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Articolul 1-Introducere

Culturismul Masculin afost recunoscut oficial ca o noua disciplina sportiva
de catre Congresul International IFBB la Belgrad, Yugoslavia in 1970.
Culturismul Feminin a fost recunoscut oficial ca si o disciplina sportiva de
catre Congresul International IFBB din 1982 in Brugge, Belgia si a fost
anulat de catre Congresul International IFBB din 2013, in Marrakesh,
Maroc, fiind Tnlocuit de divizia Women’s Physique.

1.1 Prezentare generala:

Regulile IFBB pentru culturismul masculin constau in regulamente, politici,
directive si decizii menite sa ghideze IFBB si membrii sai in administrarea
disciplinei culturism barbati .

1.2 Reguli:.

Anumite norme administrative si tehnice care figureaza n sectiunea 1 privind
normele generale sunt aceleasi pentru culturismul masculin si, prin urmare,
nu se repeta in aceasta sectiune.

Articolul 2 - Responsabilitatile organizatorilor fata de sportivi si delegati in
cadrul unor Campionate Mondiale

2.1 Responsabilitati:

Organizatorul Campionatelor Mondiale se va angaja sa acopere costurile
cazarilor in camera dubla si meselor (mic dejun, pranz si cina) pentru concurenti

si delegati, dupa cum urmeaza

1.Campionate Mondiale de Culturism si Congresul Intemational IFBB (inclusiv culturism
masculin, cluturism clasic masculin, Games Classic Bodybuilding, Men’s Classic
Physigue, Men’s Physique, Muscular Men’s Physique),: Timp de cinci zile (patru
nopti), in conformitate cu scalaurmatoare:

a. Trei sau mai multi concurenti - Doi delegati
b. Unul sau doi concurenti - Un delegat

Nota 1: Un numar maxim admis de concurenti participanti pentru fiecare
Federatia Nationala este nelimitat.

Nota 2: Delegatii fara sportivi, vor trebui s& plateascé pentru Tariful Special
al Pachetului Complet.

Nota 3: De comun acord intre IFBB si organizator, o categorie suplimentaréa
poate fi deschisa pentru competitie.

. Campionatul Mondial de Culturism Juniori si Campionatele de Fitness:
Pentru patru zile (trei nopti) in conformitate cu scala urmatoare:

a.Trei sau mai multi concurenti — Doi delegati
b. Unul sau doi concurenti — Un delegat



Nota 1: Un numé&r maxim admis de concurenti participanti pentru fiecare
Federatia Nationala este nelimitat.

Nota 2: Delegatii fara sportivi, vor trebui s& plateascéa pentru Tariful Special
al Pachetului Complet.

Nota 3: De comun acord intre IFBB si organizator, o categorie suplimentara
poate fi deschisa pentru competitie

. Campionatul Mondial de Culturism Master si Campionatele de Fitness:
Pentru patru zile (trei nopti) in conformitate cu scala urmatoare:

a.Trei sau mai multi concurenti — Doi delegati
b. Unul sau doi concurenti — Un delegat

Nota 1: Un numdr maxim admis de concurenti participanti pentru fiecare
Federatia Nationala este nelimitat.

Nota 2: Delegatii fara sportivi, vor trebui s& plateascé pentru Tariful Special
al Pachetului Complet.

Nota 3: De comun acord intre IFBB si organizator, o categorie suplimentara
poate fi deschisa pentru competitie

Articolul 3 - Categorii

3.1 Categorii:

Exista noua categorii in competitiile de culturism masculin la nivel mondial
dupa cum urmeaza:

a. Categoria cocos : Péana la si inclusiv 65 kg

b. Categoria usoara :

c. Categoria semimijlocie : Pana la si inclusiv 75 kg
d. Categoria medie usoara : Péna la si inclusiv 80 kg :
e. Categoria medie: Pana la si inclusiv 85 kg
f. Categoria super medie : Péana la si inclusiv 90 kg
g. Categoria semi grea : Péana la si inclusiv 95 kg
h. Categoria grea : Pana la si inclusiv 100 kg

Nota 1: Prin acordul intre IFBB si Organizator se poate deschide o

. Categoria super grea :

Pana la si inclusiv 70 kg :

Peste 100 kg

categorie aditionala pentru competitie.



3.2 Exista urmatoarele categorii in competitiile de culturism juniori la nivel mondial:

-de la 16 pana la 20 de ani inclusiv :
a. O categorie deschisa

-de la 21 pana la 23 de ani inclusiv :

a. Categoria usoara : Pana la si inclusiv 75 kg
b. Categoria grea : Peste 75 kg

3.3 Exista douasprezece categorii in competitile de culturism masculin master la
nivel mondial:

-de la 40 pana la 44 de ani inclusiv :

a. Categoria usoara :

b. Categoria mijlocie :

c. Categoria semi-grea :
d. Categoria grea :

-de la 45 la 49 de ani inclusiv :
a. Categoria usoara :
b. Categoria mijlocie :
c. Categoria semi-grea :
d. Categoria grea :

-de la 50 la 54 de ani inclusiv :
a. Categoria mijlocie :
b. Categoria grea :

-55 de ani si peste :
a. Categoria mijlocie :
b. Categoria grea :

Pana la si inclusiv 70 kg
Pana la si inclusiv 80 kg
Pana la si inclusiv 90 kg
Peste 90 kg

Pana la si inclusiv 70 kg
Pana la si inclusiv 80 kg
Pana la si inclusiv 90 kg
Peste 90 kg

Pana la si inclusiv 80 kg
Peste 80 kg

Pana la si inclusiv 75 kg
Peste 75 kg

3.4 O categorie poate fi organizatd numai daca exista nu mai putin de 5 sportivi.
Daca sunt mai putin de 5 sportivi, categoriile vor fi combinate oriunde e posibil.

In cazul categoriilor cu mai putin de 5 concurenti, nu se vor acorda titluri si
medalii si nu se vor adauga puncte la Clasamentul Mondial IFBB (mai multe
detalii in normele generale, Art.11.33).



Articolul 4 — Runde
4.1 Runde:
Culturismul Masculin va consta in urmatoarele patru runde:

1. Arbitrare preliminara — runda eliminatorie (patru pozitii obligatorii)

2. Arbitrare preliminara - Runda 1 (patru pozitii obligatorii, comparatii ale celor sapte
pozitii obligatorii)

3. Finale - Runda 2 (sapte pozitii obligatorii si Posedown)

4. Finala - Runda 3 (Programul liber — 60 sec.)

5. Articolul 5 - Arbitrare preliminara: Runda eliminatorie

5.1.Prezentare generala:

Ar trebui publicat un desfasurator pentru arbitrarea preliminara pentru fiecare
categorie dupa finregistrarea oficiala a sportivilor. Pentru a avea timp sa se
incalzeasca si sa se schimbe in tinuta lor de concurs, concurentii ar trebui sa se afle
in culise cu cel putin 45 de minute inainte de momentul Tnceperii arbitrarii categoriei
lor. Toti concurentii vor fi singuri raspunzatori pentru a se asigura ca sunt prezenti si
pregatiti s& concureze atunci cand categoria lor este chemata pe scena, in caz
contrar pot fi eliminati din competitie.

5.2. Procedurile Rundei Eliminatorii:

O runda eliminatorie va avea loc atunci cand existd mai mult de 15 concurenti intr-o
categorie. Arbitrul sef IFBB decide daca runda eliminatorie va fi necesara. Runda
eliminatorie se va efectua dupa cum urmeaza:

1. Intregul rand de sportivi este adus pe scena, in ordine numerica si intr-o
singura linie sau doua linii, daca este necesar.

2. Randul de sportivi este impartit in doua grupuri de marime egala si este
pozitionat pe scena astfel incat un grup sa fie la stanga scenei; celalalt grup
sa fie la dreapta scenei. Portiunea centrala a scenei este lasata deschisa
in scopuri de comparatie.

3. In ordine numerica si in grupuri de cel mult zece concurenti la un
moment dat, fiecare grup este directionat catre zona centrald pentru a
efectua cele patru pozitii obligatorii :

a. Dublu biceps din fata

b. Extensia toracelui din lateral
c. Dublu biceps din spate

d. Abdominali si coapse

Nota 1: Descrierea detaliatd a pozitiilor obligatorii pentru Culturismului
Masculin este prevazuta in Anexa 1 la prezenta sectiune.

Nota 2: Concurentii nu vor mesteca guméa sau alte produse in timp ce sunt pe
scena.

Nota 3: Concurentii nu vor bea lichide in timp ce sunt pe scena.

4. La completarea pozitiilor obligatorii intreaga categorie va fi rearanjata



ntr-o singura linie in ordine numerica inainte de a iesi de pe scena.

Articolul 6 — Tinuta pentru toate rundele
6.1. Tinuta trebuie sa fie in conformitate cu urmatoarele criterii:

1. Concurentii vor purta slip de o singura culoare, opac, care sunt curati
si decenti. Culoarea, materialul, textura si stilul slipului vor ramane la discretia
concurentului. Slipul va acoperi minim trei sferturi din gluteus maximus. Partea din
fata trebuie sa fie acoperita si partea laterald a slipului trebuie s& aiba minimum 1
cm in latime. Utilizarea captuselii oriunde in slip este interzisa.

2. Cu exceptia verighetei, concurentii nu vor purta incaltaminte, ochelari, coliere
,ceasuri, cercei, peruci, accesorii care distrag atentia sau ajutoare artificiale
pentru figura. Implanturile sau injectiile cu lichide care provoaca schimbarea formei
naturale a oricarei parti sau muschi ai corpului sunt strict interzise si pot duce la
descalificarea concurentului.

3. Folosirea recuzitelor in timpul arbitrajului preliminar sau a prezentarii finale este
strict interzisa.

6.2. Nu este permisa utilizarea bronzantelor si a bronzurilor care pot fi sterse. Daca
bronzul se indeparteaza prin simpla stergere, sportivului nu i se va permite sa
intre pe scena. Se pot folosi produse colorante artificiale si auto-bronzante.
Metodele profesionale de bronzare pentru concurs (bronzare cu aerograf,
bronzare prin pulverizare in cabina) pot fi utilizate daca sunt aplicate de catre
companiile profesionale si personal calificat. Paietele, sclipiciul, perlele metalice
stralucitoare sau colorare Tn auriu sunt interzise indiferent daca sunt aplicate ca
parte a unei lotiuni de bronzare sau aplicate separat, indiferent de cine le-a
aplicat pe corpul concurentului.

6.3. Aplicarea excesiva de ulei pe corp este strict interzisa; cu toate acestea,
uleiurile corporale si cremele hidratante pot fi utilizate cu moderatie.

6.5. Arbitrul sef al IFBB sau un oficial delegat de acesta va avea dreptul sa ia o decizie
daca tinuta unui concurent indeplineste criteriile stabilite in reguli si standarde
acceptabile de estetica. Sportivul poate fi descalificat daca tinuta sa nu le
indeplineste.

Articolul 7 - Arbitrajul preliminar: Punctajul rundei eliminatorii

7.1 Punctajul Rundei eliminatorii

Aceleasi criterii utilizate Tn evaluarea rundei 1 (a se vedea articolul 10) vor fi utilizate in
judecarea rundei de eliminare

1. In aceasta etapa, arbitrii vor evalua fizicul general pentru gradul de proportie,
simetrie, marimea muschilor si calitatea (densitate, separare, definitie) si
culoarea pielii. Punctajul Rundei eliminatorii va continua dupa cum urmeaza :



7.2 Punctajul Rundei eliminatorii:
Punctajul Rundei eliminatorii va continua dupa cum urmeaza :

1.In cazul in care existd mai mult de 15 concurenti, arbitrii vor selecta top 15 prin
plasarea unui "X" alaturi de numerele lor, folosind Formularul 1, intitulat "Runda
eliminatorie (Arbitri)". Arbitrul sef IFBB decide dacd Runda Eliminatorie va fi
necesara.

2. Folosind formularul 2, intitulat " Runda Eliminatorie (statisticieni)", statisticienii
vor transcrie selectia arbitrului pe aceasta foaie si vor numara apoi punctele
arbitrului pentru a selecta primii 15 concurenti.

3. Daca exista o egalitate intre doi sau mai multe sportivi care se lupta pentru a intra
n top 15, sportivii aflati la egalitate vor fi readusi pe scena, iar arbitrii vor efectua o
reevaluare a celor patru pozitii obligatorii pentru a rupe egalitatea.

4. Doar primii 15 concurenti vor avansa in runda 1, daca Arbitrul Sef nu va
decide sa permita mai multor concurenti sa intre in semifinale.

Articolul 8 - Arbitraj preliminar: Prezentarea rundei 1 (comparatiile in pozitiile
obligatorii)

Runda 1 nu poate avea loc daca exista 6 sau mai putini concurenti intr-o categorie.
Decizia va fi luata de catre Arbitrul Sef si va fi anuntatd dupa inregistrarea oficiala a
sporitivilor si va fi inclusa in Desfasurator.

8.1 Prezentarea rundei 1:
Procedurile pentru Runda 1 vor fi urmatoarele:

Toti semifinalistii vor fi chemati pe scena ca un grup intr-o singura linie si in ordine
numerica. Daca timpul o permite, fiecare semifinalist va fi introdus dupa numar,
nume si tara. Decizia va fi luata de catre Arbitrul Sef, care va informa Maestrul de
Ceremonii sau Prezentatorul.

1. Sirul va fi impartit in doua grupuri de dimensiuni egale si va fi pozitionat pe scena,
astfel incat un grup sa fie la stdnga scenei; celalalt grup este in dreapta scenei.
Partea centrala a scenei va fi lasata libera pentrucomparatii.

2. In ordine numerica si in grupuri de cel mult zece concurenti, pe rand, fiecare grup
va fi directionat catre zona centrala pentru a efectua cele patru pozitii obligatorii
initiale.

Dublu biceps din fata
Extensia toracelui din lateral
Dublu biceps din spate
Abdominali si Coapse

oo op



Aceasta grupare initiala a concurentilor, precum si realizarea celor patru pozitii obligatori,
are rolul de a ajuta arbitrii in stabilirea concurentilor care vor participa la comparatii.
la sferturile de intoarcere si cele sapte pozitii obligatorii.

Descrierea detaliata a pozitiilor obligatorii pentru Culturism Masculin sunt prevazute
n anexa 1 a acestei sectiuni.

3. Toti arbitrii isi prezinta propunerile individuale pentru prima comparatie a
primilor cinci sportivi in fata arbitrului sef al IFBB. Pe baza lor, Arbitrul Sef va
face prima comparatie. Numarul de sportivi care urmeaza sa fie comparati va fi
determinat de Arbitrul-Sef, dar nu mai putin de trei si nu mai mult de zece
concurenti vor fi comparati in acelasi timp.

Apoi, arbitrii pot fi invitati s& prezinte propuneri individuale pentru a doua
comparatie a urmatoarilor cinci sportivi, inclusiv concurentii care se situeaza in
mijlocul grupului. Arbitrul Sef al IFBB va forma a doua si urmatoarea
comparatie pana cand toti concurentii vor fi comparati cel putin o data. Numarul
total de comparatii va fi decis de catre Arbitrul-Sef al IFBB.

4. Toate comparatiile individuale vor fi efectuate in centrul scenei.

5. 1n Runda 1 de comparatii individuale, formulate de catre Arbitrul Sef al
IFBB, concurentii sunt indrumati sa efectueze si cele sapte pozitii
obligatorii :

a. Dublu biceps din fata

b. Amfora din fata

c. Extensia toracelui din lateral
d. Dublu biceps din spate

e. Amfora din spate

f. Extensia tricepsului

g. Abdominali si Coapse

6. La finalizarea ultimei comparatii, toti concurentii se vor intoarce intr-o singura linie/
ntr-un singur rand, in ordine numerica, inainte de a iesi de pe scena.

Articolul 9 - Arbitrare preliminara: Punctajul rundei 1
9.1 Punctajul rundei 1:
Punctajul pentru Runda 1 va continua dupa cum urmeaza:

1. Prin intermediul formularului 3, intitulat Clasamentul Individual al
arbitrului (Arbitrare preliminara)", fiecare arbitru va acorda fiecarui concurent
un loc individual de la 1 la ultimul, asigurandu-se ca doi sau mai multi
concurenti nu vor primi acelasi loc. Arbitrii pot utiliza formularul 4, intitulat
"Notele Personale ale Arbitrului" pentru a Tnregistra evaluarea lor cu privire
la fiecare concurent.

2. Statisticienii vor culege Formularul 3 de la arbitri si apoi vor transcrie clasamentul
arbitrului pe formularul 5, intitulat " Foaia cu Punctaj (Statisticieni)". Vor elimina apoi
doud dintre cele mai mari note si doua cele mai scazute note (daca sunt noua



arbitri) sau cel mai mare si cel mai mic scor (daca sunt mai putin de noua arbitri)
pentru fiecare concurent, vor adauga restul de cinci scoruri pentru a produce un ,Sub
punctaj Runda 1” si un ,, Locul Rundei 1”. Concurentul cu cel mai mic scor primeste
primul loc, iar concurentului cu cel mai mare scor i se acorda ultimul loc.

3.1n cazul in care apare o egalitate in ,,Runda 1 sub punctaj’, egalitatea va fi

remediata folosind metoda ,Pozitionare relativa” pentru , Sub punctajele Rundei 1”
ale sportivului.

Nota: Procedura metodei de Pozitionare relativa. Scorurile fiecarui arbitru individual
pentru sportivii la egalitate vor fi comparate pe bazd de coloana cu un punct plasat
deasupra numarului pentru sportivul cu un loc mai bun.

Toate cele noua scoruri obisnuite ale comisiei de arbitrii (cu exceptia arbitrilor
alternativi) vor fi incluse in calculele de departajare. Numarul de puncte va fi
calculat pentru fiecare atlet aflat la egalitate. Sportivul cu un numar mai mare de
puncte va fi declarat castigator al egalitatii si va primi apoi o pozitie mai buna.

4. Punctajul din Arbitrarea preliminara va fi folosit pentru a plasa concurentii
de la locul intai la ultimul loc. Primii 6 competitori din Arbitrarea preliminara
vor avansa in finala si vor incepe Finala cu zero puncte.

5. Primii 6 finalisti vor fi anuntati imediat dupa Arbitrarea preliminara.

Articolul 10 — Evaluare runda de eliminare: Evaluarea rundei 1 si 2
(Comparatii la pozitiile obligatorii)

10.1 General:

Cand un arbitru evalueaza fizicul unui concurrent acesta ar trebui sa urmareasca
o procedura de rutina care va permite o evaluare a fizicului completa. In timpul
comparatiilor pozitiilor obligatorii arbitrul ar trebui sa fie atent la grupa musculara
primara expusa. Arbitrul ar trebui pe urma sa evalueze intregul fizic, incepand de
la cap si evaluand fiecare parte a fizicului intr-o secventa descendenta, incepand
cu impresii generale si cautand masa musculara, dezvoltare echilibrata,
densitate si definitie.

Tn timpul comparatiilor ale pozitiilor obligatorii, arbitrul ar trebui sa se uite mai intai la
grupa musculara primara expusa. Dupa aceea arbitrul trebuie sa studieze intregul
fizic, incepand de la cap si trecand peste fiecare parte a fizicului in secventa
descendenta, incepand cu impresii generale si cautdnd masa, dezvoltare
echilibrata, densitate musculara si definitie.

Studierea in secventd descendenta ar trebui sa ia in considerare capul, gatul, umerii,
pieptul, toti muschii bratelor, partea din fatd a toracelui pentru piept, intersectia piept si
deltoid, abdominali, talie, coapse, picioare, gambe si laba piciorului. Aceeasi procedura
se va face si la pozitiile dorsale ludnd Tn considerare trapezul superior si inferior, teres si
infraspinatus, erector spinae, grupa gluteus, bicepsii femurali, muschii gambelor si laba
picioarelor.



In timpul comparatiilor trebuie sa se facd o evaluare detaliatd a diferitelor grupe
musculare, timp in care arbitrul trebuie s& compare forma muschilor, densitatea si
definitia, tinand cont de dezvoltarea echilibratéd generald a concurentului. Comparatiile
pozitiilor obligatorii nu poate fi accentuat prea tare intrucat aceste comparatii vor ajuta
arbitrii sa decida care concurent are fizicul superior din punct de vedere al dezvoltarii
atletice echilibrate, densitate musculara si definitie.

10.2 Evaluarea Fizicului Masculin:

La evaluarea arbitrajului preliminar, forma generala si forma diferitelor grupe musculare
este importanta. Arbitrul ar trebui sa favorizeze concurenti cu un fizic armonios, classic.
Arbitrul ar trebui sa caute o postura buna si atletica, structura anatomica corecta
(inclusiv structura corpului, umeri lati, piept Tnalt, coloana vertebrala corecta, a proportie
buna a membrelor si al trunchiului, picioare drepte. nu strambe).

Arbitrul ar trebui de asemenea sa caute un ton al pielii fara cicatrice, puncte, achee sau
tatuaje, care sunt considerate de catre IFBB ca fiind un defect al pielii, un par aranjat,
picioare si degetele de la picioare cu o forma bunad. Cand exista dificultati in plasarea a
doi sau mai multi concurenti, care par sa fie la acelasi nivel, arbitrul ar trebui sa caute
defecte la aspectele mentionate mai sus care vor ajuta la diferentierea concurentilor.
Descrierea detaliata a posturilor obligatorii se poate gasi in anexa 1 a acestei sectiuni.

Articolul 11-Finale:

11.1 Procedurile pentru finale:
Primii 6 sportivi din etapa de arbitrare preliminara avanseaza in finale, care
consta din doua runde:

1. Runda 2: Pozitii obligatorii si Posedown.
2. Runda 3: Programul liber

11.2 Tinuta pentru Runda 2 va fi conforma cu aceleasi criterii ca si pentru Runda 1.

(Vezi Articolul 6)

Nota: Concurentii pot folosi slip diferit fatd de cel din Runda 1; cu toate
acestea, el trebuie sa se conformeze in continuare standardelor de gust si
decenta descrise la Articolul 6.

Articolul 12-Finale: Prezentarea rundei 2 (Pozitii obligatorii si Posedown)
12.1 Prezentarea rundei 2:
Procedurile pentru Runda 2 sunt urmatoarele:

1. Primii 6 finalisti vor fi chemati pe scena, unul cate unul, si vor fi introdusi
dupa numar, nume si tara, individual si in ordine numerica.

2. Cei 6 finalisti vor executa cele 7 pozitii obligatori ca o grupa si in acelasi timp n
mijlocul scenei. Dupa cea de a 7-a pozitie, Arbitrul Sef va inversa ordinea
concurentilor si va cere repetarea celor sapte pozitii obligatorii. Aceasta parte din
Runda 2 va fi punctata.

3. De indata ce pozitille obligatorii sunt efectuate, Arbitrul Sef IFBB va cere
Posedown timp de 30-60 de secunde pe o muzicd dupa alegerea



organizatorului. Aceasta parte din Runda 2 nu se va puncta.

4. Dupad Posedown cei 6 finalisti sunt rearanjati intr-o singurad linie, in ordine
numerica, Tnainte sa paraseasca scena.

5. Descrierea detaliata a Pozitiilor Obligatorii este furnizata in Anexa 1 al acestei
sectiuni.

Articolul 13-Finale: Punctajul rundei 2
13.1 Punctajul pentru Runda 2 :
Punctajul pentru Runda 2 va continua dupa cum urmeaza:

1. Arbitrii, folosind Formularul 6, intitulat ,Plasare Individuala Arbitru (Finale)” si
utilizand aceleasi criterii de evaluare ca in timpul Rundei 1 de Arbitrare Preliminara,
vor plasa concurentii de la 1 la 6, fara ca doi sportivi sa primeasca acelasi loc

2. Statisticienii vor colecta Formularul 6 de la arbitrii si apoi vor transcrie clasamentul
arbitrului pe Formularul 5, intitulat " Foaia cu Punctajul (Statisticieni)". Vor elimina
apoi doua dintre cele mai mari scoruri si doua cele mai scazute scoruri (daca sunt
noua arbitri) sau cel mai mare si cel mai mic scor (daca sunt mai putin de noua
arbitri) pentru fiecare concurent si vor adauga restul punctajului. Aceste punctaje
vor fi multiplicate cu 2 si va scrie totalul in coloana marcata cu "Runda 2 Sub
punctaj”’. Punctele din runda de Arbitrare Preliminara ( Runda 1) nu sunt luate in
considerare in finala. Fiecare concurent incepe Finala cu “zero puncte”.

3. Egalitatile din ,Runda 2 Sub punctaj nu trebuie sa fie imediat departajate ,
deoarece ,Sub punctajul Rundei 2” va fi adaugat la ,Sub punctajul Rundei 3”
pentru a produce un ,SCOR FINAL”.

Articolul 14 - Finale: Evaluarea rundei 2

14. 1 Evaluarea rundei 2:

Runda 2 este evaluatd pe baza acelorasi criterii ca cele detaliate la articolul 10
(Evaluarea rundei 1). Mai multe detalii in Anexa 1 al acestei sectiuni. Arbitrii trebuie
sa se asigure ca aceasta runda este evaluata dintr-o perspectiva "proaspata”,
asigurandu-se ca toti concurentii primesc o evaluare corecta pe baza conditiei lor
corporale prezentate in aceastarunda.

Articolul 15-Finale: Prezentare rundei 3 ( Programul liber )
15.1 Proceduri:

Runda 3 va incepe imediat dupa runda 2. Runda 3 se va desfasura astfel:

1.Primii 6 finalisti vor fi chemati pe scena, unul cate unul, in ordine numerica si vor
prezenta rutina individuala la o muzica dupa alegerea lor, pentru maximum 60 de
secunde. Aceasta runda va fi punctata.

2. Miscarile acrobatice sunt strict interzise. In timp ce concurentul isi



indeplineste rutina, acesta nu are permisiunea sa sara sau sa-si ridice
ambele picioare de pe scena daca nu are contact cu alta parte a corpului.

3. Utilizarea recuzitei este interzisa.

4. Tinuta pentru runda 3 este slipul, care trebuie sa fie conform acelorasi
criterii ca si in celelalte runde.

Articolul 16-Finale: Punctajul rundei 3
16.1 Punctajul pentru Runda 3 va continua dupa cum urmeaza:

1. Arbitrii, folosind Formularul 6, intitulat ,Plasare Individuala Arbitru (Finale)” vor
plasa concurentii de la 1 la 6, fara ca doi sportivi sa primeasca acelasi loc.

2. Arbitrii pot folosi Formularul 4, intitulat “Notitele Personale ale Arbitrului”’, ca sa
isi scrie notite despre atleti.

3. Statisticienii vor colecta Formularul 6 de la arbitri si apoi vor transcrie clasamentul
arbitrului pe Formularul 5, intitulat " Foaia cu Punctajul (Statisticieni)". Vor elimina
apoi doua dintre cele mai mari scoruri si doua cele mai scazute scoruri (daca sunt
noua arbitri) sau cel mai mare si cel mai mic scor (daca sunt mai putin de noua
arbitri) pentru fiecare concurent si vor adauga restul de cinci scoruri si va scrie total
in coloana marcata cu "Runda 3 Sub punctaj".

4., Statisticienii vor adauga apoi ,Sub punctajul Rundei 2 ” la ,,.Sub punctajul Rundei 3”
pentru a produce ,SCORUL FINAL”. Punctele din etapa de Arbitrare Preliminara
(runda 1) nu sunt luate in considerare in finala. Fiecare concurent Tncepe Finala cu
“zero puncte”. Concurentul cu cel mai mic "SCOR FINAL" primeste locul 1, iar
concurentul cu cel mai mare "SCOR FINAL" primeste locul 6.

5. In cazul n care apare o egalitate Tn ,,Runda 3 sub punctaj”, egalitatea nu va fi
intrerupta imediat Tntrucat ,Sub punctajul Rundei 3” trebuie adaugat la ,Sub
punctajul Rundei 2” pentru a produce un ,SCORFINAL”.

6. In cazul in care apare o egalitate Tn "SCORUL FINAL", egalitatea va fi remediata
folosind ,Sub punctajul Rundei 2” mai Tntai. In cazul in care exista inca o egalitate,
se va utiliza metoda "Plasare Relativa" si ,Sub punctajul Rundei 2 al sportivului (a
se vedea articolul 13 punctul 4).

Articolul 17-Finale: Evaluarea rundei 3
17.1 Runda 3 este evaluata dupa urmatoarele criterii:

1. Arbitri vor vor evalua fiecare concurent pe cat de bine isi expun fizicul pe
mugzica. Arbitrii cauta o rutina fluida, artistica bine coregrafiata, care poate
include oricate pozitii, dar cele sapte pozitii obligatorii trebuie incluse.
Concurentul trebuie sa includa pozitii intermitente pentru a expune
dezvoltarea musculara a fizicului. Pozitii de tip “Luna" si tragerea tinutei de
prezentare pentru a expune partea interioara de sus a cvadricepsului sau
muschii gluteus maximus sunt interzise.

2. Arbitrilor li se aminteste ca in timpul acestei runde ei arbitreaza 50% fizicul



si 50% rutina.

Articolul 18-Finale: Ceremonia De Premiere

18.1 Festivitatea de Premiere:

Primii 6 finalisti vor fi chemati pe scend pentru a participa la ceremonia de
decernare a premiilor. Maestrul de ceremonii va anunta numarul, numele si tara
concurentului pe locul 6 si va continua pana la concurentul de pe locul 1
Presedintele IFBB, sau oficialul de top al IFBB la concursuri, insotit de ceilalti oficial
(oficiali) invitati de el sa ia parte la aceasta ceremonie, vor prezenta castigatorilor
medaliile si / sau trofeele IFBB.

Imnul national(versiunea scurta) al tarii castigatorului primului loc va fi cantat imediat
dupa primirea premiilor pentru primul loc.

Dupa imnul national, finalistii sunt obligati s& raméana pe scena pentru o scurta
perioada de timp Tn scopuri fotografice si s& urmeze comenzile sefului IFBB sau ale
directorului de scena. Tn timpul ceremoniei de premiere, concurentilor nu i se
permite sa afiseze steagul tarii lor.

Concurentii sunt asteptati sa isi accepte locurile, medaliile si / sau premiile si sa
participe la ceremonia de premiere pana la finalul acesteia (sesiune foto).
Concurentul, care isi manifesta ostentativ dezaprobarea si / sau paraseste scena
Tnainte de incheierea ceremoniei de premiere, poate fi descalificat.

Descrierea detaliata a ceremoniei de premiere este disponibila Tn sectiunea 1: Reguli
Generale, Articolul 16.

Articolul 19-Finale: Categoria Overall si Premierea
19.1 La Culturismul Masculin categoria Overall se va desfasura in :

a. Culturism Masculin Senior (maxim noua campioni)
b. Culturism Masculin Juniori (maxim trei campioni)
c. Culturism Masculin Master (maxim doisprezece campioni)

19.2 Categoria Overall se va desfasura in urmatorul fel :
Categoria Overall se va desfasura dupa cum urmeaza :

1. Imediat dupa ceremonia de premiere pentru ultima categorie de
Culturism Masculin castigatorii categoriei vor fi adusi pe scena in ordine
numerica si intr-o singura linie.

2. Arbitrul sef al IFBB va asista concurentii in timp ce executa cele sapte
pozitii obligatorii Tn centrul scenei, in ordine numerica, intr-un singur grup
sau doua grupuri daca este nevoie. Daca este necesar se pot efectua
comparatii a sportivilor.

3. La finalizarea pozitiilor obligatorii concurentii vor executa Posedown timp de 30-
60 de secunde dupa care vor iesi de pe scena.

4. Arbitrii vor folosi Formularul 6, intitulat ,Plasare Individuala (Finale)” Fiecare
arbitru va acorda fiecarui concurent un loc individual, asigurdndu-se ca niciodata doi



concurenti nu primesc acelasiloc.

5. Folosind formularul 5, intitulat "Foaia de Arbitraj (Statisticieni)”, cu noua arbitri,
doua dintre cele mai mari si doua dinte cele mai mici scoruri vor fi eliminate.
Scorurile ramase vor fi adaugate pentru a produce un ,scor general al categoriei” si
un ,LOC GENERAL AL CATEGORIELI.”

6. In cazul In care apare o egalitate Tn "Scorul general al categoriei”, egalitatea va fi
intrerupta folosind "Plasare relativa" la aceasta categorie. (vezi articolul 9, punctul
3)

7. "Campionul absolut" va fi anuntat si Trofeul general IFBB/FRCF fi va fi prezentat
de presedintele IFBB/FRCF sau de oficialul IFBB/FRCF la concurs. Trofeul va fi
furnizat de Federatia Nationala Organizatoare (FRCF).

Articolul 20 -Rezultatele clasificarii echipelor si premierea

20.1 Celor Mai Bune Echipe Nationale:

Cel mai bun punctaj al echipei nationale include:
-Top 6 atleti la Culturism Masculin la Campionatele Mondiale de Culturism.
-Top 3 atleti la Culturism Masculin Juniori la Campionatele Mondiale de Juniori*
-Top 3 Culturism Masculin Master varsta 40-44, la Campionatul Mondial de
Master*
- Top 3 Culturism Masculin Master varsta 45-49, la Campionatul Mondial de
Master*
-Top 1 Culturism Masculin Master varsta 50-54, la Campionatul Mondial de Master

-Top 1 Culturism Masculin Master varsta peste 50 de ani la Campionatul Mondial
de Master

An cazul In care categorile sunt combinate, cele mai bune rezultate a
echipelor includ la fel de multi concurenti de top ca numarul de categorii.

Procedura detaliata a calculelor de clasificare a echipelor este
disponibila in sectiunea 1: Reguli Generale, Articolul 18.

Delegatii sefi sau managerii de echipa din top 3 tari vor accepta premiile in
numele tarilor lor.

Publicarea rezultatelor finale - in conformitate cu Sectiunea 1: Reguli
Generale, Articolul 19.

Anexal
DESCRIEREA DETALIATA A CELOR SAPTE POZITII OBLIGATORII

1.1 Pozitiile obligatorii pentru barbati

1. Dublu biceps din fata (vezi figura 1)
Stand cu fata spre arbitrii, cu un picior 40-50 cm mai n fata si in lateral,
concurentul va ridica ambele brate la nivelul umerilor si le va indoi la coturi.
Mainile trebuie sa fie inchise si intoarse in jos pentru a cauza o contractie a
muschilor de bicepsi si antebrat, care sunt grupele principale de muschi
care vor fi evaluate in aceastd pozitie. In plus, concurentul ar trebui sa



incerce sa isi incordeze cat mai multi muschi posibil pentru ca arbitrii vor
studia tot corpul din cap pana-n picioare.

Arbitrul va studia prima data muschii bicepsilor, cautand o dezvoltare plina a
muschilor, notand daca existda o separare bine definita intre sectiunea
anterioara si posterioara a bicepsului, si va continua evaluarea cu muschii
antebratului, deltoizi, pectorali, intersectia pectoral-deltoid, abdominali,
coapse si gambe. Arbitrul se va uita si la densitatea, definitia si echilibrul
general al muschilor.

2. Amfora din fata (vezi figura 2)
Stand cu fata spre arbitri, cu picioarele in linie cu pana la 15 cm distanta
intre ele, concurentul va pune mainile deschise sau pumnul ncordat pe
partea de jos a taliei sau pe muschii oblici si va extinde muschii latissimus.
In acelasi timp concurentul ar trebui sa incerce sa-si incorde cat mai multi
musci frontali. Va fi strict interzis concurentului sa traga in sus de slip pentru
a se vedea partea interioara de sus a mushilor cvadricep.

Arbitrul ar trebui sa vada daca poate concurentul sa arate o raspandire buna
a muschilor latissimus, astfel crednd un trunchi in forma de V. Pe urma
arbitrul ar trebui sa continue cu verificarea de la cap la picior, notand intai
aspectele generale ale fizicului si pe urma concentrandu-se pe aspectele
mai detaliate ale grupurilor musculare.

3. Extensiatoracelui din lateral (vezi figura 3)

Concurentul poate sa aleaga oricare parte pentru a expune bratul “mai bun”.
El va sta cu partea dreapta sau stanga catre arbitri, si isi va indoi bratul care
se afla mai aproape de arbitri la o pozitie in unghi drept, cu pumnul stréns si
cu cealaltd méana tinand incheietura. Piciorul cel mai apropiat de arbitri va fi
indoit la genunchi si va sta pe varfuri. Concurentul va extinde pieptul prin
tinerea bratului indoit sub o presiune crescatoare si va incorda bicepsul pe
cat posibil. El va incorda si muschii coapselor, in special grupul biceps
femoris si punand presiune inspre degetele de la picioare va expune
muschii gambelor.

Arbitrul va fi in special atent la muschii pectorali si la bolta cutiei toracice, la
bicepsi, la bicepsii femoris si la gambe si va incheia cu verificarea de la cap
la picioare. In aceasta pozitie arbitrul va putea verifica coapsa si muschii
gambelor din profil, ceea ce va ajuta la comparatia mai exacta.

4. Dublu biceps din spate (vezi figura 4)
Sténd cu spatele la arbitri, concurentul isi va indoi bratele si incheietura ca si la
pozitia dublu biceps din fatd si va pune un picior in spate stand pe varfuri.
Concurentul va incorda muschii bratelor si muschii umerilor, al spatelui superior si
inferior, coapselor si gambelor.

Arbitrul va verifica Tntai muschii bratelor si pe urma va continua cu verificarea din
cap pana-n picioare, pentru ca sunt mai multe grupe de muschi de verificat decét la
orice alta pozitie. Asta include gatul, deltoizii, bicepsii, tricepsii, antebratul, trapezul,
teres, infraspinatus, erector spinae, muschii oblici externi, latissimus dorsi, gluteus,
bicepsii femoris si gambele.

Aceasta pozitie, probabil mai mult decat celelalte, va ajuta arbitrul sa determine
densitatea, definitia si echilibrul general al muschilor.



5. Amforadin spate (vezi figura 5)

Stand cu spatele la arbitri,concurentul isi va pune mainile pe talie cu coatele tinute
larg, cu picioarele in linie cu pana la 15 cm distanta intre ele. Pe urma concurentul
va incorda muschii latissimus dorsi pe cat de larg poate si va expune muschii
gambelor incordati apasand in jos pe varfurile piciorului din spate. Concurentul ar
trebui sa faca un efort ca sa expuna gamba opusa fata de gamba expusa in timpul
pozitiei dublu biceps din spate ca arbitrul sa poata evalua ambii muschi in mod
egal. Va fi strict interzis concurentului sa traga in sus de slip pentru a arata muschii
gluteus maximus.

Arbitrul va cauta o raspandire buna a muschilor latissimus dorsi dar si o buna
densitate a muschilor si va incheia din nou cu o evaluare din cap pana-n picioare.

6. Extensiatricepsului (vezi figura 6)

Concurentul poate sa aleaga oricare parte pentru a expune bratul “mai bun”. Va sta
cu partea stdnga sau dreapta spre arbitri si isi va pune ambele brate la spate ori
unindu-si degetele sau tinand bratul din fatd de incheietura cu méana din spate.
Piciorul cel mai aproape de arbitri va fi indoit la genunchi si piciorul va sta plat pe
podea. Piciorul care se afla mai departe de arbitri sta pe varfuri. Concurentul va
exercita presiune asupra bratului din fatd astfel cauzand muschii tricepsului sa se
incordeze. El va ridica de asemenea si pieptul si va incorda muschii abdominali,
coapsele si gambele.

Arbitrul va evalua intai muschii tricepsului si va incheia cu o evaluare din cap pana-n
picioare. In aceasta pozitie arbitrul va putea verifica coapsa si muschii gambelor din
profil, ceea ce va ajuta la comparatia mai exacta.

7. Abdominali si Coapse (vezi figura 7)
Stand cu fata la arbitri concurentul va pune ambele brate in spatele capului si va
pune un picior in fatd. Pe urma el va incorda muschii abdominali prin incordarea
trunchiului putin n fata. In acelasi timp va incorda si muschii coapselor.
Arbitrul va evalua muschii abdominali si ale coapselor si va incheia cu evaluarea din
cap pana-n picioare.

ANEXA 2:
FOTOGRAFII ALE CELOR SAPTE POZITII OBLIGATORII



Figura 1: Dublu biceps din fata




Figura 2: Amfora din fata




Figura 3: Extensia pieptului




Figura 4: Dublu biceps din spate




Figura 5: Amfora din spate




Figura 6: Extensia tricepsului




Figura 7: Abdomen si coapse




ANEXA 3: Pozitia cu fata la arbitrii




