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Articolul 1-Introducere 

Categoria Mixed Pairs / Perechi Mixte a fost recunoscută oficial ca disciplină 

sportivă de către Congresul Internaţional al IFBB din anul 1983, care a avut loc la 

Singapore ; cu toate acestea, Congresul Internaţional din anul 2013 care a avut loc 

la Marrakesh, Maroc, a anulat disciplina bodybuilding feminin ca fiind disciplinã 

sportivã a IFBB, aşadar astãzi categoria Mixed Pairs / Perechi Mixte IFBB este 

deschisã atleţilor / sportivilor care reprezintã diversele discipline sportive ale IFBB.  

 
1.1 Prezentare generală: 

Regulile IFBB pentru Mixed Pairs / Perechi Mixte constă în regulamente, politici, 

directive și decizii menite să ghideze IFBB și pe Membrii săi în administrarea 

disciplinei Mixed Pairs / Perechi Mixte.  

 

1.2. Reguli: 

Anumite norme administrative și tehnice care figurează în secțiunea privind normele 

generale sunt aceleași pentru Mixed Pairs / Perechi Mixte și, prin urmare, nu se 

repetă în această secțiune. 

 
Articolul 2 - Responsabilitățile organizatorilor față de sportivi și delegați 

2.1 Responsabilități: 

Organizatorul Campionatelor Mondiale se va angaja să acopere costurile cazărilor în 

cameră dublă și contravaloarea meselor (mic dejun, prânz și cină) pentru concurenți și 

delegați, după cum urmează 

 
1. Campionate Mondiale de Fitness (inclusiv Fitness femei și bărbați, 

Women’s Physique, Women’s Bodyfitness, Women’s Bikini Fitness, 

Women’s Wellness Fitness, Mixed Pairs / echipe mixte):  

Timp de patru zile (trei nopți), în conformitate cu descrierea următoare: 

a. Trei sau mai mulți concurenți - Doi delegați 

b. Unul sau doi concurenți - Un delegat 

 
 

Nota 1: Un număr maxim admis de concurenți participanți pentru fiecare Federație 

Națională este nelimitat. 

Nota 2: Delegații fără sportivi, delegații și susținătorii suplimentari vor trebui să 

plătească pentru Tariful Special al Pachetului Complet. 

Nota 3: De comun acord între IFBB și organizator, o categorie suplimentară poate fi 

deschisă pentru competiție. 

 
Articolul 3 - Categorii 

3.1 Categorii: 

Existã o singurã categorie deschisã la Disciplina Mixed Pairs / Perechi Mixte. O 

pereche mixtã poate fi compusã dintr-un concurent/ sportiv de sex masculin care 

participă la culturism, culturism clasic sau la classic physique, cu o sportivã / 

concurentã de la disciplinele physique / fitness / bodyfitness.  

 
În cazul categoriilor cu mai puțin de 5 perechi, nu se vor acorda medalii.  

 
Articolul 4 - Runde 

4.1 Runde: 

Competiția va consta în următoarele patru runde: 

 
1. Arbitrare preliminară – rundă eliminatorie (cinci poziţii obligatorii) 
2. Arbitrare preliminară - Runda 1 (cinci poziţii obligatorii şi prezentãri comparative pe scenã 

ale celor cinci poziţii obligatorii).  



 
 

3. Finale - Runda 2 (cinci poziţii obligatorii şi Posedown) 

4. Finale – Runda 3 (Program liber – 90 sec). 

 
Articolul 5 - Arbitrare preliminară: Runda eliminatorie 
5.1. Prezentare generală: 

Ar trebui publicat un desfășurător pentru arbitrarea preliminară pentru fiecare 

categorie după Înregistrarea Oficială a Sportivilor. Pentru a avea timp să se 

încălzească și să se schimbe în ținuta lor de prezentare, concurenții ar trebui să se 

afle în culise cu cel puțin 45 de minute înainte de momentul începerii arbitrării 

categoriei lor. Toate perechile vor fi singurele răspunzătoare pentru a se asigura că 

sunt prezente și pregătite să concureze atunci când categoria lor este chemată pe 

scenă, în caz contrar pot fi eliminate din competiție. 

 
5.2. Procedurile Rundei Eliminatorii: 

O rundă eliminatorie va avea loc atunci când există mai mult de 15 Perechi Mixte 

într-o categorie. Arbitrul șef IFBB decide dacă Runda Eliminatorie va fi necesară. 

Runda Eliminatorie se va efectua după cum urmează: 

 

1. Întregul grup de Perechi Mixte este invitat pe scenă, în ordine numerică și într-o 

singură linie sau două linii, dacă este necesar. 

 

2. Rândul  este împărțit în două grupuri de mărime egală și este poziționat pe 

scenă astfel încât un grup să fie la stânga scenei; celălalt grup este la dreapta 

scenei. Porțiunea centrală a scenei este lăsată liberă în scopuri de comparație.  

 

3. In ordine numerică și în grupuri de cel mult trei Perechi Mixte, simultan, fiecare 

grup este direcționat către zona centrală pentru a efectua cele cinci poziţii 

obligatorii :  

a. Dublu biceps din față  

b. Extensia pieptului  

c. Dublu biceps din spate 

d. Extensia tricepsului 

e. Abdomen și coapse 

 

 
Nota 1: Bărbații de la categoria perechi mixte execută pozițiile obligatorii menționate mai sus în același mod ca și la  culturism 

masculin, în timp ce femeile execută aceste ipostaze în același stil ca și îndisciplina  Physique pentru femei. Ambii parteneri iexecuta 

poziția „Abdomen și coapse” în stilul culturismului masculin. Descrierea detaliată pentru Mixed Pairs / Perechi Mixte este 

prevăzută în Anexa 1 la prezenta secțiune. 

Nota 2: Concurenţii nu vor mesteca gumă sau alte produse în timp ce sunt pe scenă.  

Nota 3: Concurenţii nu vor consuma lichide în timp ce sunt pe scenă. 

 

4. La sfârșitul celor cinci poziţii obligatorii, întreaga categorie va fi reformată într-un şir unic, în ordine 

numerică, înainte de a ieși de pe scenă. 

 
Articolul 6 - Arbitrare preliminară: Ținuta pentru toate rundele 

6.1. Ținuta va fi în conformitate cu următoarele criterii: 

 

1. Concurenții bărbați vor purta aceeași ținută ca și în culturism masculin: slip  într- o singură 
culoare, opac, curat și decent. Culoarea, țesătura, textura și stilul slipului vor fi lăsate la 
discreția concurentului. Slipul  va acoperi minimum ¾ din gluteus maximus. Zona frontală 
trebuie să fie acoperită, iar lateralul slipului trebuie să aibă cel puțin 1 cm lățime. Utilizarea 
căptușelii oriunde la nivelul slipului este interzisă.  

 

 

2. Concurentele femei vor purta ţinuta similarã celei de la categoria Women’s Physique :  
- Costum de baie (bikini) format din douã piese de texturã opacã 



- Culoarea, materialul, textura, imprimeul și stilul costumului de baie, cu excepția celor 
indicate în continuare. 

- Slipul bikini va acoperi minim 1/2 din gluteus maximus și întreaga zonã frontalã. Bikini-
ul trebuie sã demonstreze gust estetic, şnururile sunt interzise.  

 Ținuta va fi inspectată în timpul Înregistrării Oficiale a Sportivelor. 

 

 
Regulile de îmbrăcăminte pentru bărbați și femei se vor aplica, de asemenea, pentru perechile 
mixte, cu toate acestea, arbitrii vor acorda preferință slipurilor și bikini-lor care sunt asortaţi și 
complementari şi care îmbunătățesc fizicul perechii mixte și aspectul lor ca unitate 
combinată/mixtã. Ambii membri ai perechi mixte vor purta același număr fixat în partea stângă a 
slipului sau a bikini-ului. 

 
3. Cu excepţia unei verighete, concurenţii bãrbaţi nu vor purta încãlţãminte, ochelari, 

ceasuri, pandantive, lanţuri la gât, brãţãri şi cercei, peruci, ornamente care distrag 

atenţia, sau alte artificii corporale. Concurentele vor putea purta brãţãri şi cercei.  
 

4.Cu excepția implanturilor mamare, implanturile sau injecțiile cu fluide care determină 

schimbarea formei naturale a oricărei alte părți sau mușchi a corpului sunt strict interzise și 
pot conduce la descalificarea concurentei. 

 

5. Utilizarea de recuzită în timpul Preliminariilor sau a Finalelor este strict interzisă.  
 

6.2. Nu este permisă utilizarea produselor bronzante care se pot șterge. Dacă 

produsul bronzant se poate îndepărta prin simpla ștergere, sportivul nu va avea voie să 

intre pe scenă. Pot fi utilizate produse de colorare artificială și auto-bronzare pentru 

corp. Metodele de bronzare profesionale pentru competiții  (bronzarea cu aerograful, 

bronzarea cu spray în cabină) pot fi utilizate dacă sunt aplicate de către companiile 

profesioniste și personal calificat. Paietele, sclipiciul, perlele metalice strălucitoare sau 

colorarea aurie sunt interzise indiferent dacă sunt aplicate ca parte a unei loțiuni de 

bronzare și / sau cremă sau aplicate separat, indiferent de cine le-a aplicat pe corpul 

concurentului.  

 

6.3. Aplicarea excesivã de ulei de corp este strict interzisã ; cu toate acestea, uleiul ş 

crema hidratantã de corp pot fi utilizate cu moderaţie.  

 
6.5. Arbitrul șef al IFBB sau un oficial delegat de acesta va avea dreptul de a lua o decizie 

în cazul în care ținuta unui concurent îndeplinește criteriile stabilite în normele și 

standardele acceptabile de estetică. Atletul poate fi descalificat dacă ținuta nu le 

îndeplinește. 

 
Articolul 7 - Arbitrajul preliminar: Punctajul rundei eliminatorii 

7.1 Punctajul Rundei eliminatorii.  

Acelaşi criterii utilizate în evaluarea Rundei 1 (vezi art. 10) se vor utiliza şi în evaluarea 
Rundei Eliminatorii.  

În această etapă, arbitrii vor evalua fizicul general al ambilor concurenţi / parteneri în privinţa 

urmãtoarelor aspecte:  gradul de proporție, simetrie, dimensiunea muşchilor şi calitate 

(densitate, separare), precum și culoarea pielii. Perechea va fi evaluată şi ca unitate cu o 

atenţie specialã acordatã modului în care fizicul individual se completează reciproc  şi a modalitaţii în 

care cei doi parteneri se mişcã la unison.   

 
7.2 Punctajul Rundei eliminatorii 
Punctajul Rundei eliminatorii se va desfășura după cum urmează: 
 

1. În cazul în care există mai mult de 15 perechi, arbitrii vor selecta un top 15 prin plasarea 

unui "X" alături de numerele lor, folosind Formularul 1, intitulat "Runda eliminatorie 

(Arbitri)". Arbitrul șef IFBB decide dacă Runda Eliminatorie va fi necesară. 

2. Folosind formularul 2, intitulat " Runda Eliminatorie (statisticieni)", statisticienii vor 

transcrie selecția arbitrului pe această foaie și vor număra apoi punctele arbitrului pentru a 

selecta primele 15 perechi. 



 

3. Dacă există o egalitate între douã sau mai multe cupluri de sportivi care se luptă 

pentru a intra în top 15, cuplurile aflate la egalitate vor fi readuse pe scenă, iar arbitrii vor 

efectua o reevaluare a celor cinci poziţii obligatorii pentru a întrerupe egalitatea.  

 

4. Doar primele 15 cupluri vor avansa în Semifinale runda 1, dacă Arbitrul șef nu va 
decide să permită mai multor cupluri să intre în semifinale. 

 
 

Articolul 8 - Arbitraj preliminar: Prezentarea rundei 1  ( Comparaţii ale poziţiilor 
obligatorii)  
Runda 1 nu poate avea loc dacă există un numãr de 6 sau mai puține perechi într-o 
categorie. Decizia va fi luată de către Arbitrul șef și va fi anunțată după înregistrarea 

Oficială a Sporitivilor și va fi inclusă în Desfășurător. 

 

8.1 Procedurile pentru Runda 1 vor fi următoarele: 

1. Întregul şir de perechi este invitat pe scenă, în ordine numerică și într-o singură linie. 

Dacă timpul permite, fiecare pereche va fi prezentata după număr, nume și țară. Decizia va fi 

luată de către Arbitrul șef, care va informa Maestrul de Ceremonii sau Prezentatorul. 

 

2. Sirul va fi împărțit în două grupuri de dimensiuni egale și va fi poziționat pe scenă, 

astfel încât un grup să fie la stânga scenei; celălalt grup este în dreapta scenei. 

Partea centrală a scenei va fi lăsată liberă pentru comparații. 

 

3. In ordine numerică și în grupuri de cel mult trei cupluri în același timp, pe rând, 

fiecare grup va fi direcționat către zona centrală pentru a efectua cele cinci poziţii 

obligatorii.  

 

a. Dublu biceps din față 

b. Extensia pieptului 

c. Dublu biceps din 

spate 

d. Extensia tricepsului 

e. Abdomen si coapse 

 

 

Această grupare inițială a cuplurilor, precum și realizarea celor cinci poziţii 

obligatorii, are rolul de a ajuta arbitrii în stabilirea cuplurilor care vor 

participa la comparatiile celor cinci poziţii obligatorii. Descrierea detaliată a 

celor cinci poziţii obligatorii efectuate de Perechile Mixte este prevăzutã în 
Anexa 1 la această secțiune. 
 

1. Toți arbitrii își prezintă propunerile individuale pentru prima comparație a primelor 

cinci perechi în fața arbitrului șef al IFBB. Pe baza lor, arbitrul șef va face prima 

comparație. Numărul de perechi care urmează să fie comparate va fi determinat de 

arbitrul șef, dar nu mai puțin de trei și nu mai mult de cinci perechi vor fi comparate în 

același timp. Apoi, arbitrii pot fi invitați să prezinte propuneri individuale pentru a doua 

comparație a următoarelor cinci perechi, inclusiv perechile mixte care se situează în 

mijlocul grupului. Arbitrul șef al IFBB va forma a doua și următoarea comparație până 

când toate perechile mixte vor fi comparate cel puțin o dată. Numărul total de 

comparații va fi decis de către arbitrul șef al IFBB. 
 

2. Toate comparațiile vor fi efectuate în centrul scenei. 

 

3. In cadrul prezentãrilor comparative indivduale din Runda 1, formu late de arbitrul şef 

IFBB, perechile vor fi direcționate sã efectueze cele cinci poziţii obligatorii.  

 

4. La finalizarea ultimei comparații, toate cuplurile se vor întoarce într-o singură 

linie/ într-un singur rând, în ordine numerică, înainte de a ieși de pe scenă. 

 



  
Articolul 9 - Arbitrare preliminară: Punctajul rundei 1 

9.1 Punctajul rundei 1: 

Punctajul pentru Runda 1 va continua după cum urmează: 

 
1. Prin intermediul formularului 3, intitulat " Clasamentul Individual al arbitrului 

(Arbitrare preliminară)", fiecare arbitru va acorda fiecărei perechi un loc individual 

de la 1 la ultimul, asigurându-se că două sau mai multe perechi nu vor primi același 

loc. Arbitrii pot utiliza formularul 4, intitulat "Notele Personale ale Arbitrului"  pentru 

a înregistra evaluarea lor cu privire la fiecare pereche.  

 
2. Statisticienii vor colecta Formularul 3 de la arbitri și apoi vor transcrie 

clasamentul arbitrului pe formularul 5, intitulat " Foaia cu Punctajul (Statisticieni)". 

Vor elimina apoi două dintre cele mai mari note și două cele mai scăzute 

note(dacă sunt nouă arbitri) sau cel mai mare și cel mai mic scor (dacă sunt mai 

puțin de nouă arbitri) pentru fiecare pereche, vor adăuga restul de cinci scoruri 

pentru a produce un scor de „Runda 1 subpunctaj” și un „ Locul Rundei 1”. Cuplul 

cu cel mai mic scor primește primul loc, iar perechea cu cel mai mare scor primeşte 

ultimul loc. 

 

3. În cazul în care apare o egalitate în „„Runda 1 subpunctaj”, egalitatea va fi 

remediată folosind metoda „Poziționare relativă” .  

 
Notă: Procedura metodei de Poziționare relativă: 

Scorurile fiecărui arbitru individual pentru perechile aflate la egalitate vor fi comparate pe 

bază de coloană cu un punct plasat deasupra numărului pentru perechea cu un loc mai 

bun. Toate cele nouă scoruri obișnuite ale comisiei de arbitrii (cu excepția arbitrilor 

alternativi) vor fi incluse în calculele de departajare. Numărul de puncte va fi calculat 

pentru fiecare pereche aflata la egalitate. Perechea cu un număr mai mare de puncte va 

fi declarata câștigătoarea egalității și va primi apoi o poziție mai bună. 

 

4. Scorurile arbitrãrii preliminare vor fi folosite la plasarea tuturor perechilor de la 
locul 1 pânã la ultimul loc. Primele 6 perechi din Arbitrarea preliminară vor avansa în 
finală și vor începe Finala cu zero puncte. 

 
5. Primele 6 perechi finaliste vor fi anunțate imediat după Arbitrarea  preliminară. 

  
 

Articolul 10 - Arbitrare preliminară: Evaluarea rundelor 1 şi 2 (comparaţii poziţii 
obligatorii)  
 

 10.1 Evaluarea perechilor : 
Arbitrul va evalua fiecare pereche mixtă ca entitate. Perechile a căror fizic se potriveşte, 

se armonizează și se completează reciproc vor primi locuri mai mari decât 

perechile mixte al căror fizic este semnificativ diferit și dezechilibrat, cum ar fi cazul unui 

bărbat ectomorf înalt și al unei femei mezomorfe de înãlţime micã, sau invers. 

Acest factor va continua să fie important și în runda a doua. Atunci când pozițiile și 

mișcările similare sunt utilizate de către cei doi parteneri, ca și în ipostazele(poziţiile) 

obligatorii, vor fi acordate locuri superioare pentru o mai mare precizie în realizarea 

liniilor identice. 

Prezentarea pe scenă este de o importanță majorã, cu costume asortate și bronz 

asemănător. O prezentare bună a perechii poate impresiona arbitrii cu privire la 

capacitatea lor de a se mișca, de a lucra împreună ca o singură unitate. 

Descrierea detaliată a modului de evaluare a comparațiilor în perechi mixte a pozițiilor 

obligatorii este prezentată în Anexa 2 la această secțiune. 

 

Articolul 11-Finale: Proceduri  

11.1 Procedurile pentru finale: 

Primele 6 perechi din etapa de Arbitrare Preliminară avansează în finale, care constă 

din douã runde: 



1. Runda 2 : Poziţii obligatorii şi Posedown  

2. Runda 3 : Programul liber 

11.2 Ținuta pentru Runda 2 va fi conformă cu aceleași criterii ca și pentru 

Runda 1 (A se vedea articolul 6). 

Notă: Concurenţii pot utiliza un costum diferit de cel din runda 1; cu toate acestea, 

acesta trebuie să respecte în continuare standardele de stil și decență, astfel cum 
sunt descrise în Art.6. 

 
Articolul 12-Finale: Prezentarea rundei 2 ( Poziții obligatorii și Posdown ) 

12.1 Prezentarea rundei 2: 

Procedurile pentru Runda 2 sunt următoarele:: 

1. Primele 6 cupluri finaliste vor fi chemate pe scenă, una câte una, în ordine 

numericã. Fiecare pereche va fi prezentatã cu numãrul, ţara şi numele sportivilor.  

 

2. Primele 6 cupluri finaliste vor efectua cele 5 poziţii obligatorii, în grupuri de câte 3 

perechi în acelaşi moment, la mijlocul scenei. Dupã cea de-a cincea poziţie, arbitrul 

şef va inversa ordinea perechilor şi va repeta cele cinci poziţii obligatorii încã o datã. 

Aceastã parte a Rundei 2 va fi arbitrată. 

 

3. Imediat ce poziţiile obligatorii se finalizeazã, arbitrul şef IFBB va anunţa 

Posedown timp de 30-60 secunde pe muzica aleasã de organizatori. Aceastã parte 

a Rundei 2 nu va fi arbitrată. 

  

4. Dupã Posedown,cele 6 perechi se regrupeazã într-un singur rând, în ordine 

numerică, înainte de a ieşi de pe scenã.  

 

5. Descrierea detaliatã a poziţiilor obligatorii poate fi consultatã în Anexa 1 la 

aceastã secţiune.  

 
  
           Articolul 13-Finale: Punctajul rundei 2 

13.1 Punctajul rundei 2 

Punctajul pentru Runda 2 va continua după cum urmează:: 

 
1. Arbitrii, folosind Formularul 6, intitulat „Plasare Individuală Arbitru (Finale)” și 

utilizând aceleași criterii de evaluare ca în timpul Arbitrării Preliminară, vor plasa 

perechile de la 1 la 6, fără ca două perechi să primească același loc 

 
2. Statisticienii vor colecta Formularul 6 de la arbitri și apoi vor transcrie clasamentul 

arbitrului pe Formularul 5, intitulat " Foaia cu Punctajul (Statisticieni)". Vor elimina 
apoi două dintre cele mai mari scoruri și două cele mai scăzute scoruri (dacă sunt 

nouă arbitri) sau cel mai mare și cel mai mic scor (dacă sunt mai puțin de nouă 
arbitri) pentru fiecare pereche și vor adăuga restul de cinci scoruri și va scrie 
totalul în coloana marcată cu "Runda 2 Subpunctaj". Punctele din runda de 

Arbitrare Preliminară ( Runda 1) nu sunt luate în considerare în finală. Fiecare 
cuplu începe Finala cu “zero puncte". 

 

3.  Egalitățile din „Runda 2 Subpunctaj” nu trebuie anulate imediat, deoarece „Subscorul rundei 
2” va fi adãugat la „subscorul Rundei 3” şi va genera „Punctajul Final”.  

 

 
Articolul 14-Finale: Evaluarea rundei 2 

              14.1 Evaluarea rundei 2: 

Runda 2 este evaluată pe baza acelorași criterii ca cele detaliate la articolul 10 

(Evaluarea rundei 1). Mai multe detalii în Anexa 1 la prezenta secțiune. 

Arbitrii trebuie să se asigure că această rundă este evaluată dintr-o perspectivă 

"proaspătă", asigurându-se că toate perechile primesc o evaluare corectă pe 



baza condiției lor corporale prezentate în această rundă deoarece acestea pot 

prezenta o formă diferită față 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 după cum urmează: 
 
1. Fiecare dintre primele 6 cupluri, în ordine numerică, va efectua un program liber cu muzica la 
alegere, până la maximum 90 de secunde. Această rundă va fi arbitrată. 
 
2. Utilizarea recuzitelor este interzisă. 
 
3. Ținutele pentru runda 3 trebuie să respecte aceleași criterii ca și pentru celelalte runde (a se 
vedea articolul 6). 

 
Articolul 16: Finale – Punctajul Rundei 3  
16.1 Evaluarea  pentru runda 3 se va desfășura după cum urmează: 
 
1. Folosind formularul 6, intitulat „Plasările individuale ale arbitrului (finale)”, fiecare arbitru va 
marca cuplurile în plasări de la 1 la 6 și nu va acorda mai multor cupluri aceeași plasare. 
 
2. Arbitrii pot folosi Formularul 4, intitulat „Note personale ale arbitrului”, pentru a scrie note 
despre sportivi și cupluri. 
 
3. Statisticienii vor colecta Formularul 6 de la arbitri și vor transcrie plasările arbitrului în 
Formularul 5, intitulat „Foaie de scor (statisticieni)”, în secțiunea Finale, runda 3. Apoi vor 
elimina două scoruri mai mari și două cele mai mici ( dacă sunt nouă arbitri) sau unul cel mai 
mare și unul cel mai mic (dacă mai puțin de nouă arbitri) pentru fiecare cuplu, se va adăuga 
restul de cinci scoruri și va scrie totalul sub coloana marcată „Runda 3 Subscor”. 
 
4. Apoi vor adăuga „Subscorul Rundei 2” și „Subscorul Rundei 3” pentru a produce un „SCOR 
FINAL”. Punctele din Arbitrarea preliminară (Runda 1) nu sunt luate în considerare în Finale. 
Fiecare cuplu începe Finala cu „zero puncte”.  Cuplul cu cel mai mic „SCOR FINAL” este distins 
cu locul 1, în timp ce cuplul cu cel mai mare „SCOR FINAL” este distins cu locul 6. 
 
5. Egalitățile din „Subscorul Rundei 3” nu trebuie rupte imediat, deoarece „Subscorul Rundei 3” 
va fi adăugată la „Subscorul Rundei 2” pentru a produce un „SCOR FINAL”. 
 
6. În cazul în care există în continuare o egalitate în „SCORUL FINAL”, egalitatea va fi ruptă 
folosind subscorurile din runda 2. Dacă există încă o egalitate, va fi utilizată „Metoda de plasare 
relativă” și „Subscorul rundei 2” (a se vedea articolul 9 punctul 3). 

 
 

Articolul 17 – Finale: Evaluarea Rundei 3  
17.1 Runda 3 va fi evaluată utilizând următoarele criterii: 
 
1. În finală, arbitrii vor evalua fiecare pereche cu privire la cât de bine își etalează fizicul pe 
muzică. Arbitrul va căuta ă rutină cursivă, artistică și bine coregrafiată, care poate include 
oricâte poziții ; cu toate acestea, trebuie să fie incluse Poziţiile obligatorii. Cuplul trebuie să 
includă, de asemenea, pauze intermitente, astfel încât să afișeze dezvoltarea musculară a 
fizicului lor. 
 
Poziţiile de tip „Lunã”  şi tragerea slipului astfel încât să afișeze partea de sus a interiorului 
cvadricepsului sau gluteus maximus vor fi strict interzise. Descrierea detaliată a modului de 
evaluare a programului liber pentru perechil mixte este furnizată în Anexa 2 la această secțiune. 
 
2. Arbitrilor li se amintește că, în timpul acestei runde, evalueazã 50% fizic și 50% rutină. 
 
Articolul 18 – Finale: Ceremonia de premiere  

 

18.1 Ceremonia de decernare: 

Primele 6 cupluri vor fi chemate pe scenă pentru a participa la ceremonia de premiere. 
Maestrul de ceremonii va anunța numărul, numele și țara cuplului pe locul 6 și va continua 
până la cuplul de pe locul 1. 



Președintele IFBB sau principalul oficial IFBB la concursuri, însoțit de celălalt oficial (i) 
invitat (i) de el pentru a participa la această ceremonie, va prezenta câștigătorilor medaliile 
și / sau trofeele IFBB. 

Imnul național (versiunea scurtă) a țării cuplului câștigător al locului 1 va fi interpretat 
imediat după primirea premiului (premiilor) locului 1. 

După imnul național, finaliștii sunt obligați să rămână pe scenă pentru o scurtă perioadă de 
timp în scopuri fotografice și să urmeze comenzile judecătorului șef al IFBB sau ale 
directorului de scenă. În timpul ceremoniei de decernare, cuplurilor nu li se permite să 
afișeze steagul țării lor. 

Cuplurile sunt așteptate să-și accepte locurile, medaliile și / sau premiile și să ia parte la 
ceremonia de decernare până la final (sesiune foto). Cuplul, care își manifestă în mod 
ostentativ dezaprobarea și / sau părăsește scena înainte de sfârșitul ceremoniei de 
decernare, poate fi descalificat. 

Descrierea detaliată a ceremoniei de atribuire este disponibilă în secțiunea 1: Regulile 
generale, articolul 16. 

 

 

Articolul 19 – Clasamentul pe echipe – rezultate şi premii  

19.1 Cele Mai Bune Echipe Naționale: 

Cel mai bun punctaj al echipei naționale include: 
 

• Top 1 pereche la Campionatele Mondiale de Fitness 

 
Procedura detaliată a calculelor de clasificare a echipelor este disponibilă 

în secțiunea 1: Reguli Generale, Articolul 18. 

Delegații șefi sau managerii de echipă din top 3 țări vor accepta premiile în numele 

țărilor lor. 

Publicarea rezultatelor finale - în conformitate cu Secțiunea 1: Reguli Generale, 

Articolul 19. 

 
 
 

Anexa 1 
DESCRIEREA DETALIATĂ A CELOR CINCI POZIȚII OBLIGATORII PENTRU CATEGORIA 
PERECHI MIXTE  

 

1.1 POZIȚIILE OBLIGATORII PENTRU PERECHI MIXTE: 
 
1. Dublu biceps din față (vezi Figura 1) 
 
Bărbat: Stând cu fața către arbitrii, cu un picior cu 40-50 cm înainte și lateral, concurentul va ridica 
ambele brațe la nivelul umerilor și le va îndoi la coate. Mâinile trebuie strânse în pumn și întoarse în jos, 
astfel încât să provoace o contracție a mușchilor bicepsului și antebrațului, care sunt principalele grupe 
musculare care urmează să fie evaluate în această poziție. 
În plus, concurentul va trebui să contracte cât mai mulţi muşchi posibil deoarece arbitrii va analiza întregul fizic, din 

cap până în picioare. 

Arbitrii vor analiza bicepşii căutând o dezvoltare maximă, plină a acestora, observând dacă există o demarcare clară 

între secţiunea anterioară şi cea posterioară a bicepşilor, şi va continua analiza din cap până în picioare prin analiza 

dezvoltării antebraţelor, a muşchilor deltoizi, pectorali, abdominali, ai coapselor şi ai gambelor. Juriul va analiza şi 

densitatea muşchilor, definirea lor şi simetria generală. 

Femei: Stând cu faţa către arbitrii, cu un picior drept şi cu celălalt îndreptat în lateral, concurenta va ridica ambele 

mâini pâna la nivelul umerilor şi le va îndoi la cot. Mâinile trebuie să fie deschise, cu degetele îndreptate în sus. În 

plus, concurenta va trebui sa contracte cât mai mulţi muşchi posibil deoarece arbitrii vor analiza întregul fizic, din 

cap până în picioare. 

Abitrii vor analiza întregul fizic, din cap până în picioare, observând liniile şi echilibrul general al corpului, conturul 

fiecărei părţi a corpului, realizat prin dezvoltarea muşchilor adecvaţi, precum şi proporţiile şi simetria generală a 

corpului. Juriul va analiza şi densitatea musculară, un nivel scăzut al grăsimii corporale şi un echilibru general. 

 

 

 

2.   Extensia pieptului (vedeţi Imaginea 2) 



 

Bărbaţi: Concurentul poate alege orice parte pentru această poziţie, cu scopul de a afişa braţul “mai bun”. Se va 

aşeza cu partea dreaptă sau stângă către juriu şi îşi va îndoi braţul dinspre juriu în unghi drept, cu pumnul strâns şi, 

cu cealaltă mână se va prinde de încheietură. Piciorul mai apropiat de arbitrii va fi îndoit din genunchi şi se va sprijini 

pe degetele de la picior. Concurentul va extinde pieptul şi prin aplicarea presiunii în sus cu ajutorul braţului îndoit 

din faţă îşi va încorda bicepşii cât mai mult posibil. Îşi va încorda şi muşchii coapselor, în particular grupa bicepşilor 

femurali, şi prin aplicarea presiunii în jos pe degetele de la picior, va afişa muşchii gambei încordaţi. 

Juriul va acorda atenţie în special muşchilor pectorali şi arcului cutiei toracice, bicepşilor, bicepşilor femurali şi 

muşchilor gambei, şi va încheia cu analiza din cap până în picioare. În această poziţie arbitrii vor putea studia muşchii 

coapselor şi ai gambelor din profil, ceea ce îi va ajuta să compare dezvoltarea acestora mai precis. 

Femei: Concurenta poate alege orice parte pentru această poziţie, cu scopul de a afişa braţul “mai bun”. Se va aşeza 

cu partea dreaptă sau stângă către arbitrii, cu partea de sus a corpului îndreptată uşor către arbitrii, cu privirea către 

aceștia, stomacul înăuntru, cu piciorul poziționat mai aproape de arbitrii va fi drept, cu genunchiul neîndoit, poziționat 

în faţă şi se va sprijini pe degetele de la picior, cu celălalt picior uşor îndoit din genunchi şi talpa dreaptă pe podea, 

cu ambele braţe uşor aduse în faţă, drepte şi cu coatele încordate, cu degetele unite, palma îndreptată în jos şi 

împreunate sau una peste cealaltă. 

Apoi concurenta va încorda muşchii pectorali, tricepşii şi muşchii coapselor, în particular grupa bicepşilor femurali, 

şi aplicând forţă în jos asupra degetelor de la picior, va afişa muşchii gambei încordaţi. 

Arbitrii vor acorda atenţie în special muşchilor pectorali, tricepşilor, cvadricepşilor picioarelor şi muşchilor gambei, 

şi va încheia cu analiza din cap până în picioare. În această poziţie arbitrii vor putea studia muşchii coapselor şi ai 

gambelor din profil, ceea ce îi va ajuta să compare dezvoltarea acestora mai precis. 

 

3.   Dublu Biceps din spate (vedeţi Imaginea 3) 
 

Bărbaţi: Poziţionându-se cu spatele la abitrii, concurentul va îndoi braţele şi încheieturile asemeni poziţiei Dublu 

Biceps din față, şi îşi va plasa un picior în spate, sprijinindu-se pe degetele de la picior. Apoi îşi va încorda muşchii 

braţelor şi cei ai umerilor, ai părţii superioare şi inferioare a spatelui, ai coapselor şi muşchii gambei. 

Juriul va analiza muşchii braţelor apoi va face analiza din cap până la picioare, pe parcursul cărei sunt mai multe 

grupe de muşchi de studiat decât în oricare dintre celelalte poziţii. Aici sunt incluşi muşchii gâtului, muşchii deltoizi, 

bicepşii, tricepşii, muşchii antebraţului, muşchiul trapezului, teres, infraspinatus, muşchii erector spinae, oblicii 

externi, latissimus dorsi, muşchii fesieri, bicepşii femurali şi muşchii gambelor. Această poziţie, mai mult ca oricare 

alta, va ajuta arbitrii să determine calitatea densităţii musculare a concurentului, definirea muşchilor şi echilibrul 

general. 

Femei: Aşezată cu spatele către arbitrii, concurenta îşi va îndoi braţele asemeni Poziţiei Dublu biceps din față, va 

ţine mâinile deschise, va pune un picior în spate şi se va sprijini pe degetele piciorului. Apoi îşi va încorda muşchii 

braţelor şi ai umerilor, muşchii superiori şi inferiori ai spatelui, muşchii coapselor şi ai gambelor.  

Juriul va analiza întregul fizic, din cap până în picioare, studiind liniile şi echilibrul general al corpului, conturul 

fiecărei părţi a corpului, realizat prin dezvoltarea muşchilor adecvaţi, precum şi proporţiile şi simetria generală a 

corpului. Juriul va analiza şi densitatea musculară, un nivel scăzut al grăsimii corporale şi un echilibru general. 

 

 

4.   Extensia tricepsului (vedeţi Imaginea 4) 

 
Bărbaţi:Concurentul poate alege orice parte pentru această poziţie, cu scopul de a afişa braţul “mai bun”. Se va aşeza 

cu partea dreaptă sau stângă către arbitrii şi îşi va duce mâinile la spate, fie împreunându-şi degetele, fie ţinându-se 

cu o mână de încheietura celeilalte. Piciorul mai apropiat de arbitrii va fi îndoit din genunchi şi talpa va fi dreaptă pe 

podea. Piciorul mai îndepărtat de juriu va fi îndoit din genunchi şi se va sprijini pe degetele piciorului. Concurentul 

va pune presiune pe braţul dinspre arbitrii, determinănd astfel tricepşii să se contracte. De asemenea, îşi va ridica 

pieptul şi îşi va încorda muşchii abdominali, precum şi muşchii coapselor şi ai gambelor. 

Arbitrii vor studia iniţial muşchii tricepsului, şi vor încheia cu examinarea din cap până în picioare. În această poziţie, 

arbitrii vor putea analiza muşchii coapselor şi ai gambelor din profil, ceea ce îi va ajuta să compare dezvoltarea 

acestora mai precis. 

Femei: Concurenta poate alege orice parte pentru această poziţie, cu scopul de a afişa braţul “mai bun”. Se va 

poziţiona cu partea dreaptă sau stângă către arbitrii, cu privirea către aceștia, cu pieptul în afară, stomacul retras, şi 

îşi va duce mâinile la spate, ţinându-se cu o mână de încheietura celeilalte mâini. Braţul dinspre arbitrii va fi întins şi 

neîndoit la cot, cu palma deschisă, degetele unite, palma îndreptată în jos în poziţie orizontală. Concurenta va pune 

presiune pe braţul dinspre arbitrii, determinănd astfel tricepsul să se contracte. Piciorul din spate va fi îndoit din 

genunchi şi talpa va fi dreaptă pe podea. Piciorul dinspre juriu va fi drept, neîndoit la genunchi, în faţă şi sprijinindu-

se pe degetele de la picior. 

Juriul va studia iniţial muşchii tricepsului, şi va încheia cu examinarea din cap până în picioare. În această poziţie, 

juriul va putea examina întregul corp din profil, pieptul şi conturul abdominal, muşchii coapselor şi ai gambelor, ceea 

ce îi va ajuta să compare dezvoltarea acestora mai precis. 

 

 



5.   Muşchii abdominali şi muşchii coapselor (vedeţi Imaginea 5) 

 
Bărbaţi şi femei: Stând cu faţa la arbitrii, concurentul și concurenta îşi vor pune ambele mâini după cap şi vor 

amplasa un picior în faţă sau îşi vor ţine picioarele drepte şi la o distanţă de 15 cm unul de celălalt (opţional). El ți ea 

îşi vor încorda muşchii abdominali aducând trunchiul puţin în faţă. În acelaşi timp, el și ea îşi vor încorda muşchii 

coapselor. 

Juriul va studia muşchii abdominali şi muşchii coapselor şi va încheia cu analiza din cap până în picioare. 

 

ANEXA 2 

CUM SE EVALUEAZĂ COMPETIŢIILE PERECHILOR MIXTE 

 

2.1   CUM SE EVALUEAZĂ POZIŢIILE OBLIGATORII DIN COMPETIŢIILE PERECHILOR MIXTE 

În competiţiile cu perechi mixte, concurenţii vor fi evaluaţi atât individual, cât şi ca echipă, cu o atenţie sporită 

acordată modului în care formele lor fizice se complementează reciproc şi cât de bine se mişcă la unison. Juriul va 

analiza fiecare pereche mixtă ca pe o entitate. Cei ale căror forme fixice se potrivesc, sunt armonioase şi se 

complementează reciproc vor primi locuri mai bune decât cele perechi mixte ale căror forme fizice sunt semnificativ 

diferite şi lipsite de echilibru, cum ar fi cazul unui bărbat ectomorf înalt şi o femeie mezomorfa scundă, sau invers. 

Acest factor va fi important şi în a doua rundă. Când cei doi parteneri folosesc poziţii şi mişcări ale membrelor 

similare, precum în poziţiile obligatorii, vor fi acordate locuri mai bune celor cu mai mare precizie în realizarea 

liniilor identice. 

Prezentarea pe scenă va avea cea mai mare importanţă, cu costume şi bronz asortate. O pereche eficientă poate 

impresiona juriul prin abilitatea de a se mişca, a se îmbina şi a lucra împreună ca o echipă.  

Masa musculară: Concurenţii trebuie să manifeste un grad similar de dezvoltare musculară, ţinând cont de 

diferenţele normale în dimensiunile muşchilor la femei şi bărbaţi. Dar un culturist de categoria grea în combinaţie cu 

o femeie cu o condiţie fizică bună nu este un cuplu potrivit. 

Separarea: Acest factor trebuie luat în considerare împreună cu masa musculară. Separarea este delimitarea dintre 

grupele de muşchi ale corpului. Ţesuturile adipoase în exces sau/şi apa de sub piele estompează această diviziune 

musculară rezultând un aspect neted. Un fizic bun prezintă masă musculară complementată de separare musculară 

clară. 

Definirea: Definirea este etalarea grupelor musculare individuale în detaliu, denumite deseori “striaţii”. Un fizic cu 

masă musculară frumoasă, separare şi definire trebuie să primească un punctaj mare. Cu toate acestea, definirea dacă 

este dusă până într-un punct extrem, va reduce masa şi plentitudinea şi nu va primi punctaj mare. Definirea va permite 

concurenţilor să arate masă musculară pură, altfel muşchii arată înşiraţi şi netezi. 

Proporţiile: Un corp proporţional include componenta genetică a concurentului: umeri laţi, şolduri înguste, talie 

definită şi cutie toracică adâncă. De asemenea, lungimea picioarelor, a trunchiului, a secţiunii medii, braţelor şi 

gâtului trebuie să fie echilibrate şi în armonie. Partea superioară a corpului nu ar trebui să fie atât de dezvoltată încât 

să copleşească partea inferioară a corpului şi invers. Toate părţile corpului trebuie să curgă în armonie, şi nicio parte 

a corpului să nu fie prea dezvoltată în detrimentul altor părţi ale corpului. Defecte precum picioarele strâmbe, 

încovoiate, umerii rotunjiţi sau orice altă curbură a coloanei vertebrale sau alte defecte de postură vor fi depunctate. 

Simetria: Partea stângă şi partea dreaptă a corpului ar trebui să fie dezvoltate proporţional, astfel încât să nu prezinte 

diferenţe vizibile de dimensiune, cum ar fi bicepşii sau umerii drepţi şi stângi. 

 

 

2.2 CUM SE EVALUEAZĂ POZIŢIILE DE RUTINĂ ÎN COMPETIŢIILE PERECHILOR MIXTE 

Muzica de fundal pentru prezentare trebuie transmisă fie la Înregistrarea Oficială fie înaine de Finală (informaţia va 

fi furnizată la Înregistrare). Muzica de fundal poate fi transmisă pe CD, USB sau în format MP3 (a se vedea în 

Raportul de Inspecţie pentru fiecare competiţie planificată). 

Cuplurile vor folosi pentru prezentări propria muzică pentru maxim 90 de secunde, şi vor prezenta un număr fluid şi 

antrenant, în care atleţii se vor mişca împreună cu tranziţii line între poziţii. Juriul va preferaun număr cu o coreografie 

bună, fluidă şi creativ, executat cu un tempo/o viteză egală şi constantă. Numărul trebuie să evidenţieze fizicul şi 

musculatura fiecărui atlet şi trebuie să includă Poziţiile Obligatorii. Cuplurile trebuie să includă şi pauze intermitente 

pentru a etala dezvoltarea musculară a corpului lor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ANEXA 3 

IMAGINI CU CELE CINCI POZIŢII OBLIGATORII ÎN COMPETIŢIILE PERECHILOR MIXTE 

 

 
  

 



 


