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MEN’S PHYSIQUE

A Men’s Physique foi oficialmente reconhecida pelo Conselho Executivo da IFBB e Membros Afiliados no Congresso
Anual da IFBB em 11 de novembro de 2012 em Guayaquil, Equador.

Destina-se a homens que preferem desenvolver um fisico menos muscular, diferenciando-se claramente das
categorias mais musculares, no entanto, atlético e esteticamente agradavel.

A aparéncia geral masculina e atlética do corpo é avaliada. A avaliagdo comeca pela cabega estendendo-se para
baixo, levando em considerag¢do todo o corpo, caracteristicas faciais completas, desenvolvimento atlético geral,
apresentacdo de um fisico equilibrado, desenvolvido simetricamente. Lembre-se de que esta categoria acima de
tudo procura estética muscular em um corpo atlético, onde a pequena cintura e abdome plano ou vazio, musculos
"simétricos" nas costas, redondos, simétricos e harmonicos, condicdo e tom da pele e, é claro, a capacidade de
atuar em o palco com confianga.
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e Mundial
> Atletas de 16 a 20 anos — Divisdo unificada
» Atletas de 21 a 23 anos:
o Até eincluindo 174 cm
o Até eincluindo 178 cm
o Acimade 178 cm
e Sul-américa
> Atletas de 16 a 23 anos:
o Até eincluindo 170 cm.
o Acimade170cm
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> Atletas maiores de 23 anos



Divisoes

Mundial

Até e incluindo 170 cm
Até e incluindo 173 cm
Até e incluindo 176 cm
Até e incluindo 179 cm
Até e incluindo 182 cm
Acima de 182 cm
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América do Sul

Até e incluindo 167 cm
Até e incluindo 170 cm
Até e incluindo 173 cm
Até e incluindo 176 cm
Até e incluindo 179 cm
Acima de 179 cm
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Master

e Mundial
> Atletas de 40 a 44 anos — Divisdo unificada
> Atletas com mais de 45 anos — Divis3o unificada

América do Sul
» Atletas maiores de 40 anos — Divisdo unificada




ROUNDS: ELIMINATORIAS — SEMIFINAIS — FINAIS — PREMIACAO

ELIMINATORIAS — SEMIFINAIS
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A rodada eliminatdria ocorre quando o niumero de participantes é superior a 15 atletas e semifinais quando for
igual ou inferior a 15 atletas.

Eles entram pelo lado esquerdo do palco (tomando como referéncia a localizagdo de juizes) e alinham em uma
Unica linha de frente para o publico, entdo todo o grupo fara duas paradas: frente e costas.

Os juizes de palco girardo a linha imediatamente, fazendo com que o atleta com o nimero mais baixo, vire para o
lado esquerdo e os outros o seguem até o extremo oposto do palco, colocando o nimero mais baixo a esquerda
do juizes; entdo todo o grupo de frente para o publico fara duas paradas: de frente e de costas.

Os juizes de palco posicionam os atletas em duas fileiras diagonais nas laterais do cenario, dividindo-se em grupos
proporcionais de acordo com o nimero total de concorrentes.

Posteriormente os atletas sdo divididos em pequenos grupos (4, 5 ou 6, de acordo com o total de participantes), e
serdo chamados ao centro do palco para realizar as 4 poses comparativas detalhadas abaixo, enquanto os outros
atletas mantem-se nas diagonais, mantendo uma postura adequada:

> Quarto de volta a direita, mostram o lado esquerdo.
> Quarto de volta de costas, mostram as costas.

» Quarto de volta a direita, mostram o lado direito.

» Quarto de voltas de frente, mostram a frente

No final dos quartos de volta, todos os competidores se alinham em uma Unica linha em ordem numérica, antes
de sair do palco.

Os competidores que nao adotarem a postura adequada receberao um aviso e, se manter uma postura ruim serao
despontuados.




DESCRICAO DOS QUARTOS DE VOLTA

DE FRENTE

O competidor sera colocado na linha de competicdo, de frente e olhando para a mesma dire¢do que seu corpo.
Uma mao deve descansar no quadril com a palma da mao mostrando quatro (4) dedos, perna levemente para o

lado.

A outra mao deve ser levemente contraida, o cotovelo semiflexionado, a palma da mao aberta. Perna reta, area
abdominal e dorsal ligeiramente contraida. O atleta que ndo adote dessa posicao recebera um aviso do diretor da
competigado.

QUARTO DE VOLTA A DIREITA

O competidor executara o primeiro giro do quarto. Ele mostrard o lado esquerdo para os juizes, sua parte superior
deve ser levemente virada para os juizes, com um olhar voltado para eles. O brago esquerdo deve descansar no
lado esquerdo do quadril, com a palma da mdo mostrando quatro (4) dedos.

A mao direita deve estar levemente para a frente com o cotovelo semiflexionado e palma da mao aberta. A perna
esquerda deve permanecer reta com o pé apoiado no chdo. A perna direita deve ser recolocada para tras,
flexionando o joelho, descansando nos dedos.



QUARTO DE VOLTA DE COSTAS

EASTLABSPHOTO.
HOTC: AKUB SONTOS

O competidor ficard de costas para os juizes, em linha reta. Uma mao sera colocada na cintura, com quatro (4)
dedos abertos. O outro brago deve cair levemente contraindo o cotovelo e palma da mao aberta.

Uma das pernas permanecera reta, enquanto a outra serd colocada ao lado descansando nos dedos. Os musculos
das costas devem estar levemente entrou contraidos.

QUARTO DE VOLTA A DIREITA
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O competidor executara o proximo giro. Ele mostrara seu lado direito para juizes, seu tronco deve ser ligeiramente
virado para os juizes, com os olhos neles. O brago direito deve repousar no lado direito do quadril, com a palma da
mao mostrando quatro (4) dedos.

A mado esquerda deve estar levemente posicionada para a frente com o cotovelo semiflexionado e palma da mao
aberta. A perna direita deve permanecer reta com o pé apoiado no chdo. A perna esquerda deve ser recolocada
para tras flexionando o joelho, descansando nos dedos.



FINAIS
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Participam os 6 atletas selecionados nas semifinais. (Diretamente se houver menos de 6). Realizam poses
compulsérias.

ROTACAO DOS ATLETAS

A rotacgdo dos atletas é realizada de qualquer uma das formas indicadas abaixo:
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CERIMONIA DE PREMIACAO

Para a cerimOnia de premiacao, os 6 finalistas serdo chamados ao palco. Eles vao entrar em fila um apds ao outro
em ordem numeérica e avangam para se posicionar diante do publico na linha de premiacao.

O nuimero, nome e pais dos competidores serdo anunciados. Eles serdo premiados, come¢ando o prémio com o
sexto lugar e continuard, o quinto, 49, 32, 22. e 12 lugar.

Ubicacion para ia PREMIACION
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Os atletas devem manter uma atitude correta e receber o resultado de sua participacdo com profundo respeito,
eles devem permanecer no palco até o diretor de competi¢cdo anunciar o inicio, eles ndo podem remover as
medalhas ou abandonar os prémios, bem como fazer gestos ou expressdes de desacordo. O ndo cumprimento
desta regra, sera considerado um crime disciplinar e, portanto, sancionado.

Eles devem aceitar seus lugares, medalhas e / ou prémios e participar na cerimdnia de premiacdo até o fim. O
concorrente, que ostensivamente desaprova ou sai do palco sem terminar a cerimdnia de premiacdo, pode ser
desqualificado.

FOTOGRAFIA OFICIAL COM 3 PRIMEIROS LUGARES
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FOTOGRAFIA OFICIAL COM O GANHADOR DO PRIMEIRO LUGAR

O procedimento para a categoria geral é executado da seguinte maneira:

Imediatamente apds a cerimobnia de premiacdo, os vencedores de cada categoria serdo chamados ao palco em
ordem numérica e formardo uma Unica linha.

O juiz principal da competicdo chamara os competidores em ordem numeérica para o centro do palco, onde eles
executardo os quatro quartos de volta.

No final dos quartos de volta, os competidores se afastam do palco.

Em seguida, o vencedor geral sera anunciado e o prémio serd entregue pela principal autoridade da IFBB do evento.



