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I. COMITE NACIONAL DE COMPETICION Y JUECES.

El Comité Nacional de Competicion y jueces esta constituido por la

asamblea de secretarios de las diferentes territoriales, dirigidos por
un presidente y un secretario nacional que son sus representantes

ejecutivos.

El Comité Nacional es el responsable de la redaccion,
recopilacién, aplicacién y cumplimiento de las normas a seguir
en todos los campeonatos avalados por la Federacion Espafiola de
Fisicoculturismo y Fitness (FEFF).

A estas normas estaran sujetos: competidores, jueces, estadisticos y
organizadores con licencia de la FEFF.

Este Comité:

e Ejerce funciones autobnomamente, siendo el 6rgano superior
en materia de jueces y competidores.

« Convoca, controla y corrige los examenes de los aspirantes a
juez nacional y por propia delegacion de este ,si lo estima
oportuno, en los comités regionales previamente constituidos,
seran estos quien regulen los exadmenes a juez regional.

« Es competencia de este comité el control, correccion y archivo
de toda la documentacion resultante en cualquier campeonato,
incluido los exdmenes, ya sea de nivel provincial, territorial,
Inter-territorial o nacional. La documentacion de los
campeonatos nacionales se la llevara el Comité Nacional de
competicion.

e Se encarga de la designacion de los jueces para los
campeonatos de nivel inter-territorial y nacional, siendo
competencia exclusiva de este comité el numero de ellos
necesarios y su procedencia, asi como de los estadisticos.

o Lleva el control de la exactitud de los jueces en los
campeonatos en los que toma parte.

e Puede sancionar o suspender por incompetencia o actuacion
desleal a los jueces, en coordinaciéon con el Comité Nacional de
Disciplina.

e Puede presentar al Comité de Competicion de la Internacional
Federation of BodyBuilding (IFBB) a los jueces de categoria
nacional que considere aptos para la realizacion del examen de
juez Internacional.

o Controla el pesaje en las competiciones.

o Establece el orden de aparicion de los competidores ante los
jueces.

e Supervisay fija la seleccidon de participantes en los
campeonatos.



o Debera saber quien presenta el campeonato, el contenido del
discurso, el desarrollo y las exhibiciones que tengan lugar en el
campeonato.

« Puede amonestar y sancionar al competidor y/o juez que
durante el desarrollo del pesaje o de las fases de la competicion
desobedezca o incumpla reiteradamente las normas de la
competicion y/o mantenga una actitud antideportiva.

o El presidente y el secretario del Comité de Competicion deben
controlar en todas las fases de la competicién, la realizaciéon del
coOmputo por los estadisticos para corregir cualquier posible
deficiencia.

e Si observan que algunos de los jueces mantiene una marcada
discrepancia en sus valoraciones con el resto del panel, pueden
pedirla una explicacién que justifique su actitud.

« El presidente y el secretario del Comité de Competicidon tienen
autoridad para expulsar a cualquier juez que se muestre
parcial, deshonesto, incompetente o que mantenga una actitud
inaceptable.

A. COMITES TERRITORIALES DE JUECES.
Procedimiento para la eleccidn de presidentes territoriales de jueces:

« Deben ser nombrados de entre los jueces miembros del comité
territorial.

o Es preferible que el juez elegido sea de la categoria de Juez
Nacional.

El cese de un presidente o secretario territorial ha de basarse
basicamente en las irregularidades (confirmadas) en el desarrollo de
sus funciones.

El cese de un presidente territorial de jueces es competencia del
Presidente Territorial. No obstante, el Comité Nacional puede sugerir
el cese de un secretario territorial si observa deficiencias en el
desempefio de su labor.

B. PRESIDENTES TERRITORIALES DE JUECES.
Es competencia de los presidentes territoriales de jueces:
e Designar los paneles oficiales de jueces para los campeonatos

de nivel territorial, o inferior a éste, que se celebren en sus
territoriales.



Enviar jueces de su comité para que actuen en los campeonatos
de nivel territorial, o inferior a éste, que se celebren en otras
territoriales cuando sea preciso.

Emplear en los campeonatos de nivel territorial, o inferior a
éste, que se celebren en sus Territoriales a jueces cedidos por
los comités de otras territoriales cuando asi se requiera.

Tienen que preparar meticulosamente como minimo a dos
jueces u oficiales para ejercer como estadisticos en los
campeonatos de nivel territorial, o inferior a éste, que se
celebren en sus territoriales.

Tienen que enviar a la Direccién Nacional del Comité de Jueces
los informes técnicos detallados del desarrollo de la competicion
que dirijan, estadisticos y examen (si se ha realizado) utilizadas
en los campeonatos. El envio debera realizarse en un plazo
maximo de 30 dias, a partir de la fecha del campeonato.

El Presidente Territorial debe quedarse los informes técnicos y
de los impresos de jueces, estadisticos y examenes que envien
a la Direccion Nacional. El objetivo de quedarse fotocopias es:

o Controlar estadisticamente la exactitud de los jueces de
sus territoriales.

o En caso de duda o reclamacion sobre el resultado de
algun examen, poder comprobar (previa consulta con la
Direccion Nacional) si existe, o no, error en la calificacion
antes de realizar la correspondiente reclamacion.

o Formar parte de sus archivos.

Tienen que elaborar ficheros con los datos personales de todos
los jueces de su territorial y enviar copia de las fichas a la
Direccion Nacional.

Todos los presidentes territoriales del Comité Nacional de
Competicion deber ser equipados (hojas, tipex, pegatinas,
boligrafos, numeros, ...)

Es obligacion del presidente territorial de jueces dar el libro de
normas y el compromiso de organizacion a los organizadores.

1- Ningun miembro de ejecutivas territoriales podré ostentar ni
desempenfar cargo alguno en otra territorial.

2- Los cargos directivos podran adquirir una licencia de
competidor, ademas de la de juez en cuyo caso no se le
requerira la licencia de directivo, a no ser que su cargo
interfiera directamente en la seleccidon de competidores para
eventos internacionales (ejecutiva nacional o seleccionador
nacional).

3- Por otra parte se dejaran sin efecto los cargos de personas
que tengan dos o mas nombramientos en cuadros directivos
que afecten a dos o0 mas territoriales diferentes. No teniendo
vigencia sus nombramientos hasta el dia en que vuelva a ser



nombrado para cualquier puesto nuevamente en tan solo
UNA territorial.”

4- Ningun miembro de ejecutiva, ya sea regional o nacional
podrda participar en ninguna competicion, para ello debera
renunciar a su cargo o pedir una excedencia gue como
minimo sera de 6 meses y obligatoriamente comprendera
desde el mes de enero a junio ambos inclusive o desde el
mes de julio a diciembre ambos inclusive.

5-

C. JUECES.

En caso de que un juez esté dos afos sin pagar la licencia federativa
y quiera volver a ejercer como tal, debera pasar un examen teodrico
practico en un campeonato del nivel que tenga dicho juez y abonar el
50% de las tasas de examen.

Los paneles de jueces se componen de un numero variable
dependiendo de la categoria del campeonato:

« Siete 0 nueve jueces de nivel nacional mas un alternativo para
los campeonatos de nivel nacional.

e Cinco o siete jueces de nivel nacional y/o territorial mas un
alternativo (opcional) para los campeonatos de nivel inferior a
nacional.

Los campeonatos se dividen en tres niveles:

e Internacional (dependientes directamente de la IFBB).
« Nacional (se incluye en este apartado los Inter-territoriales)
e Territorial.

D. ESTADISTICOS.
La tarea de estadistico debe ser siempre realizada por jueces u
oficiales entrenados en las labores de estadistica.

Es imprescindible preparar concienzudamente en cada region unos
estadisticos que se encarguen de esta labor en los campeonatos que
se celebren en sus zonas.



E. EXAMEN PARA JUEZ REGIONAL.

El examen para juez regional constara de dos partes. Debera aprobar
un examen tedrico antes de la realizacién del examen practico. Este
consistira en juzgar las semifinales de un campeonato de nivel
territorial. En el examen préactico debera obtener una media de
aciertos superior al 75%. Se juzgaran todas las categorias.

Los exdmenes tedricos y practicos para juez regional son convocados
y controlados por los secretarios territoriales y corregidos por el
Comité Nacional.

Los exdmenes practicos pueden realizarse en la territorial a la que
pertenezca el aspirante o en cualquier otra territorial.

En el caso de que el aspirante desee realizar el examen fuera de su
territorial, debera indicarlo al secretario de jueces de su zona para
que le ponga en contacto con el secretario de jueces de la territorial
donde quiera efectuar el examen.

Todos los impresos que se envien a la Direccion Nacional del Comité
de Jueces tienen que ser originales, debiendo quedarse el secretario
territorial con fotocopia de los mismos para su estadistica y archivo.

El Comité Nacional notificara a los secretarios territoriales de jueces
el resultado de los exdmenes siempre y cuando este comité tenga
constancia de que se han abonado las tasas correspondientes al
examen. El pago de dichas tasas da derecho a dos convocatorias.

F. EXAMEN PARA JUEZ NACIONAL.

Para acceder al grado de Juez Nacional, los aspirantes a juez nacional
deberan aprobar un examen practico, que se realizara durante las
semifinales de un campeonato de nivel nacional. Debera conseguir
una media de acierto del 85%. Se juzgaran aquellas categorias que el
Presidente del Comité de Competicion crea conveniente.

En determinadas ocasiones el comité nacional podra requerir superar
una prueba teodrica.

Para que un juez regional pueda presentarse al examen debera reunir
los siguientes requisitos:

e Tener la licencia federativa de juez regional en curso.



e Haber puntuado en al menos cinco campeonatos de nivel
territorial. El juez debera tener una media de acierto superior o
igual al 85%.

« Justificante de pago de las tasas de examen.

e El Secretario Territorial debera notificar al Comité Nacional los
jueces regionales que quieran examinarse para Juez Nacional.

G. PROCEDIMIENTO PARA PERFECCIONAR EL NIVEL DE LOS
JUECES.

o El Comité Territorial procurara que en los campeonatos
realizados en su territorial, puntien el mayor niumero de jueces
posibles, aunque no sean todos jueces oficiales del campeonato
(ya que esto no incrementara el coste del campeonato para la
Territorial).

e Siendo juez regional, suma campeonatos para el acceso a juez
nacional, ya que diez campeonatos como juez en pruebas
equivalen a cinco como juez oficial, nUmero minimo de
campeonatos necesario para poder acceder al examen para
juez nacional.

H. OFICIALES.

- Se considerara oficial a aquella persona desempefie una labor
propia del campeonato.

- Deben sacar a los competidores a la plataforma de manera que
queden ordenados del numero menor al mayor (incluso en las finales)
para facilitar a los jueces su labor.

- En la zona de calentamiento tiene que haber como minimo dos
oficiales encargados de tener preparados a los competidores en el
momento exacto en que deben salir a competir.

- También tienen que evitar que los competidores estén
continuamente asomandose entre las cortinas a la plataforma,
distrayendo al publico y produciendo mal efecto.

I. UNIFORME OFICIAL.
El uniforme de Jueces y oficiales sera:
e Hombres:

Pantalon gris, chaqueta blazier azul marino o negra, camisa blanca
o azul claro, zapatos negros, corbata de la FEFF y escudo ovalado



con fondo negro con el emblema de la FEFF. El escudo redondo
ribeteado en oro soélo lo podran llevar los jueces internacionales,
no permitiéndose en los de inferior categoria.

e« Mujeres:

Podran llevar falda o pantalén gris o negro, chaqueta blazier azul
marino o negra, camisa blanca o azul claro, zapatos negros. Lazo
o corbata de la FEFF y escudo ovalado de igual caracteristicas a las
descritas en los hombres.

e Queda aprobado el uso de un polo oficial de la federacion en lugar
de chaqueta, camisa y corbata, sola y exclusivamente para la fase

de pesaje y si el clima lo requiere y siempre que sea autorizado
por el presidente del comité de competicion.

J. COMPETICIONES.

Se prohiben las competiciones que no se soliciten en la Asamblea
Nacional.

CAMPEONATOS NACIONALES

Los atletas que se presenten a un Campeonato de Espafa deberan
ser seleccionados en los diferentes campeonatos territoriales o
directamente por su seleccionador regional.

CAMPEONATOS INTERTERRITORIALES

Unicamente podran competir en un campeonato inter-territorial los

atletas que estén dados de alta en alguna de las territoriales que
estan presentes en el campeonato.
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CAMPEONATOS TERRITORIALES

Unicamente podran competir en un campeonato territorial, los atletas
que estén dados de alta en esa territorial y en ninguna otra.

Para poder competir en cualquier campeonato organizado por la FEFF,
el atleta deberéa estar en posesion de su licencia federativa.

Cada territorial debe tener un seleccionador regional, a través del
cual el atleta debe inscribirse en la competicion.

En los campeonatos territoriales e inter-territoriales, el Presidente
Territorial en donde se celebre la competicién, sera el responsable de
controlar y supervisar el campeonato, a excepcion del desarrollo del
pesaje y la competicion, que sera competencia exclusiva del
secretario del comité de jueces si es un campeonato territorial, o del
Comité Nacional si es inter-territorial.

En todos los campeonatos, el presidente del comité debera conocer
con antelacion el programa incluyendo el de exhibiciones si las
hubiera y dar el correspondiente visto bueno, pudiendo negar la
autorizacion para realizar una exhibicion si la considera fuera de
lugar.

K. PESAJE.
En los campeonatos nacionales e inter-territoriales, el pesaje se
efectuara el dia anterior al de la fase de finales y como minimo tres

horas antes de las semifinales.

En los territoriales o de nivel inferior, el pesaje se efectuara, como
minimo, dos horas antes de la fase de semifinales.

Es conveniente disponer de una sala contigua a la del pesaje para
que los atletas se desvistan con mas comodidad.

En el caso de no disponer de esta sala, se tiene que colocar en la sala
de pesaje unos biombos que aislen a los competidores del publico y
les permitan cambiarse de ropa de forma privada.

La bascula debera ser de tipo farmacia, nunca del tipo bafo.

El tallaje de los atletas deberé realizarse en todos los campeonatos.
No se aceptaran tallajes realizados en campeonatos previos.
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En la fase de pesaje-tallaje, sera obligatorio pedir a los atletas
masculinos, una vez estén encima de la bascula y antes de ser
pesados que eleven ambos brazos por encima de la cabeza para que
el presidente del Comité de jueces o en el que este haya delegado de
los jueces, determinen si son o no advertidos de las consecuencias de

sufrir ginecomastia.

RECLAMACIONES.

Para efectuar cualquier tipo de reclamacion distinta de infracciones de
normativa o resultados el plazo para esta sera exclusivamente el
mismo que discurra hasta la finalizacién de dicha fase, no
aceptandose ninguna reclamacion fuera del mismo.

L. NUMEROS DISTINTIVOS.

El distintivo deberé& ser redondo y de un didmetro entre 6 y 7 cm. El
ndmero con una altura minima de 5cm claro y legible a distancia.

M. NECESIDADES HUMANAS Y MATERIALES PARA LA
REALIZACION DEL PESAJE Y DE LAS FASES DE COMPETICION.

NECESIDADES HUMANAS PARA REALIZAR EL PESAJE
Se requiere:

e Un presidente del Comité de Competicion (director técnico).

e Un secretario del Comité de Competicion (coordinador técnico).

o Dos oficiales encargados de recoger el material de audio, y
entregar el distintivo numerado, poniendo una etiqueta
autoadhesiva con el nombre y el numero del competidor en
material de audio recibida.

Es muy importante que estos oficiales se encarguen también
del manejo del sistema de sonido de la sala donde se celebre el
campeonato, con el fin de que estén previamente informados
de los pormenores del funcionamiento de cada una de ellas.

« Un ndmero variable de oficiales para colaborar con el
presidente y con el secretario del Comité de Competicién en la
verificacion del pesaje, preparacion de los competidores,
cumplimentacion de impresos, etc.

NECESIDADES MATERIALES PARA REALIZAR EL PESAJE
Se precisa:

e Una sala lo mas amplia posible, y en ella:
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o Un lugar para que los competidores dejen la ropa

o Una bascula adecuada expresada en Kg. Quedan
prohibidas las basculas tipo bafo.

o Una o dos mesas con sillas para realizar los diferentes
tramites.

o Una fotocopiadora. Se aceptara una impresora, pero en

este caso el Comité de Competicion debera estar

informado con suficiente tiempo de antelacion para

aportar el material informatico necesario.

Un ordenador.

Hojas oficiales.

Hojas en blanco.

Etiquetas autoadhesivas.

Boligrafos suficientes.

Un juego de numeros que sobrepase la cantidad de

atletas inscritos. Deberan iniciarse por el niUmero 1, y

progresar sin saltarse numero alguno.

o Una lista de competidores inscritos ordenados por categorias y
pesos.

O O 0O 0O 0o o

Las categorias se tienen que ordenar en esta lista de la forma
siguiente:

Master femenina
Junior femenina
Master masculino
Junior masculina
Sub23 masculino
Senior femenina
Fitness femenina
Body fitness femenina
Fitness masculino
Master Classic Bodybuilding
Classic Bodybuilding
Senior masculino
Parejas

O O OO0 OO0 OO0 OO0 o o o

Los pesos tienen, asimismo, que ordenarse, dentro de las
categorias, de menor a mayor.

NECESIDADES HUMANAS PARA REALIZAR LAS FASES DE
COMPETICION
Se requiere:

e Un presidente del Comité de Competicion (director técnico).
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e Un secretario del Comité de Competicion (coordinador técnico).

« Un ndmero variable de jueces segun el nivel del campeonato

o Dos estadisticos (encargados de realizar el cOmputo)

« Un maestro de ceremonias o presentador

« Como minimo dos oficiales que se encarguen de tener
preparados a los competidores en el momento en que sean
llamados por el presidente del Comité de Competicion para
competir.

o Dos oficiales que manejen el sistema de sonido del local y se
encuentren al corriente de los pormenores del funcionamiento
de los competidores. Estos oficiales deben estar presentes en el
lugar de celebracion del campeonato hora y media antes del
comienzo del mismo.

« Un oficial que en la ceremonia de entrega de premios, de los
trofeos a la persona que se encargue de entregarlos a los
finalistas y situe a éstos en el lugar que les corresponda en la
plataforma segun la plaza obtenida

o Un fotdégrafo de la organizacion que realice el reportaje oficial
del campeonato.

N. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA LA REALIZACION DEL
PESAJE Y DE LAS FASES DE COMPETICION.

Ninguna categoria puede disputarse con menos de tres
competidores, excepto las categorias de culturismo femeninas,
culturismo parejas y fitness femenino, donde se autorizan con dos
atletas.

Todos los competidores tienen que asistir obligatoriamente al
pesaje (incluso los que compiten a peso libre “open”) para
entregar el material de audio con su musica, y recoger el distintivo
numerado.

El competidor que llegue al pesaje una vez empezado éste, queda
descalificado, salvo excepciones justificadas.

Para realizar los tramites correspondientes (pesaje, entrega de
cinta, recogida de numero distintivo, etc.) las diversas categorias
se tienen que ordenar segun el orden de aparicion.

Los pesos asimismo, tienen que ordenarse, dentro de las categorias,
de menor a mayor.

Todos los competidores deben asistir provistos de la licencia
federativa en curso y D.N.I.

Todos los competidores deben haber firmado en el momento de su
afiliacion una circular en la que aceptan conocer y aceptar toda la
normativa de la FEFF.
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« El limite para junior es de veinte afios o 21 si empez0 el afio con
20.

e« Los master masculinos comienzan a serlo al cumplir los cuarenta
anos o si los cumplen en el afio en curso; las master femeninas a
partir de los 35 afios.

o El limite para los sub23 es de 22 afos o 23 si empezo6 el afio con
22.

Cualquier posible objeciéon al derecho de un atleta a competir en
cualquier categoria, debe ser presentada durante el pesaje, no
admitiéndose ninguna reclamacion que se realice posteriormente
al cierre de la lista oficial de competidores de la categoria.

e« Una vez comenzado el pesaje, todos los competidores deben estar
preparados y atentos para que cuando se llame a su categoriay
peso y/o a ellos por su nombre, no hagan esperar a quienes lo
realizan ni a los demas competidores.

e« Los competidores, para ser pesados, tienen que llevar puesto
unicamente bafiador los hombres y bikini las mujeres, sin gafas,
pendientes, relojes, pulseras, zapatos, calcetines, etc.

o El competidor que presente exceso o falta de peso, dispone de
treinta minutos para lograr el peso requerido. Si no lo consigue, y
desea competir, tiene que hacerlo en el peso inmediatamente
superior, en caso de exceso, 0 en el inmediatamente inferior, en
caso de falta.

o El presidente del Comité de Competicion puede descalificar
durante el pesaje a los competidores que incumplan las normas.

o El presidente del Comité de Competicion debe verificar el pesaje,
colocando a cada competidor en la categoria y peso que
le corresponde. Una vez pesados, todos los competidores, con
ayuda del secretario y sus colaboradores, confecciona la lista
oficial de competidores, y con ella rellena convenientemente las
hojas de jueces y estadisticos. En esta lista los competidores
deben estar ordenados por categorias y pesos, y humerados
sucesivamente desde el 1 hasta el numero total de atletas que
compiten.

e La ginecomastia, tatuajes y cualquier anomalia fisica sera
sancionable por los jueces, por lo que le sera comunicado al
competidor durante el pesaje.

O. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS FASES
DE COMPETICION.

o El desarrollo de los campeonatos avalados por la FEFF se rigen
por las normas generales de la IFBB. El Comité Nacional de
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Competicion puede dictar normas especificas de ambito
nacional.
Los campeonatos se dividen en dos fases: semifinales y finales.
Las dos fases se realizan abiertas al publico.
Los competidores de cada categoria deben estar presentes en
la zona de preparacion y calentamiento como minimo media
hora antes del comienzo de la fase correspondiente, pudiendo
de esta forma disponer de tiempo suficiente para prepararse,
vestirse y calentarse adecuadamente.
Los jueces y estadisticos deben cumplimentar todos los datos
solicitados.
Los jueces tienen que ser presentados al publico al iniciarse las
finales.
Finalmente, el secretario del Comité de Competicion debe
recordar a los jueces las normas de conducta que han de
mantener durante el desempefo de su labor.
No pueden:
o Conversar notoriamente con los demas jueces ni intentar
influir en las decisiones de éstos.
o Dar instrucciones, criticar o animar a ningun competidor.
o Consumir bebidas alcohdlicas.
o Tomar fotografias, utilizar el teléfono movil, o realizar
cualquier actividad que distorsione su labor como juez.
o Abandonar su puesto sin autorizacion previa del
secretario del comité de competicion.

P. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LA
SELECCION PREVIA. (RONDA DE ELIMINACION)

El secretario distribuye entre los jueces la hoja de seleccién
previa para jueces, y entrega a los estadisticos la hoja de
seleccion previa para estadisticos.

Los competidores de la categoria son conducidos por orden
numeérico a la plataforma, situandolos ante los jueces.

El presidente del Comité de Competicion dirige su colocacion y
alineacion, advirtiendo cualquier anomalia o incorreccién de los
competidores para corregirla (mala colocacién, nUmero
distintivo mal situado, bafiador fuera de las normas, exceso de
aceite, ...)

Los competidores, durante esta presentacion, deben
mantenerse en una postura semi-relajada, sin hacer ademanes
de posar, con las piernas paralelas, los talones juntos y los pies
perfectamente colocados sobre el suelo, la cabeza erguida, los
ojos mirando al frente y los brazos caidos al lado del cuerpo.
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« Dependiendo de la disciplina, el desarrollo de la seleccion previa
es diferente, y se expone en el reglamento de cada una.

e Tras realizar todos los competidores las poses obligatorias se da
por finalizada la seleccion previa.

e Si hay mas de 21 competidores en una categoria, los jueces
seleccionaran los 15 mejores, colocando una "X" al lado de su
namero.

Si hay entre 16 y 21 competidores en una categoria, los jueces
eliminaran de 1 a 6 competidores, colocando una "X" al lado de
su numero.

o El secretario del jurado recoge a continuacion las hojas y
entregandoselas a los estadisticos para que realicen el computo
en su hoja.

Q. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS
SEMIFINALES.

e En las semifinales compiten un maximo de 15 atletas.

o El secretario distribuye entre los jueces la hoja de semifinales
para jueces, y entrega a los estadisticos la hoja de semifinales
y finales para estadisticos.

e Los competidores de la categoria son conducidos por orden
numerico a la plataforma, situandolos ante los jueces.

El presidente del Comité de Competiciéon dirige su colocacion y
alineacion, advirtiendo cualquier anomalia o incorreccién de los
competidores para corregirla

e Los competidores, durante esta presentacion, deben
mantenerse en una postura semi-relajada, sin hacer ademanes
de posar, con las piernas paralelas, los talones juntos y los pies
perfectamente colocados sobre el suelo, la cabeza erguida, los
ojos mirando al frente y los brazos caidos sobre el cuerpo.

« Dependiendo de la disciplina, el desarrollo de la semifinal es
diferente, y se expone en el reglamento de cada una.

e Si alguno de los competidores desobedece reiteradamente las
indicaciones del presidente del Comité de Competicion, debe
ser amonestado. Si reincide en su actitud, el presidente del
Comité de Competicidon puede pedir a los jueces que le
penalicen, poniendo el signo + junto al puesto que le otorguen.
Los jueces posicionan a este competidor en el puesto que le
corresponda, pero al realizar las estadisticas las clasificaciones
del signo + le desplaza un puesto hacia atras.

o El presidente del Comité de Competicion puede descalificar,
durante el desarrollo del campeonato, a los competidores que
incumplan las normas de competicion.
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o El secretario del Comité de Competicion recoge a continuacion
las hojas de los jueces, entregandoselas a los estadisticos para
que realicen el computo en su hoja.

e Los estadisticos deben transcribir a la seccion semifinales de su
impreso los emplazamientos dados por los jueces a los
competidores.

e Si el panel estad formado por nueve jueces, se procedera a
eliminar tachando los tres puestos mas altos y los tres mas
bajos obtenidos por cada competidor, sumando los restantes. Si
el panel esta formado por siete jueces, eliminaran tachando los
dos puestos mas alto y los dos mas bajos obtenidos por cada
competidor, sumando los restantes. Si el panel esta formado
por cinco jueces, eliminaran tachando el puesto méas alto y el
mas bajo obtenido por cada competidor, sumando los
restantes.

e Si durante la realizacion del computo, los estadisticos observan
que existe algun empate, deben deshacerlo de la siguiente
forma. Se colocara por delante al competidor que tenga una
cantidad mayor de puestos avanzados que el otro, en caso de
persistir el empate serd el presidente del comité de competiciéon
quien disuelva este.

R. NORMAS Y PROCEDIMIENTO PARA REALIZAR LAS FINALES,
PARADA Y PRESENTACION DE LOS JUECES.

Al inicio de las finales en los campeonatos de Espafa, el organizador
deberéa disponer de las banderas de todas las territoriales para hacer
la parada empezando por orden alfabético, dejando el centro para el
anfitrion, que sera el ultimo que aparecera en el escenario.

Si no hubiera posibilidad de disponer de las banderas, se sacaran
carteles con el nombre de las territoriales.

Inmediatamente después de que salga el anfitrién, se pondra el
Himno Nacional de Espafa. Una vez acabado el Himno Nacional, los
abanderados iran dejando el escenario en orden inverso al que
entraron.

Entonces tendra lugar la presentaciéon del panel de jueces,
empezando por los estadisticos y continuando con los jueces. El
nombramiento de los jueces debe realizarse de forma descendente,
acabando siempre por el juez numero uno (1). Les seguira el
secretario del Comité de Competicion, y por ultimo, el presidente del
Comité de Competicion.
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FINALES

Compiten en ellas los seis primeros clasificados en las
semifinales.

El secretario del Comité de Competicion distribuye entre los
jueces el impreso de finales para jueces.

Dependiendo de la disciplina, el desarrollo de la final es
diferente, y se expone en el reglamento de cada una.

Los jueces tienen que ordenar a los competidores del primero al
sexto.

Una vez los jueces han finalizado la clasificacion, el secretario
del Comité de Competicidn recoge la hoja de los jueces,
entregandosela a los estadisticos para que realicen el computo.
Los estadisticos, al igual que en las semifinales, tienen que
eliminar los puestos mas alto y mas bajo logrado por los
competidores, y sumar los restantes(segun numero de jueces
se eliminaran una dos o tres de las mas altas y mas bajas). La
ordenacion de forma ascendente de estas sumas, nos dara las
plazas finales. El competidor con total final méas bajo es el
ganador, el que mas se le aproxime el segundo, y asi
sucesivamente hasta el sexto puesto.

Efectuado el cOmputo y sabiendo el puesto obtenido por los
finalistas, los estadisticos le entregaran al maestro de
ceremonia los resultados para que éste haga publico los
resultados de la categoria.

Si durante la realizacién del coOmputo, los estadisticos observan
que existe algun empate, deben deshacerlo de la siguiente
forma. En primer lugar se colocara por delante al competidor
que tenga una cantidad mayor de puestos avanzados que el
otro. Si aun asi, existiera empate, se colocara por delante al
competidor que en la fase anterior quedase mejor situado.

La excepcidn es el Culturismo. Si se produce un empate en la
final, se debera utilizar la puntuacion de la segunda ronda. Si
en esta segunda ronda se hubiera producido un empate, se
procedera en primer lugar colocando por delante al competidor
que tuviera una cantidad mayor de puestos avanzados; si
persistiera el empate, se colocara por delante al competidor que
en la fase anterior quedase mejor situado.

S. NORMAS Y PROCEDIMIENTO PARA REALIZAR LA
CEREMONIA DE LA VICTORIA.

Los finalistas deben encontrarse situados en hilera al fondo de
la plataforma.
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« El maestro de ceremonias solicita la presencia de la persona
que va a entregar los premios.

« Una vez que esta persona se encuentra en la plataforma, el
maestro de ceremonias comienza a anunciar en orden inverso
el resultado de las finales, nombrando primero al finalista que
ha obtenido la sexta plaza, después la quinta plaza, después al
cuarto, al tercero, al segundo, y finalmente al que ha quedado
ganador. Es conveniente indicar la territorial o localidad de los
competidores.

« El oficial encargado de dar los trofeos a la persona que tiene
que entregarlos a los finalistas debe también situar a éstos en
el lugar que les corresponda ocupar en la plataforma segun la
plaza lograda, teniendo que colocarlos en el siguiente orden,
vistos desde el publico de izquierda a derecha: sexto, cuarto,
segundo, primero, tercero y quinto.

Una vez acabada la ceremonia de la victoria, los estadisticos
rellenan la hoja de clasificaciones y resultados finales. Esta
operacion deben repetirla al terminar todas las categorias.

Il ORGANIZADORES
A. FOTOCOPIADORA. IMPRESORA.

En los campeonatos nacionales e inter-territoriales, es obligatorio
disponer de una fotocopiadora en el pesaje y durante el campeonato,
para agilizar al maximo el trabajo del comité de jueces. Se aceptara
una impresora, pero en este caso el Comité de Competicion debera
estar informado con suficiente tiempo de antelacidon para aportar el
material informatico necesario.

En los campeonatos de nivel inferior lo anteriormente expuesto es
muy conveniente.

B. COMIDAS.

Los organizadores de campeonatos, al confeccionar los menus, deben
pensar, sobre todo, en los competidores.

La comida o cena tiene que estar formada por ensalada sin alifar
(alinable por quien lo desee); tortilla, pechuga de pollo o pescado
blanco a la plancha; arroz y patatas; fruta del tiempo.

El desayuno tiene que estar compuesto de café o té; yogures

desnatados o fruta del tiempo; cereales; tortilla o huevos hervidos;
pechuga de pollo.
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En caso de hacer comida de despedida, puede confeccionarse
totalmente a gusto del organizador.

C. NECESIDADES MATERIALES PARA REALIZAR LAS FASES DE
COMPETICION.(para mayor exactitud véase apartado:
NORMATIVA ESPECIFICA PARA REALIZACION DE
COMPETICIONES)

Se precisa:

Un teatro o pabellon de deportes con un aforo proporcional al nivel
del campeonato que se celebre, al nUmero de competidores y de
espectadores, y en el que debemos disponer de:

Algunas cintas de la organizaciéon para usarlas como musica de
fondo y para el minuto de la pose libre en conjunto de los
finalistas.

Un micré6fono para el uso del presidente del Comité de
Competicion, del secretario y del maestro de ceremonias. Este
microfono debe poder utilizarse indistintamente en la primera
fila de butacas o en la plataforma de pose, en el costado por el
que acceden a la misma los competidores.

Dos listas, una de entidades colaboradoras en el campeonato, si
tenemos que anunciarlas por el micréfono, y otra con los
nombres de las personas que entregan los trofeos a los
finalistas y la entidad a la que representan.

Hojas oficiales para competicion, hojas en blanco y boligrafos
suficientes.

Asimismo, y con tiempo suficiente, se deben haber confeccionado y
distribuido:

Carteles de propaganda en los que se especifique el nivel del
campeonato, nombre de los organizadores y promotores,
categorias y pesos que compiten, lugar y fecha de celebracion,
horarios, fecha limite de inscripcion y las siglas FEFF-1FBB.
Circulares para los gimnasios interesados, con todos los datos
necesarios para éstos, especialmente los horarios y el
correspondiente pesaje.

La prensa, radio y television deben estar avisados
anticipadamente.
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D. FILAS LIBRES.
Es obligacion del organizador dejar libre las dos primeras filas.

La primera (en caso de no disponer de mesas individuales) para uso
del panel de jueces.

La segunda, para el fotografo oficial, autoridades,acompafnantes de
jueces, invitados, prensa, radio, television y aspirantes a juez que se
examinen. A estos ultimos, el organizador debe darles las localidades
desde las que se observe mejor a los competidores. Los aspirantes a
juez tendran que abonar la entrada si el organizador lo cree
oportuno.

E. ANAGRAMAS.

En los carteles anunciadores del campeonato y en el fondo de la
plataforma, deberan figurar, de forma visible, los anagramas de la
FEFF e IFBB. Sera el unico cartel que habra en el fondo de la
plataforma.

F. TROFEOS.

Quedan suprimidos los titulos de mejores abdominales, mejores
piernas,... excepto el de mejor posador que sera obligatorio. Si se
desea se puede dar el trofeo al competidor promesa del afio o al
competidor con mejor progreso del afio.

G. CAMPEONATOS NACIONALES, INTERTERRITORIALES Y
TERRITORIALES.

En los campeonatos nacionales e inter-territoriales, el organizador
debe hacerse cargo del costo de:

e La estancia en hotel, el tiempo necesario, comida o cena de
bienvenida y/o comida o cena de despedida, y desayuno de
competidores. Y hotel con pension completa y entrada libre a
semifinales y finales al panel de jueces, estadisticos, miembros
del Comité Nacional de Jueces y Directivos de la FEFF.

e« A los jueces designados para formar parte de un panel en un
campeonato de nivel nacional, se hara cargo de los gastos de
alojamiento el organizador y los desplazamientos las
respectivas territoriales.

Y en los campeonatos territoriales o regionales:

e Si el campeonato regional se celebra con jueces de la territorial,
el organizador debera ofrecer una comida o cena a todos los
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miembros del panel ( jueces, estadisticos y presidentes
territoriales del comité de jueces)

« Si el presidente de la territorial o el organizador invitan al
presidente o al secretario del Comité Nacional de Jueces a
dirigir la competicion deberan correr con todos los gastos
(desplazamientos, estancia- como minimo hoteles de 3 estrellas
o similar- comidas, etc.) de éste y de los oficiales que crea
conveniente llevar.

e« Asimismo, si el organizador de un campeonato quiere que los
jueces sean de una territorial distinta, debera correr con todos
los gastos (desplazamientos, alojamiento y comidas)

Los organizadores de campeonatos que otorguen premios en
metalico, depositaran un pagaré por el total de los premios con
fecha de dos dias antes de la competicion.

H. VISITAS DE INSPECCION.

En los campeonatos nacionales e inter-territoriales que sean
organizados por una persona que a criterio del presidente Nacional de
Competicidon no tenga suficiente experiencia o este lo estime
oportuno, se debera hacer obligatoriamente una visita de inspeccion,
que se realizara con antelacion suficiente a la celebracion del
campeonato. La inspeccion incluira hotel, recinto donde se
desarrollara la competicion, luces, sonido, zona de pesaje, etc. Los
gastos derivados de este desplazamiento seran abonados en su
totalidad por el organizador.

111 COMPETIDORES.
A. NORMAS PARA EL ATLETA EN COMPETICION.

Cada competidor debera inscribirse personalmente en todas y cada
una de las competiciones en la que desee tomar parte, y debera
hacerlo con un minimo de 72 horas antes del evento, y siempre
debera hacerlo en la persona del presidente territorial de jueces de su
region, nunca directamente al organizador del evento.

Existe un carnet- cartilla para los atletas de Classic Bodybuilding y
Bodyfitness en la que se les dé una talla oficial, talla que sera
otorgada a través del medidor oficial del comité de competicion
nacional y solo por este comité en cualquiera de los eventos en los
que haga presencia, y que tendra una validez de 3 afios

« En aquellos campeonatos Nacionales (y regionales si asi lo

designa cada territorial) que se desarrollen en un plazo superior
a 1 dia y por lo tanto precisen de hotel, el plazo maximo de
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inscripcion sera de 96 horas, previa comprobacion por el comité
de competicion de que el atleta ha ingresado una fianza de 50€
que confirme su asistencia al evento, y que le sera devuelta en
la fase de pesaje si efectivamente el competidor participa en
dicha competicion.

Con el fin de agilizar el desarrollo de las diferentes fases del
campeonato, el competidor debe leer atentamente este apartado y
cumplir escrupulosamente sus recomendaciones.

B. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA COMPETIDORES.

« Todo atleta que compita bajo las siglas de la FEFF debera
aceptar y cumplir todas las reglas, de no ser asi sera
automéaticamente sancionados.

o Es obligatorio para la federacion de todos los atletas, la firma
de un documento en el cual aceptan conocer la normativa de la
FEFF, documento en el cual se les recordaran normas
elementales como la inscripcion antes de 72h en cada evento,
el uso del bafador de competicion con medidas y color
homologados, la obligatoriedad del Cd con su musica para
rutina de poses libres en formato CD audio(nunca en mp3), la
obligatoriedad del DNI y justificante de pago de la ficha
federativa, y el conocimiento de las conductas y normas
deportivas obligatorias, etc.

e La ginecomastia, tatuajes o cualquier otra anomalia fisica se
sanciona por los jueces, y les serd comunicado al competidor
durante el pesaje.

o Cualquier persona que estando o no en posesion de la licencia
de la FEFF insulte, amenace o agreda a un Juez, oficial o
representante de FEFF, sera sancionado.

« Los competidores que quieran competir en un campeonato
nacional debera comunicarlo directamente al seleccionador
regional. Este a su vez lo comunicara al organizador.

C. ACTITUD DURANTE EL PESAJE.

Tiene gque estar atento al momento en que llamen a su categoria y/o
peso y posteriormente a €l por su nombre, acudiendo de inmediato a
la llamada.

D. NUMERO DISTINTIVO.
Se le entrega en el pesaje, debe memorizarlo y llevarlo puesto en el
lado izquierdo del bikini o banador durante todo el campeonato.

E. LICENCIA FEDERATIVA Y DNI.
Tienen que presentarlos en el pesaje.
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F. INDUMENTARIA Y PRESENTACION.

Tanto en el pesaje como en las fases de semifinales y finales tiene que
llevar puesto unicamente bikini, si es mujer, o bafador, si es hombre,
sin gafas, pendientes, relojes, pulseras, zapatos, calcetines... El bikini
o banador tiene que llevarlo exento de manchas de tinte, aceite,
cremas corporales,...

En el caso de la categoria Body Fitness Femenina, deberan mostrar el
Bikini, el bafiador y los zapatos.

G. ACTITUD DURANTE LAS SEMIFINALES Y FINALES.

Estando en la sala de calentamiento, debe encontrarse preparado en
el momento en que llamen a su categoria a competir, colocandose en
la fila ordenadamente segun su nidmero y atendiendo a las
indicaciones de los oficiales encargados.

En la plataforma debe mantener una postura semirelajada,
absteniéndose de posar hasta el momento en que se lo pida el
presidente del Comité de Competicion.

Mientras se encuentre compitiendo, no debe masticar chicle, comer
caramelos ni hablar con los otros competidores.

Cualquier atleta que no se encuentre en condiciones optimas para
permanecer en la plataforma de competicion, que abandone esta por
cualquier motivo o que desfallezca en la misma quedara
automaticamente descalificado. Asi mismo, ningun atleta podra
ausentarse en ningln momento del escenario para retocar el tinte o
su presentacion en el mismo, ni para beber agua, salvo excepciones
debidamente autorizadas por el director de la competicion, como el
caso de haber sido comparado de forma reiterada, si fuese asi el
atleta sera apercibido en primera instancia y descalificado en la
segunda ocasion.

Una vez finalizada la fase de semifinales, tiene que estar atento al
momento en que nombren a los finalistas para enterarse de si le
corresponde competir en la fase de los finales.

H. MATERIAL DE AUDIO.
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El material de audio tiene que entregarse durante el pesaje,
asegurandose de que el oficial que la recoge coloca una etiqueta
autoadhesiva en la que indica su nombre, categoria, peso y numero.

El soporte de audio sera un CD,en formato cd audio(no mp3) a ser
posible que contenga una uUnica pista de audio. Si no es asi, en el
momento de la entrega durante el pesaje debera indicarse qué
numero de pista debe reproducirse.

Cualquier duda al respecto debe ser aclarada con el oficial encargado
de sonido antes de comenzar el campeonato.

I. CAMPEONATOS INTERNACIONALES.

En los campeonatos internacionales, los competidores y los jueces
tienen que correr con los gastos de desplazamiento desde su lugar de
residencia hasta el de concentracion de la seleccidén y regreso, asi
como cualquier otro gasto al margen de los indicados a continuacion:

e La FEFF se hace cargo de los gastos de desplazamiento desde
el lugar de concentracion hasta el pais en el que se celebre el
campeonato y retorno.

e EL organizador del campeonato proporciona y abona:

o Los medios de desplazamiento necesarios dentro del pais
(traslados desde el lugar de llegada hasta el hotel, de
éste al pabellon o teatro y viceversa)

o El hotel.

o Lacomiday cena de bienvenida y/o comida y cena de
despedida y los desayunos.

I. COMITE DE DISCIPLINA.

El Comité de Disciplina es el responsable de tramitar los expedientes
incoados a aquellos afiliados (competidores, jueces, estadisticos,
directivos, etc.) que presuntamente hayan transgredido las normas
y/0 estatutos de la FEFF, y en su caso imponer las sanciones
correspondientes.

Cualquier observaciéon sobre el comportamiento o actitud de un
afiliado debe ser cursada al Comité de Disciplina, teniendo que
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mandar también los datos personales de quien realiza la observacion
y enviando una copia a la persona objeto de la misma.

J.COMITE NACIONAL DE ATLETAS.

Todo atleta que tenga alguna queja, se lo comunicara al
representante de atletas nacional, siempre por escrito, reflejando
nombre, competicion, numero de licencia y firma.
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FEDERACION ESPANOLA DE
FISICOCULTURISMO Y FITNESS

NORMATIVA ESPECIFICA REALIZACION
EVENTOS
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NORMATIVA ESPECIFICA PARA CTOS. IFBB ESPANA

La justificacion de realizar campeonatos de indole provincial
responde l6égicamente a la concordancia de las divisiones provinciales
espafolas y ofrecer un primer paso en la andadura competitiva en
campeonatos oficiales. Es sin duda, el comienzo de las competiciones
por su caracter local y su marcado fin de iniciar y provocar la
iniciaciobn en la competiciéon culturista. Asegurando de paso la
presencia regular de nuestro deporte por toda la geografia espafiola
algo que ya nos interesa no solo como manera de promoverlo, si no
para extender e ir calando en la sociedad deportiva nuestra
especialidad deportiva.

Las competiciones regionales tienen varias circunstancias que lo
explican, entre ellas, el corresponder con las divisiones territoriales
de Espafa, ofrecer un titulo que defina al mejor de esa region, y
establecer criterios (si fuera necesario) para su posterior calificacion a
campeonatos nacionales.

Los campeonatos nacionales deben de ser dos, en cada una de
las temporadas de primavera y otofio, uno de ellos sera denominado
COPA NACIONAL DE ESPANA y el otro CAMPEONATO DE ESPANA,
teniendo claro que sera este ultimo el que dictamine al ganador de
ese afno absoluto nacional. Se buscara su dispersion por toda la
geografia espafola para promocionar nuestro deporte por todo el
ambito nacional. Su caracteristica esencial es dictaminar los mejores
de Espafia de cada temporada, ademas de ofrecer un marco donde
poder calificar (si fuera necesario) para campeonatos internacionales.

Esta reglamentacién tiene por objeto solucionar los problemas
que tienen las competiciones de este tipo. Es de gobligatorio
cumplimiento a partir del 1 de enero de 2009, en todas las
competiciones de espafolas. Su articulado viene compuesto por
normas que son subsidiarias de las generales que la Federacion
Espafiola de Fisicoculturismo y Fitness impone en sus actuales
normas de competicion |, siendo complementarias y nunca entrando
en contradiccion con estas, teniendo en caso de colision, que
dilucidarlas la ejecutiva nacional IFBB y en su defecto el Presidente.

1. Cualquier tipo de campeonato bajo siglas IFBB tiene que tener
la sancion por escrito por parte de la territorial o la Nacional
IFBB (Federacion espafola de Fisicoculturismo), una vez
abiertos los plazos para las diferentes candidaturas a celebrar
campeonatos oficiales.

2. Seran campeonatos oficiales los que marca IFBB Espafa,
actualmente 2 nacionales, mas al menos un regional por
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comunidad autéonoma y alli cuando sea posible, un campeonato
local provincial por cada administracion provincial espafola
siempre y cuando no sean comunidades uniprovinciales en cuyo
caso contara como regional. La territorial debera
obligatoriamente organizar al menos UNA competicion
REGIONAL al ANO.

. Las competiciones tienen caracter regional o provincial
dependiendo del ambito geogréafico que afecte. Las regionales
oficiales seran al menos UNO, en caso de tener dos
competiciones cada una se celebrard en temporadas diferentes.
Los provinciales pueden tener movilidad por cualquiera de las
temporadas de competicion.

. Las competiciones oficiales se adjudicaran entre las diferentes
candidaturas que opten una vez se habréa el plazo de admisioén,
en votacion asamblearia nacional.

. El resto de competiciones nacionales, regionales y provinciales
que se celebren no necesitan de una votacion, simplemente han
de entregar con suficiente antelacién su proyecto a la secretaria
de la Federacion. espafola de Fisicoculturismo. Si son
aprobadas seran sancionadas como competiciones no oficiales,
incluyéndose dentro del calendario espafiol.

. Los competidores obtendran su licencia por un club de una
provincia/region (a excepcion de los libres), manteniéndose
dicha licencia durante todo el afno. Tienen derecho a participar
en cualquier competicion que se celebre en Espafia y en
aquellas de caracter regional o provincial de la territorial a la
que pertenezca siempre y cuando sus titulos no le imposibiliten
su participacion. También puede ser seleccionado para
representar a Espafia en competiciones internacionales, si algun
momento se negara a ello podra ser expulsado y sancionado.

. Para la adquisicion de la licencia se ha de cumplir con la
normativa de la Federacidon Espafiola de Fisicoculturismo y
Fitness. Especialmente en lo relativo a las incompatibilidades de
competicion en eventos no aprobados por IFBB Espafa.

. Las categorias de los campeonatos provinciales y regionales son
las mismas que en los deméas campeonatos. Es decir, se cubren
todas las categorias que se puedan cerrar de acuerdo con las
normas nacionales.

. La inclusiobn de categorias o iniciativas especiales nuevas

estaran observadas por el Comité de Competicion. Siempre de
acuerdo con las normas.

30



10. Para cualquier solucion de interpretaciones de estas
normas se actuard de acuerdo con la Ejecutiva IFBB, y en su
defecto del Presidente de IFBB Espafia o del Comité de Jueces.

MPETICIONES PROVINCIALE

11. Las competiciones provinciales serdn aquellas que se
celebren en cualquier division administrativa provincial
electoral, son eventos oficiales en tanto que son los Unicos que
tendran a sus ganadores como campeones oficiales en ese afo
de esa provincia en las diferentes categorias que se realicen.
Podran competir en estos campeonatos aquellas licencias dadas
de altas por gimnasios (0 de manera libre) de esa provincia, NO
pudiendo competir en ninguna otra ese afno.

12. Solo puede haber un campeonato provincial OFICIAL por
provincia y afo.

13. Se pueden realizar campeonatos de indole provincial
aparte del provincial mismo, siempre y cuando se deje claro
que el campeonato oficial es otro y no entre en colision con los
intereses del campeonato oficial.

14. Las competiciones provinciales tienen un fin de promocion
del culturismo de base, siendo este su principal y basico
objetivo. Por ello se prohibe la participacion en campeonatos
provinciales:

14.1.A cualquier competidor que haya sido Internacional bajo
siglas IFBB en equipos nacionales espafoles continentales o
mundiales.

14.2. A campeones de Espafia 0 campeonatos nacionales
oficiales (Copa Nacional de Espafa) en cualquier categoria
de la misma especialidad.

14.3. A clasificados entre los tres primeros en un campeonato
de Espafa, no importando que categoria de peso estemos
hablando.

14.4. A campeones Absolutos de esa Regional.

14.5. A campeones de esa Regional, al menos dentro de su
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misma categoria. Para poder competir de nuevo en una
competicion provincial su categoria ha de aumentar o
disminuir en el peso.

14.6. A campeones Provinciales Absolutos al menos dentro de
Su misma categoria.

14.7.En el caso de duda o para excepciones es el presidente
del Comité de Competicién, de acuerdo con el Presidente de
la Territorial quien dilucidar& el problema.

15. Los campeonatos provinciales contardan al menos con
cinco jueces, siendo siete los ideales. Estos jueces seran
propuestos por el presidente del Comité de Competicion de la
Territorial de entre los jueces que en ese afo se den de alta en
la Federacion Espafiola por la territorial.

16. Los campeonatos provinciales no se celebraran nunca en
las mismas fechas que un regional oficial o de un nacional
oficial.

17. Las competiciones han de ser lo suficientemente rapidas
para que, en un plazo maximo de TRES horas (contado el
descanso) haya terminado. La duracion ideal es de DOS horas.
Sobrepasar las tres horas de duracibn ha de tener una
suficiente justificaciéon, de otra manera se ha de tener en
cuenta para ofrecer dicho campeonato al mismo organizador en
posteriores ediciones.

18. Los organizadores de estos campeonatos estaran
directamente en contacto con el delegado provincial o
responsables territoriales, debiendo de consultar con este
cualquier tipo de problema o iniciativa en el campeonato
(seminarios, exhibiciones, categorias especiales, premios en
metalico etc...)

COMPETICIONES REGIONALES

19. Son competiciones oficiales regionales los que se
adjudiquen de la manera que cada territorial decida, como
maximo dos una en cada temporada. Su celebracién (de una al
menos por afo) es obligatoria debiendo de convocarse al
menos su celebracidon. Si posteriormente no se celebrase se
abriria un expediente informativo por el Comité de Disciplina. Si
no se celebrara en dos afios consecutivos se procederia a la
revocacion de los cargos para convocar elecciones en esa
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

territorial. Podra participar cualquier competidor que esté dado
de alta por la esa territorial siendo el Unico cto regional oficial
que podra asistir.

El resto de las competiciones regionales que se efectien
podran celebrarse siempre y cuando el presidente de la
territorial lo estime oportuno, siempre teniendo claro la
preeminencia del Regional OFICIAL y que no entre en colision
con intereses de los oficialmente reconocidos (provinciales
oficiales).

Bajo NINGUNA circunstancia se celebrard un campeonato
regional en la misma fecha que un NACIONAL oficial. Seria
considerado falta MUY GRAVE.

Las competiciones regionales tienen un marcado caracter
de fomento de la calidad de los competidores, por tanto, se
podra llegar a exigir una calificaciobn en su momento, siendo por
norma general (salvo la lista a continuacion) libre para
participar el que quiera y tenga en vigor la licencia por la
territorial que celebre el evento. Las excepciones que NO
podran competir en campeonatos Regionales seran:

22.1. A campeones de campeonatos oficiales continentales o
finalistas en intercontinentales.

22.2. A campeones de Espafa Absolutos, o aquellos que hayan
ganado su categoria en los nacionales en mas de dos
ocasiones.

22.3. A aquellos que hayan ganado un nacional en esa misma
categoria.

22.4. A campeones absolutos regionales en méas de dos
ocasiones.

Las competiciones regionales contaran con al menos siete
jueces, siendo la cantidad ideal nueve. Propuestos por el
presidente de Competicidon territorial de entre los jueces que
ese afio tengan licencia en vigor.

Las competiciones regionales han de tener una duracion
ideal de TRES horas (incluyendo el descanso), no sobrepasando
nunca las CUATRO horas. Si por la cantidad de competidores es
necesario, se partira la celebracion de dicho campeonatos en
dos jornadas. De acuerdo con la normativa IFBB en vigor.

Los organizadores estaran continuamente en contacto con
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el presidente de la Territorial para cualquier tipo de duda o
problema. Es obligatorio la visita de inspeccion para verificar
todos los datos del proyecto presentado. La inclusion de
categorias especiales no contempladas por estas normas han
de estar aprobadas por el presidente de la territorial.

COMPETICIONES NACIONALES

26. Las competiciones nacionales se dividen en dos tipos las
oficiales y las no oficiales. Las oficiales seran dos; COPA
NACIONAL DE ESPANA y CAMPEONATO DE ESPANA, con
preeminencia absoluta para este ultimo.

27. Cualquiera de estas dos podran celebrarse repartidas en
los dias y en los eventos que sean necesarios para su optimo
discurrir, esto es; dividir la competicibn en varios jornadas o
campeonatos que acojan a diferentes categorias dentro de cada
uno.

28. Los campeonatos no oficiales han de estar aprobados por
la Asamblea general IFBB y en su defecto por el presidente de
la federacion. Nunca seran celebrados en fechas que puedan
danar los intereses de los oficiales.

29. Al ser fundamentalmente un campeonato para nombrar
al mejor de Espafa de cada temporada, no se le negara a
ningn competidor que tenga la licencia en activo por la
Federacion Espafiola de Fisicoculturismo y Fitness de ese afio.
Siempre y cuando no tenga en vigor la categoria de IFBB PRO.

30. Los campeonatos nacionales han de ofrecer siempre su
desarrollo en, al menos, dos dias diferentes. En todo lo relativo
al desarrollo se tendra en cuenta las normas generales IFBB
Espana.

31. Aquellas competiciones que no sean aprobadas en la
asamblea general y se incorporen al calendario a posteriori bajo
aprobacion del presidente Nacional y del Comité de
Competicion, no podran coincidir con otras del mismo nivel.

COMPETICIONES TIPO OPEN

32. Seran competiciones tipo Open aquellas que se celebren
en Espafa bajo normas IFBB que sean sancionadas por la
Federacion Espafiola de Fisicoculturismo y Fitness. El caréacter
LIBRE se dard en que seran competiciones con una sola
categoria de peso en cualquiera de las especialidades, esto es:
Culturismo Masculino (que incluye al peso talla) o Femenino,
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Fitness Atlético Masculino o Femenino y Bodyfitness Femenino y
que contengan premio en metalico. Si debido al ndmero se
aconseja se pueden realizar categorias de peso siempre bajo el
criterio del presidente de competicion.

33. No tendran nunca caracter oficial en IFBB, son iniciativas
privadas que SIEMPRE tendran un premio especial en
METALICO. Con la reparticion de premios que quiera el
organizador. Por esta caracteristica habrd unos requisitos
especiales que se detallaran en otros puntos.

34. Pueden ser de tipo PROVINCIAL, reservados a las
licencias de esa provincia, REGIONAL, reservados a las licencias
de esa Territorial y NACIONAL abiertas a todas las licencias de
la Federacion Espafola de Fisicoculturismo y Fitness de ese
afo.

35. Las competiciones OPEN que quieran ser Provinciales han
de tener un premio en metalico de cualquier cuantia (o incluso
en especies).

36. Las competiciones OPEN que quieran ser Regionales han
de tener un premio en metalico obligatorio de al menos 500
euros.

37. Las competiciones OPEN que quieran ser Nacionales han
de tener un premio en metdélico de, como minimo, 3.000 euros
en premios repartidos como estime oportuno el organizador.

38. Estas competiciones pueden realizarse de manera
complementaria a cualquier otra competicion regional o
provincial, siempre y cuando sea comunicado en el mismo
proyecto que se entrega para la sancion de IFBB Espafia o de la
territorial.

39. También se pueden realizar de manera aislada, es decir,
contando Unicamente con la/s categoria/s OPEN que se
quiera/n realizar.

40. La cantidad de jueces dependera del tipo de Open que se
realice, siendo igual que para las otras competiciones, es decir
Provincial CINCO jueces, Regional SIETE jueces, Nacional Siete
jueces. Siempre y cuando teniendo en cuenta que es necesario
que la cualificacion de los jueces esté en consonancia con la
categoria del evento.

41. En eventos tipo Open Nacionales el Comité de Jueces
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Regional puede actuar por delegacion del nacional cuando asi lo
exprese.

42. La duracion ideal de estos campeonatos seran de
NOVENTA minutos, no sobrepasando las DOS horas.

43. Los organizadores del campeonato se han de poner en
contacto con el presidente de la Territorial para la organizacion,
dudas o problemas que surjan.

44, La especial caracteristica de estos campeonatos hacen a
veces necesaria la presencia de un aval de la mitad al menos de
la cantidad que se quiera entregar por parte del organizador
para que sea sancionado por parte de IFBB- FEFF.
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COMPROMISO DE OBGANIZACION DE CAMPEONATO IFBB ESPANA
FEDERACION ESPANOLA DE FISICOCULTURISMO Y FITNESS

Por la presente el organizador de la solicitud del campeonato

de caracter se obliga ante la Federacion Espafiola de Fisicoculturismo
y Fitness a:

- Haber ya pagado el canon para celebrar dicho evento.
- Organizar el evento de acuerdo con las normas IFBB Espafia
- Ofrecer los siguientes servicios:

Trofeos y si quiere recuerdos para todos los “finalistas” (Trofeos para al menos

los 3 primeros en cada categoria).

Acondicionamiento del local elegido:

« Presentador (distinto del director de la competicién)

« Carteleria promocional, en la calle con tiempo suficiente

« Pancarta oficial con el escudo de la FEFF, denominacion del evento y Fecha.

« Seguro de responsabilidad civil

« Personal de confianza suficiente para cubrir los puestos de vestuarios,
control de musica, entrada al recinto, entrega de trofeos, etc...

Para el pesaje, el comité de competicion necesitara una balanza (perfectamente

calibrada), credenciales para competidores y acompafantes (hunca de tipo

bafio).

Los distintivos de nimeros, sobre fondo blanco con nimero en color que resalte.

Con un minimo de 5 cms de alto (los numeros, no el évalo).

Ofrecer una comida para todos los jueces, estadisticos, presidente de jueces y de

la territorial.

Lugar apropiado para el pesaje, asi como la colocacion apartada del publico de

jueces y estadisticos.

Personal preparado para realizar el correcto devenir de las rutinas de madsica

personal.

Utiles de papeleria, boligrafos, carpetas, hojas etc.. para jueces y estadisticos.

La seguridad para el desarrollo correcto y ordenado de la competicion,

especialmente el aislamiento de jueces del resto del publico asistente.

La obligacidon de entregar un lote de diez entradas al directivo de mayor cargo

que se encuentre en el lugar del evento.

La obligacion de permitir el paso a un acompafiante por juez, y ubicarlo en la

zona VIP del publico.

El uso de musica ambiente o aquellas que deriven de las coreografias de los

competidores con respecto a sus responsabilidades legales queda en manos del

organizador, nunca de la FEFF

LUGAR DE CELEBRACION

1.

Se entiende que los dos recintos ideales para campeonatos seran, o bien

auditoriums, teatros, palacios de congresos, etc... 0 bien polideportivos con un

escenario preparado para ello.

En caso de palacio de congresos, etc..

1. Habilitar una zona de calentamiento bien proporcionada al nimero de
competidores en zona inmediata al escenario.

2. Procurar que el espacio para los vestuarios esté de acuerdo con la cantidad
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3.

~

10.

de competidores que haya en el campeonato. Que hayan duchas para poder
usar tras la competicion.

Asegurarse de que las medidas minimas sean de 12 metros de ancho por 6 de
fondo.

La primera fila de asientos es la reservada a los jueces, estos han de estar
suficientemente separados y contar con una mesa de apoyo. Detras de estos
solo pueden estar VIPS, separados a su vez del publico.

La mesa de estadisticos estara situada en la linea de jueces en el lado donde
se coloque el presentador. Contara con al menos una toma de electricidad.
La mesa de trofeos estara situada encima del escenario en lugar bien visible.
Los trofeos seran entregados a la persona que los dé por una persona que
sabra cual es el exacto para esa plaza y categoria.

Luz blanca en focos cuadrados preferentemente

Sonido (monitores en escenario para competidores, minimo dos micréfonos,
presentador y director competicion).

Al menos, agua suficiente para los competidores.

El aforo ha de contar al menos con 500 personas para regionales y 800 para
nacionales.

En caso de polideportivos

1.

2.

Buscar una zona de calentamiento apartada de la vista del publico en
general. Preferentemente en la zona trasera del escenario.

Buena comunicacién con los vestuarios y personal que se dedique a este
menester.

Asegurarse de que las medidas minimas sean de 12 metros de ancho por 6 de
fondo. Especialmente importante en el caso de ser montados previamente.
La altura del escenario ha de estar de acorde con la distancia a los jueces
para que estos tengan un campo visible completo de los gemelos de los
competidores.

La primera fila de asientos es la reservada a los jueces, estos han de estar
suficientemente separados y contar con una mesa de apoyo. Detras de estos
solo pueden estar VIPS, separados a su vez del publico.

La zona VIP ha de estar perfectamente separada (con separaciones de
cualquier tipo, vallas, cuerdas) del resto del publico con un responsable del
area que impida el acceso a dicha zona por parte de entrenadores y/o
personas del pablico.

La mesa de estadisticos estara situada en la linea de jueces en el lado donde
se coloque el presentador. Contara con al menos una toma de electricidad.
La mesa de trofeos estara situada encima del escenario en lugar bien visible.
Los trofeos seran entregados a la persona que los dé, por otra que sabra cual
es el trofeo exacto para esa plaza y categoria.

Luz blanca en focos cuadrados preferentemente, en el caso que nos ocupa de
los polideportivos hay que tener en cuenta la cantidad de luz que puede
haber en el recinto, cosa que se especificara especialmente a los
profesionales de la luz.

10.El aforo ha de estar sentado lo mas comodamente posible dado la gran

duracion de algunos campeonatos. Para regionales se sugiere al menos 500
plazas y 800 para nacionales, dejando clara la ubicacion separada de la zona
VIP.

11.Sonido (monitores en escenario para competidores, minimo dos microfonos,

presentador y director competicion).
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* Ver figura anexa en ultima pégina.

EN CASO DE CTO CON HOTEL

w

o N

Un hotel preferentemente de 4****, § 3*** sj es necesario. Situado a una
distancia razonable del lugar de celebracion.

Se obliga a la organizacion de la existencia de responsables para la recepcion de
competidores, aparte de las propias del hotel. Es deseable que siempre haya
alguien para atender los requerimientos de los alli alojados, en cualquier caso se
debe informar al personal de recepcion del hotel.

Colocar en lugar bien visible de los horarios del campeonato.

Preferiblemente solo un hotel para todo el grueso de la competicidn, en caso de
haber mas de uno, se intentara ofrecer lo mas cercano posible, de la misma
calidad y condiciones.

Transporte del hotel al lugar de celebracion, ida y vuelta para semifinales, e ida
al menos, para las finales.

Ofrecer un pack (precio decidido por el organizador) para acompafiantes de
competidores.

Media pension al menos para las jornadas del hotel.

El pesaje se hara preferiblemente en el hotel a menos que se acuerde otra cosa
con el presidente del Comité Competicion. Este sera cerrado a menos que se
estime oportuno de otra manera.

Por parte de la Federacion Espafiola de Fisicoculturismo se aporta:

Las normas, categorias, procedimientos de competicion y demas cuestiones
propias del campeonato que estén bajo las normas de procedimiento IFBB.
Todos estos aspectos seran resueltos por el Presidente del Comité de Jueces una
vez empezada la competicion y por parte del Presidente de la Territorial en todos
los aspectos que sean previos o posteriores al campeonato.

El plantel de jueces serd nombrado por el presidente del Comité de Competicion
competente, jamas por el organizador.

Los estadisticos encargados de la preparacion de resultados.

La seleccion, permiso y orden de las exhibiciones que el organizador pretenda
exhibir en dicho campeonato.

La responsabilidad de las clasificaciones y/o seleccionados cae en su integridad
por lo tanto en la Federacion, no teniendo ninguna clase de relacion con ello por
parte del organizador.

El agradecimiento explicito a las autoridades que hayan facilitado la
organizacion de parte de la Federacion Espafiola de Fisicoculturismo y Fitness.
En los campeonatos de Espafia y Copa Nacional de Espafia la Federacion
aportara de forma gratuita el presentador que podra ser elegido por el
organizador dentro de las opciones que presentara la FEFF.

Los derechos libres para el organizador seran:

Eleccion de cualquier tipo de trofeo siempre y cuando dé el visto bueno el
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presidente de jueces (nunca medallas a menos que sean permitidas expresamente
por este) para los 3 primeros de cada categoria.

Decoracién y ornamentacion en el escenario, siempre con el visto bueno del
presidente de jueces en base a la seguridad o decoro de los competidores.

Las personas encargadas de entregar los premios seran propuestas
exclusivamente por el organizador.

Todo lo relacionado con las entradas, ya sea por el formato, precio, ubicacién o
personal de acomodadores, asi como su recaudacién sera decidido
exclusivamente por el organizador.

El cobro de subvenciones o cualquier otro tipo de patrocinio por parte de
entidades publicas y/o privadas.

La realizacion de un intermedio si lo ve oportuno y solo a criterio del
organizador. La duracién sin embargo ha de estar consensuada con el presidente
de Competicion.

El lugar de ubicacion de los stands de los patrocinadores si los hubiere. Siempre
y cuando no afecte a la competicion.

Si el organizador cobrase derechos de imagen o por la retransmision, ya sea para
television, video, cine o cualquier otro derecho generado por el uso de las
imagenes de las personas envueltas en la competicion (competidores, jueces y/o
oficiales). Un 50% sera devengado para la entidad federativa que saque adelante
la competicion. Para ello y si es necesario se puede adaptar la competicion al
formato requerido siempre y cuando el presidente del Comité esté de acuerdo.
Los fotografos seran ubicados donde el organizador estime oportuno siempre y
cuando no estén por delante de la linea de jueces.

La zona VIP sera de competencia del organizador, tanto en su numero, como en
su protocolo, asi como especialmente en su seguridad con azafatos/as si fuera
necesario.

El organizador presentara a la autoridad local que asista a la competicion,
aquella persona con el maximo rango dentro de la entidad federativa competente
que esté presente en el campeonato.

Cualquier tipo de categoria especial sera comunicada al presidente de jueces con
antelacion, tenga o no premio en metélico. (Opens por ejemplo).
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A rellenar cada espacio en blanco.

En con fecha de , Se acuerda
por parte del organizador

don

Y

don

__como presidente de la Territorial 1FBB de
y en su caso el presidente José Ramos.

Se acuerda respetar los términos aqui descritos para celebrar el campeonato
en

con fecha de

Firmado organizador

Firmado presidente Territorial

Firmado José Ramos (si es necesario)
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FEDERACION ESPANOLA DE
FISICOCULTURISMO Y FITNESS

REGLAMENTO FISICOCULTURISMO
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V.

REGLAMENTO FISICOCULTURISMO
CATEGORIAS Y PESOS CORPORALES.

e Categorias masculinas.
e Categorias femeninas.
e Categorias de parejas.

NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS
FASES DE COMPETICION.

e La seleccion previa (ronda de eliminacion).
e La semifinal.
e La final.

INDUMENTARIA PARA COMPETIR Y DETALLES DE
PRESENTACION PARA COMPETIDORES.

NORMAS PARA EVALUACION DEL FiISICO MASCULINO,

FEMENINO Y DE LAS PAREJAS, Y DESCRIPCION DE LAS
POSES OBLIGATORIAS.

Evaluacion del fisico masculino.

Descripcidn de las poses obligatorias masculinas.
Evaluacion del fisico femenino.

. Descripcidén de las poses obligatorias femeninas.

Evaluacion del fisico de las parejas.

moowp

FIGURAS DE POSES.
A. Figuras poses obligatorias femeninas.
B. Figuras poses obligatorias masculinas.
C. Figuras poses obligatorias parejas.
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I. CATEGORIAS Y PESOS CORPORALES.
Categorias y pesos corporales masculinos.

Aquello competidores menores de edad deben aportar permiso
paterno o de su tutor legal.

o Categoria master:
Segun el niumero de competidores inscritos en la categoria, se
pueden dar uno de estos casos.

Si hay pocos inscritos, compiten a peso libre.

Si hay suficientes inscritos, se les distribuye de la siguiente forma:

o Hasta 49 afnos:
= Peso hasta 70 Kg., inclusive.
= Peso hasta 80 Kg, inclusive.
= Peso hasta 90 Kg, inclusive.
= Peso mayor de 90 Kg.
o Hasta 59 afios:
= Peso hasta 80 kg, inclusive.
= Peso mayor de 80 Kg.
o Mas de 60 afios: compiten a peso libre.

o Categoria junior:
= Peso ligero, hasta 70 Kg, inclusive.
= Peso medio, de 70 Kg a 80 Kg.
= Peso pesado, mas de 80 Kg.

e Categoria Sub 23:
= Peso ligero, hasta 70 Kg, inclusive.
= Peso medio, de 70 Kg a 80 Kg.
= Peso pesado, mas de 80 Kg.

o Categoria sénior:
= Peso pluma (Bantam), hasta 65 Kg, inclusive.
= Peso ligero, de 65 Kg a 70 Kg, inclusive.
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= Peso welter, de 70 Kg a 75 Kg.

= Peso ligero-medio, de 75 Kg a 80 Kg, inclusive.
= Peso medio, de 80 Kg a 85 Kg, inclusive.

= Peso semi pesado, de 85 kg a 90 kg, inclusive.
= Peso pesado, de 90 Kg a 100 Kg, inclusive.

= Peso suUper pesado, mas de 100 Kg.

Categorias y pesos corporales femeninos.
o Categoria master:

= Compiten a peso libre.

e Categoria junior:

= Compiten a peso libre.

o Categoria sénior:

= Peso ligero, hasta 55 Kg. inclusive
= Peso pesado, mas de 55 Kg.

Categorias y pesos corporales de Parejas.

La categoria de parejas compite a peso libre. El minimo aceptable es
de dos parejas.

Si hay pocos competidores inscritos en un campeonato, pueden
establecerse otros pesos diferentes a los reglamentados
anteriormente, siempre siguiente el criterio del Presidente del Comité
de Competicion.
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11. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS FASES
DE COMPETICION.

LA SELECCION PREVIA. (Ronda de eliminacion)

El presidente del Comité de Competicion les dirige para que
realicen conjuntamente el giro en dos tiempos. Partiendo de la
posiciéon de frente, giran hacia la derecha poniéndose de
espalda, regresando seguidamente a la posicion de frente
mediante otro giro hacia la derecha.

A continuacion, el Presidente del Comité de Competicion les
dirige en conjunto para que realicen las poses obligatorias.

Las poses obligatorias para la seleccion previa son comunes
para todas las categorias de Culturismo, y son las siguientes:

o De frente, doble biceps.

o Perfil, caja toracica.

o De espaldas, doble biceps.

o De frente, abdominales y pierna.
Si el nimero de competidores es muy elevado, el presidente del
Comité de Competicion debe cambiarlos de la posicion en que
los ha colocado al principio, pasando los que se encuentran a la
izquierda a la parte derecha, y viceversa, a fin de facilitar su
vision por todos jueces.
Se dividira la categoria en dos mitades iguales, con una mitad
alineada hacia la parte izquierda del escenario y la otra mitad
alineada hacia la parte derecha del escenario. Se mantendra
libre el area central del escenario.

Una vez terminados los giros, se retira toda la categoria al
fondo de la plataforma. El Presidente del Comité de
Competicion, en grupos de 5 competidores, los adelanta al
centro de la plataforma para la realizacion de las poses
obligatorias.

LAS SEMIFINALES.

Constaran de una unica ronda, donde se valorara el fisico.

El presidente del Comité de Competicion les dirige para que
realicen conjuntamente el giro en cuatro tiempos. Partiendo de
la posicion de frente, giran a la izquierda, poniéndose de
espaldas, regresando seguidamente a la posicion de frente
mediante otro giro hacia la derecha.
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- Una vez efectuados los giros, el presidente del Comité de
Competicion dirige a todos los competidores para que en
conjunto realicen las poses obligatorias.

- Las poses obligatorias son siete para los hombres y cinco para
las mujeres y parejas, pudiendo, segun las circunstancias del
campeonato y a criterio del presidente de jurado, ser reducido
el niumero de dichas poses.

Las poses obligatorias en la fase final son:

- De frente, doble biceps.

- De frente, expansion dorsal.

- De perfil, caja toracica.

- De espaldas, doble biceps.

- De espaldas, expansiéon dorsal.

- De perfil, triceps.

- De frente, abdominales y pierna.

- Terminadas las poses obligatorias, se procede a realizar las
comparaciones solicitadas por los jueces.

- En los campeonatos masculinos y en los femeninos, cada juez
puede pedir un maximo de dos comparaciones de un numero
Nno superior a cinco competidores ni inferior a dos en cada de
las comparaciones.

- En los campeonatos de parejas, cada juez puede pedir un
maximo de dos comparaciones de un numero no superior a dos
parejas en cada una de ellas.

- Los jueces deben observar atentamente todas las
comparaciones que se realicen y no solamente las que cada uno
solicite.

- Una vez realizadas todas las comparaciones, se dan por
concluidas las semifinales.

- Las puntuaciones de esta primera ronda s6lo son validas para
adjudicar a los competidores las plazas del 1 al 15.

- Los 6 primeros clasificados son los seleccionados para disputar
la final, y comenzaran con cero puntos.

LAS FINALES.

- Las finales son bipartitas.

- Ronda 2, donde se incluyen las poses obligatorias (las mismas
que en las semifinales).Con un valor del 84% sobre el total

- Ronda 3, donde el atleta desarrolla su rutina. La rutina durara
un maximo de sesenta (60) segundos.Con un valor del 16%

- Ambas rondas deberan puntuarse.

- Al acabar las poses obligatorias de la Ronda 2, los jueces
podran solicitar las comparaciones que crean conveniente, con
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las mismas limitaciones que las explicadas en el apartado de las
semifinales.

- Después de la tercera ronda, los atletas dispondran de al
menos sesenta (60) segundos de posedown.

111. INDUMENTARIA PARA COMPETIR Y DETALLES DE
PRESENTACION PARA COMPETIDORES.

e Las mujeres deben utilizar bikinis que permitan la apreciacion
de los musculos abdominales y lumbares. Los tirantes y cierres
tienen que ser sencillos y sin adornos adicionales. No esta
permitido el uso de tejidos metalicos, tales como el lamé
dorado o plateado, tejidos brillantes ni terciopelos.

« Los hombres deben usar banadores pequefios que cubran tres
cuartas partes del gluteo.

« No estan autorizados, ni para mujeres ni para hombres,
bafiadores tipo tanga.

e Las prendas utilizadas, tanto por mujeres como por hombres,
tienen que ser de colores lisos sin brillos y sin dibujos que
distraigan, quedando prohibidos los confeccionados en
terciopelo, deben ajustarse a las normas de decencia y buen
gusto y estar totalmente exentas de la suciedad producida por
bronceadores, tintes, cremas, etc.

e Los competidores no pueden llevar calzado, relojes, anillos,
pulseras, gafas, pendientes ni adornos que distraigan o realcen
artificialmente la figura.

e Los competidores no deben de masticar chicle, comer
caramelos durante las fases de semifinales y finales.

« Todos los competidores deben presentarse perfectamente
depilados.

o Puede utilizarse un bronceador artificial. Quedan prohibidos los
maquillajes con colores metalicos.

e Se permite el uso moderado de aceites, cremas dérmicas y
productos hidratantes, prohibiéndose estrictamente su
aplicacion excesiva.

e Las mujeres, durante la fase de semifinales, deben llevar el
pelo recogido, a fin de no ocultar la musculatura de los
hombros y parte superior de la espalda. En las finales pueden
usar el peinado de su preferencia.

e Los competidores deben llevar el nimero distintivo sujeto de
forma segura en el lado izquierdo del bikini o del bafiador y
tienen que utilizarlo tanto en las semifinales como en las
finales.
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1V. NORMAS PARA LA EVALUACION DEL FISICO MASCULINO,
FEMENINO Y DE LAS PAREJAS, Y DISCRIPCION DE LAS POSES
OBLIGATORIAS.

En la evaluacioén del fisico de los competidores, los jueces deben
seguir un procedimiento rutinario que permita una apreciacion
completa del mismo como un todo.

En cada una de las poses obligatorias han de fijarse en primer lugar
en los grupos musculares que la pose pone especialmente de relieve,
para a continuacion estudiar el fisico completo, comenzando por la
cabeza e inspeccionando en direccion descendente cada parte del
cuerpo, iniciando este examen con una toma general de impresiones
en las que observen la masa, la densidad y la definicibn muscular, asi
como el equilibrio en el desarrollo.

La inspeccion completa, en las poses de frente, debe incluir el cuello,
los hombros, el pecho, todos los musculos de los brazos, los
pectorales y su unién con los deltoides, los abdominales, la cintura,
los muslos y los gemelos.

En las poses de espalda, siguiendo el mismo procedimiento, se
estudian el cuello, los deltoides, los biceps, los triceps, los
antebrazos, los trapecios, los teres, los infra espinosos, los dorsales,
los lumbares, los oblicuos externos, los gluteos, los biceps femorales
y los gemelos.

Durante las comparaciones pueden realizarse valoraciones mas
detalladas de los diversos grupos musculares, cuando se contrasten:
densidades, tamarios y definiciones musculares, pero siempre
teniendo en cuenta el desarrollo general equilibrado.

A. EVALUACION DEL FISICO MASCULINO.
POSES OBLIGATORIAS

En esta prueba son importantes la silueta general y la forma de los
distintos grupos musculares.

Los jueces deben favorecer a los competidores con las siguientes
caracteristicas:

- Fisicos armoniosos y clasicos, buscando también buena postura,
disposicion atlética y estructura armodnica correcta. Buena
constitucion, amplios hombros, pecho amplio, curvas espinales
fisiolégicas, miembros y tronco en buena proporcion, piernas
con bombeo muscular.
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- Buen tono de la piel sin manchas, acné o tatuajes, que son
considerados por los jueces como defectos cutaneos.

POSE LIBRE

Los jueces pueden estudiar en esta prueba el despliegue muscular
dentro de una rutina artistica y bien coreografiada.

La valoraciéon puede disminuir como consecuencia de una pose
inadecuada.

B. DESCRIPCION DE LAS POSES OBLIGATORIAS MASCULINAS

% DE FRENTE, DOBLE BICEPS

De pie, de frente a los jueces, con las piernas algo separadas, los
competidores elevan ambos brazos hasta la altura de los hombros
doblando los codos y colocando las manos cerradas en puio dirigidas
hacia abajo, con lo cual se contraen los biceps y antebrazos, que son
los principales grupos musculares a valorar en esta pose.

Ademas los competidores deben contraer el mayor nimero posible de
musculos que les sea posible ya que los jueces estudian todo su
fisico.

% DE FRENTE, EXPANSION DORSAL

De pie, de cara a los jueces con los pies ligeramente separados, los
competidores colocan las manos, preferiblemente cerradas, contra la
parte baja de la cintura expandiendo los musculos dorsales.

Simultaneamente, los competidores deben contraer todos los
musculos que puedan del cuerpo.

En primer lugar, los jueces comprueban si la expansion dorsal de los
competidores es buena y logra crear una acusada silueta en "V",
prosiguiendo a continuacion con la inspeccion del cuerpo entero,
observando primero los aspectos generales para concentrarse acto
seguido en facetas mas detalladas de los diversos grupos musculares.

ol



% DE PERFIL, CAJA TORACICA

Para esta pose, los competidores pueden elegir el lado que deseen,
exhibiendo asi su mejor perfil.

Se colocan de pie, con su costado derecho o izquierdo dirigido hacia
los jueces, flexionando el brazo mas cercano a los mismos hasta la
posicién del 4ngulo recto, con el pufio cerrado, y agarrandose la
mufeca con la otra mano. La pierna mas cercana a los jueces debe
estar doblada hacia delante, a la altura de la rodilla, con al talon
elevado y apoyando el peso sobre los dedos de los pies.

Los competidores expanden el pecho todo lo posible y contraen los
musculos todo lo posible, ejerciendo presion hacia arriba; también
deben contraer los musculos de los muslos, y presionado sobre los
dedos de los pies pueden mostrar también los gemelos en
contraccion.

¥ DE ESPALDA, DOBLE BICEPS

Los competidores permanecen de pie dando la espalda a los jueces,
flexionan los brazos y ponen las manos como en la pose frontal de
biceps colocando una de las piernas desplazada hacia atras con el
taléon elevado y el peso apoyado sobre los dedos de los pies,
contrayendo los musculos de los brazos asi como los de los hombros,
la espalda alta y baja, muslos y los gemelos.

Los jueces deben observar en primer lugar los musculos de los brazos
y acto seguido examinar a los competidores de cuerpo entero, ya que
esta pose ofrece a la vista mayor numero de grupos musculares que
otras: el cuello, los deltoides, los biceps, los triceps, los antebrazos,
los trapecios, los teres, los infra espinosos, los dorsales, los
lumbares, los oblicuos externos, los gluteos, los biceps femorales y
los gemelos.

¥ DE ESPALDA, EXPANSION DORSAL

Los competidores se situan de espalda a los jueces y colocan las
manos en la cintura manteniendo los codos bien separados y una
pierna desplazada hacia atras con el talon elevado y el peso apoyado
sobre los dedos de los pies.
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Deben contraer los dorsales para lograr una maxima expansion, y
mostrar los gemelos presionando hacia abajo con los dedos de los
pies.

Los jueces deben fijarse en la expansion de los musculos dorsales,
pero también en la densidad muscular, concluyendo su examen con
una inspeccion del conjunto del cuerpo.

% DE PERFIL, TRICEPS

También en esta pose, los competidores pueden elegir el lado
derecho o izquierdo, lo les permite exhibir su perfil mas fuerte.

Permanecen de pie con el costado izquierdo o derecho dirigido hacia
los jueces y colocan ambos brazos por detras de la espalda. Pueden,
a su eleccion, unir los dedos o bien agarrar la mufieca del brazo que
se encuentra al frente, con la mano del otro brazo. La pierna mas
cercana a los jueces debe estar flexionada por la rodilla y desplazada
hacia atras con el talén elevado y apoyado el peso sobre los dedos de
los pies.

Los competidores ejercen presion contra el brazo que queda por
delante obligando a contraerse al triceps; también elevan el pecho
contrayendo los musculos abdominales asi como los del muslo y las
pantorrillas.

Los jueces deben estudiar primeramente el despliegue del triceps,
concluyendo con una inspeccion del cuerpo en su conjunto.

Tanto en esta pose como en la de caja toracica, los jueces tienen la
posibilidad de examinar de costado los musculos del muslo y los

gemelos, lo que ha de ayudarle a precisar mejor el grado de
desarrollo relativo de los competidores.

¥ DE FRENTE, ABDOMINALES Y PIERNA

De pie, de frente a los jueces, los competidores colocan ambas
manos por detras de la cabeza y adelantan una pierna.

Con una ligera contraccion del tronco, tensan los musculos
abdominales y al mismo tiempo los de la pierna adelantada.

Los jueces deben estudiar la musculatura abdominal y la del muslo y
concluir con la inspeccion global del cuerpo.
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C. EVALUACION DEL FISICO FEMENINO.

Los jueces deben tener en cuenta, al juzgar una competicion de
culturismo femenino, que ante todo tiene que buscarse el fisico
femenino ideal. Por tanto, es fundamental la silueta, una silueta
femenina. Los demas aspectos son similares a los descritos para la
evaluacion masculina, aunque en lo que al desarrollo muscular
concierna, no deben alcanzarse tales extremos que recuerdan a la
muscularidad masiva de los fisicos masculinos.

Al evaluar el fisico femenino, los jueces han de trasladar el ideal de
proporcién femenino (distinto al masculino) en el que el tren inferior
suponga mas del 50% de la musculatura total del cuerpo. Por lo que
el tamanfo de este sera superior al resto del cuerpo.

Los musculos a destacar en el tren superior, seran los hombros y los
abdominales. La definicion no ha de implicar excesiva vascularizacion
y estriaciones, conservando la linea natural propia de la mujer.

La definicibn muscular en las mujeres no debe confundirse con el
enflaquecimiento, como resultado de la pérdida extrema de peso, en
el que la ausencia excesiva de grasa corporal revela los musculos
subyacentes, sin relieve, fibrosos y pobremente desarrollados.

D. DESCRIPCION DE LAS POSES OBLIGATORIAS FEMENINAS.

% DE FRENTE, DOBLE BICEPS

De pie, de frente a los jueces, con una de las piernas desplazada hacia
un lado, las competidoras elevan ambos brazos flexionandolos por
encima de la cabeza en un angulo de 45°, con las manos abiertas o
cerradas contrayendo los biceps y antebrazos que son los principales
grupos musculares a valorar en esta pose.

Ademas las competidoras deben contraer el mayor numero de
musculos que les sea posible, ya que los jueces estudian todo su
fisico.

o4



% DE PERFIL, CAJA TORACICA

Para esta pose las competidoras pueden elegir el lado que deseen,
exhibiendo asi su merjor perfil.

Se colocan de pie, con su costado derecho o izquierdo dirigido hacia
los jueces, flexionando el brazo mas cercano a los mismos hasta la
posicién angulo recto, con el pufio cerrado, y agarrandose la mufieca
con la otra mano. La pierna mas cercana a los jueces debe estar
doblada hacia delante a la altura de la rodilla con el talon elevado y
apoyando el peso sobre los dedos de los pies. Las competidoras
expanden el pecho y contraen los musculos todo lo posible ejerciendo
presion hacia arriba; también deben contraer los musculos de los
muslos,presionado sobre los dedos de los pies pueden mostrar
también los gemelos en contraccion.

Los jueces deben prestar particular atencion a los musculos
pectorales y al arco de la caja toracica, biceps, biceps femoral y
gemelos, y una vez mas completar su examen con una inspeccion de
la totalidad del cuerpo.

% DE ESPALDA, DOBLE BICEPS

Las competidoras permanecen de pie dando la espalda a los jueces,
flexionan los brazos y ponen las manos como en la pose frontal de
biceps colocando una de las piernas desplazada hacia atras con el
talon elevado y el peso apoyado sobre los dedos de los pies,
contrayendo los musculos de los brazos, asi como los de los hombros,
la espalda alta y baja, los muslos y los gemelos.

Los jueces deben observar en primer lugar los musculos de los brazos
y acto seguido examinar a las competidoras de cuerpo entero, ya que
esta pose ofrece a la vista mayor nimero de grupos musculares que
otras: el cuello, los deltoides, los biceps, los triceps, los antebrazos,
los trapecios, los teres, los infra espinosos, los dorsales, los
lumbares, los oblicuos externos, los gluteos, los biceps femorales y
los gemelos.

Posiblemente esta pose es la mas util para determinar la calidad de la

densidad muscular de las competidoras y de su definicion y equilibrio
general.
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% DE PERFIL, TRICEPS

También en esta pose las competidoras pueden elegir el lado derecho
0 izquierdo, lo que les permite exhibir su mejor perfil.

Permanecen de pie con el costado izquierdo o derecho dirigido hacia
los jueces y colocan ambos brazos por detras de la espalda. Pueden,
a su eleccion, unir los dedos o bien agarrar la mufieca del brazo que
se encuentra al frente, con la mano del otro brazo. La pierna mas
cercana a los jueces, debe estar flexionada por la rodilla y desplazada
hacia atras con el talén elevado y apoyando el peso sobre los dedos de
los pies. Las competidoras ejercen presion contra el brazo que queda
por delante obligando a contraerse al triceps; también elevan

el pecho contrayendo los musculos abdominales, asi como los del
muslo y las pantorrillas.

Los jueces deben estudiar primeramente el despliegue del triceps,
concluyendo con una inspeccion del cuerpo en su conjunto.

Tanto en esta pose como en la de la caja toracica, los jueces tienen la
posibilidad de examinar de costado los musculos del muslo y los
gemelos, lo que ha de ayudarles a precisar mejor el grado de
desarrollo relativo de las competidoras.

% DE FRENTE, ABDOMINALES Y PIERNA

De pie, de frente a los jueces, las competidoras colocan ambas
manos por detras de la cabeza y adelantan una pierna. Con una
ligera contraccioén del tronco, tensan los musculos abdominales y al
mismo tiempo los del muslo de la pierna adelantada.

Los jueces deben de estudiar la musculatura abdominal y la del muslo
y concluir con la inspeccion global del cuerpo.

E. EVALUACION DEL FISICO DE LAS PAREJAS.

POSES OBLIGATORIAS

En esta prueba los jueces deben evaluar en primer lugar los fisicos de
los componentes de las parejas aisladamente, estudiando a la mujer
y al hombre por separado, de la misma forma que se hacen en las
competiciones individuales. Valorando a continuacién a cada pareja

como a una entidad.

Las parejas en las que los fisicos de sus componentes se
complementen entre si de manera armoniosa, deben ser clasificadas
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en mejor posicion que aquellas en que sus fisicos sean notablemente
distintos y faltos de equilibrio, como por ejemplo, en el caso de una
mujer baja y mesoforma emparejada con un hombre alto y
ectomorfo.

También deben posicionarse mejor aquellas parejas que en la
realizacion de las poses obligatorias consigan un grado de precision y
de identidad en los movimientos.

Las poses obligatorias para parejas son las mismas cinco descritas
para las mujeres en el apartado dedicado a poses obligatorias
femeninas.

POSE LIBRE

En esta prueba deben incluirse movimientos de danza y gimnasia,
pero sobre todo poses de culturismo, que la pareja debe realizar
intermitentemente para demostrar el desarrollo muscular del fisico de
sus componentes.

Los jueces han de considerar tanto el desarrollo muscular como la
presentacioén artistica y la cuidada coreografia, clasificando mejor a
las parejas con fisicos mas conjuntados y que realicen los
movimientos al unisono y armoniosamente.

Para realizar las poses obligatorias, las comparaciones y siempre que
la categoria se encuentre alineada, los componentes de las parejas
deben colocarse en el siguiente orden: vistos desde el publico de
izquierda a derecha mujer- hombre-mujer- hombre...

Las reglas sobre indumentaria de hombres y mujeres descritas en el
apartado correspondiente, tienen que aplicarse también en el caso de
las parejas.

Los jueces deben dar preferencia a los bafiadores y bikinis a juego

que realzan los fisicos de las parejas y su aspecto de unidad bien
conjuntada.
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V. FIGURAS DE POSES.

A. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS FEMENINAS.

DE FRENTE, DOBLE BICEPS

De pie, de frente a los jueces, con una de las piernas
, desplazada hacia un lado, las competidoras elevan
: ‘J < ambos brazos flexionandolos por encima de la cabeza
- en un angulo de 45°, con las manos abiertas o
.'Y cerradas contrayendo los biceps y antebrazos que son
los principales grupos musculares a valorar en esta
pose.

(s

Ademas las competidoras deben contraer el mayor
numero de musculos que les sea posible, ya que los
jueces estudian todo su fisico.

DE PERFIL, CAJA TORACICA

Para esta pose las competidoras pueden elegir el lado
que deseen, exhibiendo asi su mejor perfil.

Se colocan de pie, con su costado derecho o izquierdo
dirigido hacia los jueces, flexionando el brazo mas
cercano a los mismos hasta la posicion angulo recto,

Fom con el pufio cerrado, y agarrandose la mufieca con la
{ ¢ otra mano. La pierna mas cercana a los jueces debe
{u estar doblada hacia delante a la altura de la rodilla con

v el talén elevado y apoyando el peso sobre los dedos de
" los pies. Las competidoras expanden el pecho y
0 contraen los musculos todo lo posible ejerciendo
l presion hacia arriba; también deben contraer los
o musculos de los muslos, especialmente el biceps

femoral, y presionado sobre los dedos de los pies
pueden mostrar también los gemelos en contraccion.

Los jueces deben prestar particular atencion a los
musculos pectorales y al arco de la caja torécica,
biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mas
completar su examen con una inspeccion de la
totalidad del cuerpo.

58



DE ESPALDA, DOBLE BICEPS

Las competidoras permanecen de pie dando la espalda
a los jueces, flexionan los brazos y ponen las manos
como en la pose frontal de biceps colocando una de las
piernas desplazada hacia atras con el talon elevado y el
peso apoyado sobre los dedos de los pies, contrayendo
los musculos de los brazos, asi como los de los
hombros, la espalda alta y baja, los muslos y los
gemelos.

Los jueces deben observar en primer lugar los
musculos de los brazos y acto seguido examinar a las
competidoras de cuerpo entero, ya que esta pose
ofrece a la vista mayor niumero de grupos musculares
que otras: el cuello, los deltoides, los biceps, los
triceps, los antebrazos, los trapecios, los teres, los infra
espinosos, los dorsales, los lumbares, los oblicuos
externos, los gluteos, los biceps femorales y los
gemelos.

Posiblemente esta pose es la mas util para determinar
la calidad de la densidad muscular de las competidoras
y de su definicion y equilibrio general.

DE PERFIL, TRICEPS

También en esta pose las competidoras pueden elegir
el lado derecho o izquierdo, lo que les permite exhibir
su mejor perfil.

Permanecen de pie con el costado izquierdo o derecho
dirigido hacia los jueces y colocan ambos brazos por
detras de la espalda. Pueden, a su eleccion, unir los
dedos o bien agarrar la mufieca del brazo que se
encuentra al frente, con la mano del otro brazo. La
pierna mas cercana a los jueces, debe estar flexionada
por la rodilla y desplazada hacia atras con el talén
elevado y apoyando el peso sobre los dedos de los
pies. Las competidoras ejercen presion contra el brazo
que gueda por delante obligando a contraerse al
triceps; también elevan el pecho contrayendo los
musculos abdominales, asi como los del muslo y las
pantorrillas.

Los jueces deben estudiar primeramente el despliegue

del triceps, concluyendo con una inspeccion del cuerpo
en su conjunto.
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Tanto en esta pose como en la de la caja toracica, los
jueces tienen la posibilidad de examinar de costado los
musculos del muslo y los gemelos, lo que ha de
ayudarles a precisar mejor el grado de desarrollo
relativo de las competidoras.

DE FRENTE, ABDOMINALES Y PIERNA

De pie, de frente a los jueces, las competidoras colocan
ambas manos por detras de la cabeza y adelantan una
pierna. Con una ligera contraccion del tronco, tensan
los musculos abdominales y al mismo tiempo los del
muslo de la pierna adelantada.

Los jueces deben de estudiar la musculatura abdominal
y la del muslo y concluir con la inspeccion global del
cuerpo.

B. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS MASCULINAS.

DE FRENTE, DOBLE BICEPS

De pie, de frente a los jueces, con las piernas algo
separadas, los competidores elevan ambos brazos
hasta la altura de los hombros doblando los codos y
colocando las manos cerradas en pufio dirigidas hacia
abajo, con lo cual se contraen los biceps y antebrazos,
que son los principales grupos musculares a valorar en
esta pose.

Ademas los competidores deben contraer el mayor

numero posible de musculos que les sea posible ya que
los jueces estudian todo su fisico.
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DE FRENTE, EXPANSION DORSAL

De pie, de cara a los jueces con los pies ligeramente
separados, los competidores colocan las manos,
preferiblemente cerradas, contra la parte baja de la
cintura expandiendo los musculos dorsales.

Simultaneamente, los competidores deben contraer
todos los musculos que puedan de la parte anterior del
cuerpo.

En primer lugar, los jueces comprueban si la expansion
dorsal de los competidores es buena y logra crear una
acusada silueta en "V", prosiguiendo a continuacidén con
la inspeccion del cuerpo entero, observando primero
los aspectos generales para concentrarse acto seguido
en facetas mas detalladas de los diversos grupos
musculares.

DE PERFIL, CAJA TORACICA

Para esta pose, los competidores pueden elegir el lado
que deseen, exhibiendo asi perfil mas fuerte.

Se colocan de pie, con su costado derecho o izquierdo
dirigido hacia los jueces, flexionando el brazo mas
cercano a los mismos hasta la posicion del angulo
recto, con el pufio cerrado, y agarrandose la mufeca
con la otra mano. La pierna mas cercana a los jueces
debe estar doblada hacia delante, a la altura de la
rodilla, con al talén elevado y apoyando el peso sobre
los dedos de los pies.

Los competidores expanden el pecho y contraen el
biceps todo lo posible ejerciendo presiéon hacia arriba;
también deben contraer los musculos de los muslos,
especialmente de biceps femoral, y presionado sobre
los dedos de los pies pueden mostrar también los
gemelos en contraccion.

Los jueces deben prestar particular atencion a los
musculos pectorales y al arco de la caja torécica,
biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mas
completar su examen con una inspeccion de la
totalidad del cuerpo.
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DE ESPALDA, DOBLE BICEPS

Los competidores permanecen de pie dando la espalda
a los jueces, flexionan los brazos y ponen las manos
como en la pose frontal de biceps colocando una de las
piernas desplazada hacia atras con el talon elevado y el
peso apoyado sobre los dedos de los pies, contrayendo
los musculos de los brazos asi como los de los
hombros, la espalda alta y baja, muslos y los gemelos.

Los jueces deben observar en primer lugar los
musculos de los brazos y acto seguido examinar a los
competidores de cuerpo entero, ya que esta pose
ofrece a la vista mayor niumero de grupos musculares
que otras: el cuello, los deltoides, los biceps, los
triceps, los antebrazos, los trapecios, los teres, los infra
espinosos, los dorsales, los lumbares, los oblicuos
externos, los gluteos, los biceps femorales y los
gemelos.

DE ESPALDA, EXPANSION DORSAL

Los competidores se sitdan de espalda a los jueces y
colocan las manos en la cintura manteniendo los codos
bien separados y una pierna desplazada hacia atras con
el talon elevado y el peso apoyado sobre los dedos de
los pies.

Deben contraer los dorsales para lograr una maxima
expansion, y mostrar los gemelos presionando hacia
abajo con los dedos de los pies.

Los jueces deben fijarse en la expansion de los
musculos dorsales, pero también en la densidad
muscular, concluyendo su examen con una inspeccion
del conjunto del cuerpo.

DE PERFIL, TRICEPS

También en esta pose, los competidores pueden elegir
el lado derecho o izquierdo, lo les permite exhibir su
perfil mas fuerte.

Permanecen de pie con el costado izquierdo o derecho
dirigido hacia los jueces y colocan ambos brazos por
detras de la espalda. Pueden, a su eleccién, unir los
dedos o bien agarrar la mufieca del brazo que se
encuentra al frente, con la mano del otro brazo. La
pierna mas cercana a los jueces debe estar flexionada
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por la rodilla y desplazada hacia atras con el talén
elevado y apoyado el peso sobre los dedos de los pies.

Los competidores ejercen presion contra el brazo que
queda por delante obligando a contraerse al triceps;
también elevan el pecho contrayendo los musculos
abdominales asi como los del muslo y las pantorrillas.

Los jueces deben estudiar primeramente el despliegue
del triceps, concluyendo con una inspeccion del cuerpo
en su conjunto.

Tanto en esta pose como en la de caja toracica, los
jueces tienen la posibilidad de examinar de costado los
musculos del muslo y los gemelos, lo que ha de
ayudarle a precisar mejor el grado de desarrollo
relativo de los competidores.

DE FRENTE, ABDOMINALES Y PIERNA

De pie, de frente a los jueces, los competidores colocan
ambas manos por detras de la cabeza y adelantan una
pierna.

Con una ligera contraccioén del tronco, tensan los
musculos abdominales y al mismo tiempo los de la
pierna adelantada.

Los jueces deben estudiar la musculatura abdominal y
la del muslo y concluir con la inspeccion global del
cuerpo.

C. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS PAREJAS.
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REGLAMENTO DE CLASSIC BODYBUILDING.

El reglamento es idéntico al descrito en “Reglamento de Fisico-
Culturismo”, pero con una excepcion, que es la siguiente:

Constara de cuatro categorias, con las siguientes limitaciones de
peso:

e Hasta 170cm de altura, se permiten hasta 2 kg de peso por
encima de la estatura menos un metro.

e Hasta 175cm de altura, se permiten hasta 4 kg de peso por
encima de la estatura menos un metro.

e Hasta 180 cm de altura, se permiten hasta 6 kilos de peso por
encima de la estatura menos un metro.

e A partir de 180 cm se establece una Unica categoria pero con
diferentes baremos de peso permitidos.

- Hasta 190 cm, se permiten hasta 8 kilos de peso por encima
de la estatura menos un metro.

- Hasta 198 cm, se permiten hasta 9 kilos de peso por encima
de la estatura menos un metro.

- A partir de 198 cm, se permiten hasta 10 kilos de peso por
encima de la estatura menos un metro.

__Existe la categoria MASTER CLASSIC BODYBUILDING con la misma
reglamentacion que la categoria en edad sénior, pero con una
categoria de peso Unica.
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REGLAMENTO BODY FITNESS FEMENINO

I. CATEGORIAS.

11. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS FASES
DE COMPETICION.

A. LA SELECCION PREVIA.(Ronda Eliminacion)
B. LAS SEMIFINALES.
C. LAS FINALES.

111. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LA
ENTREGA DE PREMIOS.

1V. DESCRIPCION DE LOS CUATRO GIROS DE UN CUARTO.
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En esta disciplina deportiva, el énfasis se situa en la estéticay la
belleza, combinada con un fisico atlético.

I. CATEGORIAS.

En la categoria Sénior y segun la altura de la Atleta, se dividira en:

= Hasta 158 cm de altura.
= Hasta 163 cm de altura.
= Hasta 168 cm de altura.
= Mas de 168 cm de altura.

En la Janior y segun la estatura de la Atleta, se dividira en:

» Hasta 163 cm de altura.
» Mas de 163 cm de la altura.

11. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LAS FASES
DE COMPETICION.

A. LA SELECCION PREVIA. (Ronda de eliminacion)

Se realizara una seleccion previa cuando haya mas de 15
competidoras en una categoria. Esta seleccion se realizara segun el
siguiente esquema:

o La indumentaria ser& la misma que la utilizada en la ronda 1, es
decir, el Bikini de 2 piezas.

« Todas las competidoras se presentaran en el escenario,
colocandose en orden numérico ascendente y en una unica fila.

« Se dividira la categoria en dos mitades iguales, con una mitad
alineada hacia la parte izquierda del escenario y la otra mitad
alineada hacia la parte derecha del escenario. Se mantendra
libre el area central del escenario.

o El Presidente del Comité de Competicién y en grupos de 5
competidores, se realizaran los cuartos de giro en la zona
central de la plataforma.
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Al completarse las comparaciones, se alineara toda la categoria
en una unica y en orden numérico ascendente. Después se
abandonara el escenario.

B. LAS SEMIFINALES.

Las semifinales constan una rondas, que se describe a continuacion.

Ronda 1.

La indumentaria para la ronda 1 deberé respetar las siguientes

caracteristicas:

El estilo del bikini sera liso, opaco y de dos piezas.

El color del bikini sera negro sélido.

El material del tejido del bikini sera de tela. No se permitira
ningun plastico, engomado o materiales similares.

La textura del bikini serd mate. No se permitird ningun material
brilloso.

El bikini no contendra adornos, volantes, encajes, cordones,
ribetes ni bandas.

El bikini cubrira un minimo de la mitad de los gluteos, junto con
toda la parte frontal.

El estilo de los zapatos sera negro, en el clasico tacéon fino (tipo
aguja), con los talones y dedos de los pies cubiertos. El grueso
de la suela no podra rebasar los 6.35 milimetros; la altura del
tacon de aguja no debera ser mayor de 127 milimetros. El uso
de zapatos con tacones de plataforma queda estrictamente
prohibido.

El cabello puede estar estilizado.

Con excepcidon de anillos matrimoniales y pequefos pendientes,
no se permitira el uso de joyeria.

El Comité de competicidon tiene el derecho de determinar si la
indumentaria satisface los requisitos de valores morales y de
decencia.

El procedimiento para realizar la ronda 1 sera el siguiente:

Todas las competidoras se colocaran en una sola fila y en orden
numeérico ascendente.

Se dividira la categoria en dos grupos de igual numero,
colocandolos a la y posicionados en el escenario, de forma tal
que un grupo se ubique hacia la izquierda del escenario y el
otro grupo hacia la derecha del escenario. La parte central del
escenario quedara libre.

Cada grupo, en orden numeérico y en cantidades iguales no
mayores de cinco competidoras, seran dirigidas al centro de la
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plataforma para realizar los siguientes giros de un cuarto hacia
la derecha:

Cuarto de giro (izquierda).

Cuarto de giro (espalda).

Cuarto de giro (derecha).

Cuarto de giro (de frente).

O o o ©O

Los cuartos de giro se describiran en el apartado E.

Una vez toda la categoria ha realizado los cuartos de giro, los
jueces podran solicitar las comparaciones que consideren
adecuadas. No se comparara a mas de cinco o menos de dos
competidoras al mismo tiempo.

Todas las comparaciones individuales se realizaran en el centro
del escenario y en el orden, de derecha a izquierda, solicitado
por cada juez.

Se les daré la oportunidad a todos los jueces de solicitar, al
menos, una comparacion de atletas. Cualquier comparacion
adicional quedara sujeta a la discrecion del Presidente del
Comité de Competiticion.

Al completarse la ultima comparacion, todas las competidoras
retornaran a formarse en una sola fila, en orden numérico,
antes de abandonar el escenario.

La evaluacion de la ronda 1 seguira los siguientes criterios:

El juez debera primero evaluar la apariencia atlética del fisico.
Esta evaluacion deberd comenzar desde la cabeza y
extendiéndose hacia abajo, tomando en cuenta todo el fisico.
Se debera tomar en consideracion el cabello y la belleza facial,
el desarrollo absoluto de una musculatura atlética, la
presentacion de un fisico simétricamente desarrollado y
balanceado, la condicion y el tono de la piel, y la habilidad de la
atleta para presentarse asi misma con confianza, aplomo,
elegancia y gracia.

El fisico deber& evaluarse de acuerdo a su nivel de tono
muscular absoluto, logrado a través de esfuerzos atléticos. Los
distintos grupos musculares deberan tener una apariencia firme
y redondeada, con muy poca cantidad de grasa corporal. El
fisico no debera ser excesivamente musculado, ni
excesivamente delgado, y debera estar libre de profunda
separacion y/o definicion muscular. Se les debera rebajar la
calificacion a los fisicos que se consideren muy musculados,
muy definidos y/o vascularizados en exceso

La evaluacién también debera tomar en cuenta la firmeza vy el
tono de la piel. El tono de piel debera tener una apariencia
suave, saludable y sin celulitis. El rostro, el cabello y el
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maquillaje deberan complementar la "Apariencia Completa™
presentada por la atleta.

La evaluacion del fisico de la atleta por el juez deberd incluir la
presentacion completa de la atleta, desde el momento que ella
entre al escenario hasta el momento de su salida. La
competidora debera ser observada en todo momento, con
énfasis en un fisico "saludable, en forma y atlético".

C. LAS FINALES

Ronda 2.

A las finales Unicamente accederan las 6 mejores atletas resultantes
de las semifinales.

Las finales constaran de una Unica ronda, que se describe a
continuacion.

La indumentaria para la ronda 2 debera respetar las siguientes

caracteristicas:

Bikini de dos piezas.

Color, material y textura a discrecion de la competidora.

El estilo de los zapatos sera el clasico tacon fino (tipo aguja),
con los talones y dedos de los pies cubiertos. El grueso de la
suela no podra rebasar los 6.35 milimetros; la altura del tacon
de aguja no debera ser mayor de 127 milimetros. El uso de
zapatos con tacones de plataforma queda estrictamente
prohibido.

El cabello puede estar estilizado.

Con excepcidon de anillos matrimoniales y pequefios pendientes,
no se permitira el uso de joyeria.

El Comité de competicion tiene el derecho de determinar si la
indumentaria satisface los requisitos de valores morales y de
decencia.

El procedimiento para la ronda 2 seré la siguiente:

Las primeras 6 finalistas se presentaran en el escenario,
individualmente y realizando un paseo en T, posteriormente se
colocaran en una sola fila y en orden numeérico.

Se le indicara al grupo que realicen los cuatro cuartos de giro
nominados en la Ronda 1.
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e Se le indicara a todas las competidoras que abandonen el
escenario.

La evaluacién de la ronda 2 se realizara utilizando el mismo criterio
descrito en la ronda 1.

Sin embargo, los jueces deberan percatarse de que una competidora
puede presentar una "Apariencia Completa" distinta vistiendo un

bikini de dos piezas de su propia seleccion. Por consiguiente, los
jueces deberan asegurarse de que esta ronda sea juzgada desde una
nueva y "fresca" perspectiva, asegurando que todas las competidoras
reciban una evaluacién fundamentada en su vestimenta durante esta
ronda.

111. NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA REALIZAR LA
ENTREGA DE PREMIOS.

La indumentaria para la Ceremonia de entrega de premios sera la
misma que la atleta utilizé durante la ronda 2.

El procedimiento para la Ceremonia de entrega de premios sera el
siguiente:

e Las primeras 6 finalistas se presentaran en el escenario, en una
sola fila y en orden numérico ascendente.

e Se presentaran premios (trofeos) a las primeras 6 finalistas, en
orden ascendente, de 6° a 1° puesto.
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I1V. DESCRIPCION DE LOS CUATRO GIROS DE UN CUARTO.
Cuarto de Giro (lzquierda).

Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos mirando hacia la
misma direccion que el cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas juntas sin doblarse.
Estédmago adentro, pecho elevado, hombros atras. Brazo
izquierdo relajadamente colgando y ligeramente atras de la linea
central del cuerpo doblando levemente el codo; dedos y pulgar
juntos; palma de la mano hacia el cuerpo; mano ligeramente
copada. Brazo derecho relajadamente colgando y ligeramente
delante de la linea central del cuerpo, doblando levemente el
codo; dedos y pulgar juntos; palma de la mano hacia el cuerpo
y mano ligeramente copada. La posicion de los brazos causara
que el torso gire ligeramente hacia la izquierda, con el hombro
izquierdo bajado y el hombro derecho elevado. Este giro es
normal y no debera exagerarse. Esta posicién es una postura
relajada. Se prohibe la flexion de los musculos. Las
competidoras que fracasen en adoptar la postura apropiada
recibiran una amonestacién, seguida de una deduccién de la
puntuacion en sus respectivas calificaciones.

Cuarto de Giro (Espalda).

Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos mirando hacia la
misma direccion que el cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas juntas sin doblarse.
Estomago adentro, pecho elevado, hombros atras. Ambos
brazos relajadamente colgando a los lados y a lo largo de la
linea central del cuerpo; codos levemente doblados; dedos y
pulgares juntos; ambas palmas de mano hacia el cuerpo,
manos ligeramente copadas; punta de los dedos descansando
ligeramente cerca del area inferior de las caderas (o muslo
superior). Esta posicion es una postura relajada. Se prohibe la
flexion de los musculos. Las competidoras que fracasen en
adoptar la postura apropiada recibiran una amonestacion,
seguida de una deduccion de la puntuacidon en sus respectivas
calificaciones.
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Cuarto de Giro (Derecha).

Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos mirando hacia la
misma direccion que el cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas juntas sin doblarse.
Estédmago adentro, pecho elevado, hombros atras. Brazo
derecho relajadamente colgando y ligeramente atras de la linea
central del cuerpo doblando levemente el codo; dedos y pulgar
juntos; palma de la mano hacia el cuerpo; mano ligeramente
copada. Brazo izquierdo relajadamente colgando y ligeramente
delante de la linea central del cuerpo, doblando levemente el
codo; dedos y pulgar juntos; palma de la mano hacia el cuerpo
y mano ligeramente copada. La posicion de los brazos causara
que el torso gire ligeramente hacia la derecha, con el hombro
derecho bajado y el hombro izquierdo elevado. Este giro es
normal y no debera exagerarse. Esta posicion es una postura
relajada. Se prohibe la flexion de los musculos. Las
competidoras que fracasen en adoptar la postura apropiada
recibiran una amonestacion, seguida de una deduccién de la
puntuacion en sus respectivas calificaciones.

Cuarto de Giro (De Frente).

Postura erecta y relajada. Cabeza y ojos mirando hacia la
misma direccion que el cuerpo. Talones juntos, pies situados en
angulo de 30° hacia fuera y rodillas juntas sin doblarse.
Estomago adentro, pecho elevado, hombros atras. Ambos
brazos relajadamente colgando a los lados y a lo largo de la
linea central del cuerpo; codos levemente doblados; dedos y
pulgares juntos; ambas palmas de mano hacia el cuerpo,
manos ligeramente copadas; punta de los dedos descansando
ligeramente cerca del area inferior de las caderas (o muslo
superior). Esta posicion es una postura relajada. Se prohibe la
flexion de los musculos. Las competidoras que fracasen en
adoptar la postura apropiada recibiran una amonestacion,
seguida de una deduccién de la puntuacidén en sus respectivas
calificaciones.
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Reglamento de Fitness.

I. CATEGORIA FITNESS FEMENINA.

CATEGORIAS.
INSCRIPCION Y TALLAJE.
REGLAMENTO.
. VALORACION DE LA CATEGORIA FITNESS.
FASES DE LA COMPETICION.
e Seleccidn previa.(Ronda de eliminacién)
e Semifinales.
e Finales.
F. SISTEMA DE PUNTUACION: ESTADISTICOS.

moow>

11. CATEGORIA FITNESS MASCULINA.
A. CATEGORIAS.
B. REGLAMENTO.

111. RONDA FISICA.

A. OBJETIVO.
B. CRITERIOS DE VALORACION.

1V. RONDA COREOGRAFICA.

OBJETIVO.

TIEMPO DE DURACION.

CRITERIOS DE VALORACION.

. GRUPOS DE EJERCICIOS OBLIGATORIOS.
METODO DE PUNTUACION.

RESOLUCION EN CASO DE EMPATE.

nmoow»

V. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS FITNESS FEMENINO.

V1. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS FITNESS MASCULINO.
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I. CATEGORIA FITNESS FEMENINA.
A. CATEGORIAS.

Esta categoria estara dividida en dos tallas con el fin de igualar mas a
las atletas fitness, y que la categoria se vea lo mas uniforme posible.
Las categorias seran:

e TALLA BAJA: hasta 1.63 m.
e TALLA ALTA: Mas de 1.63 m.

B. INSCRIPCION Y TALLAJE.

Siempre que no se trate de un "open™, sera obligatorio por parte de la
organizacion el tallar a las atletas por muy evidente que sea su
estatura.

Las participaciones deberan presentarse a tiempo ante los oficiales en
el lugar y hora que la organizacion designe.

Durante el pesaje, las atletas deberan llevar el bikini con el que
compiten con el fin de comprobar que sus dimensiones son las
correctas.

Deberan presentar la licencia federativa y DNI , a la entrega del
distintivo entregaran el material de audio.

C. REGLAMENTO.
Con respecto a la indumentaria y puesta en escena habra que seguir
unas pautas, que son:

« En el round de bikini, las atletas calzaran zapatos de tacon del
color y disefio que prefieran.

o El bikini sera del color y disefio con el que la atleta se sienta
mas favorecida.

o El bikini debera cubrir la mitad de los gluteos.

o El pelo podra ir suelto, pero debera retirarse de la espalda con
el fin de dejar ésta al descubierto para su completa valoracion
por parte de los jueces.

e En las semifinales las Unicas joyas que estaran permitidas seran
los pendientes discretos y anillos matrimoniales.

o Las atletas deberan poner especial cuidado en su aspecto, que
debera ser impecable en cuanto a maquillaje y bronceado.
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e La aplicacion de aceite corporal esta terminantemente
prohibida. Se puede utilizar alguna crema hidratante para que
la piel dé un aspecto mas brillante.

D. VALORACION DE LA CATEGORIA FITNESS.
En esta categoria los jueces tendran que valorar el fisico de la atleta
femenina de la siguiente forma:

e« POR LA LINEA. Proporcion y simetria.

« FEMINIDAD. Gracia en el porte y elegancia en la pose.

e TONO MUSCULAR. Debe haber trabajo muscular pero sin una
excesiva definicién y con la minima vascularizacion posible: la
natural del ejercicio y la dieta.

e COREOGRAFIA. Se valorara la originalidad, elasticidad,
flexibilidad, fuerza, transiciones limpias, utilizacion del espacio,
variedad de elementos y dificultad.

E. FASES DE LA COMPETICION.
La competicion se dividira en semifinales y finales, y en 2 Rondas.
Las semifinales contienen la Rondas 1 ; la final, la Ronda 2.

La Ronda 1 es una prueba coreografica, con una duracion maxima de
90 segundos. Tendra 15 atletas.

La Ronda 2 es una prueba fisica, donde se valora el fisico de la Atleta.
Tendra 15 atletas.

90 segundos. En la segunda parte, que si es puntuable, participan las
6 atletas con mejor puntuaciéon de las semifinales, y se realizarad una
valoracion del fisico.

SELECCION PREVIA. (Ronda de eliminacion)

En el caso de existir mas de 15 atletas en una categoria, se

procedera a realizar una seleccion previa. Se procedera de la forma
descrita en la ronda 2.
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SEMIFINALES.
Ronda 1.

La Ronda 1 es una prueba coreografica, con una duracion maxima de
90 segundos.

La atleta fitness en esta fase podra utilizar en la ejecucion de su
coreografia todo tipo de ejercicios aerdbicos derivados del baile,
aerodbic, gimnasia artistica,... Lo importante es la correcta ejecucion y
coordinacion con la musica.

Durante la ejecucion de la rutina no se permite usar y dejar cualquier
dispositivo, sustancia u otros articulos en la plataforma de la fase ya
que presentaria un riesgo de seguridad para otros competidores.

La indumentaria durante la coreografia es de libre eleccion, pero si la
atleta utiliza maillot o braguita tanga, debera utilizar bajo ésta un
pantalén corto o una media muy tupida.

La valoracion de los jueces sera por el valor del ejercicio realizado y
se puntuara por puestos, independientemente del fisico de la atleta.

FINALES.
Ronda 2.

Durante esta fase se realizara una valoracion del fisico de la atleta.
Las atletas saldran al escenario por orden de distintivo, primero
individualmente realizando un paseo en T y realizaran los cuartos de
giro todas juntas. Los cuartos de giro, descritos mas adelante, son:

e Frente a los jueces.
e Perfil izquierdo.

« Espalda a los jueces.
o Perfil derecho.

Una vez realizados los cuartos de giro, los jueces podran solicitar las
comparaciones que crean conveniente. Las comparaciones seran en
grupos de 2 a 5 atletas.

Descripcion de los cuartos de giro.

De frente y de Espaldas. La atleta permanecera de frente a los jueces
con las piernas y los talones de los pies juntos. La posicion del cuerpo
sera erguida y con los brazos paralelos al cuerpo sin que se
despeguen con exageracion.
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De perfil, la atleta permanecera erguida, con las piernas juntas y
estiradas, y la cabeza erguida al frente.

F. SISTEMA DE PUNTUACION: ESTADISTICOS.
Procederan de igual manera que en las otras categorias a excepcion
de que

Se procedera de igual manera que en las otras disciplinas, con la
excepcion siguiente. En las semifinales los estadisticos multiplicaran
por dos las puntuaciones de los jueces con respecto al fisico para dar
a esta parte de la competicion el 66%. El otro 33% seréa para la
coreografia, en la cual los jueces no tendran en cuenta el fisico y
puntuaran a cada atleta por separado, posicionando segun crean
oportuno.
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1. CATEGORIA FITNESS MASCULINA.

A. CATEGORIAS.

Categoria open.

B. REGLAMENTO.

El reglamento para la categoria fitness masculino sera el mismo que
para el de fitness femenino, exceptuando la indumentaria.

El atleta utilizara un short que cubrira los gluteos en las rondas 1 y 3,
y en la ronda 2 (coreografia) sera pantalon (corto o largo) y camiseta
(manga corta, larga o de tirantes).

111. RONDA FISICA.
Representa el 66% del total de la valoracion total.
A. OBJETIVO.

Mostrar las mejoras fisicas que han conseguido los atletas mediante
las dietas y suplementacion naturales, el entrenamiento con cargas y
el ejercicio cardiovascular.

A partir de la exhibicion fisica que hagan los atletas, se emitira un
juicio de valoracion por el panel de jueces, quienes determinaran que
fisicos son los que mejores logros han obtenido en la consecucion de
Su puesta en forma.

B. CRITERIOS DE VALORACION.

Los juicios de valor efectuados por los jueces se centraran
exactamente en los siguientes aspectos:

1. Simetria.
Se Valorara el desarrollo muscular, tono y definicion a ambos lados
de la linea media del cuerpo. Debe presentar una identidad absoluta

0, cuando menos, lo méas exacta posible entre el lado derecho y el
izquierdo del cuerpo.
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2. Proporcionalidad.

Reparto y distribucién homogénea de volumenes musculares entre los
distintos segmentos corporales. El fisico mostrado por los atletas
debe presentar en todo momento un balance adecuado en el
desarrollo de los distintos grupos musculares, sin presentar
descompensaciones que puedan ser detectadas a golpe de vista y por
lo tanto ser susceptibles de penalizarse.

3. Impresion fisica general.

Apreciacion y valoracion conjunta que cada juez debe hacer de todos
y cada uno de los aspectos fisicos dignos de juicio en esta ronda. Esta
operacion inicial gira en torno a la experiencia y formacion previa del
juez, pero siempre debe tener el maximo componente de objetividad.

4. Grado de muscularidad.

La muscularidad de un competidor de fitness tiene que caracterizarse
por ser la minima que le haga aparentar una complexion atlética
construida por medio del entrenamiento y la dieta, por ser la maxima
que no entorpezca el posterior desempefio de las cualidades fisicas a
exhibir ni raye el umbral de la complexion fisico-culturista.

5. Tono muscular.

El tono muscular es el grado de tensiéon muscular permanente
caracteristico de la musculatura entrenada. El juicio de los jueces no
depende del volumen de masa muscular presentado por el atleta sino
fundamentalmente del tono y formas musculares que se luzcan.

6. Formas musculares.

Cada musculo de nuestra anatomia presenta unas formas
predeterminadas genéticamente, susceptibles de realzarse y
moldearse por medio del entrenamiento con cargas. No basta con
estar musculado sino hacerlo con inteligencia, buscando aquellos
déficit estéticos musculares, que corregidos y moldeados a voluntad
por medio de las cargas, proporcionaran el aspecto e imagen idoneos
para enfatizar la elegancia, porte y estética en las poses.

7. Niveles de grasa corporal.

La valoracion de los niveles de grasa corporal es fruto de
apreciaciones que indirectamente reflejan sus valores aproximados.
Es pues una valoracion subjetiva, puesto que no se puede predecir
exactamente de forma visual qué porcentaje real de grasa
subcutanea presenta un competidor.
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Los valores ideales de grasa corporal para el competidor de fitness
son:

¢ Hombre: entre un 5% - 8%.
e Mujer: entre un 10% - 12%.

Estos valores Unicamente tienen un caracter orientativo.

Las zonas de eleccion para hacer una valoracioén indirecta de los
niveles de grasa corporal son:

e Hombre:
o Cara anterior del abdomen.
o Porcion inferior de los oblicuos del abdomen.
o Muslos.
e« Mujeres:
o Nalgas.
o Caderas.
o Muslos.

8. Edemas subcutaneos.

El edema subcutaneo es la retencion de agua en el espesor de la piel,
y generalmente es un buen reflejo del juego y manejo de fluidos que
el atleta debe hacer llevado a cabo durante la semana previa a la
competicion.

La presencia de estas retenciones hidricas da lugar a la difuminaciéon
de los relieves y definiciones musculares.

En caso de existir edemas, la localizacion de los mismos se
manifestara fundamentalmente alli donde los niveles de grasa
subcutanea sean mas altos.

9. Vascularizacion.

Por vascularizacion se entiende la presencia visible, desde el panel de
jueces, de venas superficiales de localizacion subcutanea, cuya
existencia es sinbnimo de una definicibn maxima mas cercana a la
disciplina fisico-culturista que al fitness de competicion.

Hay ciertas venas cuya visualizacion sera tolerable:

« Vena de la cara anterior del brazo,
e Venas del antebrazo general,
« Vena de la cara interna de la pantorrilla.

La presencia de excesiva vascularizacion es penalizable al entenderse
que es harto dificil de conseguir por medio de las dietas y
suplementacién naturales.

Las venas cuyas visualizacion sera sancionable son:
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10.

Venas de la zona delto-pectoral,
Venas de la zona abdomino-inguinal,
Venas de la cara antero interna de los muslos.

Alineacion corporal.

Valorable en posturas (voluntarias o involuntarias) que
indirectamente indiquen rigideces, acortamientos y/o laxitudes
musculares, desalineaciones esqueléticas (escoliosis, hiperlordosis,
cifosis, varo, valgo), falta de fluidez y torpeza de movimientos.

11. Vestuario.

Hombres.
En la ronda fisica, los atletas masculinos posaran descalzos y
luciendo un short que en todo momento mantenga cubierto el
pliegue gluteo. El color y el disefio seran con los cuales el atleta
se sienta mas favorecido siempre y cuando respete las medidas
adecuadas.
No esta permitido el uso de joyas y complementos en los
varones.

Mujeres:

El bikini ser& del color y disefio con el que la atleta se sienta
mas favorecida, poniendo especial cuidado en el tamafo del
mismo, asi como en las posibles transparencias del tejido.

La parte superior del bikini debera cubrir en todo momento los
senos de la competidora, no permitiendo ver en ningun caso la
areola mamaria.

La parte inferior del bikini debe cubrir la mitad de la
musculatura glatea, no permitiéndose en ningun caso el uso de
braga tanga.

Las atletas calzaran zapatos de tacon del color y disefio que
prefieran.

Se permitira el uso de unos discretos pendientes que refuercen
la feminidad de la competidora.
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1V. RONDA COREOGRAFICA.
La ronda coreogréfica representa el 33% de la valoracién total.
A. OBJETIVO.

Exhibir las cualidades atléticas por medio de una ejecucion
coreografica.
Las cualidades atléticas fundamentales que deben valorarse son:

o Fuerza,
o Flexibilidad,
o Resistencia.

B. TIEMPO DE DURACION.

Los atletas dispondran de noventa segundos para la ejecucion de su
coreografia. Si transcurrido el limite maximo de tiempo no han
finalizado su exhibicién, la muasica se interrumpira automaticamente.

C. CRITERIOS DE VALORACION.

La valoracion de la ronda coreografica se centrara en los siguientes
aspectos:

1. Manifestaciones de fuerza, flexibilidad y resistencia.

Fuerza. Cualquier elemento gimnastico, acrobatico o de baile que
exhiba una manifestacion de fuerza por parte del atleta. La presencia
de esta manifestacion de fuerza sera obligatoria, si bien, el elemento
con el cual se exhiba ser& opcional. Se podra escoger entre los
elementos optativos, o bien incluir otro equivalente.

Resistencia. Cualquier elemento gimnastico, acrobatico o de baile que
exhiba una manifestacién de resistencia por parte del atleta. Hay que
distinguir entre la manifestacion de resistencia muscular (local) y
resistencia cardiovascular (general).

Resistencia muscular. La manifestacion de resistencia muscular queda
puesta en evidencia por dos aspectos fundamentales:

o N©° de repeticiones de un elemento, y
o Tiempo de exhibicidon de un suficiente de un elemento.

La presencia de esta manifestacion de resistencia sera obligatoria, si
bien el elemento con el cual se exhiba sera opcional. Se podra
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escoger entre los elementos optativos, o bien incluir otro
equivalente.

Resistencia cardio-vascular. Puesta de manifiesto durante la ejecucion
global de la coreografia, fundamentalmente en base al dinamismo
que exhiba el atleta, el aprovechamiento del espacio y
desplazamiento del escenario.

Flexibilidad. Puesta de manifiesto por una amplitud de movimientos
articulares 6ptima y sin limitaciones, asi como por una capacidad de
los musculos para poder ser estirados y puestos en tension sin que
ello suponga un gran esfuerzo al atleta. Esta demostracion de
flexibilidad podra efectuarse con elementos especificos, pero en la
mayoria de los casos siempre acompafa a la exhibicién de algun
elemento que representa a su vez otra cualidad fisica.

Bases de juicio en la ejecucion de los elementos de fuerza, flexibilidad
y resistencia.

e Presencia o ausencia del elemento que representa una
cualidad fisica en cuestion (fuerza, flexibilidad, resistencia).

e Facilidad o dificultad que supone al atleta su realizacion.

e Limpieza en la ejecucion del mismo (rodillas, punta de los
pies, posicion del cuerpo).

e Exhibiciéon durante un tiempo suficiente para juzgarlo.

e Ejecucion de un numero minimo de repeticiones.

e Preparacién previa a la ejecucion.

e Transiciones con el resto de la coreografia.

2. Aprovechamiento del espacio.

El aprovechamiento del espacio del escenario de forma dinamica es
practica y exclusivamente el factor determinante a la hora de juzgar
la resistencia cardiovascular del atleta. La estatica y ejecucion
permanente de elementos en un mismo punto del escenario resta
dinamismo a la coreografia, y no permite tener criterios para evaluar
correctamente la cualidad de resistencia general.

3. Vestuario.

Hombres.

La indumentaria debera ser Unica y exclusivamente un pantalon
(corto o largo) y una camiseta (manga larga, manga corta o de

tirantes).
El color del pantalbn serd& monocromo y oscuro para evitar en todo
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momento transparencias. Como colores de eleccidon se propone el
negro y el azul marino. Estad expresamente prohibida la utilizacion de
shorts de tipo tanga que dejen al descubierto las nalgas del
competidor. La medida idonea es de 5cm por debajo del pliegue
glateo.

El color de la camiseta sera opcional.

El género de las prendas sera de algoddn o lycra, sin ningudn tipo de
adornos a modo de volantes, lentejuelas, brillantinas o colores
metalicos.

Mujeres.

La indumentaria es de libre eleccion, estando expresamente prohibida
la utilizacién de maillots o bragas tanga, sin que debajo haya un short
que evite dejar al descubierto las nalgas o el pubis.

La parte superior del vestuario asegurara en todo momento la
contencion de los senos, evitando que estos corran el riesgo que
quedara al descubierto durante la ejecucidon coreografica.

La braga del bikini debe tener en su parte mas estrecha una medida
de 8 cm como minimo.

El género de las prendas sera tal que impida las transparencias en la
zona de los senos y en el pubis.

4. Musica.

La musica serd libre de eleccion por parte del competidor intentando
que sea acorde con su personalidad y vestuario. En caso de tratarse
de un casete, es necesario que esté perfectamente grabada y ubicada
al comienzo.

5. Originalidad- Creatividad.

D. GRUPOS DE EJERCICIOS OBLIGATORIOS.

No se incluye ningun elemento especifico en la coreografia que tenga
caracter obligatorio.

Se incluyen grupos de elementos opcionales de los cuales habra que
ejecutar obligatoriamente alguno representativo de cada uno de ellos
0 bien realizar algun otro elemento equivalente.

Sera pues condicion indispensable realizar como minimo un
elemento, o equivalente similar, de cada uno de los grupos que se
describen a continuacion.
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. Grupo de fuerza dinamica.

e Fondos de pecho a una mano.

 Fondos de pecho a una mano y con dislocacién lateral.
e Fondos de pecho a una mano y a una pierna.

e Fondos de triceps a una mano.

« Fondos de triceps a una mano y a una pierna.

« Wenson con fondos.

« Doble Wenson con fondos.

. Grupo de fuerza estatica-isometrica.

« Balanza o Angel.

o Espagat lateral o plancha japonesa (sin agarre).

e Plancha con un brazo.

e Infernal (plancha a dos brazos y sin soporte).

o Escuadra con piernas abiertas (con manos delante, detras o
alternas).

e Huevo cerrado en "V".

e Huevo abierto en "V".

e Wenson.

« Doble Wenson.

. Grupo de saltos-pliometria.

o Carpa con piernas abiertas.
o Carpas con piernas juntas.
e Carpa con giro de 180°.

e Salto en espagat lateral.

o Doble pirueta.

o Carpa con caida frontal.

. Grupo de flexibilidad.

o Espagat y espagat supino.
« Rotacion de espagat.

e Puente.

e Sapo.

e Sapo invertido.

. Grupo de acrobacias.

e Equilibrio vertical sobre ambas manos (directo o remontando).
o Volteretas simples (agrupadas o con piernas abiertas).

e Voltereta hacia atras con subida a la vertical (quinta).

e Rueda lateral (a una o dos manos).

« Paloma de brazos hacia delante (a una o dos piernas).

« Paloma de cabeza.

89



« Voltereta hacia delante con salto y vuelo.
e Flic-Flac.

e Mortal atras (agrupado o planchado).

« Mortal adelante (agrupado o planchado).

V. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS FITNESS FEMENINO.

FRENTE A LOS JUECES

PERFIL DERECHO

ESPALDA

PERFIL 1ZQUIERDO




V1. FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS FITNESS MASCULINO.

FRENTE A LOS JUECES

PERFIL DERECHO

ESPALDA

PERFIL IZQUIERDO




FEDERACION ESPANOLA DE
FISICOCULTURISMO Y FITNESS

REGLAMENTO BIKINI
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Categoria BIKINI
Normas Federacion Espafnola de Fisicoculturismo y Fitness

En el Congreso Mundial de IFBB en Baku (2010) fue aprobada la
categoria de Bikini para eventos internacionales. En enero del 2011
en el X Congreso Nacional Federacion Espafiola de Fisicoculturismo y
Fitness fue aprobada la categoria Bikini dentro de las modalidades del
culturismo competitivo en Espana.

La modalidad esta dirigida para las mujeres que muestren un fisicos
agradables, con lineas corporales estéticas y belleza facial. Muestra
de un estilo de vida saludable y una nutricién correcta,

Se busca una proporcién corporal, tono y apariencia saludable, asi
como belleza facial y detalles asociados a esta; peluqueria,
maquillaje, tono de piel y color de ésta.

No se permitira detalle muscular, ni la estricta o visible definiciéon que
sera penalizada.

No se permitira que competidoras de otras modalidades compitan en el
mismo evento en esta otra.

RONDAS

El desarrollo del campeonato estara dividido en dos rondas.
Semifinales; Presentacion con bikini de cualquier color (liso) vy
tacones. Se efectuara un paseo en T por el escenario cuando sean
presentadas al publico y realizaran dos poses, cada una dos veces.

e Pose de frente; las competidoras ofreceran una postura de
frente, preferiblemente con los pies separados, pudiendo estar
las manos en las caderas para mostrar la parte anterior del
cuerpo. Se examinara por los jueces la proporcion de su cuerpo y
la relacion de sus miembros con su torso. La retencién de
liquidos que impidan la observacion del tono muscular
adecuado seran penalizadas. Los brazos han de tener también
tono muscular. La separacion muscular y el excesivo tono
penalizaran. Se permite el movimiento durante la pose.

e Pose de espaldas; las competidoras se daran la vuelta y se
colocaran de espaldas a los jueces, con la separacion de pies
que cada cual desee. Se permite mirar hacia detras, ademas de
moverse. Los jueces observaran las retenciones de liquidos o



cumulos de grasa que entorpezcan la vision de la musculatura.
El fisico ha de estar equilibrado en todas sus partes y de esta
con la cara anterior del cuerpo.

Se procederan a realizar las comparaciones que pida el jurado con las
mismas normas que en el resto de las especialidades del culturismo.

Finales: las seis primeras volveran a repetir todo el proceso. Paseo
en T y dos veces las dos poses obligatorias.

Para la entrega de premios se observaran las mismas normas que
para el resto de especialidades.

INDUMENTARIA

Se permitira el uso de bikinis de cualquier textura siempre de dos
piezas. Siempre y cuando sean colores lisos sin pedreria ni otros
aditamentos (encajes, bordador etc...)

La parte inferior del bikini tendra forma en V. No se permitira nunca el
uso de tangas.

Las dos piezas del bikini no han de sobrepasar los limites del buen
gusto, elementos demasiados pequefios seran anulados para competir.

Los zapatos seran del tipo tacén, de la altura que se desee pero nunca
de plataformas. Del cualquier color y disefio.

La joyeria estara permitida con los limites del buen gusto.

El tinte ha de ser natural y que no manche

CATEGORIAS

En principio serd una Unica todas juntas. Aunque a discreccion del
Comité de Jueces y si lo estima necesario se podra dividir a las
competidoras en alturas que seran parecidas a las que ya estan en uso
en otras especialidades. (1,63 m su primera division)

PUNTUACION

La presentacion (paseo en T) y poses seran juzgados con una unica

puntuacion. Los jueces juzgaran a las competidoras con el siguiente
criterio de valoracion:



1 Equilibrio y Formas proporcionadas
2 Apariencia fisica general, atendiendo fundamentalmente a :
e Complexion (forma del cuerpo)
e Tono de la piel
e Equilibrio/proporcion
e Aspecto general.

Las finalistas seran elegidas por el método de cruces, sin puestos
concretos. Asi saldran las seis primeras.

JUECES

Seran elegidos por el Comité de Jueces como en el resto de las
especialidades del culturismo.
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FEDERACION ESPANOLA DE FISICOCULTURISMO Y

FITNESS
COMITE NACIONAL DE COMPETICION Y JUECES
Relacion Oficial de Pesos y Tallas

FISICOCULTURISMO FEMENINO MASTER (2 35 afios).
Pesos (1): ® Libre.

FISICOCULTURISMO FEMENINO JUNIOR (< 21 afos).
Pesos (2): ® Ligero, < 52 Kg.
® Pesado, > 52 Kg.

FISICOCULTURISMO MASCULINO MASTER (= 40 afnos).

L 4 Atletas < 50 afios. Pesos (4):

® Ligero, < 70 Kg.

® Medio, < 80 Kg.

® Semipesado, < 90 Kg.

® Pesado, > 90 Kg.
L 4 Atletas < 60 afios. Pesos (2):

® Ligero, < 80 Kg.

® Pesado, > 80 Kg.
L 4 Atletas > 60 afios. Pesos (1):

® Libre.

FISICOCULTURISMO MASCULINO JUNIOR y SUB 23 (< 21 afios)Y (<23 afos

Pesos (3): ® Ligero, < 70 Kg.
® Medio, < 80 Kg.
® Pesado, > 80 Kg.

Pesos (2): ® Ligero, < 55 Kg.
® Pesado, > 55 Kg.

Tallas (2): ® Baja, < 1'63 m.
® Alta, > 1'63 m.

Tallas (2): ® Baja, < 1'63 m.
® Alta, > 1'63 m.

BODY FITNESS FEMENINO MASTER (2 35 afos).

Tallas (1): ® Libre.
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BODY FITNESS FEMENINO JUNIOR (< 21 aios).
Tallas (2): ® Baja, < 1'63 m.
® Alta, > 1'63 m.

BODY FITNESS FEMENINO SENIOR (21 anos, < 35 afnos).

Tallas (4): ® Baja, < 1'58 m.
® Media, <163 m.
® Media-alta, < 1'68 m.
® Alta, > 1'68 m.

BIKINI SENIOR (21 afnos, < 35 afnos).

Tallas (1): UNICA
FISICOCULTURISMO MASCULINO SENIOR (21 afos, < 40 afos).
Pesos (8): ® Bantam, < 65Kag.
® Ligero, < 70 Kag.
® \Welter, < 75Kag.
® Medio-ligero, < 80 Kg.
® Medio, < 85Kag.
® Semipesado, < 90 Kg.
® Pesado, < 100 Kg.
® Super pesado, > 100 Kg.

FITNESS -ATLETICO- MASCULINO JUNIOR (< 21 afos).
Tallas-pesos (1): ® Libre.

FITNESS -ATLETICO- MASCULINO SENIOR (21 afos, < 40 afos).

Tallas-pesos (3): ® Bajo, < 1'75 m.+2 Kg., max.
® Medio, < 1'80 m.+3 Kg., méx.
® Alto, > 1'80 m.+4 Kg., max.

CLASSIC BODYBUILDING -MASCULINO- JUNIOR (< 21 anos).
Tallas-pesos (1): ® Libre.

CLASSIC BODYBUILDING -MASCULINO- SENIOR (21 afios, < 40

anos).

Tallas-pesos (6): ® Bajo, < 170 m.+ 2 Kg., max.
® Medio-bajo, < 175 m.+ 4 Kg., max.
® Medio, < 1'80 m.+ 6 Kg., méax.
® Medio-alto, < 1'90 m.+ 8 Kg., max.
® Alto, < 1'98 m.+ 9 Kg., max.
® Super alto, > 1'98 m.+10 Kg., méx.

FISICOCULTURISMO POR PAREJAS (edad libre).
Pesos (1): ® Libre.
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RECGLAMENTO DEIL COMITE NACIONAL DE DISCIPILINA DEPORTIVA

El Comité Nacional de Disciplina Deportiva (C.N.D.D.) de la Federacion Espafiola de
Fisicoculturismo y Fitness, de conformidad con el Acta Fundacional de fecha 12 de
abril de 2.005, procede a reglamentar las acciones e infracciones que, tanto en el
colectivo deportivo de Fisicoculturismo como en el de Fitness, son causa de
penalizacion.

CAPITULO 1 CONSTITUCION Y
ORGANIZACION DEL
COMITE NACIONAL DE DISCIPLINA DEPORTIVA

ARTICULO 1.-
EL COMITE NACIONAL DE DISCIPLINA DEPORTIVA: DEFINICION Y
FUNCIONES.

1.- Hnicid

El C.N.D.D., el cual forma parte del maximo organismo de representacion
(Comité Ejecutivo) de la F.E.F.F., es el d&rgano
responsable de cumplir y hacer cumplir las normas y/o estatutos por
los que se rige, llevando a cabo sus funciones de manera auténoma.

2.-  Eunciones,

Basicamente, tiene como funcidon principal la de tramitar los expedientes
incoados a aquellos afiliados (competidores, jueces, estadisticos,
directivos, etc.) que, de manera probada, hayan transgredido las
normas y/o estatutos de la F.E.F.F.,, y, en su caso, imponer las

sanciones correspondientes.

ARTICULO 2.-
CONSTITUCION Y DIRECCION DEL COMITE NACIONAL DE DISCIPLINA
DEPORTIVA.

1.- Constitucion,
El Comité de Disciplina Deportiva estara compuesto por:

a.- un Presidente, cuyo voto sera de calidad;
b.- un Secretario;
C.- tres Vocales.

2.- Direccion,
Esta dirigido por el Presidente y el secretario que, en calidad de personal
rector del Comité, son sus representantes ejecutivos.

ARTICULO 3.-
DESIGNACION Y ELECCION DE LOS CARGOS DIRECTIVOS.

1.-  Carqgos por designacion,
El Presidente y el Secretario seran designados por la Junta Directiva de la
Federacion.

2.-  Cargos por eleccion,

Los Vocales seran elegidos por las Delegaciones Territoriales.
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ARTICULO 4.-
DURACION DE LOS CARGOS DIRECTIVOS.

La duracién temporal de los cargos serd de cuatro afos, pudiendo ser
reelegidos.

ARTICULO 5.-
FUNCIONES DEL PRESIDENTE.

Corresponde al Presidente:

1.- Cumplir y hacer cumplir las normas y disposiciones que regulan la materia
de su competencia.

2.- Convocar y presidir el Comité.

3.- Autorizar con su firma las comunicaciones, actas o cualquier documento que
sea preciso en las funciones del Comité.

4.- Representar al Comité.

ARTICULO 6.-

FUNCIONES DEL SECRETARIO.

Son funciones del Secretario:

1.- Prestar al Presidente y los Vocales la asistencia necesaria en los temas
atribuidos al Comité, coordinando los trabajos.

2.- Llevar la correspondencia oficial y el registro de la misma.

3.- Cursar las citaciones.

4.- Preparar los resiumenes de los expedientes.

ARTICULO 7.-

FUNCIONES DE LOS VOCALES.

Los Vocales tienen las siguientes funciones:

1.- Colaborar con el Presidente, realizando las funciones que les sean
encomendadas.
2.- Asistir a las reuniones del Comité.
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CAPITULO 11
EALTAS DISCIPLINARIAS

ARTICULO 8.-
TIPOS DE FALTAS DE CARACTER DEPORTIVO.

Las faltas de caracter deportivo pueden ser:

1.- Muy graves. 2.- Graves.
3.- Leves.
ARTICULO 9.-

DESCRIPCION DE FALTAS MUY GRAVES.

Se consideran faltas muy graves:

1.- Las agresiones a jueces, técnicos, directivos y demas autoridades
deportivas.
2.- Las protestas, intimidaciones o coacciones colectivas o tumultuarias, las

cuales impidan la celebracion de wuna competicibn o que obliguen a su
suspension.

3.- Las protestas, intimidaciones o coacciones individuales, airadas Yy
oste 1sibles, realizadas publicamente o en privado, con menosprecio de su
autoridad, contra jueces, técnicos, directivos y demas autoridades
deportivas.

4.- La manifiesta y reiterada desobediencia a las 6rdenes e instrucciones
emanadas de jueces, técnicos, directivos y demas autoridades deportivas.

5.- Los abusos de autoridad y usurpacion de atribuciones.

6.- La violaciéon de secretos en temas que se conozcan por razon del cargo

desempefiado en un Club, Asociacion (Agrupacion) o Federacion.

7.- Los actos de rebeldia contra los acuerdos de Federaciones, Asociaciones
(Agrupaciones) y Clubes.

8.- Los actos dirigidos a predeterminar antideportivamente el resultado de una
competicion.

9.- Las que, con tal caracter, se establezcan por las Federaciones y Asociaciones
(Agrupaciones) como infraccién a las reglas del juego en las competiciones,
Comité de Jueces y Escuela Nacional de Entrenadores.

10.- El quebrantamiento de la sancién impuesta por falta grave.

11.- El agravio o desprecio en publico a las insignias nacionales,(bandera,
himno...).

ARTICULO 10.-
DESCRIPCION DE FALTAS GRAVES.

Se consideran faltas graves:

1.- Los insultos y ofensas a jueces, técnicos, dirigentes y demas autoridades
deportivas.
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2.- Las protestas, intimidaciones o coacciones, colectivas o tumultuarias, que
alteren el normal desarrollo de una competicion.

3.- Las de incumplimiento de 6rdenes e instrucciones que hubiesen adoptado las
personasy Organos competentes en el ejercicio de su funcion, si el hecho no
reviste el caracter de falta muy grave.

4.- El proferir palabras o ejecutar actos atentatorios contra la integridad o
dignidad del personal adscrito a la organizacion deportiva o contra el publico
asistente a una competicion.

5.- Los actos notorios y publicos que atenten contra el decoro o dignidad
deportivas.

6.- Las que, con tal caracter, se califiquen por las Asociaciones (Agrupaciones)
y Federaciones como infracciones a las reglas del juego, prueba o competicién
y a la conducta deportiva.

7.- El quebrantamiento de la sancién impuesta por falta leve.

8.- En general, la conducta contraria a normas deportivas, siempre que no se
considere calificada de falta muy grave.

ARTICULO 11.-
DESCRIPCION DE FALTAS LEVES.

Se consideran faltas leves:

1.- El formular observaciones a jueces y autoridades deportivas en el ejercicio
de sus funciones, en forma que supongan ligera incorreccion.

2.- La ligera incorreccion con el publico, comparieros y subordinados.

3.- El adoptar una actitud pasiva en el cumplimiento de las 6rdenes y/o
instrucciones recibidas por jueces, directivos y, en general, personal
responsable, asi como autoridades deportivas, en el ejercicio de sus funciones.

4.- El descuido en la conservaciéon y cuidado de los locales sociales,
instalaciones deportivas y otros medios materiales.

5.- Las que, con tal caracter, se califiquen por las Asociaciones (Agrupaciones) y
Federaciones como infraccion a las reglas del juego, prueba o competicion y a la
conducta deportiva.

6.- En general, el incumplimiento de las normas deportivas por negligencia o
descuido excusable.
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CAPITULO 111
SANCIONES A APLICAR

ARTICULO 12.-
TIPOS DE SANCIONES: DESCRIPCION.

1.- Sanciones Genéricas,

En funcién de las acciones o infracciones consideradas como faltas en la

presente reglamentacion, el C.N.D.D. impondra las sanciones siguientes:

a.- Apercibimiento (por falta leve).

b.- Amonestacion publica (por falta leve).

C.- Suspension e inhabilitacion temporal (segun tipo de falta).

d.- Privacion temporal (por falta grave y muy grave) o definitiva (por
falta muy grave) de los derechos del afiliado.

e.- Privaciéon de la licencia de la Federaciéon (por falta muy grave).

f.- Inhabilitacion a perpetuidad (por falta muy grave).

g.- Multa (segun tipo de falta).

2.- Sanciones de competicién,
Ademas de las sanciones expuestas, se pueden aplicar otras de tipo
especifico, relativas a celebracién y/o clasificacion de campeonatos, pudiendo

ser, a juicio del Comité, las siguientes:

a.- No admision de una prueba -campeonato- como evento oficial (por
falta grave y muy grave).
b.- Descalificacion del atleta en la competicion (por falta grave).

ARTICULO 13.-
SANCIONES POR FALTA MUY GRAVE.

Corresponderan a las faltas muy graves las siguientes sanciones:

1.- Inhabilitacién a perpetuidad.

2.- Privacion definitiva de la licencia de la Federacion.

3.- Privacion definitiva de los derechos de afiliado.

4.- Suspensidén o inhabilitacion temporales de uno a cuatro afios o0, en su caso,
de una a cuatro temporadas.

5.- Privacion de los derechos de afiliado de uno a cuatro afios.

6.- Multa de hasta mil doscientos euros.

7.- Privacion del derecho a organizar campeonatos.
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ARTICULO 14.-
SANCIONES POR FALTA GRAVE.

Corresponderan a las faltas graves las sanciones siguientes:

1.- Suspensién o inhabilitacién temporal de un mes a un afio o, en su caso, de
cinco competiciones a toda la temporada.

2.- Privacion de los derechos de afiliado de un mes a un afio.

3.- Multa de hasta seiscientos euros.

4.- En caso de competir, pérdida de la plaza obtenida o descalificacién de la
competicion o prueba.

5.- Privaciéon de derechos para organizar campeonatos.

ARTICULO 15.-
SANCIONES POR FALTA LEVE.

A las faltas leves corresponderan las sanciones siguientes, sin que por ello
sea preceptiva la previa instruccién de expediente disciplinario:

1.- Suspensién o inhabilitacién de uno a cinco campeonatos.
2.- Amonestacion publica.

3.- Multa de hasta trescientos euros.

4.- Suspension o inhabilitacion temporal de un mes.

ARTICULO 16.-
PRESCRIPCION TEMPORAL DE FALTAS.

1.- Las faltas leves prescriben al mes.

2.- Las faltas graves prescriben al afo.

3.- Las faltas muy graves prescriben a los tres afos.

4.- Pueden darse otros plazos de prescripcion temporal pero siempre a criterio
del Comité de Disciplina, teniendo en cuenta las circunstancias concurrentes

en cada caso.

ARTICULO 17.-
INTERRUPCION EN LA PRESCRIPCION DE FALTAS.

La prescripcion se interrumpira en el momento en que se acuerde la
iniciacion del procedimiento a cuyo efecto la resolucion correspondiente tendra que
ser debidamente registrada, volviendo a correr el plazo si el expediente
permaneciese paralizado durante mas de dos meses por causa no imputable al
inculpado.
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ARTICULO 18.-
CIRCUNSTANCIAS AGRAVANTES DE RESPONSABILIDAD DISCIPLINARIA.

Son circunstancias agravantes de responsabilidad disciplinaria:

1.- Lareincidencia.
Cuando el autor de una falta hubiera sido sancionado en el transcurso de
una misma temporada por hecho de analoga naturaleza al que se corrige.

2.- La reiteracion.
Cuando el autor de una falta ya ha sido sancionado en el transcurso de una

misma temporada por causa de:

a.- otro hecho contra el que el Reglamento sefiala igual o mayor
correctivo, o

b.- mas de un hecho contra el que el Reglamento sefiala, como minimo,
correctivo menor, siendo en este caso, que si todo afiliado

cometiere reiteradamente una falta, mas
concretamente, tipificada de muy grave en mas de tres ocasiones, podria
perder su derecho a afiliarse de nuevo.

ARTICULO 19.-
CIRCUNSTANCIAS ATENUANTES DE RESPONSABILIDAD DISCIPLINARIA.

Circunstancias atenuantes de responsabilidad disciplinaria son:

1.- Las de haber precedido suficiente provocacién inmediatamente anterior a la
falta.
2.- Las de arrepentimiento espontaneo, expresado por escrito.

ARTICULO 20.-
ESTIMACION EN LA APLICACION DE SANCIONES POR EL C.N.D.D.

El Comité Nacional de Disciplina Deportiva podra, en el ejercicio de su
funcion, aplicar la sancion en el grado que estime justo, atendiendo a:

1.- La naturaleza de los hechos.
2.- La personalidad del responsable.
3.- La concurrencia de circunstancias agravantes o atenuantes.

ARTICULO 21.-

FIN DE LA RESPONSABILIDAD DISCIPLINARIA: CASOS Y ORGANISMOS
COMPETENTES.

1.- le finali i6n d bilidad discipli .
La responsabilidad disciplinaria se extingue en los siguientes casos:

a.- Por incumplimiento justificado de la sancién.

b.- Por prescripcién de las faltas.
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C.- Por prescripcion de las sanciones.
d.- Por fallecimiento del inculpado.
e.- Por levantamiento de la sancion.
2.- Qrganismos competentes para el levantamiento de sanciones,

Correspondera el levantamiento de las sanciones, en el ambito de sus
respectivas competencias, a:

a.- Territoriales.
b.- Comités de Disciplina Deportiva.
C.- Organismos rectores de la F.E.F.F.

CAPITULO 1V
TRAMITACION DE EXPEDIENTES

ARTICULO 22.-
CAUSAS DE INICIACION DEL PROCEDIMIENTO DE SANCION.

El procedimiento para la sancion de las faltas disciplinarias se iniciara de
oficio por el Comité Nacional de Disciplina Deportiva,

1.- bien por propia iniciativa;
2.- como consecuencia de orden superior;
3.- por denuncia motivada.

ARTICULO 23.-
LEVANTAMIENTO DE ACTAS POR IRREGULARIDADES EN COMPETICION.

Las actas subscritas por los jueces oficiales que hayan puntuado en una
competiciéon constituiran el documento ineludible para la prueba sobre la existencia
de presuntas vulneraciones a las normas y reglas de competicion.

ARTICULO 24.-
EL INSTRUCTOR DISCIPLINARIO: FUNCIONES.

El Comité Nacional de Disciplina Deportiva nombrard a un Instructor, cuya
funcion sera la de llevar a cabo la tramitacion de expedientes disciplinarios, con
arreglo al siguiente procedimiento:

1.- Ordenar la practica de cuantas diligencias conduzcan al mejor
esclarecimiento de los hechos que, presuntamente, constituyan irregularidad o
falta, solicitando para ello los informes que considere necesarios.
2.- Elaborar, a la vista de las actuaciones practicadas, un pliego de cargos en el
que se expongan los hechos imputados, cuyo proceso sera:

a.- enviar, mediante notificacion, a los interesados, concediéndoles un
plazo de ocho dias habiles para poder contestar, alegando éstos cuanto
consideren conveniente para su defensa.
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b.- una vez contestado el pliego de cargos o transcurrido el tiempo para

hacerlo, formular, en el plazo de quince dias habiles, propuesta de
resolucién, que, de nuevo, sera notificada a los interesados.

C.- inmediatamente a partir de ser notificada la propuesta de resolucion,
los interesados volveran a disponer de un plazo de ocho dias
habiles para que manifiesten cuanto estimen oportuno en su
defensa.

3.- Proponer al C.N.D.D. las medidas provisionales que éste estime oportuno
acordar.

ARTICULO 25.-
DENUNCIA EN GENERAL POR CONDUCTA ANTIRREGLAMENTARIA:
PROCEDIMIENTO.

Cualquier observacion en general sobre el comportamiento o actitud
antirreglamentarios probados de un afiliado debe ser cursada al Comité de
Disciplina, enviandosele:

1.- los datos personales de quien realiza la observaciény

2.- una copia a la persona objeto de la misma.

ARTICULO 26.-
DENUNCIA POR DELITOS DISCIPLINARIOS: CONSECUENCIAS.

Si en cualquier momento del procedimiento, el Instructor aprecia que la falta
cometida reviste caracteres de delito, estara obligado a ponerlo en conocimiento del
Comité Nacional de Disciplina Deportiva y de la Federaciéon Espafiola de
Fisicoculturismo y Fitness para su oportuna comunicacion al Juzgado
correspondiente, sin que ello evite que continde tramitandose el expediente
disciplinario hasta la imposicién de la sancién correspondiente, si procede.

Cualquier persona sujeta a causa o proceso judicial,

1.- si aun no esta afiliada, se le negaria la admision;
2.- en caso de disponer de la afiliacion, ésta le seria revocada.

ARTICULO 27.-
FIN DEL PROCEDIMIENTO DISCIPLINARIO.

1.- La resolucion firme pondra fin al procedimiento disciplinario.
2.- El fallecimiento del inculpado durante el expediente terminara el
procedimiento, salvo que se inste su continuacion por parte interesada.
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CAPITULO V
NOTIFICACIONES DE RESOLUCIONES Y RECURSOS

ARTICULO 28.-
ESPECIFICACIONES PARA NOTIFICACION DE RESOLUCIONES.

Las resoluciones, que habran de ser motivadas con sucinta referencia de
hechos y fundamentos de derecho, se notificaran a los interesados con indicacién
de:

1.- los recursos que procedan contra dichas resoluciones,
2.- o6rganos ante los que hubieran de presentar los recursos,
3.- plazo para recurrir.

ARTICULO 29.-
ENVIO Y RECEPCION DE NOTIFICACIONES Y RECURSOS: PROCEDIMIENTO.

1.- Es imperativo que cualquier tipo de envio se realice a través de servicio de
correo por mensajeria, aconsejandose, para mayor seguridad de recepcion, que
se realice

a.- bien con acuse de recibo, o

b.- por sobre abierto.
2.- Las notificaciones podran ser recibidas por el interesado por haber sido
remitidas:

a.- a su propio domicilio,

b.- a una direcciéon designada por éste, 0

C.- en dltima instancia, a través del delegado territorial correspondiente,
siendo este procedimiento en concreto por el que el interesado
recibira de la Federacion las resoluciones que el Comité

haya adoptado.

3.- Las notificaciones se realizaran mediante oficio, carta, telegrama o cualquier
otro medio que permita tener constancia de:

a.- La recepcion, b.- la fecha y

C.- la identidad del acto notificado.

ARTICULO 30.-
INTERPOSICION DE RECURSOS: PROCEDIMIENTO.

1.- Contra las resoluciones dictadas en la ultima instancia de la Federacion,
podré interponerse recurso ante el 6rgano competente de apelacion.

2.- El plazo para la interposicidon de recurso contra las resoluciones dictadas en
la dltima instancia de la Federacion sera de quince dias habiles.

3.- Contra las resoluciones de Uultima instancia de la Federacion, podra
interponerse recurso contencioso-administrativo de acuerdo con las
normas reguladoras de dicha jurisdiccion.

DRISPOSICION ADICIONAL
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En todo lo no previsto en este Reglamento, se aplicara la vigente normativa
de la I.F.B.B.
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