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Articolul 1-Introducere

Categoria Mixed Pairs / Perechi Mixte afost recunoscuta oficial ca disciplina
sportiva de catre Congresul International al IFBB din anul 1983, care a avut loc la
Singapore ; cu toate acestea, Congresul International din anul 2013 care a avut loc
la Marrakesh, Maroc, a anulat disciplina bodybuilding feminin ca fiind disciplin&
sportiva a IFBB, asadar astazi categoria Mixed Pairs / Perechi Mixte IFBB este
deschisa atletilor / sportivilor care reprezinta diversele discipline sportive ale IFBB.

1.1 Prezentare generala:

Regulile IFBB pentru Mixed Pairs / Perechi Mixte consta in regulamente, politici,
directive si decizii menite s& ghideze IFBB si pe Membrii sdi in administrarea
disciplinei Mixed Pairs / Perechi Mixte.

1.2. Reguli:

Anumite norme administrative si tehnice care figureaza in sectiunea privind normele
generale sunt aceleasi pentru Mixed Pairs / Perechi Mixte si, prin urmare, nu se
repetd in aceasta sectiune.

Articolul 2 - Responsabilitatile organizatorilor fata de sportivi si delegati

2.1 Responsabilitati:

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

1. Campionate Mondiale de Fitness (inclusiv Fitness femei si barbati,
Women’s Physique, Women’s Bodyfitness, Women’s Bikini Fitness,
Women’s Wellness Fitness, Mixed Pairs / echipe mixte):

Timp de patru zile (trei nopti), in conformitate cu descrierea urmatoare:
a. Trei sau mai multi concurenti - Doi delegati

b. Unul sau doi concurenti - Un delegat

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

Nota 2: Delegatii féra sportivi, delegatii si sustindtorii suplimentari vor trebui sa
plateasca pentru Tariful Special al Pachetului Complet.

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

Articolul 3 - Categorii

3.1 Categorii:

Existd o singuré categorie deschisé la Disciplina Mixed Pairs / Perechi Mixte. O
pereche mixtd poate fi compusa dintr-un concurent/ sportiv de sex masculin care
participa la culturism, culturism clasic sau la classic physique, cu o sportiva /
concurenta de la disciplinele physique / fithess / bodyfitness.

in cazul categoriilor cu mai putin de 5 perechi, nu se vor acorda medalii.

Articolul 4 - Runde
4.1 Runde:

Competitia va consta Tn urmatoarele patru runde:

1. Arbitrare preliminara — runda eliminatorie (cinci pozitji obligatorii)
2. Arbitrare preliminara - Runda 1 (cinci pozitii obligatorii i prezentari comparative pe scena
ale celor cinci pozitii obligatorii).



3. Finale - Runda 2 (cinci pozitii obligatorii si Posedown)
4. Finale — Runda 3 (Program liber — 90 sec).

Articolul 5 - Arbitrare preliminara: Runda eliminatorie

5.1. Prezentare generala:

Ar trebui publicat un desfasurator pentru arbitrarea preliminara pentru fiecare
categorie dupa Inregistrarea Oficiala a Sportivilor. Pentru a avea timp sa se
incalzeasca si sa se schimbe in tinuta lor de prezentare, concurentii ar trebui sa se
afle in culise cu cel putin 45 de minute Tnainte de momentul inceperii arbitrarii
categoriei lor. Toate perechile vor fi singurele raspunzatoare pentru a se asigura ca
sunt prezente si pregatite sa concureze atunci cand categoria lor este chemata pe
scena, in caz contrar pot fi eliminate din competitie.

5.2. Procedurile Rundei Eliminatorii:

O runda eliminatorie va avea loc atunci cand exista mai mult de 15 Perechi Mixte
ntr-o categorie. Arbitrul sef IFBB decide daca Runda Eliminatorie va fi necesara.
Runda Eliminatorie se va efectua dupa cum urmeaza:

1.Tntregul grup de Perechi Mixte este invitat pe scend, In ordine numerica si intr-o
singura linie sau doua linii, daca este necesar.

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

3.In ordine numerica si in grupuri de cel mult trei Perechi Mixte, simultan, fiecare
grup este directionat catre zona centrald pentru a efectua cele cinci pozitii
obligatorii :

a. Dublu biceps din fata

b. Extensia pieptului

¢. Dublu biceps din spate

d. Extensia tricepsului

e. Abdomen si coapse

Nota 1: Barbatii de la categoria perechi mixte executa pozitiile obligatorii mentionate mai sus in acelasi mod ca sila culturism
masculin, in timp ce femeile executd aceste ipostaze in acelasi stil ca si indisciplina Physique pentru femei. Ambii parteneri iexecuta
poritia ,, Abdomen si coapse”” in stilul culturismului masculin. Descrierea detaliata pentru Mixed Pairs / Perechi Mixte este
prevazuta in Anexa 1 la prezenta sectiune.

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

Nota 3: Concurentii nu vor consuma lichide in timp ce sunt pe scend.

4. La sfarsitul celor cinci pozitii obligatorii, intreaga categorie va fi reformata intr-un sir unic, in ordine

numerica, inainte de a iesi de pescena.

Articolul 6 - Arbitrare preliminara: Tinuta pentru toate rundele
6.1. Tinuta va fi in conformitate cu urmatoarele criterii:

1. Concurentii barbati vor purta aceeasi tinuta ca si in culturism masculin: slip intr- o singura
culoare, opac, curat si decent. Culoarea, tesatura, textura si stilul slipului vor fi lasate la
discretia concurentului. Slipul va acoperi minimum % din gluteus maximus. Zona frontala
trebuie sa fie acoperita, iar lateralul slipului trebuie sa aiba cel putin 1 cm latime. Utilizarea
captuselii oriunde la nivelul slipului este interzisa.

2. Concurentele femei vor purta tinuta similara celei de la categoria Women’s Physique :
- Costum de baie (bikini) format din doua piese de texturd opaca



- Culoarea, materialul, textura, imprimeul si stilul costumului de baie, cu exceptia celor
indicate in continuare.

- Slipul bikini va acoperi minim 1/2 din gluteus maximus si intreaga zona frontala. Bikini-
ul trebuie sa demonstreze gust estetic, snururile sunt interzise.

Tinuta va fi inspectata n timpul Tnregistrarii Oficiale a Sportivelor.

Regulile de imbracaminte pentru barbati si femei se vor aplica, de asemenea, pentru perechile
mixte, cu toate acestea, arbitrii vor acorda preferinta slipurilor si bikini-lor care sunt asortati si
complementari si care imbunatatesc fizicul perechii mixte si aspectul lor ca unitate
combinata/mixta. Ambii membri ai perechi mixte vor purta acelasi numar fixat in partea stanga a
slipului sau a bikini-ului.

3. Cu exceptia unei verighete, concurentii barbati nu vor purta incal{aminte, ochelari,
ceasuri, pandantive, lanturi la gat, bratari si cercei, peruci, ornamente care distrag
atentia, sau alte artificii corporale. Concurentele vor putea purta bratari si cercei.

4.Cu exceptia implanturilor mamare, implanturile sau injectiile cu fluide care determina
schimbarea formei naturale a oricarei alte parti sau muschi a corpului sunt strict interzise si
pot conduce la descalificarea concurentei.

5. Utilizarea de recuzita in timpul Preliminariilor sau a Finalelor este strict interzisa.

6.2. Nu este permisa utilizarea produselor bronzante care se pot sterge. Daca
produsul bronzant se poate indepéarta prin simpla stergere, sportivul nu va avea voie sa
intre pe scena. Pot fi utilizate produse de colorare artificiala si auto-bronzare pentru
corp. Metodele de bronzare profesionale pentru competitii (bronzarea cu aerograful,
bronzarea cu spray Tn cabina) pot fi utilizate daca sunt aplicate de catre companiile
profesioniste si personal calificat. Paietele, sclipiciul, perlele metalice stralucitoare sau
colorarea aurie sunt interzise indiferent daca sunt aplicate ca parte a unei lotiuni de
bronzare si/ sau crema sau aplicate separat, indiferent de cine le-a aplicat pe corpul
concurentului.

6.3. Aplicarea excesiva de ulei de corp este strict interzisa ; cu toate acestea, uleiul s
crema hidratanta de corp pot fi utilizate cu moderatie.

6.5. Arbitrul sef al IFBB sau un oficial delegat de acesta va avea dreptul de a lua o decizie
in cazul in care tinuta unui concurent indeplineste criteriile stabilite Tn normele si
standardele acceptabile de estetica. Atletul poate fi descalificat daca tinuta nu le
indeplineste.

Articolul 7 - Arbitrajul preliminar: Punctajul rundei eliminatorii
7.1 Punctajul Rundei eliminatorii.

Acelasi criterii utilizate in evaluarea Rundei 1 (vezi art. 10) se vor utiliza si in evaluarea
Rundei Eliminatorii.

In aceasta etapa, arbitrii vor evalua fizicul general al ambilor concurenti / parteneri in privinta
urmatoarelor aspecte: gradul de proportie, simetrie, dimensiunea muschilor si calitate
(densitate, separare), precum si culoarea pielii. Perechea va fi evaluata si ca unitate cu o
atentie speciala acordata modului in care fizicul individual se completeaza reciproc si a modalitatii in
care cei doi parteneri se misca la unison.

7.2 Punctajul Rundei eliminatorii
Punctajul Rundei eliminatorii se va desfasura dupa cum urmeaza:

1. In cazul In care existd mai mult de 15 perechi, arbitrii vor selecta un top 15 prin plasarea
unui "X" alaturi de numerele lor, folosind Formularul 1, intitulat "Runda eliminatorie
(Arbitri)". Arbitrul sef IFBB decide daca 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 primele 15 perechi.



3. Daca exista o egalitate intre doud sau mai multe cupluri de sportivi care se lupta
pentru a intrain top 15, cuplurile aflate la egalitate vor fi readuse pe scena, iar arbitrii vor
efectua o reevaluare a celor cinci pozitii obligatorii pentru a intrerupe egalitatea.

4. Doar primele 15 cupluri vor avansa in Semifinale runda 1, daca Arbitrul sef nu va
decide sa permita mai multor cupluri sa intre in semifinale.

Articolul 8 - Arbitraj preliminar: Prezentarea rundei 1 ( Comparatii ale pozitiilor
obligatorii)

Runda 1 nu poate avea loc daca exista un numar de 6 sau mai putine perechi intr-o
categorie. Decizia va fi luata de catre Arbitrul sef si va fi anuntata dupa inregistrarea
Oficiala a Sporitivilor si va fi inclusa in Desfasurator.

8.1 Procedurile pentru Runda 1 vor fi urmatoarele:

1. Intregul sirde perechi este invitat pe scena, in ordine numerica si intr-o singura linie.
Daca timpul permite, fiecare pereche va fi prezentata dupa numar, nume si tara. Decizia va fi
luata de catre Arbitrul sef, care va informa Maestrul de Ceremonii sau Prezentatorul.

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

3. In ordine numerica si in grupuri de cel mult trei cupluri in acelasi timp, pe rand,
fiecare grup va fi directionat catre zona centrald pentru a efectua cele cinci pozitji
obligatorii.

a. Dublu biceps din fata

Extensia pieptului

c. Dublu biceps din
spate

d. Extensia tricepsului

e. Abdomen si coapse

o

Aceasta grupare initiala a cuplurilor, precum si realizarea celor cinci pozitji
obligatorii, are rolul de a ajuta arbitrii Tn stabilirea cuplurilor care vor
participa la comparatiile celor cinci pozitji obligatorii. Descrierea detaliata a
celor cinci pozitii obligatorii efectuate de Perechile Mixte este prevazuta in
Anexa 1 la aceasta sectiune.

1. Toti arbitrii Tsi prezinta propunerile individuale pentru prima comparatie a primelor
cinci perechi in fata arbitrului sef al IFBB. Pe baza lor, arbitrul sef va face prima
comparatie. Numarul de perechi care urmeaza sa fie comparate va fi determinat de
arbitrul sef, dar nu mai putin de trei si nu mai mult de cinci perechi vor fi comparate n
acelasi timp. Apoi, arbitrii pot fi invitati s& prezinte propuneri individuale pentru a doua
comparatie a urmatoarelor cinci perechi, inclusiv perechile mixte care se situeaza in
mijlocul grupului. Arbitrul sef al IFBB va forma a doua si urmatoarea comparatie pana
cand toate perechile mixte vor fi comparate cel putin o data. Numarul total de
comparatii va fi decis de catre arbitrul sef al IFBB.

2. Toate comparatiile vor fi efectuate in centrul scenei.

3. In cadrul prezentérilor comparative indivduale din Runda 1, formulate de arbitrul sef
IFBB, perechile vor fi directionate s& efectueze cele cinci pozitii obligatorii.

4. Lafinalizarea ultimei comparatii, toate cuplurile se vor intoarce intr-o singura
linie/ intr-un singur rand, in ordine numerica, Tnainte 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 preliminard)", fiecare arbitru va acorda fiecarei perechi un loc individual
de la 1 la ultimul, asigurandu-se ca doua sau mai multe perechi nu vor primi acelasi
loc. Arbitrii pot utiliza formularul 4, intitulat "Notele Personale ale Arbitrului”" pentru
a Tnregistra evaluarea lor cu privire la fiecare pereche.

2. Statisticienii vor colecta Formularul 3 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 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 pereche, vor adauga restul de cinci scoruri
pentru a produce un scor de ,Runda 1 subpunctaj” si un ,, Locul Rundei 1”. Cuplul
cu cel mai mic scor primeste primul loc, iar perechea cu cel mai mare scor primesgte
ultimul loc.

3. Tn cazul in care apare o egalitate in ,,Runda 1 subpunctaj”’, egalitatea va fi
remediata folosind metoda ,Pozitionare relativa” .

Nota: Procedura metodei de Pozitionare relativa:

Scorurile fiecarui arbitru individual pentru perechile aflate la egalitate vor fi comparate pe
baza de coloana cu un punct plasat deasupra numarului pentru perechea cu un loc mai
bun. Toate cele noud 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 pereche aflata la egalitate. Perechea cu un numar mai mare de puncte va
fi declarata céstigdtoarea egalitatii si va primi apoi o pozitie mai buna.

4. Scorurile arbitrérii preliminare vor fi folosite la plasarea tuturor perechilor de la
locul 1 pana la ultimul loc. Primele 6 perechi din Arbitrarea preliminara vor avansa in
finala si vor incepe Finala cu zero puncte.

5. Primele 6 perechi finaliste vor fi anuntate imediat dupa Arbitrarea preliminara.

Articolul 10 - Arbitrare preliminara: Evaluarea rundelor 1 si 2 (comparatii pozitii
obligatorii)

10.1 Evaluarea perechilor :
Arbitrul va evalua fiecare pereche mixta ca entitate. Perechile a caror fizic se potriveste,
se armonizeaza si se completeaza reciproc vor primi locuri mai mari decat
perechile mixte al caror fizic este semnificativ diferit si dezechilibrat, cum ar fi cazul unui
barbat ectomorf inalt si al unei femei mezomorfe de inéltime mica, sau invers.
Acest factor va continua sa fie important si in runda a doua. Atunci cand pozitiile si
miscarile similare sunt utilizate de catre cei doi parteneri, ca si In ipostazele(pozitiile)
obligatorii, vor fi acordate locuri superioare pentru 0 mai mare precizie in realizarea
liniilor identice.
Prezentarea pe scené este de o importanta majora, cu costume asortate si bronz
asemanator. O prezentare buna a perechii poate impresiona arbitrii cu privire la
capacitatea lor de a se misca, de a lucra impreuna ca o singura unitate.
Descrierea detaliatd a modului de evaluare a comparatiilor in perechi mixte a pozitiilor
obligatorii este prezentata in Anexa 2 la aceasta sectiune.

Articolul 11-Finale: Proceduri

11.1 Procedurile pentru finale:

Primele 6 perechi 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 (A se vedea articolul 6).

Nota: Concurentii pot utiliza un costum diferit de cel din runda 1; cu toate acestea,
acesta trebuie s& respecte n continuare standardele de stil si decentd, astfel cum
sunt descrise Tn Art.6.

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

1. Primele 6 cupluri finaliste vor fi chemate pe scena, una cate una, in ordine
numerica. Fiecare pereche va fi prezentatd cu numarul, tara si numele sportivilor.

2. Primele 6 cupluri finaliste vor efectua cele 5 pozitii obligatorii, Tn grupuri de cate 3
perechi in acelasi moment, la mijlocul scenei. Dupa cea de-a cincea pozitie, arbitrul
sef va inversa ordinea perechilor si va repeta cele cinci pozitii obligatorii inca o data.
Aceasta parte a Rundei 2 va fi arbitrata.

3. Imediat ce pozitiile obligatorii se finalizeaza, arbitrul sef IFBB va anunta
Posedown timp de 30-60 secunde pe muzica aleasa de organizatori. Aceasta parte
a Rundei 2 nu va fi arbitrata.

4. Dupa Posedown,cele 6 perechi se regrupeaza intr-un singur rand, Tn ordine
numerica, Tnainte de a iesi de pe scena.

5. Descrierea detaliatad a pozitiilor obligatorii poate fi consultata in Anexa 1 la
aceasta sectiune.

Articolul 13-Finale: Punctajul rundei 2
13.1 Punctajul rundei 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 n timpul Arbitrarii Preliminara, vor plasa
perechile de la 1 la 6, fara ca doua perechi sa primeasca acelasi loc

2. 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 pereche si vor adauga restul de cinci scoruri si va scrie
totalul Tn coloana marcata cu "Runda 2 Subpunctaj". Punctele din runda de
Arbitrare Preliminara ( Runda 1) nu sunt luate in considerare in finala. Fiecare
cuplu incepe Finala cu “zero puncte".

3. Egalitatile din ,Runda 2 Subpunctaj” nu trebuie anulate imediat, deoarece ,Subscorul rundei
2” va fi adaugat la ,,subscorul Rundei 3” si va genera ,,Punctajul Final’.

Articolul 14-Finale: Evaluarea rundei 2

14.1 Evaluarea rundei 2:

Runda 2 este evaluata pe baza acelorasi criterii ca cele detaliate la articolul 10
(Evaluarea rundei 1). Mai multe detalii in Anexa 1 la prezenta sectiune.

Arbitrii trebuie sa se asigure ca aceasta runda este evaluata dintr-o perspectiva
"proaspata”, asigurandu-se ca toate perechile primesc o evaluare corecta pe



baza conditiei lor corporale prezentate in aceasta runda deoarece acestea pot
prezenta o forma diferita fata de cea din preliminarii.

Articolul 15-Finale: Prezentarea Rundei 3 (Programul liber)
15.1 Proceduri:
Runda 3 va urma imediat Rundei 2. Runda 3 va continua dupa cum urmeaza:

1. Fiecare dintre primele 6 cupluri, Tn ordine numerica, va efectua un program liber cu muzica la
alegere, pana la maximum 90 de secunde. Aceasta runda va fi arbitrata.

2. Utilizarea recuzitelor este interzisa.

3. Tinutele pentru runda 3 trebuie sa respecte aceleasi criterii ca si pentru celelalte runde (a se
vedea articolul 6).

Articolul 16: Finale — Punctajul Rundei 3
16.1 Evaluarea pentru runda 3 se va desfasura dupa cum urmeaza:

1. Folosind formularul 6, intitulat ,,Plasarile individuale ale arbitrului (finale)”, fiecare arbitru va
marca cuplurile in plasari de la 1 la 6 si nu va acorda mai multor cupluri aceeasi plasare.

2. Arbitrii pot folosi Formularul 4, intitulat ,Note personale ale arbitrului”, pentru a scrie note
despre sportivi si cupluri.

3. Statisticienii vor colecta Formularul 6 de la arbitri si vor transcrie plasarile arbitrului in
Formularul 5, intitulat ,,Foaie de scor (statisticieni)’, in sectiunea Finale, runda 3. Apoi vor
elimina doua scoruri mai mari si doua cele mai mici ( daca sunt noua arbitri) sau unul cel mai
mare si unul cel mai mic (daca mai putin de noua arbitri) pentru fiecare cuplu, se va adduga
restul de cinci scoruri si va scrie totalul sub coloana marcata ,Runda 3 Subscor”.

4. Apoi vor adauga ,Subscorul Rundei 2” si ,Subscorul Rundei 3” pentru a produce un ,SCOR
FINAL”. Punctele din Arbitrarea preliminara (Runda 1) nu sunt luate in considerare in Finale.
Fiecare cuplu incepe Finala cu ,zero puncte”. Cuplul cu cel mai mic ,SCOR FINAL” este distins
cu locul 1, in timp ce cuplul cu cel mai mare ,SCOR FINAL” este distins cu locul 6.

5. Egalitatile din ,Subscorul Rundei 3" nu trebuie rupte imediat, deoarece ,Subscorul Rundei 3”
va fi addugata la ,Subscorul Rundei 2” pentru a produce un ,SCOR FINAL".

6. In cazul in care exista in continuare o egalitate in ,SCORUL FINAL”, egalitatea va fi rupta
folosind subscorurile din runda 2. Daca exista inca o egalitate, va fi utilizatd ,Metoda de plasare

relativd” si ,Subscorul rundei 2” (a se vedea articolul 9 punctul 3).

Articolul 17 — Finale: Evaluarea Rundei 3
17.1 Runda 3 va fi evaluata utilizand urmatoarele criterii:

1. In finala, arbitrii vor evalua fiecare pereche cu privire la cat de bine isi etaleaza fizicul pe
muzica. Arbitrul va cauta a rutina cursiva, artistica si bine coregrafiatd, care poate include
oricate pozitii ; cu toate acestea, trebuie sa fie incluse Pozitiile obligatorii. Cuplul trebuie sa
includa, de asemenea, pauze intermitente, astfel incat sa afiseze dezvoltarea musculara a
fizicului lor.

Pozitiile de tip ,Lund” si tragerea slipului astfel incat sa afiseze partea de sus a interiorului
cvadricepsului sau gluteus maximus vor fi strict interzise. Descrierea detaliata a modului de
evaluare a programului liber pentru perechil mixte este furnizata in Anexa 2 la aceasta sectiune.

2. Arbitrilor li se aminteste ca, Tn timpul acestei runde, evalueaza 50% fizic si 50% rutina.
Articolul 18 — Finale: Ceremonia de premiere

18.1 Ceremonia de decernare:

Primele 6 cupluri vor fi chemate pe scena pentru a participa la ceremonia de premiere.

Maestrul de ceremonii va anunta numarul, numele si tara cuplului pe locul 6 si va continua
pana la cuplul de pe locul 1.



Presedintele IFBB sau principalul oficial IFBB la concursuri, insotit de celalalt oficial (i)
invitat (i) de el pentru a participa la aceasta ceremonie, va prezenta castigatorilor medaliile
si / sau trofeele IFBB.

Imnul national (versiunea scurta) a tarii cuplului castigator al locului 1 va fi interpretat
imediat dupa primirea premiului (premiilor) locului 1.

Dupa imnul national, finalistii sunt obligati sa rdméana pe scena pentru o scurta perioada de
timp Tn scopuri fotografice si sa urmeze comenzile judecatorului sef al IFBB sau ale
directorului de scen4. In timpul ceremoniei de decernare, cuplurilor nu li se permite s&
afiseze steagul tarii lor.

Cuplurile sunt asteptate sa-si accepte locurile, medaliile si / sau premiile si sa ia parte la
ceremonia de decernare pana la final (sesiune foto). Cuplul, care isi manifesta in mod
ostentativ dezaprobarea si / sau paraseste scena tnainte de sfarsitul ceremoniei de
decernare, poate fi descalificat.

Descrierea detaliatd a ceremoniei de atribuire este disponibila Tn sectiunea 1: Regulile
generale, articolul 16.

Articolul 19 — Clasamentul pe echipe — rezultate si premii
19.1 Cele Mai Bune Echipe Nationale:
Cel mai bun punctaj al echipei nationale include:

e Top 1 pereche la Campionatele Mondiale de Fitness

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 CELORCINCI POZITI OBLIGATORII PENTRU CATEGORIA
PERECHI MIXTE

1.1 POZITIILE OBLIGATORII PENTRU PERECHI MIXTE:
1. Dublu biceps din fata (vezi Figura 1)

Barbat: Stand cu fata catre arbitrii, cu un picior cu 40-50 cm inainte si lateral, concurentul va ridica
ambele brate la nivelul umerilor si le va indoi la coate. Mainile trebuie strédnse in pumn si intoarse in jos,
astfel incat sa provoace o contractie a muschilor bicepsului si antebratului, care sunt principalele grupe
musculare care urmeaza sa fie evaluate in aceasta pozitie.

in plus, concurentul va trebui s contracte cat mai multi muschi posibil deoarece arbitrii va analiza intregul fizic, din
cap pana in picioare.

Arbitrii vor analiza bicepsii cautand o dezvoltare maxima, plina a acestora, observand daca existd o demarcare clara
intre sectiunea anterioara si cea posterioara a bicepsilor, si va continua analiza din cap pana in picioare prin analiza
dezvoltarii antebratelor, a musgchilor deltoizi, pectorali, abdominali, ai coapselor si ai gambelor. Juriul va analiza si
densitatea muschilor, definirea lor si simetria generala.

Femei: Stand cu fata catre arbitrii, cu un picior drept si cu celalalt indreptat in lateral, concurenta va ridica ambele
maini pana la nivelul umerilor si le va indoi la cot. Mainile trebuie sa fie deschise, cu degetele indreptate in sus. In
plus, concurenta va trebui sa contracte cat mai multi muschi posibil deoarece arbitrii vor analiza intregul fizic, din
cap pana in picioare.

Abitrii vor analiza intregul fizic, din cap pana in picioare, observand liniile si echilibrul general al corpului, conturul
fiecarei parti a corpului, realizat prin dezvoltarea muschilor adecvati, precum si proportiile si simetria generalad a
corpului. Juriul va analiza si densitatea musculard, un nivel scazut al grasimii corporale si un echilibru general.

2. Extensia pieptului (vedeti Imaginea 2)



Barbati: Concurentul poate alege orice parte pentru aceasta pozitie, cu scopul de a afisa bratul “mai bun”. Se va
aseza cu partea dreaptd sau stanga catre juriu si isi va Indoi bratul dinspre juriu In unghi drept, cu pumnul strans si,
cu cealaltd mana se va prinde de incheieturd. Piciorul mai apropiat de arbitrii va fi Indoit din genunchi si se va sprijini
pe degetele de la picior. Concurentul va extinde pieptul si prin aplicarea presiunii in sus cu ajutorul bratului indoit
din fata isi va incorda bicepsii cAt mai mult posibil. Isi va incorda si muschii coapselor, in particular grupa bicepsilor
femurali, §i prin aplicarea presiunii 1n jos pe degetele de la picior, va afisa muschii gambei incordati.

Juriul va acorda atentie in special muschilor pectorali si arcului cutiei toracice, bicepsilor, bicepsilor femurali si
muschilor gambei, si va incheia cu analiza din cap pana in picioare. In aceasta pozitie arbitrii vor putea studia muschii
coapselor si ai gambelor din profil, ceea ce 1i va ajuta s compare dezvoltarea acestora mai precis.

Femei: Concurenta poate alege orice parte pentru aceasta pozitie, cu scopul de a afisa bratul “mai bun”. Se va ageza
cu partea dreapta sau stanga catre arbitrii, cu partea de sus a corpului Indreptatd usor cétre arbitrii, cu privirea catre
acestia, stomacul induntru, cu piciorul pozitionat mai aproape de arbitrii va fi drept, cu genunchiul neindoit, pozitionat
in fatd si se va sprijini pe degetele de la picior, cu celélalt picior usor indoit din genunchi si talpa dreapta pe podea,
cu ambele brate usor aduse in fata, drepte si cu coatele incordate, cu degetele unite, palma indreptatd in jos si
impreunate sau una peste cealalta.

Apoi concurenta va incorda muschii pectorali, tricepsii si muschii coapselor, in particular grupa bicepsilor femurali,
si aplicand forta in jos asupra degetelor de la picior, va afisa muschii gambei incordati.

Arbitrii vor acorda atentie in special muschilor pectorali, tricepsilor, cvadricepsilor picioarelor si muschilor gambei,
si va incheia cu analiza din cap pani in picioare. In aceastd pozitie arbitrii vor putea studia muschii coapselor si ai
gambelor din profil, ceea ce 1i va ajuta sd compare dezvoltarea acestora mai precis.

3. Dublu Biceps din spate (vedeti Imaginea 3)

Barbati: Pozitionandu-se cu spatele la abitrii, concurentul va indoi bratele si incheieturile asemeni pozitiei Dublu
Biceps din fatd, si isi va plasa un picior in spate, sprijinindu-se pe degetele de la picior. Apoi isi va incorda muschii
bratelor si cei ai umerilor, ai partii superioare si inferioare a spatelui, ai coapselor si mugchii gambei.

Juriul va analiza muschii bratelor apoi va face analiza din cap pana la picioare, pe parcursul carei sunt mai multe
grupe de muschi de studiat decat in oricare dintre celelalte pozitii. Aici sunt inclusi muschii gatului, muschii deltoizi,
bicepsii, tricepsii, muschii antebratului, muschiul trapezului, teres, infraspinatus, muschii erector spinae, oblicii
externi, latissimus dorsi, muschii fesieri, bicepsii femurali si mugchii gambelor. Aceasta pozitie, mai mult ca oricare
alta, va ajuta arbitrii sd determine calitatea densitatii musculare a concurentului, definirea muschilor si echilibrul
general.

Femei: Asezatd cu spatele catre arbitrii, concurenta isi va indoi bratele asemeni Pozitiei Dublu biceps din fata, va
tine mainile deschise, va pune un picior in spate si se va sprijini pe degetele piciorului. Apoi isi va incorda muschii
bratelor si ai umerilor, muschii superiori si inferiori ai spatelui, muschii coapselor si ai gambelor.

Juriul va analiza intregul fizic, din cap pana in picioare, studiind liniile si echilibrul general al corpului, conturul
fiecdrei parti a corpului, realizat prin dezvoltarea muschilor adecvati, precum si proportiile si simetria generald a
corpului. Juriul va analiza si densitatea musculara, un nivel scdzut al grasimii corporale si un echilibru general.

4. Extensia tricepsului (vedeti Imaginea 4)

Barbati:Concurentul poate alege orice parte pentru aceasta pozitie, cu scopul de a afisa bratul “mai bun”. Se va aseza
cu partea dreapta sau stanga catre arbitrii si 1si va duce madinile la spate, fie impreunandu-si degetele, fie tinandu-se
cu o mana de incheietura celeilalte. Piciorul mai apropiat de arbitrii va fi indoit din genunchi si talpa va fi dreapta pe
podea. Piciorul mai indepartat de juriu va fi indoit din genunchi si se va sprijini pe degetele piciorului. Concurentul
va pune presiune pe bratul dinspre arbitrii, determinand astfel tricepsii sa se contracte. De asemenea, isi va ridica
pieptul si isi va incorda muschii abdominali, precum si muschii coapselor si ai gambelor.

Arbitrii vor studia initial muschii tricepsului, si vor incheia cu examinarea din cap pana in picioare. In aceasta pozitie,
arbitrii vor putea analiza muschii coapselor si ai gambelor din profil, ceea ce 1i va ajuta sa compare dezvoltarea
acestora mai precis.

Femei: Concurenta poate alege orice parte pentru aceastd pozitie, cu scopul de a afisa bratul “mai bun”. Se va
pozitiona cu partea dreapta sau stanga catre arbitrii, cu privirea catre acestia, cu pieptul in afara, stomacul retras, si
isi va duce mainile la spate, tindndu-se cu o0 ména de incheietura celeilalte maini. Bratul dinspre arbitrii va fi intins si
neindoit la cot, cu palma deschisa, degetele unite, palma indreptatd in jos in pozitie orizontald. Concurenta va pune
presiune pe bratul dinspre arbitrii, determinand astfel tricepsul sa se contracte. Piciorul din spate va fi indoit din
genunchi si talpa va fi dreapta pe podea. Piciorul dinspre juriu va fi drept, neindoit la genunchi, in fata si sprijinindu-
se pe degetele de la picior.

Juriul va studia initial muschii tricepsului, si va incheia cu examinarea din cap pana in picioare. In aceasta pozitie,
juriul va putea examina Tntregul corp din profil, pieptul si conturul abdominal, muschii coapselor si ai gambelor, ceea
ce 1i va ajuta sa compare dezvoltarea acestora mai precis.



5. Muschii abdominali si muschii coapselor (vedeti Imaginea 5)

Barbati si femei: Stand cu fata la arbitrii, concurentul si concurenta 1si vor pune ambele maini dupa cap si vor
amplasa un picior 1n fata sau isi vor tine picioarele drepte si la o distantd de 15 cm unul de celalalt (optional). El ti ea
isi vor incorda muschii abdominali aducénd trunchiul putin in fata. in acelasi timp, el si ea isi vor incorda muschii
coapselor.

Juriul va studia muschii abdominali §i muschii coapselor si va incheia cu analiza din cap péana in picioare.

ANEXA 2
CUM SE EVALUEAZA COMPETITIILE PERECHILOR MIXTE

2.1 CUM SE EVALUEAZA POZITIILE OBLIGATORII DIN COMPETITIILE PERECHILOR MIXTE
In competitiile cu perechi mixte, concurentii vor fi evaluati atat individual, cit si ca echipd, cu o atentie sporiti
acordatd modului in care formele lor fizice se complementeaza reciproc si cat de bine se migca la unison. Juriul va
analiza fiecare pereche mixta ca pe o entitate. Cei ale caror forme fixice se potrivesc, sunt armonioase si se
complementeaza reciproc vor primi locuri mai bune decét cele perechi mixte ale caror forme fizice sunt semnificativ
diferite si lipsite de echilibru, cum ar fi cazul unui barbat ectomorf inalt si o femeie mezomorfa scunda, sau invers.
Acest factor va fi important si in a doua runda. Cand cei doi parteneri folosesc pozitii si miscari ale membrelor
similare, precum in pozitiile obligatorii, vor fi acordate locuri mai bune celor cu mai mare precizie in realizarea
liniilor identice.

Prezentarea pe scend va avea cea mai mare importantd, cu costume si bronz asortate. O pereche eficienta poate
impresiona juriul prin abilitatea de a se migca, a se imbina si a lucra impreuna ca o echipa.

Masa musculara: Concurentii trebuie s manifeste un grad similar de dezvoltare musculara, tindnd cont de
diferentele normale in dimensiunile muschilor la femei si barbati. Dar un culturist de categoria grea in combinatie cu
o femeie cu o conditie fizica bunda nu este un cuplu potrivit.

Separarea: Acest factor trebuie luat in considerare Impreuna cu masa musculara. Separarea este delimitarea dintre
grupele de muschi ale corpului. Tesuturile adipoase in exces sau/si apa de sub piele estompeaza aceasta diviziune
musculara rezultand un aspect neted. Un fizic bun prezintd masa musculard complementatd de separare musculara
clara.

Definirea: Definirea este etalarea grupelor musculare individuale in detaliu, denumite deseori “striatii”. Un fizic cu
masa musculara frumoasa, separare si definire trebuie sa primeasca un punctaj mare. Cu toate acestea, definirea daca
este dusd pana intr-un punct extrem, va reduce masa si plentitudinea si nu va primi punctaj mare. Definirea va permite
concurentilor s arate masa musculara purd, altfel muschii arata ingirati si netezi.

Proportiile: Un corp proportional include componenta genetica a concurentului: umeri lati, solduri inguste, talie
definita si cutie toracica adanca. De asemenea, lungimea picioarelor, a trunchiului, a sectiunii medii, bratelor si
gatului trebuie sa fie echilibrate si in armonie. Partea superioara a corpului nu ar trebui sa fie atat de dezvoltata incat
sd copleseasca partea inferioara a corpului si invers. Toate partile corpului trebuie sa curga in armonie, si nicio parte
a corpului sa nu fie prea dezvoltatd in detrimentul altor parti ale corpului. Defecte precum picioarele strambe,
incovoiate, umerii rotunjiti sau orice alta curbura a coloanei vertebrale sau alte defecte de postura vor fi depunctate.
Simetria: Partea stinga si partea dreapta a corpului ar trebui sa fie dezvoltate proportional, astfel incat sa nu prezinte
diferente vizibile de dimensiune, cum ar fi bicepsii sau umerii drepti si stangi.

2.2 CUM SE EVALUEAZA POZITIILE DE RUTINA iN COMPETITIILE PERECHILOR MIXTE

Muzica de fundal pentru prezentare trebuie transmisa fie la Inregistrarea Oficiala fie inaine de Finala (informatia va
fi furnizata la Inregistrare). Muzica de fundal poate fi transmisi pe CD, USB sau in format MP3 (a se vedea in
Raportul de Inspectie pentru fiecare competitie planificata).

Cuplurile vor folosi pentru prezentari propria muzica pentru maxim 90 de secunde, si vor prezenta un numar fluid si
antrenant, in care atletii se vor migca Iimpreuna cu tranzitii line Intre pozitii. Juriul va preferaun numar cu o coreografie
buna, fluida si creativ, executat cu un tempo/o viteza egald si constantd. Numarul trebuie sa evidentieze fizicul si
musculatura fiecdrui atlet si trebuie s includa Pozitiile Obligatorii. Cuplurile trebuie s includa si pauze intermitente
pentru a etala dezvoltarea musculara a corpului lor.



ANEXA 3
IMAGINI CU CELE CINCI POZITII OBLIGATORII iN COMPETITIILE PERECHILOR MIXTE
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