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FITNESSURHEILU RY.

Body Fitness

IFBB tunnusti Body Fitness virallisesti lajiksi. Kansainvadlisessa kongressissa, joka pidettiin 27.
lokakuuta 2002 Kairo, Egypti.

Body Fitness:

1. Alle ja tasan 158 cm
2. Alle jatasan 163 cm
3. Alle ja tasan 168 cm
4.Y1i 168 cm

Body Fitness Junior:

a) 16-20-vuotiaat. Yksi avoin luokka.

- 16—18-vuotiaiden junioreiden sarjoissa voi kilpailla sina
vuonna, kun tayttaa 16 vuotta. Kilpailija voi kilpailla 16—-18-vuotiaiden sarjassa sen vuoden
loppuun, jolloin han tayttaa 18 vuotta. 16—18-vuotiaat juniorit voivat kilpailla myds 23-
vuotiaiden juniorien sarjassa, mikali kilpailussa ei ole heille omia ikdluokkia.

b) 21-23-vuotiaat. Yksi avoin luokka.
Kilpailija voi kilpailla juniorisarjassa sen vuoden loppuun saakka (31.12), jolloin han tayttaa
23 vuotta.

Body Fitness Masters:

Masters -kilpailija voi kilpailla ikdluokassaan sina vuonna, jolloin kilpailija tayttaa:
1. 35-39-vuotiaat

2. 40-44-vuotiaat

3. 45-49-vuotiaat

4. 50-vuotiaat

Huomautus:

Mikali pituusluokkaan ilmoittautuu viisi (5) tai vdhemman kilpailijoita, kilpailijat siirretaan
ylempaan pituusluokkaan. Mikali koko lajissa on SM-kilpailussa kolme tai vihemman
kilpailijoita, se voidaan poistaa Suomen Fitnessurheilu ry:n kilpailulajeista seuraavana
vuonna. Jos kilpailuun ilmoittautuu yli 30 kilpailijaa yhteen pituusluokkaan, voidaan
alkuperdinen pituusluokka jakaa kahteen eri pituusluokkaan.

Yleista:

Kilpailijoiden tulisi olla takatila-lammittelyalueella vahintdadn 45 minuuttia ennen kilpailun
(oman sarjan) alkua. Kilpailijat ovat vastuussa, ettd he ovat paikalla ja valmistautuneet
kilpailuun. Jos kilpailija ei saavu lavalle ajoissa, hdnet voidaan hylata kilpailusta. Lavalla
ollessaan kilpailijan tulee noudattaa paatuomarin ja lavatuomarin antamia ohjeita.

Kilpailijat eivat saa pureskella purukumia tai muita tuotteita lavalla ollessaan.
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Poseerausasu kaikilla kierroksilla:

Asuna on kaksiosainen bikini ja korkokengat. Asun tulee noudattaa seuraavia kriteereja:

1. Bikinien tulee olla asialliset ja hyvan maun mukaiset.

2. Asun vari, materiaali ja kangas ovat kilpailijan paatettavissa.

3. Asun alaosan tulee peittaa 1/2 pakaralihaksista ja koko etuosa.

4. Kilpailija voi itse valita kenkien varin ja tyylin. Pohjassa ei saa olla korotusta ja

piikkikorko korkeintaan 120 mm (12 cm). Platform eli korotettu pohja ja ns. tolppakorot

ovat ehdottomasti kiellettyja. Kengan pohjan paksuus saa olla kokonaisuudessaan
korkeintaan 10 mm (1 cm). Kengan pohjan korkeus mitataan mistad tahansa kohtaa

kengdn pohjaa.

5. Esikarsintakierroksella ja alkukilpailussa vihkisormusta lukuun ottamatta kilpailija ei saa
kayttaa koruja, jalkineita, silmadlaseja, kelloja, riipuksia, korvakoruja, peruukkeja, hairitsevia
ornamentteja tai muita keinoja vaikuttaa vartalonmuotoihin.

6. Kilpailijan taytyy kdyttaa lavalla samaa kilpailuasua kuin rekisterdinnissa.

7. Padtuomari tai delegoitu tuomari tekevat paatokset, onko kilpailijan asu saantdjen ja
hyvan maun mukainen

Kiellettyja ovat:

1. Implantit (paitsi rintaimplantit) tai injektioidut nesteet, jotka tekevat muutoksia kehon
luonnolliseen muotoon ovat kiellettyja ja kilpailija voidaan diskvalifioida kilpailusta taman
takia.

2. Rekvisiitan kayttaminen kilpailun aikana on kielletty.

Kilpailuvarit:

Pikavarien kaytto kilpailussa on kielletty. Pikavareilla tarkoitetaan vareja, jotka levitetdaan iholle
juuri ennen kilpailua ja jotka Iahtevat pyyhkaisylla pois iholta.

Kilpailuvarien levittaminen kilpailupaikan [ammittely- tai muissa tiloissa on kielletty.

Kilpailija, joka kdyttaa sadntdjen vastaisia pikavareja voidaan sulkea pois kilpailusta tai jos varit
alkavat valua hairitsevasti, kilpailijan sijoitusta voidaan pudottaa 1-3 sijalla. Paatuomari
tiedottaa asiasta tuomaristoa.

Jos kilpailija sotkee vareilla kilpailupaikkaa, han joutuu vastuuseen aiheuttamista vahingoista.
Poseerausoljya voidaan kdyttad, mutta paatuomari voi poistaa kilpailijan pyyhkimaan pois
oljya kesken kilpailun, jos 6ljya on liian paljon iholla tai se valuu héiritsevasti. Oljyn liiallinen
levittaminen vartalolle on ehdottomasti kielletty.

Kilpailun arvostelu:

Tuomareiden pitda kiinnittda ensisijaisesti kilpailijan naiselliseen yleisndkymaan. Kilpailijan
yleisnakyma maadritellddn katsomalla kilpailijaa padsta alaspdin ja arvosteluun otetaan
mukaan kokonaisvaikutelma kilpailijasta. Tuomarit arvioivat kilpailijaa siita alkaen, kun
kilpailija astuu lavalle aina siihen asti, kun kilpailija poistuu lavalta. Tuomari kiinnittaa
huomiota kilpailijan terveeseen, hyvankuntoiseen ja urheilulliseen fysiikkaan. Tuomarin pitaa
kiinnittad huomiota my®os kilpailijan ihoon ja sen esteettisyyteen. lhossa nakyvat arvet, akne-
iho, laikat tai muut epatasaisuudet voivat vaikuttaa arvosteluun negatiivisesti. Lisdksi isot,
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lihaksiston erottuvuutta tai kireystasoa peittdvat tatuoinnit saattavat olla epdeduksi
kilpailijalle, mutta eivat sdaantojen vastaisia. Jos tuomarilla on vaikeaa paattaa kilpailijoiden
paremmuudesta, voidaan edelld mainittuja seikkoja kdyttdaa arvostelussa tekemdaan eroa
kahden tasavertaisen kilpailijan  arvioinnissa.  Arviointi  joka alkaa fysiikan
kokonaisvaikutelmasta. Arvostelussa otettava huomioon, hiukset, meikit, kasvot, fysiikan
symmetrinen kokonaiskehitys, ihon kunto, ihon savy, seka kilpailijan kyky esiintya itsevarmasti,
ryhdikkaasti ja tyylikkddsti. Tuomari ottaa arvostelussaan huomioon ensivaikutelman,
lihaksien koon ja niiden paksuuden, lihasten tasasuhtaisen kehityksen, lihaserottuvuuden ja
fysiikan rasvattomuuden, joka ei ole kuiva tai suonikas. Tuomari tarkastelee oikeat
mittasuhteet (sirot nivelet, jalkojen pituus suhteessa ylavartaloon, lantio ja vy6tard suhteessa
hartioiden leveyteen). Tuomarien on huomioitava, ettd kyseessa ei ole women’s physique —
kilpailu. Tuomari huomioi ettd, kilpailijalla ei ole samanlaista lihaskokoa ja —laatua kuten
women’s physique —kilpailijoilla. Jos kilpailijalla on naditd ominaisuuksia, hdanen sijoitustaan
pudotetaan alaspain. Kilpailijoita varoitetaan kerran, jos he eivat ole saantdjen maaradamassa
asennossa. Toisesta varoituksesta kilpailijan sijoitusta voidaan laskea.

Kierrokset:

Body Fitness koostuu seuraavista kolmesta kierroksesta:
1. Esikarsintakierros (neljasosakdannokset)

2. Alkukilpailu (neljasosakdannosten)

3. Finaali (I-kdvely, neljasosakadannokset)

1. Esikarsintakierros:

Esikarsintakierros jarjestetdaan, kun kilpailijoita on yli 15 kilpailijaa. Pdatuomari voi tarvittaessa
pienentda kilpailijoiden maaraa, jotka karsivat alkukilpailuun 10:een tai nostaa taman maaran
17.

Esikarsintakierros suoritetaan seuraavasti:

1. Sarja tuodaan lavalle numerojarjestyksessa yhteen riviin tai kahteen riviin, jos tarpeen.
2.Sarja jaetaan kahteen ryhmaan ja sijoitetaan niin, etta toinen ryhma on vasemmalla puolella
lavaa ja toinen oikealla. Lavan keskiosa jatetdaan tyhjaksi vertailuja varten.

3. Numerojarjestyksessa ja enintddan kymmenen kilpailijan ryhmissa kerrallaan, jokainen
ryhma ohjataan lavan keskiosaan suorittamaan neljasosakaannokset:

a. Nakyma edesta

b. Neljasosakdaannos oikeaan

c. Neljasosakdaannos oikeaan

d. Neljasosakdaannos oikeaan

e. Nakyma edesta

4. Kun neljasosakdadannokset on suoritettu, koko sarja tuodaan lavan takaosaan
numerojarjestykseen ennen lavalta poistumista.



SUOMEN
FITNESSURHEILU RY.

Esikarsinta tapahtuu seuraavasti:

1. Jos kilpailijoita on yli 21, tuomarit merkitsevat lomakkeisiin “x” niiden kilpailijoiden
kohdalle, jotka kuuluvat tuomarin mielesta 15. parhaan kilpailijan joukkoon.

2. Jos kilpailijoita on 16-21, tuomarit eliminoivat lomakkeisiin 1-6 kilpailijan kohdalle ”x”, jotka
eivat heidan mielestdaan kuulu 15. parhaan kilpailijan joukkoon.

3. Vain 15 kilpailijaa jatkavat kilpailua ensimmaisella kierroksella.

2. Alkukilpailu:

Alkukilpailun jarjestys on seuraava:

1. 15 alkukilpailuun selvinnytta kilpailijaa pyydetaan numerojarjestyksessa lavalle.

2.Sarja jaetaan kahteen ryhmaan ja sijoitetaan niin, etta toinen ryhma on vasemmalla puolella
lavaa ja toinen oikealla. Lavan keskiosa jatetdaan tyhjaksi vertailuja varten.

3. Kilpailijat tekevat numerojarjestyksessa viiden (5) kilpailijan ryhmissa neljasosakdannokset:
a. Nakyma edesta

b. Neljasosakdaannos oikeaan

c. Neljasosakdaannos oikeaan

d. Neljasosakdaannos oikeaan

e. Nakyma edesta

4. Tuomarit tekevat havaintonsa kilpailijoista ja antavat sen jdlkeen vertailuehdotuksensa
padtuomarille, joka laskee tuomareilta saadut vertailuehdotukset.

5. Viisi eniten vertailuehdotuksia saanutta kilpailijaa pdadsee ensimmadiseen varsinaiseen
vertailuun, jossa tehdadan neljasosakaannokset:

a. Nakyma edesta

b. Neljasosakdadannos oikeaan

c. Neljasosakdaannos oikeaan

d. Neljasosakdaannos oikeaan

e. Nakyma edesta

6. Paatuomari voi paattda poistaako han kilpailijat vertailun jalkeen lavalta, kun he ovat
saaneet arvostelunsa tuomareilta.

7. Seuraavaan vertailuun otetaan tuomareilta toiseksi eniten vertailuehdotuksia saaneet
kilpailijat. Jos useampi kilpailija on saanut yhta paljon vertailuehdotuksia, eika heita kaikkia
voida ottaa samaan vertailuun ratkaisee padtuomari kumpaan vertailuun kukin kilpailija
kutsutaan. Jos vertailuehdotusten maarassa on hajontaa, voidaan edellisessa vertailussa ollut
kilpailija pyytaa jadamaan myds seuraavaan vertailuun.

8. Kaikki kilpailijat saavat esikarsinnan jdlkeen vahintddn kaksi vertailua (yksi
numerojarjestyksessa ja toinen tuomareiden ottamana).
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Alkukilpailun pisteet

Alkukilpailun tuomariarvostelu tapahtuu seuraavasti:

1. Jokainen tuomari antaa kilpailijalle pisteet sijoituksen perusteella ja varmistaa, ettei kaksi
kilpailijaa ole saanut samoja sijoituspisteita.

2. Seitsemallad tai viidella tuomarilla ylin ja alin sijoituspiste otetaan pois varsinaisesta
arvostelusta. Loput pisteet lasketaan yhteen ja ne muodostavat ensimmaisen kierroksen
pisteet. Tasapistetilanteet ratkaistaan korkeimpien arvosteltujen pisteiden perusteella.

3. Kuusi parasta jatkaa finaaliin

3. Finaali:
Kuusi (6) vahiten alkukilpailusta pisteitd saanutta kilpailjaa paasee finaalin.

Finaalin kulku:

1. Jokaisesta kilpailijasta esitelldadan numero, nimi, paikkakunta ja tiimi. Kilpailijat saapuvat
lavalle yksitellen, numerojarjestyksessa ja suorittavat kavelyn.

2. Kavely suoritetaan seuraavalla tavalla:

a. Kilpailija kdvelee lavan takaseindn mukaisesti, pysahtyy lavan keskelld, kdantyy yleisén
pdin ja tekee yhden vapaavalintaisen poseerauksen edesta.

b. Taman jdlkeen kilpailija kdvelee kohti tuomareita, erikseen madritettyyn ja merkittyyn
paikkaan, pysahtyy ja esittda nelja omavalintaista poseerausta.

c. Kilpailija esittaa fysiikkansa vapaavalintaisilla neljalla poseerauksella edesta ja takaa.
d. Kilpailijan on tehtava poseeraukset merkityn alueen sisalla.

e. Naiden kaannosten jdlkeen kilpailija siirtyy sivuvertailualueelle kilpailijariviin.

f. Kdvelyn kokonaiskesto on enintdaan 30 sekuntia.

3. Padtuomari kutsuu kaikki kilpailijat lavan keskelle vertailuun numerojarjestyksessa.
Paatuomari tai lavatuomari ohjaa kilpailijat tekemaan neljasosakdaannodkset
numerojarjestyksessa olevassa rivissa.

Finaalikierroksen neljasosakdadannokset tehdaan seuraavasti:

a. Nakyma edesta

b. Neljasosakdadannos oikeaan

c. Neljasosakdaannos oikeaan

d. Neljasosakdaannos oikeaan

e. Nakyma edesta

4. Paatuomarin ja/tai lavantuomarin ohjeistuksella, kilpailijat vaihtavat paikkoja ja toistavat
neljasosakdaannokset.

5. Padtuomarin ohjeistuksella, kilpailijat poistuvat lavalta.
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Finaalin pisteet:

Toisen kierroksen tuomaripisteiden antaminen tapahtuu seuraavasti:

1. Karkikuusikon pisteet nollataan alkukilpailun jalkeen.

2. Jokainen tuomari antaa kuudelle finalistille pisteet sijoituksen perusteella ja varmistaa,
ettei kaksi kilpailijaa ole saanut samaa sijoituspistetta.

3. Seitsemalla tai viidella tuomarilla ylin ja alin sijoituspiste otetaan pois varsinaisesta
arvostelusta. Loput pisteet lasketaan yhteen ja ne muodostavat finaalikierroksen pisteet.
Tasapistetilanteet ratkaistaan sijoituspisteiden perusteella. Enemman parempia
sijoituspisteitd saanut kilpailija nousee korkeammalle sijalle.

Tulosten julistaminen

1. Kilpailijat tuodaan numerojdrjestyksessa riviin odottamaan tulosten julistamista.

2. Kilpailun juontaja tai paatuomari aloittaa tulosten julistamisen kuudennesta sijasta.
Kuudenneksi sijoittuneelle kilpailijalle annetaan hanelle kuuluvat palkinnot ja seuraavaksi
julistetaan kilpailussa viidenneksi tullut kilpailija, jolle myds annetaan hanelle kuuluvat
palkinnot. Ja sitten neljanneksi, kolmanneksi ja toiseksi tulleet kilpailijat saavat
kuulutuksen jalkeen omat palkintonsa. Kilpailun voittaja kuulutetaan viimeiseksi ja han
ottaa paikan lavan keskelta. Kilpailijat asetetaan tulosten julkistamisen jdlkeen riviin, jossa
jarjestys on seuraava: kuudes, neljds, toinen, voittaja (keskelld), kolmas ja viides.
Tasapisteet

Kilpailijoiden, jotka ovat paatyneet pistelaskussa tasapisteisiin, sijoitukset ratkaistaan
seuraavalla tavalla:

Mikali kaksi tai useampi kilpailija paatyy finaalissa tasapisteisiin, ratkaistaan sijoitukset
vastaavalla tavalla kuin alkukilpailussa, eniten parempia sijoituksia saanut urheilija sijoittuu
korkeimmalle tasapisteissa olevien kesken.

POSEERAUSASENNOT (neljasosakdaanndsten suorittaminen)

N3dkyma edesta

Rento ja ryhdikds asento, pad ja katse ovat samassa suunnassa kehon kanssa, kantapaat
yhdessa, jalkaterat suunnattuna 30° kulmassa, polvet yhdessa ja polvinivelet suorassa, vatsa
sisdanvedettyna, rintakeha ulkona, olkapaat takana, molemmat kddet roikkuvat rentona
vahan koukistettuna kyynarpadstd, peukalot ja sormet yhdessa, kimmen vartalon suuntaisesti
noin 10 cm etadisyydelld vartalosta, sormet yhdessa kuppimaisessa asennossa. Asento on
ryhdikas ja kehon painopiste on suorassa. Tama on normaali asento, eika sita tule liioitella.
Lihasten jannittaminen on kielletty. Kilpailijoita varoitetaan kerran, jos he eivat ole saantdjen
madraamassa asennossa. Toisesta varoituksesta kilpailijan sijoitusta voidaan laskea.

Kdannos oikeaan, ndkyma sivulta

Rento ja ryhdikds asento, pad ja katse ovat samassa suunnassa kehon kanssa, kantapaat
yhdessa, jalkaterat suunnattuna 30° kulmassa, polvet yhdessa ja polvinivelet suorassa, vatsa
sisdanvedettyna, rintakeha ulkona, olkapdat takana, vasen kasi roikkuu rentona vahan
koukistettuna kyynarpaasta ja vahan kehon takana, peukalo ja sormet yhdessd ranteen
suuntaisesti. Oikea kasi tulee hieman nakyviin sivuprofiilissa, samoin kuin oikea olkapaa.
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Peukalo ja sormet yhdessa ranteen suuntaisesti, kdsivarsi hieman koukistettuna. Kasien asento
kiertaa ylavartaloa hieman vasemmalle, jossa vasen olkapaa on alempana ja oikea vastaavasti
hieman ylempana. Asento on ryhdikas ja kehon painopiste on suorassa. Tama on normaali
asento, eika sita tule liioitella. Lihasten jannittdaminen on kielletty. Kilpailijoita varoitetaan
kerran, jos he eivat ole saantdjen madraamassa asennossa. Toisesta varoituksesta kilpailijan
sijoitusta voidaan laskea

Nakyma takaa

Rento ja ryhdikds asento, pad ja katse ovat samassa suunnassa kehon kanssa, kantapaat
yhdessa, jalkaterat suunnattuna 30° kulmassa, polvet yhdessa ja polvinivelet suorassa, vatsa
sisdanvedettyna, rintakeha ulkona, olkapaat takana, molemmat kddet roikkuvat rentona
vahan koukistettuna kyynarpadsta, peukalot ja sormet yhdessa, kimmen vartalon suuntaisesti
noin 10 cm etadisyydelld vartalosta, sormet yhdessa kuppimaisessa asennossa. Asento on
ryhdikas ja kehon painopiste on suorassa. Tama on normaali asento, eika sita tule liioitella.
Lihasten jannittaminen on kielletty. Kilpailijoita varoitetaan kerran, jos he eivat ole saantdjen
madraamassa asennossa. Toisesta varoituksesta kilpailijan sijoitusta voidaan laskea.

Kdannos oikeaan, ndkyma sivulta

Rento ja ryhdikds asento, pad ja katse ovat samassa suunnassa kehon kanssa, kantapaat
vhdessa, jalkaterat suunnattuna 30° kulmassa, polvet yhdessa ja polvinivelet suorassa, vatsa
sisdanvedettyna, rintakehd ulkona, olkapaat takana, oikea kasi roikkuu rentona vahan
koukistettuna kyynadrpaasta ja vahan kehon takana, peukalo ja sormet yhdessad ranteen
suuntaisesti. Vasen kasi tulee hieman nakyviin sivuprofiilissa, samoin kuin vasen olkapaa.
Peukalo ja sormet yhdessa kehon suuntaisesti, kdsivarsi hieman koukistettuna. Kasien asento
kiertda ylavartaloa hieman oikealle, jossa oikea olkapaa on alempana ja vasen vastaavasti
hieman ylempana. Asento on ryhdikas ja kehon painopiste on suorassa. Tama on normaali
asento, eika sita tule liioitella. Lihasten jannittdaminen on kielletty. Kilpailijoita varoitetaan
kerran, jos he eivat ole saantdjen madaradamassa asennossa. Toisesta varoituksesta kilpailijan
sijoitusta voidaan laskea.
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KUVA: POSEERAUSASENNOT (neljasosakdaannokset)




