REGLAMENTO FISICOCONSTRUTIVISMO

REGLAMENTO Y NORMAS DE FISICOCULTURISMO

INSTRUCCIONES PARA LA EVALUACION DEL FISICO MASCULINO y FEMENINO
Y DESCRIPCION DE LAS POSES OBLI
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Cuando existan dificultades para determinar el emplazamiento de dos o mas
competidores aparentemente en el mismo nivel, los jueces deben buscar fallos en los
aspectos que se acaban de resefar, lo que ha de contribuir a diferenciar a los mismos.



POSE LIBRE

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

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

La valoracion puede disminuir como consecuencia de una pose inadecuada o de partes
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Se colocan de pie; COn 'su costado derecho o izquierdo dlrlgldo haag los jueces,
flexionando el brazo mas cercano a los mismos hasta la posicién del angulo recto, con
el pufio cerrado, y agarrandose la mufeca con la otra mano. La pierna mas cercana a
los jueces debe estar doblada hacia delante, a la altura de la rodilla, con al talén
elevado y apoyando el peso sobre los dedos de los pies.




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

Los jueces deben prestar particular atencidon a los musculos pectorales y al arco de la
caja toracica, biceps, biceps femoral y gemelos, y una vez mas completar su examen
con una inspeccién de la totalidad del cuerpo.
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Los competidores ejercen presién contra el brazo que queda por delante obligando a
contraerse al triceps; también elevan el pecho contrayendo los musculos abdominales
asi como los del muslo y las pantorrillas.

Los jueces deben estudiar primeramente el despliegue del triceps, concluyendo con
una inspeccion del cuerpo en su conjunto.
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musculares.
DE PERFIL, CAJA TORACICA

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

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

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

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

DE ESPALDA, DOBLE BICEPS

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

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

DE ESPALDA, EXPANSION DORSAL

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

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



DE PERFIL, TRICEPS

También en esta pose, los competidores pueden elegir el lado
derecho o izquierdo, lo les permite exhibir su brazo mas fuerte.
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alcanzarse tales extremos que recuerdan a la muscularidad masiva de los fisicos
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La definicion muscular en las mujeres no debe confundirse con el enflaguecimiento,
como resultado de la pérdida extrema de peso, en el que la ausencia excesiva de grasa
corporal revela los musculos subyacentes, sin relieve, fibrosos y pobremente
desarrollados.



Al evaluar el fisico femenino, los jueces pueden hallar defectos inexistentes en los
hombres, como las estrias, cicatrices de operaciones y celulitis.

Los jueces deben observar también si la forma de caminar de las competidoras al
desplazarse hacia sus posiciones, es 0 no elegante y graciosa.
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Las competidoras permanecen de pie dando la espalda a los Jueces erX|onan los
brazos y ponen las manos como en la pose frontal de biceps colocando una de las
piernas desplazada hacia atras con el talén elevado y el peso apoyado sobre los dedos
de los pies, contrayendo los musculos de los brazos, asi como los de los hombros, la
espalda alta y baja, los muslos y los gemelos.



Los jueces deben observar en primer lugar los musculos de los brazos y acto seguido
examinar a las competidoras de cuerpo entero, ya que esta pose ofrece a la vista
mayor numero de grupos musculares que otras: el cuello, los deltoides, los biceps, los
triceps, los antebrazos, los trapecios, los teres, los infraespinosos, los dorsales, los
lumbares, los oblicuos externos, los glateos, los biceps femorales y los gemelos.
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FIGURAS DE POSES OBLIGATORIAS FEMENINAS
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DE FRENTE, DOBLE BICEPS

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

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

DE PERFIL, CAJA TORACICA

Para esta pose las competidoras pueden elegir el lado que deseen,
exhibiendo asi su brazo mas fuerte.
Se colocan de pie, con su costado derecho o izquierdo dirigido hacia
los jueces, flexionando el brazo mas cercano a los mismos hasta la
posicion angulo recto, con el pufio cerrado, y agarrandose la mufieca
con la otra mano. La pierna mas cercana a los jueces debe estar
doblada hacia delante a la altura de la rodilla con el talén elevado y
apoyando el peso sobre los dedos de los pies. Las competidoras
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
contraccion.

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

DE ESPALDA, DOBLE BICEPS

Las competidoras permanecen de pie dando la espalda a los jueces,
flexionan los brazos y ponen las manos como en la pose frontal de
biceps colocando una de las piernas desplazada hacia atras con el
talon elevado y el peso apoyado sobre los dedos de los pies,
contrayendo los musculos de los brazos, asi- como los de los
hombros, la espalda alta y baja, los muslos y los gemelos.
Los jueces deben observar en primer lugar los musculos de los
brazos y acto seguido examinar a las competidoras de cuerpo entero,
ya que esta pose ofrece a la vista mayor numero de grupos
musculares que otras: el cuello, los deltoides, los biceps, los triceps,
los antebrazos, los trapecios, los teres, los infraespinosos, los
dorsales, los lumbares, los oblicuos externos, los glateos, los biceps
femorales y los gemelos.
Posiblemente esta pose es la mas util para determinar la calidad de
la densidad muscular de las competidoras y de su definicion y
equilibrio general.



DE PERFIL, TRICEPS

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

Permanecen de pie con el costado izquierdo o derecho dirigido hacia
los Jueces y coIocan a por detras de la espalda. Pueden,
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Las parejas en las que los fISICOS de sus componentes se complementen entre si de
manera armoniosa, deben ser clasificadas en mejor posicion que aquellas en que sus
fisicos sean notablemente distintos y faltos de equilibrio, como por ejemplo, en el caso
de una mujer baja y mesoforma emparejada con un hombre alto y ectomorfo.

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



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

POSE LIBRE

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

Los jueces han de considerafftanto el~désarrollo” musculari’cémo la presentacion
artistica y la cuidada coredgr: clasif j  iparejas “eon fisicos mas

R S «
Para realizar las po bligate mf"li&«cﬁ'&a&ao%ﬁ -T S
encuentre alineada; " oMy % tesidefas: ‘Pﬁ ejas d :\;&M ars
orden: vistos deg abli co- T" cha-m 'r-\ -,, rer je
Las reglas s"r'eo
correspondiente;«t

¥
Los jueces deben.
J

fisicos de las




