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INSTRUCCIONES PARA LA EVALUACION DEL FiSICO MASCULINO Y FEMENINO
Y DESCRIPCION DE LAS POSES OBLIGATORIAS
En la evaluacion del fisico de los competidores, los jueces deben seguir un
procedimiento rutinario que permita una apreciacion de este 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 en relieve, para a confinuacion
estudiar el fisico completo, comenzando por la cabeza e inspeccionando de
manera descendente cada parte del cuerpo, iniciando este examen con una
toma general de impresiones en las que se observen la masa, la densidad vy la
definicion muscular, asi como el equilibrio en el desarrollo.

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

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, los gemelos y los pies.

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

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

Esta rutina no debe de ser una serie de bellos movimientos, sino que en ella los
competidores y competidoras tienen que mostrar todos los aspectos de su fisico de
frente, de espalda y de perfil, y todos los grandes grupos musculares.

La valoracién puede disminuir como consecuencia de una pose inadecuada o de
partes del cuerpo insuficientemente desarrollados.



DESCRIPCION DE POSES VARONILES
POSTURAS FRONTALES

Pose de victoria

De pie, de frente a los jueces, con las piernas ligeramente separadas, 10s
competidores elevan ambos brazos por arriba de la cabeza, doblando los
codos y colocando las manos abiertas dirigidas hacia arriba, con lo cual se
contraen los musculos de los brazos y antebrazos que son los principales
grupos musculares a valorar en esta pose.

Doble biceps de frente

De pie, frente a los jueces con las piernas algo separadas, los competidores
elevan los brazos hasta la altura de los hombros, doblando los codos y
colocando las manos cerradas en puno dirigidas hacia abajo, con el cual
se contfraen los biceps y antebrazos que son los principales muisculos a
evaluar en esta pose.

Ademds, los competidores deben de contraer el mayor nUmero de musculos que
les sea posible ya que los jueces estudian todo el fisico del competidor.

Doble biceps de frente

De pie, frente a los jueces con las piernas algo separadas, los competidores
elevan el brazo derecho hasta la altura de los hombros, doblando el codo
y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia abagjo, el brazo
izquierdo se eleva por encima de la cabeza contrayendo los grupos
musculares a evaluar con la mano abierta y los dedos bien configurados a
modo que logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los principales
musculos a evaluar en esta pose.

Ademds, los competidores deben de contfraer el mayor nUmero de musculos que
les sea posible ya que los jueces estudian todo el fisico del competidor.

De frente, expansion dorsal

De pie, frente a los jueces con los pies ligeramente separados, los
competidores colocan las manos preferiblemente cerradas, contra la parte
baja de la cintura, expandiendo los muUsculos dorsales, simultdneamente, los
competidores deben contraer el mayor nUmero de musculos posibles.

En primer lugar, los jueces comprueban sila expansidon de dorsales es buena
y logran crear una acusada silueta en forma de *V" prosiguiendo con la inspeccion
del cuerpo entero, observando primero los aspectos generales para concentrarse
acto seguido en facetas mds detalladas de los diversos grupos musculares.



Pose abdominal

De pie, de frente a los jueces, los competidores colocan ambas manos por
detrds 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.

Arnold Arrow

De pie, frente alos jueces con las piernas algo separadas, los competidores
elevan el brazo derecho hasta la altura de los hombros, doblando el codo
y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia abagjo, el brazo
izquierdo se eleva por encima de la cabeza ligeramente de forma
horizontal extendiendo el codo contrayendo los grupos musculares a
evaluar con la mano abierta y los dedos bien configurados a modo que
logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los principales musculos a evaluar en
esta pose.

El mds musculado
De frente a los jueces, los competidores inclinan ligeramente su torso hacia
el frente, tensando los musculos deltoides, espalda, trapecios y brazos,
colocando las manos en forma de puno y chanado los nudillos de ambas
manos. El fren inferior se presenta con una pierna ligeramente por delante
de la ofra, semi flexionada y apoyando el peso del cuerpo en los dedos del
i pie quedando asi el taldn elevado. La ofra pierna completamente
extendida apoyando el pie completamente en el suelo.

Para esta pose, los competidores deben tensar el mayor nUmero de musculos
posibles, tfanto del tren superior como inferior.

POSTURAS LATERALES

Pose de perfil izquierdo
El atleta se parard lado izquierdo para los jueces, con la parte superior del
cuerpo ligeramente girado hacia los jueces y la cara mirando a los jueces.
La mano izquierda apoyada en la cadera izquierda, brazo derecho
manteniéndolo presionado un poco hacia adelante desde la linea central
del cuerpo, con la palma abierta y los dedos estirados, estéticamente
\ configurados. Cadera izquierda ligeramente elevada, la pierna izquierda
Qtﬁ‘ (la mds cercana a los jueces) completamente bloqueada en la rodilla, el
- B pie izquierdo se apoya completamente al suelo, pie derecho se coloca por
detrds del pie izquierdo un par de centimetros, y descansa sobre los dedos de los

pies.




Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado izquierdo dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posicion dngulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la ofra mano. La pierna
izquierda debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia
delante a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso
sobre los dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y

con’rroen el biceps todo lo posible ejerciendo presidon hacia arriba; también deben
confraer los 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 atencidén a los musculos pectorales y al arco de
la caja tordcica, biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mds completar su
examen con una inspeccion de la totalidad del cuerpo.

Extension de triceps

Se ubican con el costado izquierdo dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de
forma obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo
que se encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldén elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presion con el brazo que queda por delante, obligando
a confraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

®

-

Doble biceps con giro

De pie, mostrando el perfil izquierdo a los jueces, pierna izquierda
ligeramente deslizada hacia atrds, ambas rodillas semi flexionadas, la
pierna izquierda se encuentra apoyando el peso corporal en los dedos
del pie, mientras que el pie derecho se apoya completamente en el
suelo. Los competidores deben girar la cadera ligeramente hacia su
derecha y hacia arriba quedando la cintura escapular en diagonal, el

brazo derecho se encuentra flexionado colocando la mano en forma de puno
dirigida hacia abajo mientras que el brazo izquierdo se encuentra semi flexionado,
tensando los mUsculos del brazo y antebrazo con a mano en forma de puio, pero
dirigida hacia el antebrazo.



POSTURAS POSTERIORES

Pose de victoria

De pie, de espalda a los jueces, con las piernas ligeramente separadas, los
competidores elevan ambos brazos por arriba de la cabeza, doblando los
codos y colocando las manos abiertas dirigidas hacia arriba, con lo cual se
contraen los mUsculos de los brazos y antebrazos que son los principales
grupos musculares a valorar en esta pose.

Doble biceps, de espalda

Los competidores se ubican de espalda a los jueces, flexionan los brazos y
ponen las manos como la pose frontal de biceps, colocando una de las
piernas desplazada hacia atrds con el taldén elevado y el peso apoyado
sobre la punta de los dedos del pie, contrayendo el mayor nUmero de
muUsculos posibles de los brazos, hombros, espalda alta y baja, asi como
muslos y gemelos.

Doble biceps, de espalda

De pie, de espalda a los jueces con las piernas algo separadas, los
competidores elevan el brazo izquierdo hasta la altura de los hombros,
doblando el codo y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia
abaqjo, el brazo derecho se eleva por encima de la cabeza contrayendo
los grupos musculares a evaluar con la mano abierta y los dedos bien
configurados a modo que logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los
principales muUsculos a evaluar en esta pose asi como los musculos de la espalda
alta y baja, muslos y gemelos.

Expansion de dorsal

Los competidores se sittan de espaldas y colocan las manos en la cintura
manteniendo los codos bien separados y una pierna deslizada hacia atrds
con el talén elevado y apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Deben contraer los dorsales para lograr una mdxima expansion y forma en
“V" mostrando la contraccién de gluteos, femorales y gemelos.

DE PERFIL DERECHO

Pose de perfil izquierdo

El afleta se parard lado derecho para los jueces, con la parte superior del
cuerpo ligeramente girado hacia los jueces y la cara mirando a los jueces.
La mano derecha apoyada en la cadera derecha, brazo izquierdo
manteniéndolo presionado un poco hacia adelante desde la linea central
del cuerpo, con la palma abierta y los dedos estirados, estéticamente
configurados. Cadera derecha ligeramente elevada, la pierna derecha (la
mds cercana a los jueces) completamente blogueada en la rodilla, el pie




derecho se apoya completamente al suelo, pie izquierdo se coloca por detras del
pie derecho un par de centimetros, y descansa sobre los dedos de los pies.

Caja tordacica

Se colocan de pie, con su costado derecho dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posicidon dngulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la otra mano. La pierna
derecha debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia delante
a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso sobre 1os
: dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y contraen el
biceps todo lo posible ejerciendo presidon hacia arriba; también deben contraer los
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 atencidén a los musculos pectorales y al arco de
la caja tordcica, biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mds completar su
examen con una inspeccion de la totalidad del cuerpo.

Extension de triceps

Se ubican con el costado derecho dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de forma
obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo que se
encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldon elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presidn con el brazo que queda por delante, obligando
a confraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

Arnold triceps

De costado derecho, los competidores colocan ligeramente hacia atrds el
tren superior de modo que sobresalga el pecho, los brazos buscaran la forma
de presionar los musculos pectorales mientras aprietan el abdomen, el brazo
mas alejado de los jueces, se elevara ligeramente por encima del brazo
derecho, ambos brazos se contraerdn para destacar los musculos del biceps,
triceps y antebrazos con las manos cerradas en puno tfratando de
encontrarse entre si.

Para el fren inferior, la pierna que queda frente a los jueces estard semiflexionada
y con el taldn elevado apoyando el peso del cuerpo sobre los dedos del pie.
Mientras que la pierna izquierda se adelanta ligeramente y apoyando el pie por
completo en el suelo. El rostro debe estar viendo hacia los jueces.



PARAMETROS A EVALUAR DE LAS CATEGORIAS FEMENILES

MR. BEACHBOY
Esta categoria relativamente nueva se infrodujo como una forma de combinar el
aspecto muscular y delgado con el atletismo y la estética general.

El fisico de los hombres es aquel en el que se ve a los chicos en pantalones cortos.
La masa de las piernas no es un factor, todo gira en torno a la parte superior del
cuerpo.

DIVISIONES
e Abierta 0% tolerancia

RONDAS
El desarrollo del campeonato estard dividido en tres rondas.

Eliminatoria; Solo cuando hay mas de 10 atletas, se efectuardn los cuartos de giro
en sus cuatro poses:

Pose de victoria

De pie, de frente a los jueces, con las piernas ligeramente separadas, 10s
competidores elevan ambos brazos por arriba de la cabeza, doblando los
codos y colocando las manos abiertas dirigidas hacia arriba, con lo cual
se contraen los musculos de los brazos y antebrazos que son los principales
grupos musculares a valorar en esta pose.

Pose de perfil izquierdo
El atleta se parard lado izquierdo para los jueces, con la parte superior del
cuerpo ligeramente girado hacia los jueces y la cara mirando alos jueces.
La mano izquierda apoyada en la cadera izquierda, brazo derecho
manteniéndolo presionado un poco hacia adelante desde la linea
\ central del cuerpo, con la palma abierta y los dedos estirados,
l Q(ﬁ‘ estéticamente configurados. Cadera izquierda ligeramente elevada, la
i B4 pierna izquierda (la mds cercana a los jueces) completamente
bloqueada en la rodilla, el pie izquierdo se apoya completamente al suelo, pie
derecho se coloca por detrds del pie izquierdo un par de centimetros, y descansa
sobre los dedos de los pies.

Pose de victoria

De pie, de espalda alos jueces, con las piernas ligeramente separadas, los
competidores elevan ambos brazos por arriba de la cabeza, doblando los
codos y colocando las manos abiertas dirigidas hacia arriba, con lo cual
se contraen los musculos de los brazos y antebrazos que son los principales
grupos musculares a valorar en esta pose.




Pose de perfil izquierdo
El atleta se parard lado derecho para los jueces, con la parte superior del
cuerpo ligeramente girado hacia los jueces y la cara mirando a los jueces.
La mano derecha apoyada en la cadera derecha, brazo izquierdo
manteniéndolo presionado un poco hacia adelante desde la linea central
7 del cuerpo, con la palma abierta y los dedos estirados, estéticamente
fé}g ; configurados. Cadera derecha ligeramente elevada, la pierna derecha (la
X o == mas cercana a los jueces) completamente bloqueada en la rodilla, el pie
derecho se apoya completamente al suelo, pie izquierdo se coloca por detrds del
pie derecho un par de centimetros, y descansa sobre los dedos de los pies.

Semifinales; Solo cuando hay mds de 6 atletas. Presentacion con bermuda de
cualquier color (liso). Se efectuard un paseo en T por el escenario de maximo 25
segundos cuando sean presentadas al publico y realizardn las cuatro poses
reglamentarias

Finales; Solo las 6 semifinalistas realizardn la caminata en Ty los cuartos de giro.

Nota: La ginecomastia, tatuajes y cualquier anomalia fisica serd sancionable por
los jueces, por lo que le serd comunicado al afleta durante el pesaje. En especial
serdn penalizados los abddmenes dilatados.

INDUMENTARIA
La vestimenta para todas las rondas es pantaldn corto que cumpla con los
siguientes criterios:

e Material y color serd a libre eleccién del competidor.

e No se permiten tipo short, ajustados (lycras)

e No se permiten logos de patrocinadores personales. (se hard
excepcion con el logotipo del fabricante siempre que sean
firmas reconocidas, Nike, Adidas, Billabong, Rip Curl, etc.)

e Sin calzado.

e Sin joyas u otros accesorios (a excepcion del anillo de boda)

EVALUACION
e Condicion fisica en general y estética 50%
e Desenvolvimiento en el escenario 50%



El fisico de los hombres es aquel en el que se ve a los
chicos en pantalones cortos. La masa de las piernas
no es un factor principal a cdlificar aunque deben
presentar buena proporcion, todo gira en torno a la
parte superior del cuerpo.

la belleza y apariencia fisica es una de las
caracteristicas principalmente buscadas.

DIVISIONES
Abierta 0% Tolerancia

CUARTOS DE GIRO

Cuarto de giro a la derecho, muestran el costado izquierdo.
Cuarto de giro de espalda, muesiran la espalda.
Cuarto de giro a la derecho, muesiran el costado derecho.
Cuarto de giro hacia el frente, muesiran el frente.

POSES REGLAMENTARIAS
Pose de Victoria
De peffil izquierdo
Pose de Victoriade espalda
De perfil derecho

INDUMENTARIA

La vestimenta para todas las rondas es pantalén corto que cumpla
con los siguientes criterios:

*Material y color serd alibre eleccion del competidor.

*No se permiten fipo short, ajustados (lycras)

*No se permitenlogos de patrocinadores personales. (se hard
excepcion con el logotipo del fabricante siempre que sean firmas
reconocidas, Nike, Adidas, Billabong, Rip Curl, etc.)

Sin calzado.

*Sin joyas u otros accesorios (a excepcion del anillo de boda)




MEN’S PHYSIQUE MUSCULAR

El fisico de los hombres es aquel en el que se ve a los chicos en pantalones cortos.
La masa de las piernas no es un factor principal a calificar, aunque deben presentar
buena proporcion, todo gira en torno a la parte superior del cuerpo y deben tener
mayor masa muscular que la categoria de Beachboy con un limite de 10 %.

La belleza y apariencia fisica es una de las caracteristicas principalmente
buscadas.

DIVISIONES
e Abierta 10% de Tolerancia

RONDAS
El desarrollo del campeonato estard dividido en tres rondas.

Eliminatoria; Solo cuando hay mds de 10 atletas, se efectuardn los cuartos de giro
en sus cuafro poses:

Pose de victoria

De pie, de frente a los jueces, con las piernas ligeramente separadas, 10s
competidores elevan ambos brazos por arriba de la cabeza, doblando los
codos y colocando las manos abiertas dirigidas hacia arriba, con lo cual
se contraen los mUsculos de los brazos y antebrazos que son los principales
grupos musculares a valorar en esta pose.

Pose de perfil izquierdo
El atleta se parard lado izquierdo para los jueces, con la parte superior del
cuerpo ligeramente girado hacia los jueces y la cara mirando alos jueces.
La mano izquierda apoyada en la cadera izquierda, brazo derecho
manteniéndolo presionado un poco hacia adelante desde la linea
\ central del cuerpo, con la palma abierta y los dedos estirados,
| Q(ﬁ! estéticamente configurados. Cadera izquierda ligeramente elevada, la
i B4 pierna izquierda (la mds cercana a los jueces) completamente
blogueada en la rodilla, el pie izquierdo se apoya completamente al suelo, pie
derecho se coloca por detrds del pie izquierdo un par de centimetros, y descansa
sobre los dedos de los pies.

Pose de victoria

De pie, de espalda alos jueces, con las piernas ligeramente separadas, los
competidores elevan ambos brazos por arriba de la cabeza, doblando los
codos y colocando las manos abiertas dirigidas hacia arriba, con lo cual
se contraen los mUsculos de los brazos y antebrazos que son los principales
grupos musculares a valorar en esta pose.




Pose de perfil izquierdo
El atleta se parard lado derecho para los jueces, con la parte superior del
cuerpo ligeramente girado hacia los jueces y la cara mirando a los jueces.
La mano derecha apoyada en la cadera derecha, brazo izquierdo
manteniéndolo presionado un poco hacia adelante desde la linea central
7 del cuerpo, con la palma abierta y los dedos estirados, estéticamente
fé}g ; configurados. Cadera derecha ligeramente elevada, la pierna derecha (la
X o == mas cercana a los jueces) completamente bloqueada en la rodilla, el pie
derecho se apoya completamente al suelo, pie izquierdo se coloca por detrds del
pie derecho un par de centimetros, y descansa sobre los dedos de los pies.

Semifinales; Solo cuando hay mds de 6 atletas. Presentacion con bermuda de
cualquier color (liso). Se efectuard un paseo en T por el escenario de maximo 25
segundos cuando sean presentadas al publico y realizardn las cuatro poses
reglamentarias

Finales; Solo las 6 semifinalistas realizardn la caminata en Ty los cuartos de giro.

Nota: La ginecomastia, tatuajes y cualquier anomalia fisica serd sancionable por
los jueces, por lo que le serd comunicado al afleta durante el pesaje. En especial
serdn penalizados los abddmenes dilatados.

INDUMENTARIA
La vestimenta para todas las rondas es pantaldn corto que cumpla con los
siguientes criterios:

e Material y color serd a libre eleccién del competidor.

e No se permiten tipo short, ajustados (lycras)

e No se permiten logos de patrocinadores personales. (se hard
excepcion con el logotipo del fabricante siempre que sean
firmas reconocidas, Nike, Adidas, Billabong, Rip Curl, etc.)

e Sin calzado.

e Sin joyas u otros accesorios (a excepcion del anillo de boda)

EVALUACION
e Condicion fisica en general y estética 50%
e Desenvolvimiento en el escenario 50%



El fisico de los hombres es aquel en el que se ve a los chicos
en pantalones cortos. La masa de las piernas no es un factor
principal a cadlificar, aunque deben presentar buena
proporcion, todo gira en torno a la parte superior del cuerpo .
y deben tener mayor masa muscular que la categoria de wmn

il nu::',"w‘
Beachboy con un limite de 10 %.

La belleza y apariencia fisica es una de las caracteristicas M E N s
principalmente buscadas.
e PHYSIQUE
Abierta 10% Tolerancia

L "

CUARTOS DE GIRO

Cuarto de giro a la derecho, muesiran el costado izquierdo.
Cuario de giro de espalda, muesiran la espalda.
Cuarto de giro a la derecho, muesiran el costado derecho.
Cuarto de giro hacia el frente, muesiran el frente.

POSES REGLAMENTARIAS
Pose de Victoria
De perfil izquierdo
Pose de Victoriade espalda
De perfil derecho

INDUMENTARIA

La vestimenta para todas las rondas es pantalén corto que cumpla
con los siguientes criterios:

*Material y color serd alibre elecciéon del competidor.

*No se permnen tipo short, ajustados (lycras)

*No se permiten logos de patrocinadores personales. (se hard
excepcion con el logotipo del fabricante siempre que sean firmas
reconocidas, Nike, Adidas, Billabong, Rip Curl, etc.)

*Sin calzado.

*Sin joyas u otros accesorios (a excepcion del anillo de boda)




BODY CLASSIC

Es una version de culturismo para aquellos atletas masculinos que no quieren
desarrollar sus musculos a un potencial “extremo™, pero prefieren un fisico mds ligero
o “cldsico”.

Los atletas se clasifican en funcién de su altura. Y también tienen que alcanzar un
peso objetivo (basado en la categoria de altura a la que pertenecen). Debido a
que la masa muscular se limita, se presta especial atencidn a la vista del fisico, las
proporciones del cuerpo v las lineas, forma muscular y condicion (densidad, nivel
de grasa corporal, definicion y detalles).

DIVISIONES
e -176 Cm con 3% de tolerancia
e + 176 Cm con 5% de tolerancia

RONDAS
El desarrollo del campeonato estard dividido en tres rondas y dos fases,
denominadas prejudge y fantasia.

PREJUDGE
Eliminatoria; Solo cuando hay mas de 10 atletas, se efectuardn los cuartos de giro
en sus doce poses:

Doble biceps de frente

De pie, frente a los jueces con las piernas algo separadas, los competidores
elevan el brazo derecho hasta la altura de los hombros, doblando el codo
y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia abagjo, el brazo
izquierdo se eleva por encima de la cabeza contrayendo los grupos
musculares a evaluar con la mano abierta y los dedos bien configurados a
modo que logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los principales
musculos a evaluar en esta pose.

Ademds, los competidores deben de confraer el mayor nUmero de musculos que
les sea posible ya que los jueces estudian todo el fisico del competidor.

De frente, expansidén dorsal

De pie, frente a los jueces con los pies ligeramente separados, los
competidores colocan las manos preferiblemente cerradas, contra la parte
baja de la cintura, expandiendo los muUsculos dorsales, simultdneamente, los
competidores deben contraer el mayor nUmero de musculos posibles.

En primer lugar, los jueces comprueban sila expansién de dorsales es buena
y logran crear una acusada silueta en forma de V" prosiguiendo con la inspeccidon
del cuerpo entero, observando primero los aspectos generales para concentrarse
acto seguido en facetas mds detalladas de los diversos grupos musculares.

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



Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado izquierdo dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posicion dngulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la ofra mano. La pierna
izquierda debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia
delante a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso
sobre los dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y
con’rroen el biceps todo lo posible ejerciendo presidon hacia arriba; también deben
contraer los muUsculos 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 atencidén a los musculos pectorales y al arco de
la caja tordcica, biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mds completar su
examen con una inspeccion de la totalidad del cuerpo.

Doble biceps, de espalda

De pie, de espalda a los jueces con las piernas algo separadas, los
competidores elevan el brazo izquierdo hasta la altura de los hombros,
doblando el codo y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia
abaqgjo, el brazo derecho se eleva por encima de la cabeza contrayendo
los grupos musculares a evaluar con la mano abierta y los dedos bien
configurados a modo que logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los
principales muUsculos a evaluar en esta pose asi como los musculos de la espalda
alta y baja, muslos y gemelos.

Expansion de dorsal

Los competidores se sittan de espaldas y colocan las manos en la cintura
manteniendo los codos bien separados y una pierna deslizada hacia atrds
con el talén elevado y apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Deben contraer los dorsales para lograr una mdxima expansion y forma en
“V" mostrando la contraccién de gluteos, femorales y gemelos.

Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado derecho dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posicion dngulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la otra mano. La pierna
derecha debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia delante
a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso sobre los
s dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y contraen el
biceps todo lo posible ejerciendo presion hacia arriba; también deben contraer los
musculos de los muslos, especialmente el biceps femoral, y presionado sobre los
dedos de los pies pueden mostrar también los gemelos en confraccion.

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



Extension de triceps

Se ubican con el costado izquierdo dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de
forma obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo
que se encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldén elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presion con el brazo que queda por delante, obligando
a contfraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

Extension de triceps

Se ubican con el costado derecho dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de forma
obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo que se
encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldon elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presidn con el brazo que queda por delante, obligando
a confraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

seguido en facetas mds detalladas de los diversos grupos musculares.

Pose abdominal

De pie, de frente a los jueces, los competidores colocan ambas manos por
detrds 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.

Arnold triceps

De costado derecho, los competidores colocan ligeramente hacia atrds el
tren superior de modo que sobresalga el pecho, los brazos buscaran la forma
de presionar los mUsculos pectorales mientras aprietan el abdomen, el brazo
mas alejado de los jueces, se elevara ligeramente por encima del brazo
derecho, ambos brazos se contraerdn para destacar los musculos del biceps,
triceps y antebrazos con las manos cerradas en puno tratando de
encontrarse entre si.

Para el tfren inferior, la pierna que queda frente a los jueces estard semiflexionada
y con el taldn elevado apoyando el peso del cuerpo sobre los dedos del pie.



Mientras que la pierna izquierda se adelanta ligeramente y apoyando el pie por
completo en el suelo. El rostro debe estar viendo hacia los jueces.

’/\, Doble biceps con giro
£ De pie, mostrando el perfil izquierdo a los jueces, pierna izquierda
4 ligeramente deslizada hacia atrds, ambas rodillas semi flexionadas, la
pierna izquierda se encuentra apoyando el peso corporal en los dedos
' \ del pie, mientras que el pie derecho se apoya completamente en el
suelo. Los competidores deben girar la cadera ligeramente hacia su
' . derecha y hacia arriba quedando la cintura escapular en diagonal, el
brazo derecho se encuentra flexionado colocando la mano en forma de puno
dirigida hacia abajo mientras que el brazo izquierdo se encuentra semi flexionado,

tensando los mUsculos del brazo y antebrazo con a mano en forma de puno, pero
dirigida hacia el antebrazo.

Arnold Arrow

De pie, frente alos jueces con las piernas algo separadas, los competidores
elevan el brazo derecho hasta la altura de los hombros, doblando el codo
y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia abagjo, el brazo
izquierdo se eleva por encima de la cabeza ligeramente de forma
horizontal extendiendo el codo contrayendo los grupos musculares a
evaluar con la mano abierta y los dedos bien configurados a modo que
logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los principales musculos a
evaluar en esta pose.

Semifinales; Solo cuando hay mds de 6 atletas. Presentacion con banador de
color negro (liso). Se efectuard un paseo en T por el escenario de maximo 25
segundos cuando sean presentadas al publico y realizardn las cuatro poses
reglamentarias

Finales; Solo las 6 semifinalistas realizardn la caminata en Ty los cuartos de giro.

FANTASIA (FASE OBLIGATORIA)

Estas categorias deberdn de presentar una coreografia de 60 segundos en la que
muestren los puntos fuertes de su fisico asi como la condicién, se evaluard el
desenvolvimiento en el escenario, gracia para posar y apariencia fisica.

Nota: La ginecomastia, tatuajes y cualquier anomalia fisica serd sancionable por
los jueces, por lo que le serd comunicado al atleta durante el pesaje. En especial
serdn penalizados los abddmenes dilatados.



INDUMENTARIA
e Banador color negro liso
. Sin calzado

EVALUACION
e Condicion fisica en general y estética 50%
e Desenvolvimiento en el escenario 25%
e Coreografia 25%



Es una version de culturismo para aquellos afietas masculinos
que no quieren desamollar sus musculos a un potencial
“exiremo”, pero prefieren un fisico madsligero o “clasico”.

Debido a que la masa muscular se limita, se presta especial
atencion a la vista delfisico, las proporciones del cuerpo y las

lineas, forma muscular y condicion(densidad, nivel de grasa
corporal, definicion y detalles).
-176 Cm con 3% de tolerancia C LA I C

+ 176 Cm con 5% de tolerancia ¥ )Aa ¥
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CUARTOS DE GIRO
Cuarto de giro ala derecho, muestran el costado izquierdo.
Cuarto de giro de espalda, muesiran la espalda.
Cuarto de giro a la derecho, muestran el costado derecho.
Cuarlo de giro hacia el frente, muesiran el frente.
POSES REGLAMENTARIAS

Doble biceps de frente perfil  kzqui i d
De frente, expansion de dorsal :::eps piarde. ‘satongon. i<e

De perfil Izquierdo, caja foracica Pose abdominal

De espalda, doble biceps Amol‘:! hi::;;n i
De espalda, expansion de dorsal Doble biceps con giro
De perfil derecho, cajatoracica Arnold amow

De perfil Izquierdo, extension de triceps

INDUMENTARIA

La vestimenta para todas las rondas es pantalén corto que cumpla
con los siguientes criterios:

*Bafador color negro liso

*Sin calzado.

*Sin joyas u ofros accesorios (a excepcion del anillo de boda)




BODY CLASSIC MUSCULAR

Es una version de culturismo para aquellos atletas masculinos que no quieren
desarrollar sus musculos a un potencial “extremo™, pero prefieren un fisico mds ligero
o "cldsico” pero con un poco mds de masa muscular que la categoria Body classic.

Debido a que la masa muscular se limita, se presta especial atencion a la vista del
fisico, las proporciones del cuerpo y las lineas, forma muscular y condicién
(densidad, nivel de grasa corporal, definicidon y detalles).

DIVISIONES
e -176 Cm con 10% de tolerancia
e + 176 Cm con 15% de tolerancia

RONDAS
El desarrollo del campeonato estard dividido en tres rondas y dos fases,
denominadas prejudge vy fantasia.

PREJUDGE
Eliminatoria; Solo cuando hay mdas de 10 atletas, se efectuardn los cuartos de giro
en sus doce poses:

Doble biceps de frente

De pie, frente a los jueces con las piernas algo separadas, los competidores
elevan el brazo derecho hasta la altura de los hombros, doblando el codo
y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia abajo, el brazo
izquierdo se eleva por encima de la cabeza contrayendo los grupos
musculares a evaluar con la mano abierta y los dedos bien configurados a
modo que logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los principales
musculos a evaluar en esta pose.

Ademds, los competidores deben de confraer el mayor nUmero de musculos que
les sea posible ya que los jueces estudian todo el fisico del competidor.

De frente, expansidén dorsal

De pie, frente 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, simultdneamente, los
competidores deben contraer el mayor nUmero de musculos posibles.

En primer lugar, los jueces comprueban sila expansién de dorsales es buena
y logran crear una acusada silueta en forma de V" prosiguiendo con la inspecciéon
del cuerpo entero, observando primero los aspectos generales para concentrarse
acto seguido en facetas mds detalladas de los diversos grupos musculares.



Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado izquierdo dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posicion dngulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la ofra mano. La pierna
izquierda debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia
delante a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso
sobre los dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y
con’rroen el biceps todo lo posible ejerciendo presidon hacia arriba; también deben
contraer los muUsculos 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 atencidén a los musculos pectorales y al arco de
la caja tordcica, biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mds completar su
examen con una inspeccion de la totalidad del cuerpo.

Doble biceps, de espalda

De pie, de espalda a los jueces con las piernas algo separadas, los
competidores elevan el brazo izquierdo hasta la altura de los hombros,
doblando el codo y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia
abaqgjo, el brazo derecho se eleva por encima de la cabeza contrayendo
los grupos musculares a evaluar con la mano abierta y los dedos bien
configurados a modo que logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los
principales muUsculos a evaluar en esta pose asi como los musculos de la espalda
alta y baja, muslos y gemelos.

Expansion de dorsal

Los competidores se sittan de espaldas y colocan las manos en la cintura
manteniendo los codos bien separados y una pierna deslizada hacia atrds
con el talén elevado y apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Deben contraer los dorsales para lograr una mdxima expansion y forma en
“V" mostrando la contraccién de gluteos, femorales y gemelos.

Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado derecho dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posicién dngulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la otra mano. La pierna
derecha debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia delante
a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso sobre los
s dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y contraen el
biceps todo lo posible ejerciendo presion hacia arriba; también deben contraer los
musculos de los muslos, especialmente el biceps femoral, y presionado sobre los
dedos de los pies pueden mostrar también los gemelos en contraccién.

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



Extension de triceps

Se ubican con el costado izquierdo dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de
forma obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo
que se encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldén elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presion con el brazo que queda por delante, obligando
a confraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

Extension de triceps

Se ubican con el costado derecho dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de forma
obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo que se
encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldén elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presidn con el brazo que queda por delante, obligando
a contfraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

Pose abdominal

De pie, de frente a los jueces, los competidores colocan ambas manos por
detrds 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 inspeccidn global del cuerpo.

Arnold triceps

De costado derecho, los competidores colocan ligeramente hacia atrds el
tren superior de modo que sobresalga el pecho, los brazos buscaran la forma
de presionar los musculos pectorales mientras aprietan el abdomen, el brazo
mdas alejado de los jueces, se elevara ligeramente por encima del brazo
derecho, ambos brazos se contraerdn para destacar los musculos del biceps,
triceps y antebrazos con las manos cerradas en puno tratando de
encontrarse entre si.

Para el tfren inferior, la pierna que queda frente a los jueces estard semiflexionada
y con el taldn elevado apoyando el peso del cuerpo sobre los dedos del pie.
Mientras que la pierna izquierda se adelanta ligeramente y apoyando el pie por
completo en el suelo. El rostro debe estar viendo hacia los jueces.



’f\’ Doble biceps con giro
4 De pie, mostrando el perfil izquierdo a los jueces, pierna izquierda
ligeramente deslizada hacia atrds, ambas rodillas semi flexionadas, la
pierna izquierda se encuentra apoyando el peso corporal en los dedos
Y del pie, mientras que el pie derecho se apoya completamente en el
suelo. Los competidores deben girar la cadera ligeramente hacia su
' . derecha y hacia arriba quedando la cintura escapular en diagonal, el
brazo derecho se encuentra flexionado colocando la mano en forma de puno
dirigida hacia abajo mientras que el brazo izquierdo se encuentra semi flexionado,
tensando los muUsculos del brazo y antebrazo con a mano en forma de puno, pero

dirigida hacia el antebrazo.

Arnold Arrow

De pie, frente alos jueces con las piernas algo separadas, los competidores
elevan el brazo derecho hasta la altura de los hombros, doblando el codo
y colocando la mano cerrada en puno dirigida hacia abagjo, el brazo
izquierdo se eleva por encima de la cabeza ligeramente de forma
horizontal extendiendo el codo contrayendo los grupos musculares a
evaluar con la mano abierta y los dedos bien configurados a modo que
logre resaltar los biceps y antebrazo, que son los principales musculos a
evaluar en esta pose.

Semifinales; Solo cuando hay mds de 6 atletas. Presentacion con banador de
color negro (liso). Se efectuard un paseo en T por el escenario de mdaximo 25
segundos cuando sean presentadas al publico y realizardn las cuatro poses
reglamentarias

Finales; Solo las 6 semifinalistas realizardn la caminata en Ty los cuartos de giro.

FANTASIA (FASE OBLIGATORIA)

Estas categorias deberdn de presentar una coreografia de 60 segundos en la que
muestren los puntos fuertes de su fisico asi como la condicién, se evaluard el
desenvolvimiento en el escenario, gracia para posar y apariencia fisica.

Nota: La ginecomastia, tatuajes y cualquier anomalia fisica serd sancionable por
los jueces, por lo que le serd comunicado al afleta durante el pesaje. En especial
serdn penalizados los abddmenes dilatados.

INDUMENTARIA
e Banador color negro liso
) . Sin calzado

EVALUACION

e Condicion fisica en general y estética 50%
e Desenvolvimiento en el escenario 25%

e Coreografia 25%



Es una version de culturismo para aquellos atletas masculinos
que no quieren desarmrollar sus musculos a un potencial
“exiremo”, pero prefieren un fisico masligero o “cldasico”
pero con un poco mas de masa muscular que la catgoria
Body classic.
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Debido a que la masa muscular se limita, se presta especial ‘

msu
atencién a la vista delfisico, las proporciones del cuerpo y las
lineas, forma muscular y condicion (densidad, nivel de grasa
corporal, definicion y detalles).

-176 Cm con 10% (Ii)eli\illgla?c'i\cl:Es C LAS S I C

+ 176 Cm con 15% de tolerancia

CUARTOS DE GIRO
Cuarto de giro aladerecho, muestran el costado izquierdo.
Cuarto de giro de espalda, muesiran la espalda.
Cuarto de giro a la derecho, muestran el costado derecho.
Cuarto de giro hacia el frente, muesiran el frente.

POSES REGLAMENTARIAS

Doble biceps de frente - 2 d
De frente, expansion de dorsal ""'“ T o e erdon S

De perfil Izquierdo, caja toracica Pose abdominaly muslo
De espalda, doble biceps Arnold friceps

De espalda, expansion de dorsal Doble biceps con giro
De perfil derecho, cajatoracica Arnold armow

De perfil Izquierdo, extension de triceps

INDUMENTARIA

La vestimenta para todas las rondas es pantalén corto que cumpla
con los siguientes criterios:

*Bafiador color negro liso

*Sin calzado.

*Sin joyas u ofros accesorios (a excepcion del anillo de boda)




BODY EVOLUTION HP 0% TOLERANCIA
Los competidores de esta categoria muestran cuerpos voluptuosos, con gran
cantidad de masa muscular, proporcion, simetria y definicién no exagerada.

La particularidad de esta categoria radica en el hecho de que un atleta tendrd
que ser medido para conocer su altura y pesarse para obtener el peso de su cuerpo
para no exceder, con el fin de determinar la categoria que le serd posible competir.
Descubra a continuacion la tabla correspondiente a las diferentes categorias de
tamano/peso que se le proponen.

DIVISIONES
« Junior hasta 23 anos (22 anos 364 dias)
*  Masters 40, 50 y 60 anos
« 70KGS
« 80KGS
+ 90KGS
« +90KGS

Nota: Todas las subcategorias son 0% tolerancia en relaciéon peso estatura y
edad Nota: Todas las subcategorias son 0% tolerancia en relacion peso
estatura

RONDAS
El desarrollo del campeonato estard dividido en tres rondas y dos fases,
denominadas prejudge y fantasia.

PREJUDGE
Eliminatoria; Solo cuando hay mdas de 10 atletas, se efectuardn los cuartos de giro
en sus diez poses:

Doble biceps de frente

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

Ademds, los competidores deben de contraer el mayor nUmero de muisculos que
les sea posible ya que los jueces estudian todo el fisico del competidor.



De frente, expansion dorsal

De pie, frente 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, simultdneamente, los
competidores deben contraer el mayor nUmero de musculos posibles.

En primer lugar, los jueces comprueban sila expansidon de dorsales es buena
y logran crear una acusada silueta en forma de "V prosiguiendo con la inspecciéon
del cuerpo entero, observando primero los aspectos generales para concentrarse
acto seguido en facetas mds detalladas de los diversos grupos musculares.

Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado izquierdo dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posiciéon dngulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la otra mano. La pierna
izquierda debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia
delante a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso
sobre los dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y
con’rroen el biceps todo lo posible ejerciendo presidon hacia arriba; también deben
contraer los muUsculos 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 atencidén a los musculos pectorales y al arco de
la caja tordcica, biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mds completar su
examen con una inspeccion de la totalidad del cuerpo.

Doble biceps, de espalda

Los competidores se ubican de espalda a los jueces, flexionan los brazos y
ponen las manos como la pose frontal de biceps, colocando una de las
piernas desplazada hacia atrds con el taldén elevado y el peso apoyado
sobre la punta de los dedos del pie, contrayendo el mayor nimero de
muUsculos posibles de los brazos, hombros, espalda alta y baja, asi como
muslos y gemelos.

Expansion de dorsal

Los competidores se sitan de espaldas y colocan las manos en la cintura
manteniendo los codos bien separados y una pierna deslizada hacia atrds
con el talén elevado y apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Deben contraer los dorsales para lograr una méxima expansion y forma en
“V" mostrando la contraccion de gluteos, femorales y gemelos.




Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado derecho dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posicion angulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la otra mano. La pierna
derecha debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia delante
a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso sobre 1os
s dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y contraen el
biceps todo lo posible ejerciendo presidon hacia arriba; también deben contraer los
musculos de los muslos, especialmente el biceps femoral, y presionado sobre los
dedos de los pies pueden mostrar fambién los gemelos en contfraccion.

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

Extension de triceps

Se ubican con el costado izquierdo dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de
forma obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo
que se encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldén elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presion con el brazo que queda por delante, obligando
a confraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

Extension de triceps

Se ubican con el costado derecho dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de forma
obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo que se
encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldon elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presidn con el brazo que queda por delante, obligando
a contfraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

Pose abdominal

De pie, de frente a los jueces, los competidores colocan ambas manos por
detrds 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.




El mds musculado
De frente a los jueces, los competidores inclinan ligeramente su torso hacia
el frente, tensando los musculos deltoides, espalda, trapecios y brazos,
colocando las manos en forma de puno y chanado los nudillos de ambas
manos. El tfren inferior se presenta con una pierna ligeramente por delante
de la ofra, semi flexionada y apoyando el peso del cuerpo en los dedos del
i pie quedando asi el taldn elevado. La ofra pierna completamente
extendida apoyando el pie completamente en el suelo.

Para esta pose, los competidores deben tensar el mayor nuUmero de musculos
posibles, tanto del tren superior como inferior.

Semifinales; Solo cuando hay mds de 6 atletas. Presentacion con posador de
cualquier color (liso). Se efectuard un paseo en T por el escenario de maximo 25
segundos cuando sean presentadas al publico y realizardn las cuatro poses
reglamentarias

Finales; Solo los 6 semifinalistas realizardn la caminata en Ty los cuartos de giro.

FANTASIA (FASE OBLIGATORIA)

Estas categorias deberdn de presentar una coreografia de 60 segundos en la que
muestren los puntos fuertes de su fisico asi como la condiciéon, se evaluard el
desenvolvimiento en el escenario, gracia para posar y apariencia fisica.

Nota: La ginecomastia, tatuajes y cualquier anomalia fisica serd sancionable por
los jueces, por lo que le serd comunicado al atleta durante el pesaje. En especial
serdn penalizados los abddmenes dilatados.

INDUMENTARIA
Posador de cualquier color

*Sin calzado.

*Sin joyas u ofros accesorios (a
excepcion del anillo de boda)

EVALUACION

e Condicion fisica en general y
estética 50%

e Desenvolvimiento en el
escenario 25%

e Coreografia 25%




Los compelidores de esta categorpia muestran cuerpos
voluptuosos, con gran canftidad de masa muscular,
proporcion, simefria y definicion no exagerada.

La parlicularidad de esta categoria radica en el hecho de
que un alleta tendra que ser medido para conocer su altura
y pesarse para obtener el peso de su cuerpo para no
exceder, con el fin de determinar la categoria que le sera
posible competir.

DIVISIONES

(0% tolerancia en todas las

subcategorias)
Junior hasta 23 afios (22 afos 364 dias)
Masters 40, 50 y 60 aiios
70KGS
80KGS
90 KGS
+90KGS

CUARTOS DE GIRO
Cuarto de giro ala derecho, muestran el costado izquierdo.
Cuarto de giro de espalda, muesiran la espalda.
Cuarto de giro a la derecho, muestran el costado derecho.
Cuarto de giro hacia el frente, muesiran el frente.

POSES REGLAMENTARIAS

Doble biceps de frente perfil : :

De frente, expansion de dorsal :.i#eps Sapiardo S maenion fde
De perfil Izquierdo, caja toracica Pose abdominaly muslo

De espalda, doble biceps El mas musculado

De espalda, expansion de dorsal

De perfil derecho, cajatoracica

De perfil Izquierdo, extension de triceps

INDUMENTARIA

*Posador de cualquier color
*Sin calzado.
*Sin joyas u ofros accesorios (a excepcion del anillo de boda)

WORLD
R\ /

BOD
EVOI+'TION

= —

| >
- —
&

-
bt -

- (A
o e
- > -
N LS s/

)




BODYBUILDING

Los competidores de esta categoria muestran cuerpos voluptuosos, con mayor
cantidad de masa muscular que la categoria body evolution , proporcién, simetria
y definicidon no exagerada.

La particularidad de esta categoria radica en el hecho de que un atleta tendrd
que ser medido para conocer su altura y pesarse para obtener el peso de su cuerpo
para no exceder, con el fin de determinar la categoria que le serd posible competir.
Descubra a continuacion la tabla correspondiente a las diferentes categorias de
tamano/peso que se le proponen.

DIVISIONES
« Junior hasta 23 anos (22 anos 364 dias)

*  Masters 40, 50 y 60 anos

« HP (0% TOLERANCIA) Todas las subcategorias son 0% tolerancia en relacion
peso estatura y edad

+ 70KGS

+ 80KGS

+ 90KGS

+ +90KGS
RONDAS

El desarrollo del campeonato estard dividido en tres rondas y dos fases,
denominadas prejudge vy fantasia.

PREJUDGE
Eliminatoria; Solo cuando hay mds de 10 atletas, se efectuardn los cuartos de giro
en sus diez poses:

Doble biceps de frente

De pie, frente a los jueces con las piernas algo separadas, los competidores
elevan los brazos hasta la altura de los hombros, doblando los codos y
colocando las manos cerradas en puno dirigidas hacia abajo, con el cual
se contfraen los biceps y antebrazos que son los principales musculos a
evaluar en esta pose.

Ademds, los competidores deben de contfraer el mayor nUmero de muisculos que
les sea posible ya que los jueces estudian todo el fisico del competidor.



De frente, expansion dorsal

De pie, frente 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, simultdneamente, los
competidores deben contraer el mayor nUmero de musculos posibles.

En primer lugar, los jueces comprueban sila expansidon de dorsales es buena
y logran crear una acusada silueta en forma de "V prosiguiendo con la inspecciéon
del cuerpo entero, observando primero los aspectos generales para concentrarse
acto seguido en facetas mds detalladas de los diversos grupos musculares.

Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado izquierdo dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posiciéon dngulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la otra mano. La pierna
izquierda debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia
delante a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso
sobre los dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y
con’rroen el biceps todo lo posible ejerciendo presidon hacia arriba; también deben
contraer los muUsculos 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 atencidén a los musculos pectorales y al arco de
la caja tordcica, biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mds completar su
examen con una inspeccion de la totalidad del cuerpo.

Doble biceps, de espalda

Los competidores se ubican de espalda a los jueces, flexionan los brazos y
ponen las manos como la pose frontal de biceps, colocando una de las
piernas desplazada hacia atrds con el taldén elevado y el peso apoyado
sobre la punta de los dedos del pie, contrayendo el mayor nUmero de
muUsculos posibles de los brazos, hombros, espalda alta y baja, asi como
muslos y gemelos.

Expansion de dorsal

Los competidores se sitan de espaldas y colocan las manos en la cintura
manteniendo los codos bien separados y una pierna deslizada hacia atrds
con el talén elevado y apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Deben contraer los dorsales para lograr una méxima expansion y forma en
“V" mostrando la contraccion de gluteos, femorales y gemelos.




Caja toracica

Se colocan de pie, con su costado derecho dirigido hacia los jueces,
flexionando el brazo mds cercano a los mismos hasta la posicion angulo
recto, con el puno, y agarrdndose la muneca con la otra mano. La pierna
derecha debe estar visible a los jueces debe estar doblada hacia delante
a la altura de la rodilla con el taldn elevado, apoyando el peso sobre 1os
s dedos de los pies. Los competidores expanden el pecho y contraen el
biceps todo lo posible ejerciendo presidon hacia arriba; también deben contraer los
musculos de los muslos, especialmente el biceps femoral, y presionado sobre los
dedos de los pies pueden mostrar fambién los gemelos en contfraccion.

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

Extension de triceps

Se ubican con el costado izquierdo dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de
forma obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo
que se encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldén elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presion con el brazo que queda por delante, obligando
a confraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

Extension de triceps

Se ubican con el costado derecho dirigido hacia los jueces, y colocan
ambos brazos por detrds de la espalda, deben enlazar las manos de forma
obligatoria, uniendo los dedos o sujetando la muneca del brazo que se
encuentra al frente, la pierna mds cercana a los jueces debe estar
flexionada por la rodilla y desplazada hacia atrds con el taldon elevado y
apoyando el peso sobre los dedos del pie.

Los competidores ejercen presidn con el brazo que queda por delante, obligando
a contfraerse el triceps también elevan el pecho y confraen los musculos
abdominales, asi como el muslo y las pantorrillas.

Pose abdominal

De pie, de frente a los jueces, los competidores colocan ambas manos por
detrds 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.




El mds musculado
De frente a los jueces, los competidores inclinan ligeramente su torso hacia
el frente, tensando los musculos deltoides, espalda, trapecios y brazos,
colocando las manos en forma de puno y chanado los nudillos de ambas
manos. El tfren inferior se presenta con una pierna ligeramente por delante
de la ofra, semi flexionada y apoyando el peso del cuerpo en los dedos del
i pie quedando asi el taldn elevado. La ofra pierna completamente
extendida apoyando el pie completamente en el suelo.

Para esta pose, los competidores deben tensar el mayor nuUmero de musculos
posibles, tanto del tren superior como inferior.

Semifinales; Solo cuando hay mds de 6 atletas. Presentacion con posador de
cualquier color (liso). Se efectuard un paseo en T por el escenario de maximo 25
segundos cuando sean presentadas al publico y realizardn las cuatro poses
reglamentarias

Finales; Solo los 6 semifinalistas realizardn la caminata en Ty los cuartos de giro.

FANTASIA (FASE OBLIGATORIA)

Estas categorias deberdn de presentar una coreografia de 60 segundos en la que
muestren los puntos fuertes de su fisico asi como la condiciéon, se evaluard el
desenvolvimiento en el escenario, gracia para posar y apariencia fisica.

Nota: La ginecomastia, tatuajes y cualquier anomalia fisica serd sancionable por
los jueces, por lo que le serd comunicado al atleta durante el pesaje. En especial
serdn penalizados los abddmenes dilatados.

INDUMENTARIA
Posador de cualquier color

*Sin calzado.

*Sin joyas u ofros accesorios (a
excepcion del anillo de boda)

EVALUACION

e Condicion fisica en general y
estética 50%

e Desenvolvimiento en el
escenario 25%

e Coreografia 25%




Los compelidores de esta categorpia muestran cuerpos
voluptuosos, con gran cantidad de masa muscular,
proporcion, simefria y definicion no exagerada.

La parlicularidad de esta categoria radica en el hecho de
que un alleta tendra que ser medido para conocer su altura
y pesarse para obtener el peso de su cuerpo para no
exceder, con el fin de determinar la categoria que le sera
posible competir.

DIVISIONES

Junior hasta 23 afos (22 anos 3464 dias)
Masters 40, 50 y 60 anos

HP (0% TOLERANCIA)

70 KGS

80 KGS

90 KGS

+ 90 KGS

CUARTOS DE GIRO
Cuarto de giro ala derecho, muestran el costado izquierdo.
Cuarto de giro de espalda, muesiran la espalda.
Cuarto de giro a la derecho, muestran el costado derecho.
Cuarto de giro hacia el frente, muesiran el frente.

POSES REGLAMENTARIAS

Doble bicepsde frente ; :

De frente, expansion de dorsal :;e::m Espiardo S exiendon ide
De perfil izquierdo, c'ﬂ'p toracica Pose abdominaly muslo

De espaldaq, doble biceps El masmusculado

De espalda, expansion de dorsal

De perfil derecho, cajatoracica

De perfil Izquierdo, extension de triceps

INDUMENTARIA
*Posador de cualquier color
*Sin calzado.
*Sin joyas u otros accesorios (a excepcion del anillo de boda)




HANDY SPORT (CATEGORI'A ESPECIAL)
Los atletas que compiten en esta categoria tienen un fisico con apariencia firme y
redondeada con poca grasa corporal.

Esta categoria es para todas aquellas personas que tienen alguna aformidad
anatémica congénita o capacidad diferente en general

DIVISIONES
e Categoria Unica

RONDAS
El desarrollo del campeonato estard dividido en tres rondas.

Eliminatoria; Solo cuando hay mds de 10 atletas, se efectuardn los cuartos de giro
en presentacion individual de 90 segundos.

Nota: La ginecomastia, tatuajes y cualquier anomalia fisica serd sancionable por
los jueces, por lo que le serd comunicado al atleta durante el pesaje. En especial
serdn penalizados los abddmenes dilatados.

INDUMENTARIA
Posador de cualquier color

*Sin calzado.

*Sin joyas u ofros accesorios (a
excepcion del anillo de boda)

EVALUACION

e Condicion fisica en general y
estética 50%

e Desenvolvimiento en el
escenario 25%

e Coreografia 25%




Los alletas que compiten en esta categoria tienen un fisico
con apariencia firme y redondeada con poca grasa
corporal.

Esta categoria es para todas aquellas personas que tienen
alguna aformidad anatémica congénita o discapacidad en
general

DIVISIONES
+ Abierta

CUARTOS DE GIRO
Cuarto de giro ala derecho, muestran el costado izquierdo.
Cuarto de giro de espalda, muesiran la espalda.
Cuarto de giro ala derecho, muestran el costado derecho.
Cuarto de giro hacia el frente, muesiran el frente.

POSES REGLAMENTARIAS

Presentacion individual de 90 segundos de duracion

INDUMENTARIA

ron antalén corto que cumpla

pcidn del anillo de
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101,200
102,350
103,500
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105,800
106,950
108,100
109,250
110,400
111,550
112,700
113,850
115,000

*** Se entiende que las categorias 0% tolerancia, deben de tener el peso vy talla exacto.




T- WALK

PRESENTACION INDIVIDUAL

1. Cuando se inicia, la primera parada es en la parte central trasera del
escenario (punto 1). En este punto el atleta de detiene para presentar dos posturas
corporales (frontal y tfrasera) a los jueces:

2. A continuacién, el atleta camina hasta el centro del frente del escenario
(punto 2) para mostrar nuevamente las dos posturas (frontal y trasera) a los jueces.

3. El atleta entonces girara a su izquierda y camina 3 pasos hacia el lado del
izquierdo (punto 3) se detiene y realiza la posicion frontal y frasera.

4, El atleta entonces girard a su izquierda y camina 6 pasos para el otro lado
del escenario (punto 4) se detiene y realiza la posicién frontal y frasera.

5. Luego el atleta camina a la linea de arriba en la parte frasera del escenario,
o donde le indique el Juez Principal.

Salida hacia el centro

del escenoric_

Colocarse en la zona que
indigue el juez de linea

0—0—

Tiempo de pose: por lo menos fres
segundosn cada punto que se toque

JUECES




COMPETENCIAS ESTATALES, NACIONALES E INTERNACIONALES

1. Nacionalidad
World Physique Federation México es una organizacion deportiva para los
mexicanos. Por lo que aquellas personas que tengan derecho a la
nacionalidad mexicana por nacimiento, de conformidad con lo previsto en
el articulo 30 inciso A de la Constitucion politica de México,
1.1 Son mexicanos por hacimiento:
1.1.1 Los que nazcan en territorio de la Republica, sea cual fuere la
nacionalidad de sus padres;
1.1.2 Los que nazcan en el extranjero de padres mexicanos; de padre
mexicano o de madre mexicana;
1.1.3 Los que nazcan a bordo de embarcaciones o aeronaves
mexicanas, sean de guerra o mercantes.
1.2 Unicamente los competidores que sean mexicanos podrdn competir
en los eventos estatales y nacionales de W.P.F. México
1.3 Los competidores que hayan sido nombrados campeones absolutos
podrdn ser parte del representativo de W.P.F. México para eventos
internacionales.
1.3.1 Con el punto anterior, incluimos también que serdn los que
representen a nivel mundial a México.

2. De los Campeonatos estatales
2.1 Cada categoria deberd tener por lo menos tres participantes para evitar
gue ésta se anule.
2.2 Todos los campeones compiten directamente al absoluto.
2.2.1 Serefiere que, de cada categoria, los primeros lugares se disputaran el titulo
de absoluto en sus tres modalidades femeniles:
e Mr. Beachboy (Todas las clases y subclases que la constituyan)
e Body Classic (Todas las clases y subclases que la constituyan)
e Bodybuilding (Todas las clases y subclases que la constituyan)
2.3 Todo lo no previsto en el reglamento serd revisado por el érgano consultor

3. De los Campeonatos nacionales

3.1 Cada categoria deberd tener por lo menos CINCO participantes
para evitar que ésta se anule.

3.2 Todos los campeones compiten directamente al absoluto.

3.2.1 Se refiere que, de cada categoria, los primeros lugares se
disputaran el titulo de absoluto en sus tres modalidades femeniles:
e Mr. Beachboy (Todas las clases y subclases que la constituyan)
e Body Classic (Todas las clases y subclases que la constituyan)
e Bodybuilding (Todas las clases y subclases que la constituyan)

3.3 Categorias que solo cuenten con un solo competidor, deberd
participar en algun evento préximo del mismo nivel, para poder
aspirar a un titulo absoluto.

3.3.1 Deberd comprobar mediante el listado de resultados (Nombre del
evento, Fecha, Lugar en que se llevd a cabo el campeonato,
Nivel, lugar de la participante) y una identificacion oficial con



fotografia que es la concursante declarada campeona para
tener el derecho a participar directamente al absoluto (de la
categoria femenil a la que corresponde).

3.3.1.1 Por nivel de la competencia se refiere a que si un evento es

local o nacional.

3.3.1.2 El competidor deberd de estar en el top tres de

campeonato mads reciente para poder pasar a la siguiente
ronda de competencia y pelear por el nombramiento de
absoluto.

4. De las competencias internacionales
4.1 Solo las competencias nacionales pueden ser selectivos a un
campeonato internacional.

Puede estar sujeto a cambios que deberdn ser considerados por
el director de la competencia y/o presidente de la W.P.F. México,
y que se hardn de conocimiento publico a todos los aspirantes y
Unicamente quienes cumplan mayormente con el pardmetro
internacional.

Por campeonato internacional se entenderd que es todo aquel
gue se celebre fuera del pais de nacimiento.

La aspirante deberd comprobar mediante el listado de resultados
emitido por la W.P.F. con (Nombre del evento, Fecha, Lugar en
que se llevd a cabo el campeonato, Nivel, lugar de la
participante) y una identificacion oficial con fotografia que es
declarada campeona en su categoria y absoluta femenil para
tener el derecho al pase internacional.

Para poder ser atleta representante de W.P,F, México en las
competencias internacionales, el competidor deberd de contar
con pasaporte y visa vigentes con un tiempo minimo de
expedidos dichos documentos de 6 meses.

4.1.4.1 W.PF. MEXICO ftiene por objetivo fomentar el talento

4.1.1
4.1.2
4.1.3
4.1.4
4.1.5

mexicano en los eventos de talla internacional, por lo que
una vez que el campedn o campeona sea seleccionado
nacional, se le otorgardn las faciidades que se le
mencionen para su participacion en dicho evento, asi
mismo no estd obligado posterior a esto, postular en futuras
ocasiones a los seleccionados nacionales de anos
anteriores para su representacion.

Una vez nombrada atleta representante W.P.F. deberd acatar los

siguientes lineamientos para poder ser acreedora a los beneficios:

4.1.5.1 Deberd mantenerse en preparacion durante un ano

contando a partir de la fecha del evento internacional del
ano corriente al que haya sido seleccionada.

4.1.5.2  No podrd hacer difusion ni promocién de convocatorias a

eventos de mismo o mayor nivel provenientes de oftras



4.1.53

federaciones, de caer en esa infraccioén la atleta perderd
el derecho al pase al internacional.

El tipo de sancién dependerd de la gravedad de la falta y
serd a consideracion del presidente de W.P.F. MEXICO.

5. Afletas profesionales (Credencial PRO)

5.1 Para obtener la credencial de atleta profesional, la competidora
deberd de haber sido clasificada nacional para competir en un
evento internacional.

5.2 Unica y exclusivamente se otorgard la credencial PRO en eventos
internacionales por el presidente internacional de W.P.F.

5.2.1 La credencial de atleta profesional se otorgard una vez que se
haya sido nombrado campedn de su categoria en algun evento
infernacional, bajo los términos y condiciones de eventos
infernacionales W.P.F aceptando también como representante
nacional de W.P.F MEXICO, los siguientes términos;

5.2.2 Una vez adquirida la credencial PRO, el atleta acepta que forma
parte de la seleccidon nacional W.P.F. México para representacion
de competencias internacionales.

5.2.2.1

5222

5223

5.2.2.4
5.2.2.5

5.2.2.6

5227

5228

5229

El atleta puede competir en otras federaciones de
culturismo siempre y cuando cumpla con un tiempo de
recesion de seis meses entre competencias con ofras
federaciones

No deberd ser representante de alguna otra federaciéon de
culturismo existente.

Tiene por obligacién ser buen portador de la imagen de la
W.P.F. México.

Serd agente impulsor y motivador de otros competidores.
Deberd estar presente en por lo menos un campeonato
estatal y/o nacional al ano.

Un competidor/a que haya estado inactivo durante un
periodo de cuatro anos, o que no se registre o renueve su
membresia de atleta profesional anualmente, perderd sus
credenciales.

Todos los atletas PRO que representen W.P.F. México se
abstendrdn de publicar, responder o usar cualgquier forma
de redes sociales de manera negativa cuando hablen de
cualquiera de nuestros competidores, otros funcionarios o
la Organizacion.

La integridad de la Organizacion requiere que
mantengamos a todos con los mds altos estandares éticos.
El incumplimiento de estas normas podria resultar en la
pérdida de todas las credenciales para competir en
eventos organizados por la World Physique Federation
(W.P.F. México) y/o la pérdida de la credencial PRO.



5.2.2.10 En caso de que se requiera una accion disciplinaria por
cualqguier regla o violacion de la politica por parte de
cualguier competidor PRO, seria: primera infraccion,
advertencia verbal, segunda infraccidon, pérdida de
priviegios de competidor durante 6 meses, tercera
infraccion, pérdida permanente de la certificacion de
atleta PRO y representante de la W.P.F. México.

6. Pesaje y medicion

6.1

6.2

6.3

6.4

6.5

6.6

6.7

6.8

6.9

6.10

En los campeonatos nacionales, el pesaje-medicion se efectuard el
dia anterior al de la fase de finales y como minimo tres horas antes de
las semifinales.

En los locales o de nivel inferior, el pesaje-medicion se efectuard,
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 mds comodidad.

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

El pesaje-medicion de los atletas deberd realizarse en todos los
campeonatos. No se aceptardn pesaje-medicion realizados en
campeonatos previos.

Todos los atletas fienen que asistir obligatoriamente al pesaje-
medicion (incluso los que compiten a peso libre "open”) para
entregar el material de audio con su musica, y recoger el distintivo
numerado.

El atleta que llegue al pesaje una vez cerrado queda fuera de la
competicion.

Todos los atletas deben haber firmado en el momento de su dfiliaciéon
un CONVENIO DE PARTICIPACION en el que aceptan que conocen 'y
deben cumplir las normas de W.P.F. MEXICO, el coédigo de ética para
atletas; y que ademds debe cooperar plenamente con los
organizadores del evento.

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

Los atletas, para ser pesados y/o medidos, tienen que llevar puesto
Unicamente banador los hombres, sin gafas (a excepcion de
determinados casos muy limitados en los que las gafas, siempre de
vista y cristales fotalmente transparentes sean de extremada
necesidad para el atleta y previa aprobacién del Juez Principal),
pendientes, relojes, pulseras, zapatos, calcetines, etc.

Es obligatorio pedir a los atletas masculinos, una vez estén encima de
la bdscula y antes de ser pesados que eleven ambos brazos por
encima de la cabeza para que el Juez Principal o en el que este haya
delegado de los jueces, determinen si son o no advertidos de las
consecuencias de sufrir ginecomastia.



6.11  ElJuez Principal puede descalificar durante el pesaje a los atletas que
incumplan las normas.

/. Procedimiento operativo en competencia y premiacion

7.1 El jurado es la mdaxima autoridad antes durante y después de los
campeonatos.

7.2 Los jueces son la autoridad competente en el desarrollo normativo y
reglamentario de las competiciones de W.P.F. MEXICO; autoridad
competente que, mediante una actuaciéon correcta, justa,
transparente y razonable, serdn los responsables de decidir quién es
el ganador; decisidn que serd inapelable.

7.3 Los jueces que integren el jurado calificador serdn quienes haciendo
uso de sus habilidades, responsabilidades, esfuerzo y condicién
evaluardn a los participantes de acuerdo con las categorias que
correspondan o estos sean inscritos.

7.4 El Coordinador de Jueces (Juez de mds alto rango) es su maxima
autoridad, por lo que ni directivos, ni organizadores pueden alterar
resultados o cambiar lo determinado por el panel de jueces en turno.

7.5 El Procedimiento Operativo de los campeonatos avalados se rigen
por las normas generales de la WORLD PHYSIQUE FEDERATION.

7.5.1 La Coordinacién de Jueces puede dictar normas especificas de
dmbito nacional.

7.6 Los campeonatos se dividen en tres fases: Pesaje, Semifinales y Finales.

7.7 Las dos Ultimas fases se realizan abiertas al publico.

7.8 Los atletas de cada categoria deben estar presentes en la zona de
preparaciéon 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.

7.9 Los jueces y estadisticos deben revisar y registrar todos los datos
solicitados.



Fases de
competicion

Seleccion
previa
Ronda de

Semifinal (R1)
Seleccioén de los
6 finalistas

8. Penadlizaciones

Se penaliza comprometiendo la puntuacion en competencia, pero no se
descalifica a menos que el jurado calificador en conjunto con el coordinador de
jueces determinen lo contrario,

8.1

8.2
8.3
8.4
8.5
8.6
8.7

8.8
8.9

8.10

8.11

A los competidores que tengan implantes o las inyecciones de
cualquier liquido que causen un cambio de la forma natural de los
musculos de cualquier parte del cuerpo estdn estrictamente
prohibidas y pueden resultar en la descalificaciéon del atleta.
Presenten exceso de uso de aceite corporal.

Que el competidor presente ginecomastia.

El abdomen abultado es causa de disminucidon de puntos para el
competidor.

Que el traje de competencia presente manchas de pintura de
competencia.

Que el fraje de competencia no cumpla con las especificaciones de
la categoria.

Se penaliza a la competidor que no acate los comandos del juez
principal.

No conozca las poses reglamentarias

Presente demasiada definicion o vascularizacion que la categoria no
especifica.

El competidor que presente exceso de tatuajes que obstaculicen la
evaluacién de los jueces.

La presencia de cicatrices puede disminuir puntos en la evaluacion
de la competidor.



8.12

La presencia de acné en exceso.

8.13 Que el competidor presente conductas antideportivas antes durante
y después de la competencia.

. Faltas disciplinarias

Las faltas de cardcter deportivo pueden ser:
9.1.1  Muy graves.
9.1.2 Graves.

9.1

9.2

9.1.3 Leves.

Descripcion de faltas muy graves.
9.2.1 Se consideran faltas muy graves:

9.2.1.1

9.2.1.2

9213

9214

9.2.1.5
9.2.1.6

9.2.1.7

9.2.1.8

9.2.1.9

9.2.1.10

9.2.1.11

Las agresiones a jueces, técnicos, directivos y demds
autoridades deportivas.

Las protestas, intimidaciones o coacciones colectivas o
tumultuarias, las cuales impidan la celebracidon de una
competicidon o que obliguen a su suspension.

Las protestas, intimidaciones o coacciones individuales,
airadas y ostensibles, realizadas publicamente o en
privado, con menosprecio de su autoridad, contra jueces,
técnicos, directivos y demds autoridades deportivas.

La manifiesta y reiterada desobediencia a las érdenes e
instrucciones emanadas de jueces, técnicos, directivos y
demds autoridades deportivas.

Los abusos de autoridad y usurpacion de atribuciones.

La violacion de secretos en temas que se conozcan por
razén del cargo desempenado en un Club, Asociacion
(Agrupacién) o Federacion.

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

Los actos dirigidos a predeterminar antideportivamente el
resultfado de una competicion.

La reincidencia en el uso publico ya en varias ocasiones,
por parte tanto de un ex-afiliado, como de un dfiliado en
vigor, de las siglas W.P.F o W.P.F. MEXICO., de cualquier
historial o fitulo que no le corresponda, asi como de la
suplantacion de cargos de personal afiliado.

La falta grave por conducta inapropiada en general de un
afiiacdo hacia cualquier estamento (comité) regional,
nacional o internacional, hacia otro dafiliado, o hacia el
puUblico en general en presencia o en el entorno de
autoridades con responsabilidad politica deportiva o
cualquier ofra.

La manifiesta falsedad documental en todo tipo de
cuestiones, ya sea en el momento de su elaboracion, asi
como en el de su emision.



9.2.1.12 Las que, con ftal cardcter, se establezcan por las

Federaciones y Asociaciones (Agrupaciones) como
infraccion a las reglas del juego en las competiciones,
Comité de Jueces y Escuela Nacional de Entrenadores.

9.2.1.13 Elquebrantamiento de la sancién impuesta por falta grave.
9.3 Se consideran faltas graves:

9.3.1

9.3.2

9.3.3

9.3.4

9.3.5

9.3.6

9.3.7

9.3.8
9.3.9

9.3.10

Los insultos y ofensas a jueces, técnicos, dirigentes y demds
autoridades deportivas.

Las protestas, intimidaciones © coacciones, colectivas o
tumultuarias, que alteren el normal desarrollo de una competicién.
Las de incumplimiento de érdenes e instrucciones que hubiesen
adoptado las personas y érganos competentes en el ejercicio de
su funcion, si el hecho no reviste el cardcter de falta muy grave.
El proferir palabras o ejecutar actos atentatorios contra la
infegridad o dignidad del personal adscrito a la organizacion
deportiva o contra el publico a una competicion.

Los actos notorios y publicos que atenten contfra el decoro o
dignidad deportivos. é.- El uso publico, tras apercibimiento (en una
segunda ocasion), por parte tanto de un ex-dfiliado, como de un
afiiado en vigor, de las siglas W.P.F. o W.P.F. MEXICO, de cualquier
historial o titulo que no le corresponda, asi como de la
suplantacion de cargos de personal dfiliado.

La falta leve por conducta inapropiada en general de un afiliado
hacia cualquier estamento (comité) regional, nacional o
internacional, hacia otro afiliado, o hacia el pUblico en general en
presencia o en el entorno de autoridades con responsabilidad
politica deportiva o cualquier otra.

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

El guebrantamiento de la sancién impuesta por falta leve.

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

Incumplir los plazos estipulados para ingresos de tasas de
competiciones, tanto de primera como de segunda temporada.

9.4 Descripcion de faltas leves.

9.4.1

9.4.2
9.4.3

9.4.4

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

La ligera incorreccion con el publico, companeros y subordinados.
El adoptar una actitud pasiva en el cumplimiento de las érdenes
y/o instrucciones recibidas por jueces, directivos y, en general,
personal responsable, asi como autoridades deportivas, en el
ejercicio de sus funciones.

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



9.4.5 Las que, con tal cardcter, se califiquen por las Asociaciones
(Agrupaciones) y Federaciones como infraccion a las reglas del
juego, prueba o competiciéon y a la conducta deportiva.

9.4.6 En general, el incumplimiento de las normas deportivas por
negligencia o descuido excusable.

10. Sanciones a aplicar

10.1 Tipos de sanciones: descripcion.
10.1.1 Sanciones Genéricas.

10.1.1.1
10.1.1.2
10.1.1.3
10.1.1.4
10.1.1.5
10.1.1.6
10.1.1.7
10.1.1.8

En funcion de las acciones o infracciones consideradas
como faltas en la presente reglamentaciéon, el Comité
Nacional impondrd las sanciones siguientes:
Apercibimiento (por falta leve).

Amonestacién publica (por falta leve).

Suspensidn e inhabilitacidn temporal, con posibilidad de
revision (segun tipo de falta).

Privacién temporal, con posibilidad de revision (por falta
grave y muy grave) o definitiva (por falta muy grave) de los
derechos del afiliado.

Privacion de la licencia de la Federacion (por falta muy
grave).

Inhabilitacion a perpetuidad (por falta muy grave).

Multa (cuantia segun tipo de falta).

10.1.2 Sanciones de competicion.
10.2.1 Ademds de las sanciones expuestas, se pueden aplicar

otras de tipo especifico, relativas a celebracidon y/o
clasificacién de campeonatos, pudiendo ser, a juicio del
Comité, las siguientes:
10.2.1.1 No admisidon de una prueba -campeonato- como
evento oficial (por falta grave y muy grave).
10.2.1.2 Descalificaciéon del atleta en la competicion (por
falta grave).

10.1.3 Sanciones por falta muy grave.

10.1.3.1

Corresponderdn a las faltas muy graves las siguientes
sanciones:

10.1.3.1.1 Inhabilitacién a perpetuidad.

10.1.3.1.2 Privacion definitiva de la licencia de la Federacion.
10.1.3.1.3 Privacion definitiva de los derechos de afiliado.
10.1.3.1.4 Suspension o inhabilitacion temporales de dos a cuatro

anos, 0, en su caso, de dos a cuatro temporadas, con
posibilidad de revision en ambos casos.

10.1.3.1.5 Privacién de los derechos de afiliodo de dos a cuatro

anos, 0, en su caso, de dos a cuatro temporadas, con
posibilidad de revision.

10.1.3.1.6 Multa de hasta tres mil doscientos pesos mexicanos.



10.1.4

10.1.3.1.7 Privaciéon del derecho a organizar campeonatos, con
posibilidad de revision.
Sanciones por falta grave.

10.1.4.1  Corresponderdn alas faltas graves las sanciones siguientes:

10.1.5

10.1.4.1.1 Suspensidon o inhabilitacion temporal de un mes a un
aNoO 0O, en su caso, de cinco competiciones a toda la
temporada, con posibilidad de revision.

10.1.4.1.2 Privaciéon de los derechos de dfiliado de un mes a un
ano, con posibilidad de revision.

10.1.4.1.3 Multa de hasta dos mil seiscientos pesos mexicanos.

10.1.4.1.4 En caso de competir, pérdida de la plaza obtenida o
descalificaciéon de la competicidén o prueba.

10.1.4.1.5 Privacién de derechos para organizar campeonatos,
con posibilidad de revision.

Sanciones por falta leve.

10.1.5.1  Alas faltas leves corresponderdn las sanciones siguientes,

sin que por ello sea preceptiva la previa instruccion de
expediente disciplinario:
10.1.5.1.1 Suspensibn o inhabilitacion de wuno a cinco
campeonatos, con posibilidad de revision.
10.1.5.1.2 Amonestacion publica.
10.1.5.1.3 Multa de hasta mil trescientos pesos mexicanos.
10.1.5.1.4 Suspensidén o inhabilitacion temporal de un mes, con
posibilidad de revision.

10.2 Prescripcion temporal de faltas.

10.2.1

Todos los tipos de faltas quedardn sujetas a prescripcidn siempre
que sus sanciones correspondientes no hayan entrado en vigor,
asi pues:

10.2.1.1 Las faltas leves prescriben al mes.

10.2.1.2 Las faltas graves prescriben al ano.

10.2.1.3 Las faltas muy graves prescriben a los tres anos.

10.2.1.4 Pueden darse ofros plazos de prescripcion temporal

teniendo en cuenta las circunstancias concurrentes en
cada caso, pero siempre a criterio del Comité de Disciplina.

10.3 Interrupcion en la prescripcion de faltas.

10.3.1

TRANSITORIOS

La prescripcion se interrumpird en el momento en que se acuerde
la iniciaciéon del procedimiento a cuyo efecto la resolucion
correspondiente tendrd que ser debidamente registrada,
volviendo a correr el plazo si el expediente permaneciese
paralizado durante mds de dos meses por causa no imputable al
inculpado.

1. Se considera atleta principiante a quienes Unicamente ganan el
primer lugar en su categoria.



2. Se considera atleta novata a quienes ganan el absoluto en su
categoria. (Ejemplo: Bikini por edad en todas sus divisiones segun las
existentes en el registro de competidores)

3. Se considera atleta profesional, pro o elite quien haya ganado el
absoluto de los absolutos.

Cédigo de uso en redes sociales para los afiliados a W.P.F. MEXICO

Bajo el lema de "Autenticidad, confidencialidad y valor” La World Physique
Federation México presenta en este documento el cddigo de uso de las redes
sociales para colaborar en el desarrollo de sus afiliados en estos nuevos espacios.

Codigo de uso de las redes sociales
Recomendaciones bdsicas para utilizar de manera eficiente las redes sociales
protegiendo tu reputacién y la de la W.P.F. MEXICO

Autenticidad

La participacién en las redes sociales se hard siempre a titulo personal, a no
ser que la W.P.F. MEXICO te faculte expresamente para hacerlo
representdndola.

Participa siempre en primera persona y deja siempre muy claro que hablas
en tu nombre. Silo que publicas tiene que ver con tu actividad deportiva en
torno a nuestra Federacién, usa expresamente un disclaimer del tipo “Los
articulos publicados en este sitio web son personales y no representan la
opinién o posicién al respecto de la W.P.F. MEXICO”

Identificate de forma adecuada con tu nombre real y, en caso necesario,
con tu cargo cuando converses sobre temas relacionados con el sector. El
uso de seuddnimos o nombres falsos estd totalmente desaconsejado.

Si te identificas como miembro afiliado a la W.P.F. MEXICO en las redes
sociales debes adoptar una postura acorde con los criterios de buena
educacién y saber estar, y coherente con el cargo y las responsabilidades
que ostentas en la Federacion.

Confidencialidad y legislacion

Respeta las leyes y los derechos, con especial atencidén a los relacionados
con la propiedad intelectual y la proteccién de datos personales.

No reveles informacién confidencial de la W.P.F. MEXICO y pide permiso
siempre para publicar contenidos que infuyas o conozcas, sean de cardcter
inferno o que no hayan sido hechos publicos por los canales de
comunicacién habituales en la W.P.F. MEXICO

Como norma general, sélo pueden publicar informacién en Internet en
nombre de la W.P.F. MEXICO personas autorizadas por la misma. De la misma
forma es necesario solicitar siempre a esta unidad la apertura de nuevos
espacios corporativos en Internet.

Publicar en las redes sociales rumores y/o informaciéon interna y/o
confidencial de la W.P.F. MEXICO o de terceras partes vinculadas (clientes,
proveedores y colaboradores) puede impactar negativamente en la



imagen vy la reputacion de ésta, y ser susceptible de una actuacion judicial
y/o disciplinaria contra su emisor.

e Séresponsable de los contenidos que publiques y ten en cuenta que lo que
publiques puede permanecer publico durante mucho tiempo. Sé inteligente
protegiendo tu propia infimidad en Internet.

Valor

e Respeta siempre a tu audiencia y haz que tu comportamiento en las
conversaciones en las que participes sea ejemplar en el frato en todas las
sitfuaciones. Ten especial cuidado con las apreciaciones relacionadas con
politica, religiéon, ética o aspectos de similar sensibilidad.

e AseguUrate que aquello que publiques sea cierto y evita posicionarte como
experto si no lo eres. Ten especial atencién si difundes contenidos
relacionados con la W.P.F. MEXICO que correspondan a dmbitos que no
sean los propios de tu funcién en la Federacion.

e Aporta valor desarrollaondo y compartiendo de forma infeligente tu
contenido. La W.P.F. MEXICO puede ser relacionada con aquello que
publiques vy, por lo tanto, tus opiniones publicas potencian los valores y la
personalidad de la Federacion.

NORMATIVA ESPECIFICA DE LA W.P.F. MEXICO

No Publicar acusaciones ya sean sobre competidores, jueces, entrenadores o
directivos, ni tampoco apoyar publicamente a quienes las publican, recuerda que
si fienes las pruebas de que son ciertas tus acusaciones, el primer canal a seguir s
el comité de Disciplina de la Propia Federacion.

No usar de modo beligerante tu cuenta de redes sociales, recuerda que eres
miembro de la W.P.F. MEXICO y mucho menos si usas en tu cuenta como parte de
tu nombre “...ATLETA W.P.F. W.P.F. MEXICO ETC..." y por supuesto publicar solo los
curriculum reales, el otorgarnos titulos no conseguidos es mo4vo de sancion.

No hacer uso de las siglas ni Logotipos de la Federacion sin la autorizacion expresa
por escrito de algun responsable de esta, y nunca hacerlo para darte publicidad
profesional.

Si perteneces a la W.P.F. MEXICO como directivo o juez, tienes que ser aln mds
escrupuloso en tu forma de actuar, sobre todo si estas usando el uniforme de la
federaciéon (Ya sea fraje, polo, chdndal o cualqguier prenda logotipada). De este
modo:

e Estd prohibido tomarse fotografias con competidores si estas uniformado,
exceptuando a los presidentes territoriales y la ejecutiva de la W.P.F. MEXICO
siempre y cuando ese dia no estén tomando par4do alguno en el desarrollo
técnico de la competicién.

e Estd prohibido usar imdgenes nuestras uniformados para usarlas como
publicidad con la que podamos lucrarnos en nuestra vida depordva o
profesional.



Cualquier Miembro de la W.P.F. MEXICO que publique a través de redes sociales,
sitios web, etfc.... comentarios donde se falte al respeto, calumnie o injurie a
cualquier miembro de esta o alguna de sus comisiones, sean o no destinadas a una
persona o comision en particular o se insinle a quien estd dirigido, y aquellos que,
aungque no sean los que han publicado, apoyen publicamente sin las pruebas
oportunas y sin seguir los conductos reglamentarios, podrdn ser suspendidos y/o
sancionados. Cualqguier reclamacion que tenga que ver con la labor de los jueces,
resulfados de competiciones, procesos de seleccidon y/o comportamiento de
oficiales en una competicion, no serdn tratadas o planteadas en la misma ni
publicadas en redes sociales, sino que deberdn ser denunciadas o reclamadas por
escrito, con las pruebas que las fundamenten para que puedan resolverse
cumpliendo las normas y garantizando el debido proceso. Recuerda que la Unica
fuente veraz de informacién de la W.P.F. MEXICO es la web oficial
wpfmexico.com.mx



