REGLAMENTO FITNESS FEMENINO

CATEGORIA FITNESS FEMENINA

Esta categoria estara dividida en dos tallas con el fin de igualar mas a las atletas Fitness y que la
categoria se vea lo mas uniforme posible.

Las categorias seran:

o TALLA BAJA: hasta 1.1
TALLA ALTA: Mas.de 1
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e El pelo podra ir suelto pero deberd retirarse de la espalda con eI fin de dejar ésta al
descubierto para su completa valoracidon por parte de los jueces.

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

e Las atletas deberan poner especial cuidado en su aspecto, que debera ser impecable en
cuanto a maquillaje y bronceado.

e La aplicacion de aceite corporal esta terminantemente prohibida. Se puede utilizar alguna
crema hidratante para que la piel dé un aspecto mas brillante.



VALORACION DE LA CATEGORIA FITNESS

En esta categoria los jueces tendran que valorar el fisico de la atleta femenina de la siguiente
forma:
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categoria Fitness y se divida en dos dias, se incluira coreografia en las semifinales.

Las atletas dispondrdan de dos minutos de tiempo para la ejecucién de su coreografia.

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



En esta fase, las atletas tendran la posibilidad de utilizar la indumentaria que consideren necesaria
para su puesta en escena. Asi mismo pueden hacer uso de algun elemento (silla, step, cuerda,...)
que sirva para enfatizar su coreografia.

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

La valoracion de los jueces s
independientemente del fisi

FINALES

Las atletas claglfi".&dat.pea‘hza*ra

anteriormente. “'; f‘.'

y, - . \ s X AR
n‘ sﬁ futma Irbre &gweﬁd ‘la _"_[Sautag-nqueﬂge\*{an marcado

, de nuevo
vez hecho

'\:f (J‘: I ;'.;:'l_

3$3’."?-"C ‘5 iz b

En las s
respecto

coreografiaién,lz £|;}o lk{(‘:'e endra
por separad pos;ého Q}(Segtm crezﬁ ;
‘Q

Ej.: Si una atleta queda\J\}ﬂs;gzb er

33% sera para la
n a cada atleta

S

ROUND FISICO ..

W . [y

i T TS
. -_‘4_.-.,'-\ AL

OBJETIVO =it 0 oo l Z OL 4 o e

Mostrar 13s quol;asTﬁyGa-bqqe han consegm 0 los-atlétas me d| nte éﬁaﬁ'}i sppEmentacnon

naturales,~* - ef—‘—“éht”ena 'fénto ““con ‘cargas VA ejerCICLo - ca‘l"dToVascuIar
L¥- '—f—. e “mm ot ,m v

‘4,‘
A partir de [a’'e exhlb‘icpﬁ f’gIca que hagan Ios atletas se emltlra un Ju4—er6 de Vgﬂéraaon por eI panel
de jueces, quienes de&ermmaran que fisicos son los que mejores Iogrbg ﬁan obtenido en la
consecucién de su puesta en forma Lo 3¢
CRITERIOS DE VALORACION:
Los juicios de valor efectuados por los jueces se centraran exactamente en los siguientes
aspectos:

Simetria
Proporcionalidad
Impresién fisica general
Grado de muscularidad
Tono muscular

Niveles de grasa corporal
Edemas



e Vascularizacién
e Alineacién corporal
e Vestuario

SIMETRIA:
Valorable en el desarrollo muscular, tono y definicion a ambos lado de la linea del cuerpo.

Debe presentar una identidad absoluta o, cuando menos, lo mas exacta posible entre el lado
dcho. 1zqdo. Del cuerpo.
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TONO MUSCULAR:

El tono muscular es el grado de tension muscular permanente caracteristico de la musculatura
entrenada.

El juicio de los jueces no depende del volume asa muscular presentado por el atleta sino
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VASCULARIZACION:

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



Hay ciertas venas cuya visualizacion sera tolerable; a saber:

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

La presencia de excesiva Vascularizacién es e al entenderse que es harto dificil de
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33% TOTAL DE LA VALORACION
e OBJETIVO

Exhibir las capacidades entrenables por medio de una ejecucidon coreografica.

Las capacidades entrenables fundamentales a valorar en Fitness de competicion son tres, a
saber:



o Fuerza
o Flexibilidad
o Resistencia

e TIEMPO DE DURACION

Los atletas dispondran de un tiempo minimo de 1°30 min. Y maximo de 2 min. Para la
ejecucion de su coreografia. Si transcurrido el limite maximo de tiempo no han finalizado su
exhibicién, la musica se interrumpira automaticamente.

« MANIFESTACIO "ﬁ

Cualquier elemento\bﬁﬁnast
resistencia por parte}d atle

La manf'r'erstr
fundam alesi,

o Node repefrccones de un elemento ( ej. Elementos de fuerza- dlnamlca )
o Tiempo de exhibicion de un suficiente de un elemento ( ej. Elementos de fuerza
estatica )

La presencia de esta manifestacion de resistencia sera obligatoria, si bien el elemento con
el cual se exhiba sera opcional.

Se podra escoger entre los elementos optativos, o bien incluir otro equivalente.



RESISTENCIA CARDIOVASCULAR:

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

MANIFESTACIONES DE FLEXIBILIDAD:

Puesta de manifiesto por una d. “moevimientos articulares optima y sin
limitaciones asi como por .' d’e‘.‘p!g_s",?ﬁi’gc,_ ara poder ser estirados y
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pubis.

La parte superior del vestuario asegurard en todo momento la contencién de los
senos evitando que estos corran el riesgo que quedara al descubierto durante la
ejecucién coreografica.

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



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

e MUSICA:

La musica sera libre de eleccidén por parte del competidor intentando que sea acorde con su
personalidad y vestuario.

Es necesario que esté perfectamente grabada y ubicada al comienzo de la cassette que
durante el pesaje se habra entregado aI ficial responsable.
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No se incluye mnguh elemento especifico en la coreografia que tenga c/aracter obligatorio.
Se incluyen grupos de elementos opcionales de los cuales habrd que ejecutar

obligatoriamente alguno representativo de cada uno de ellos o bien realizar algun otro
elemento equivalente.

Serd pues condicion indispensable realizar como minimo un elemento, o equivalente
similar, de cada uno de los grupos que se describen a continuacion:



GRUPO DE FUERZA DINAMICA:
o Fondos de pecho a una mano
Fondos de pecho a una mano y con dislocacion lateral
Fondos de pecho a una mano y a una pierna
Fondos de triceps a una mano
Fondos de triceps a una mano y a una pierna
Wenson con fondos
Doble Wenson con fondos

O O O O O O

GRUPO DE FUERZA ESTA
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GRUPO DE FLEXIBILIDAD: "
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o Mortal atrég;.("a-_b{upado o planchado )
o Mortal adelante (“agrupado o planchado ) i

METODO DE PUNTUACION:

A efectos practicos la coreografia se dividira en dos partes para poder ser evaluada.



o GRUPO DE OBLIGATORIOS:

Compuestos por el listado de elementos citados en el apartado 2.1 y clasificados
conforme a la cualidad fisica que evaldan.

El competidor podra elegir el elemento que prefiera, u otro equivalente, de cada
uno de los grupos que se proponen como de obligado cumplimiento.

La puntuacién que emitan los j | siguiente criterio:
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Se entender!a par orlglnal todo elemento, mejora o aspecto d&fa}éoreografla que
resulte gend’no ‘creativo e innovador y que hasta el momento no haya sido
plasmado en una exhibicion coreografica de fitness de competicién.

No puntuara como original el vestuario o la musica al entender que el concepto que
cada juez pueda tener al respecto puede ser muy subjetivo atendiendo a gustos y
preferencias personales.

La asignacion de una bonificacion a la suma de puntos totales del competidor se
justifica, por parte del juez, como premio y valoracion al esfuerzo del competidor
por aportar nuevos avances en la evolucidn de las rutinas coreograficas.



o PENALIZACIONES:

Las penalizaciones podran restar un maximo de 3 puntos en total (1 punto como
maximo por cada uno de los aspectos penalizables)

Los aspectos que se contemplan dentro de la posibilidad de penalizacion son:

= Vestuario: si no j s normas indicadas en el apartado
correspondle = R 26 :
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Nota: este reglamento es de la IFBB y esta traducido por la IFBB de Espafa



