande i taget utfér de tdvlande de fyra obligatoris-
ka poseringarna i scenens mitt. Utgdngslaget dr med framsidan mot domarna.

4.Tavlingens huvuddomare eller tivlingsspeakern dirigerar de tdvlande genom de fyra obligatoriska
poseringarna:

a. Framsidesposering. (Armarna i axelhdjd, 6ppna hander)

b. Brostposering



c. Ryggposering (Armarna i axelhdjd, 6ppna hander)
d. Tricepsposering

Anmarkning: Tavlande far inte tugga tuggummi eller liknande pa scenen. Tavlande far inte heller dricka
nagot under tiden pé scenen.

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

4.1 Utrustning och tavlingsdrakt i Elimineringsronden och de 6vriga ronderna (tvaddelad bikini) ska f6lja
foljande kriterier:

1. Bikinin maste folja god smak och vara anstandig och vilsittande.

2. Bikinibyxan maéste tdcka minst halften av stora sdtesmusklerna och hela framsidan. String ar strangt
férbjudet.

3. Farg, tyg, yta och utsmyckning ar upp till den tavlande att bestdmma.

4. Ingen fotbekladnad.

5. Utrustningen kommer att inspekteras under den officiella registreringen.
4.2 Haret kan stylas.

4.3 Bortsett fran vigselring, armband och ¢rhéngen far inga smycken baras.

Tavlande far inte bara glaségon, klockor, peruker eller artificiella foremal for att forstarka fysiken,
bortsett fran brostimplantat. Implantat eller vatska som injicerats som férandrar kroppsdelars eller
musklers naturliga utseende ar strangt forbjudna och kan resultera i diskvalificering.

4.4 Anvandande av kroppsfarg och solprodukter som kan torkas av ar inte tillatet och i de fall dessa
anvands tilldts man inte gd upp pé scenen.

Artificiell kroppsfarg och solprodukter far anvindas om de appliceras senast 24 timmar innan
férbedomningen. Professionellt applicerad kroppsfarg far anvandas.

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..

4.5 Overdrivet anvédndande av olja pa kroppen &r stréngt forbjudet. Olja och hudkrdmer &r tillatet i
mattlig méngd.

4.6 Tavlingens huvuddomare eller en av denne delegerad funktiondr 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, muskelform och —kvalitet (densitet, kroppsfettnivd) sa val som hudens utseende.

5.2 Poangsattning i Elimineringsrond.

1. Om det ar fler &n 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 for 6ver domarnas urval och
raknar sedan ut vilka 15 tdvlande som fatt flest "X”.

3. Om tv4 eller fler tdvlande hamnar pd samma antal “X” [ kampen om att na top-15, kallas de ater upp
pa scenen. Domarna gor ytterligare en bedémning av de tdvlande nér de utfér de fyra
kvartsvarvsvindningarna for att avgora den inbordes ordningen sé att enbart 15 tédvlande gar vidare till
Forbedémningsrond (Rond 1).

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

1. Samtliga deltagare I klassen gar upp pa scenen i nummerordning fran nummer ett pa scenens vanstra
sida sett frdn domarpanelen med hogsta numret langst till hoger. Om tid finns presenteras varje
tadvlande 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 i taget genomfor de tavlande Se fyra obliga-
toriska poseringarna, s som de beskrivs i Avsnitt 3.2

4. Denna inledande posering med kvartsvarvsvandningar syftar till att ge domarna underlag for de
sarbedémningar som foljer.

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

Proceduren upprepas sedan for mittenskiktet I klassen och for de ldgst placerade. Varje tavlande ska fa
sdrbedommas 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.

6. Alla sdrbeddmningar sker pa scenens mitt.



7.1Rond 1 sker sarbeddomningar som sidtts samman av tavlingens huvuddomare. Sirbedémningarna
bestar av fyra kvartsvarvsvandningar foljt av de fyra obligatoriska poseringarna:

a. Kvartsvarvsviandning hoger (Vanster sida mot domarna)
b. Kvartsvarvsvandning hoger (Ryggposering/ryggen mot domarna)
c. Kvartsvarvsvandning hoger (Hoger sida mot domarna)

d. Kvartsvarvsvandning hoger (Framsidesposering/framsidan mot domarna)
e. Framsidesposering. (Armarna i axelhdjd, 6ppna hander)

f. Brostposering
g. Ryggposering (Armarna i axelh6jd, ppna hander)
h. Tricepsposering.

8.Nar de obligatoriska poseringarna ar genomforda for samtliga tdvlande placeras hela tavlings-
klassen i nummerordning i en linje. Nar huvuddomaren ger klartecken lamna hela klassen scenen
inummerordning.

Podngsattningen av Férbedomningsrond, Rond 1 gar till enligt féljande:

1.1 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 thop Formular 3 fran alla domare och fér éver domarnas placeringssiffror till
Formular 5 “Protokoll (Sekretariat)”. Darefter stryks de tva hogsta och de tva lagsta placerings-

siffrorna for varje tavlande (Vid nio domare. Vid farre antal domare stryks bara den hogsta och den
lagsta placeringssiffran for varje tdvlande.). De kvarvarande fem placeringssiffrorna summeras for varje
tavlande till podngsiffra for Rond 1. Den tavlande som har den lagsta siffran placeras som etta och den
med den hogsta placeras som femtonde.

3. Om tva eller flera tdvlande hamnar pd samma placeringspodng avgor "The Relative Placement
method” sd att inga tdvlande hamnar p4 samma placering.

Anmarkning: "The Relative Placement Method” innebar f6ljande:

Varje enskild domares podng for de tdvlande som hamnat pa samma placeringspoang, och ddrmed
samma placering i ronden, jamfors. : Den tdvlande som domaren satt ldgsta placeringssiffra pa
markeras. P4 samma sitt gér man domare fér domare tills alla nio domares (ordinarie domare)

siffror markerats. Darefter raknas antal markeringar for varje tdvlande och den tavlande som har flest
markeringar placeras forst. Nast mest dérefter och sa vidare.

4. De sex bésta tavlande fran Férbeddmningsrond, Rond 1, gar vidare till Finalrond, Rond 2, och
startar dar med noll poéang.

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



8.1 Bedomning av Forbedémningsrond (Rond 1)
Forbeddmningsrond (Rond 1) bedoms utifrdn foljande kriterier:

1. Domarna ska forst bedéma de tévlandes fysik avseende "total package” av kvinnlig atletisk
framtoning. Bedomningen ska borja vid huvudet och stricka sig ner genom hela fysiken. Bedomningen
som startar med det Overgripande intrycket av fysiken, ska ta hénsyn till hdr och makeup, den 6ver-
gripande muskulédra utvecklingen, presentationen av en balanserad, symmetriskt utvecklad fysik, hu-
dens kondition och lyster samt den tdvlandes f6rméga att presentera sig pa scenen med
sjalvfortroende.

2. Under sdrbedémningar med de obligatoriska poseringarna ska domarna forst och frdmst observera
den primé&ra muskelgrupp som visas. Domarna ska sedan granska hela fysiken, med start frdn huvudet
och varje muskelgrupp hela vigen ned med det allménna totala intrycket.

Domarna ska leta efter symmetriskt och balanserat utvecklade muskelgrupper och definition. Gransk-
ningen uppifran och ned ska ta med huvud, nacke, skuldror, brést, samtliga armmuskler, Gverkroppens
framsida med brostmuskler, delningen mellan brostmuskler och axelmuskler magmuskler, midja,
larmuskulatur, vadmuskulatur och fotter. P4 samma satt ska ryggposeringen ta med &vre och nedre
trapezius, ovrig ryggmuskulatur, ryggradsstrackarna, gluteus (sdtesmuskler), vadmuskler och fotter.

En detaljerad bedomning av de olika muskelgrupperna ska ske under sdrbedémningarna samtidigt som
domarna ska jamfora musklernas form, densitet och definition med samtidigt beaktande av den
tdvlandes allménna balans i utvecklingen och kvinnlighet.

3. Fysiken ska beddmas utifran nivan pa den allménna muskeltonusen uppnadd genom fysisk traning
och diet. Muskelgrupperna ska ha en rund och fast framtoning med lag niva kroppsfett.

4. Bedomningen ska ocksé ta hansyn till hudens fasthet och lyster. Huden ska se mjuk och halsosam ut.
5. Domarnas beddmning av de tdvlandes fysiker ska inkludera de tdvlandes hela presentation, fran den
stund de gar upp pa scenen tills de lamnar densamma. Vid varje tillfdlle ska Women'’s Physique

betraktas och beddmas med fokus pa en hélsosam, valtranad, atletisk, muskular fysik presenterad pa ett
attraktivt sitt i ett "total package”.

9.1 Finalrondrutin:

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

1. Rond 2: Kvartsvarvsviandningar, Obligatoriska poseringar och Posedown.

2. Rond 3: Fri posering.

9.2 Tavlingsutrustning och -drékt for Finalrond, Rond 2 och 3, &r den samma som i Férbedémningsrond,
Rond 1.

Anmarkning: De tdvlande kan byta tévlingsdrakt mellan ronderna, sa lange den uppfyller samma niva
och kriterier som beskrivs 1 Avsnitt 4.



10.1 Presentation av Finalrond, Rond 2 och 3.Rutinen fér Finalronden, Rond 2 &r som foljer:

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 genomfor, pd huvud-
domarens eller tavlingsspeakerns order, gemensamt kvartsvarvsvandningar och obligatoriska posering-
ar. Efter den fjarde obligatoriska poseringen gors rutinen om med de tivlande i omvand ordning.

Denna del av ronden bedoms.

3. Darefter sker posedown under 30-60 sekunder till musik. Denna del av ronden beddms inte.

4. Efter posedown samlas finalisterna p& en linje i nummerordning innan de ldmnar scenen.

11.1 Poédngséttningen 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 "delpoédng rond 2”. Hamnar tdvlande pd samma
poéng i denna rond behéver det inte raknas fram skilda placeringar. Podng fran Forbedémningsrond,
Rond 1, anvands inte i Finalrond, Rond 2, utan alla tdvlande borjar Finalrond, Rond 2, med noll poang.

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

12.1 Bedémning av Finalrond, Rond 2:

Finalrond, Rond 2, beddms utifran de kriterier som angavs i Avsnitt 8 Bedomning av Forbedémningsrond,
Rond 1. Ytterligare detaljer finns i Bilaga 1. Domarna ska forsidkra sig om att bedoma den hér ronden
utifrdn en “ny” och ofdrgad blick {&r att ge alla tdvlande en objektiv beddomning baserad pa den form de
presenterar i just den hér ronden.

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 héar ronden beddms.

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

3. Tavlingsdrakt och —utrustning i Rond 3 &r tvadelad bikini, enligt samma kriterier som i évriga ronder
(Se Avsnitt4).



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 anvianda Formulér 4 "Personliga anteckningar domare”, for att féra egna anteckning-
ar om de tavlande.

3. Sekretariatet samlar in domarnas siffror och skriver in dem i formulér 5 “Protokoll (Sekretariat).
De tva hogsta och de tva lagsta placeringssiffrorna (Vid nio domare, annars den hogsta och den
lagsta) stryks for varje tdvlande. De fem kvarvarande placeringssiffrorna for varje tdvlande
summeras som delpodng i Rond 3. Podng fran Férbedémningsrond, Rond 1, anvénds inte i Finalrond,
Rond 2 och Rond 3, utan alla tédvlande bérjar Finalrond, Rond 2, med noll podng. Darefter summeras
poédngen frdn Rond 2 och Rond 3 till en slutpodng och slutplacering. Hamnar tdvlande pa samma
poédng i denna rond behéver det inte réknas fram skilda placeringar, eftersom siffrorna f6r Rond 2
och Rond 3 summeras. Den tdvlande som far den lagsta placeringspoangen far slutplacering ett och
den med hogsta placeringspoédngen far slutplacering sex.

4. Skulle tva eller flera tdvlande hamna p& samma placeringspodng, anvands i férsta hand
placeringen i Rond tva for att placera de tdvlande och i andra hand “The Relative Placement Method
enligt Avsnitt 9, punkt 3).

»

1. Varje domare bedémer poseringsrutinerna med fokus pa hur val de tdvlande visar upp
muskularitet, definition, stil och vardighet, personlighet, atletisk framtoning och &vergripande
uppvisning.

2. Domarna ska premiera en smidig, artistisk och val koreograferad poseringsrutin. Domarna ska
beddma bade poseringsrutinen och fysiken.

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. Arrangdren utser
prisutdelare i samrad med SKKF.

Vid varldsmasterskap och liknande spelas nationalsdngen fran det land som vinnaren representerar.
P& nationella tévlingar ar det lampligt med en fanfar eller dylikt.

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

Det ar inte tilldtet att ha flaggor eller banderoller och liknande under prisutdelningen. De t&vlande
skall visa sportsligt upptradande under prisutdelningen och far inte 1amna prisutdelningen innan
speaker ber de tdvlande att ldmna scenen. Brott mot detta kan leda till diskvalifikation.

17.1Vid varldsmaésterskap hélls overallklass i Women's Physique for tvé klassegrare. Vid nationella
tavlingar ar det upp till arrangdren att i samradd med SKKF avgdra om och hur overallklass ska hallas.



17.2 Overallklassen genomférs som foljer:

1. Klassegrarna upp pa scenen i nummerordning pa en linje iférda sina tavlingsdrakter fran
finalronden.

2. Tavlingens huvuddomare dirigerar de tavlande genom kvartsvarvsvandningarna och de fyra
obligatoriska poseringarna i scenens mitt. Forst i nummerordning och sedan i omvand ordning.

3. Néar proceduren ar klar lamnar de tavlande scenen.

4. Domarna anvander samma formular och poangsattning som i en vanlig finalrond.
5. Sekretariatet anvander samma formulér och rutiner som I en vanlig finalrond.

6. Delade placeringar hanteras precis pa samma satt som angetts tidigare.

7. Overallsegraren far sitt pris pa scenen.

Introduktion:

Domarna paminns kraftfullt att de domer en Women'’s Physiquetavling och inte det som tidigare var
kvinnlig bodybuilding. Den grad av muskularitet, vaskularitet, muskeldefinition och torrhet som
uppvisas i kvinnlig bodybuilding anses inte acceptabel i Women'’s Physique och ska darfér démas ner.

Allman Presentation:

Domarna padminns om att de tdvlandes hallning och framtoning ska végas in i bedémningen sa lange de
tdvlande befinner sig pa scenen.

Det allménna intrycket som visas upp ska innehalla vardighet, kvinnlighet och sjalviértroende. Detta
sarskilt vid de tillfdllen da de tavlande star pa linjen och under kvartsvarvsvdndningarna.

Nar de tdvlande star pa linjen ska de varnas om de star alltfér anspant, med armarna allt fér langt ut
fran sidorna for att framhédva muskulariteten. En avspdnd hallning pa linjen betyder att den tdvlande
star uppratt med framsidan mot domarna och armarna hingande langs med sidorna samt fotterna
ihop. Huvud och blick riktade framat, axlarna nagot tillbakadragna, bréstkorgen lyft och magen indra-
gen.

P4 order fran tavlingens huvuddomare ska de tdvlande pé linjen inta framsidesposering.

Kvartsvarvsvandningar:

Framsidesposering:

Uppratt hallning, kroppen, huvud och blick riktade framat och hélarna ihop med tadrna utétvinklade 30
grader, kndna ihop och utan bdjning, magen indragen, brostkorgen lyft, axlarna négot tillbakaférda, bada
armarna vid sidorna och langs med kroppens centrallinje med armbagarna nagot béjda, tummar och
6vriga fingrar ihop med nagot kupade handflator riktade in mot kroppen.

Téavlande som inte haller en korrekt kroppsposition varnas forst varefter de déms ner placeringsmassigt.

Kvartsvarvsvandning hoger (Vanster sida mot domarna):

Uppratt hallning, kropp, huvud och blick i samma riktning, hdlarna ithop med tadrna utdtvinklade

30 grader, knédna ihop och utan bojning, magen indragen, brostkorgen lyft, axlarna nagot tillbakaférda,
vanster arm ndgot bakom kroppen centrallinje med en latt bojning i armbagsleden, tummar och 6vriga
fingrar ihop med nagot kupade handflator riktade in mot kroppen, hoger arm nagot framfor kroppens
centrallinje med en latt bojning i armbdagsleden, tummar och 6vriga fingrar ihop med négot kupade
handflator riktade in mot kroppen. Armarnas lage kommer att f& 6verkroppen att rotera négot at



vanster, med vanster axel ndgot sankt och hoger axel ndgot hojd. Detta ska inte dverdrivas.

Kvartsvarvsviandning hoger (Ryggposering):

Uppréatt hallning, kroppen, huvud och blick riktade framat och hélarna ithop med tarna utdtvinklade
30 grader, knédna ihop och utan bojning, magen indragen, brostkorgen lyft, axlarna nagot tillbakaférda,
bada armarna vid sidorna och 1angs med kroppens centrallinje med armbégarna nagot béjda, tummar
och Gvriga fingrar ihop med nadgot kupade handflator riktade in mot kroppen.

Kvartsvarvsvandning hoger (hoger sida mot domarna):

Uppratt hallning, kropp, huvud och blick i samma riktning, halarna ithop med tadrna utdtvinklade

30 grader, knéna ihop och utan bdjning, magen indragen, brostkorgen lyft, axlarna nagot tillbakaférda,
hoger arm ndgot bakom kroppen centrallinje med en latt bojning i armbagsleden, tummar och 6vriga
fingrar ihop med nagot kupade handflator riktade in mot kroppen, vanster arm nagot framfor kroppens
centrallinje med en latt bojning i armbagsleden, tummar och 6vriga fingrar ihop med négot kupade
handflator riktade in mot kroppen. Armarnas lage kommer att f& 6verkroppen att rotera nagot at hoger,
med hoger axel nagot sdnkt och vanster axel ndgot hojd. Detta ska inte 6verdrivas.

Domarna ska i forsta hand bedéma det 6vergripande atletiska intrycket av de tavlandes fysik.

Denna bedémning ska omfatta hela fysiken. Beddmningen borjar med fysikens allménna intryck och
ska ta hansyn till har och makeup, muskulaturens &vergripande atletiska utveckling, presentationen
av en balanserad, symmetriskt utvecklad fysik, hudens kondition och lyster, den tdvlandes f6rméga att
presentera sig sjalv med sjalviortroende, elegans och vardighet.

Fysiken ska beddmas utifrn dess niva att dvergripande muskelutveckling dstadkommen genom fysisk
traning och diet.

Muskelgrupperna ska ge ett runt och fast intryck med en 1ag kroppsfettniva. Fysiken ska vare sig vara
extremt muskulds eller alltfor tunn och ska vara fri fran djupa muskelseparationer och/eller
tvarstrimmighet. Fysiker som anses for muskuldsa eller forr tunna ska domas ner. Beddmningen ska
aven ta hansyn till hudens fasthet och lyster. Huden ska vara foljsam och hédlsosam vid betraktelse och
utan celluliter.

Har och makeup ska komplettera "The Total Package” som presenteras av den tdvlande.
Domarnas bedémning av de tdvlandes fysiker ska inkludera de tdvlandes hela presentation, fran det
Ogonblick de betrader scenen till dess de lamnar scenen.

Vid varje tillfalle ska de tdvlande granskas med fokus pa en hilsosam och atletisk fysik i god form,
presenterad pa ett attraktivt sdtt i "The Total Package”.

1. Framsidesposering

Stdende med framsidan mot domarna, med ben och fotter i linje och ena benet ut at sidan, hojer den
tdvlande bada armarna upp till axelhdjd och bdjer dem i armbégslederna. Handerna ska vara dppna,
med fingrarna riktade uppat. Dartill ska den tdvlande forséka spadnna s manga andra muskler som
mojligt dd domarna granskar fysiken frdn huvud ner till tarna, kroppens allménna linjer och balans,
varje kroppsdels konturer dstadkomna genom utvecklandet av adekvata muskler, s& vl som de
6vergripande kroppsproportionerna och symmetrin. Domarna observerar dven muskeldensitet, lagt
kroppsfett och allmén balans.

2. Brostposering (Side Chest)

Den tdvlande valjer valfri sida mot domarna — véanster eller hdger - med dverkroppen nagot vriden mot
domarna, ansiktet vant mot domarna, magen indragen, benet ndrmast domarna rakt och med rak
knaled och négot framfdr kroppen och vilande pa tarna, benet langst bort fran domarna nagot bojt i



knéaleden med foten vilande platt pa golvet, bada armarna raka och nagot framfér kroppen med
armbégslederna strackta, tummar och fingrar tillsammans med handflatan nedat och bada tillsammans
eller en over den andra.

Den tédvlande spanner sedan bréstmuskulaturen, tricepsmuskulaturen och larmuskulaturen - dven
hamstringsmusklerna - och genom att trycka nedat mot tdrna spanns dven vadmuskulaturen.

Domarna ska fésta sarskilt fokus pa brostmuskulaturen, tricepsmusklerna, larstrackarna och vad-
musklerna genom att gora en huvud-till-fotbesiktning. I denna posering har domarna mojlighet att se
larets och vadernas muskler i profil vilket hjalper till att géra en mer adekvat jamférande bedomning.

3. Ryggposering

Stdende med ryggen mot domarna bdjer den tdvlande armarna som anges i framsidesposeringen, med
Oppna hinder, en a foten ndgot bakat vilande pa tdrna. Darefter spadnner den tdvlande armmusklerna
saval som axlarnas muskler, 6vre och nedre ryggens muskulatur, 1ar och vadmuskulatur.

Domarna granskar hela fysiken frdn huvud till t4, genom att observera de allméanna linjerna och krop-
pens balans, kroppens allménna linjer och balans, varje kroppsdels konturer dstadkomna genom utveck-
landet av adekvata muskler, s val som de 6vergripande kroppsproportionerna och symmetrin. Domarna
observerar dven muskeldensitet, lagt kroppsfett och allmén balans.

4. Tricepsposering (Side Triceps)

Den tdvlande valjer valfri sida mot domarna - véanster eller hdger - med dverkroppen nagot vriden

mot domarna, ansiktet vint mot domarna, brostkorgen upplyft, magen indragen, bdda armarna bakom
ryggen med den bortre armens hand om den framre handens handled, den framre armen rak och med
strackt armbagsled och handflatan horisontell och vand mot golvet med fingrarna ihop. Genom att pres-
sa framre armen mot den bakre armens hand spanns tricepsmuskulaturen.

Benet langst bort frdn domarna ska hallas nagot bojt i kndleden med foten vilande platt pa golvet och
det frdmre benet rakt och med rak knéled och nagot framfor kroppen och vilande pa tarna.

Domarna ska fasta sarskilt fokus pa tricepsmuskulaturen kompletterad med att géra en huvud-till-fot-
besiktning. I denna posering har domarna mojlighet att se hela fysiken i profil, bréstmuskulaturens och
magmuskulaturens konturer samt larets och vadens muskler i profil vilket hjdlper till att géra en mer
adekvat jamforande bedomning.



