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. Uwagi ogdine

Fitness sylwetkowe jest nowg dyscypling sportu, wprowadzong w odpowiedzi na
zapotrzebowanie na zawody fithess bez obowigzkowej rundy programu dowolnego.
W fitness sylwetkowym ktadzie sie nacisk na estetyke - piekno potgczone z
wysportowang sylwetka.

. Kategorie
W fitness sylwetkowym obowigzujg dwie nastepujgce kategorie wzrostowe:

2.1. Do 164 cm (wigcznie)
2.2. Powyzej 164 cm

. Rundy
Zawody w fitness sylwetkowym sktadajg sie z nastepujacych rund:

3.1. Péffinaty - 1 Runda (w dwuczesciowym kostiumie bikini)
3.2. Péffinaty - 2 Runda (w jednoczesciowym stroju kgpielowym)
3.3. Finaty - 3 Runda (w dwuczesciowym kostiumie bikini)

. Ocena wstepna (eliminacje)
Ocena wstepna przeprowadzana jest tylko wtedy, gdy w danej kategorii staruje ponad 15
zawodniczek. Ocena ta przebiega w nastepujgcy sposob:

4.1. Stroj zawodniczek podczas oceny wstepnej jest taki sam jak w 1 rundzie
(dwuczesciowe bikini).

4.2. Wszystkie zawodniczki z danej kategorii wprowadzane sg na scene i ustawiane w
pojedynczym szeregu.

4.3. Szereg dzielony jest na dwie rowne grupy, ustawiane po obu stronach sceny: jedna
grupa po lewej stronie, druga - po prawej. Srodkowa cze$é sceny pozostaje wolna i
stuzy do przeprowadzania poréwnan.

4.4. Zawodniczki proszone sg, w kolejnosci numerow startowych i w grupach nie
wiekszych niz piecioosobowe, do wykonania na srodku sceny czterech zwrotéw.

4.5. Po zakonczeniu zwrotdw, a przed zejsciem ze sceny, cata kategoria ustawiana jest
ponownie w jednym szeregu, w kolejno$ci numerow startowych.

. Wystawianie not sedziowskich
Wystawianie not sedziowskich podczas oceny wstepnej przebiega w nastepujacy sposob:

5.1. Jesli liczba zawodniczek przekracza 21, sedziowie wybierajg pierwszg pietnastke
przez postawienie ,X” obok numerow startowych zawodniczek.

5.2. Jesli liczba zawodniczek miesci sie w przedziale od 16 do 21, sedziowie eliminujg
od jednej do szesciu zawodniczek stawiajgc ,X” obok ich numeréw startowych.

5.3. Tylko pierwsze 15 zawodniczek przechodzi do 1 rundy (w dwuczesciowym bikini).

. Stréj do 1 rundy
Stroj do 1 rundy (dwuczesciowe bikini) powinien spetnia¢ nastepujace kryteria:

6.1. Bikini powinno by¢ dwuczesciowe, gtadkie i nieprzezroczyste.

6.2. Bikini powinno by¢ w jednolitym, czarnym kolorze.

6.3. Bikini powinno by¢ wykonane z tkaniny (a nie z folii, materialtu ogumowanego lub w
podobnym stylu).

6.4. Bikini powinno by¢ wykonane z materiatu matowego (a nie btyszczgcego).

6.5. Bikini nie moze zawiera¢ zadnych ornamentacji, falbanek, kryz, koronek, obrgbkéw



6.6.

6.7.

6.8.
6.9.

3
czy lamowek.
Maijteczki bikini powinny zakrywac co najmniej %2 miesni posladkowych wielkich oraz
i cate podbrzusze.
Podczas tej rundy zawodniczki noszg czarne pantofle na wysokim obcasie. Powinny
by¢ to klasyczne szpilki z zakrytymi palcami i pietami. Grubos¢ podeszwy nie
powinna przekraczac 6,35 mm (%4”), a wysokos¢ szpilki nie powinna by¢ wieksza od
127 mm (5”). Pantofle na platformach sg surowo zabronione.
Wtosy moga by¢ utozone w stylowa fryzure.
Nie mozna nosi¢ bizuterii, poza obrgczkg $lubng i/lub matym kolczykami w uszach.

. Przebieg 1 rundy (w dwuczesciowym bikini)
Procedura dla 1 rundy jest nastepujaca:

7.

7.2

7.3.

7.4.

7.5.

7.6.

7.7.

7.8.
7.9.

Cata kategoria wprowadzana jest na scene w kolejnosci numerow startowych i
ustawiana w pojedynczym szeregu.

Szereg dzielony jest na dwie rowne grupy, ustawiane po obu stronach sceny: jedna
grupa po lewej stronie, druga - po prawej. Srodkowa cze$é sceny pozostaje wolna i
stuzy do przeprowadzania poréwnan.

Zawodniczki proszone sg, w kolejnosci numerdw startowych i w grupach nie
wiekszych niz piecioosobowe, do wykonania na srodku sceny czterech

kolejnych zwrotow w prawo. Zawodniczki ustawiajg sie wiec do sedziow:

a) Lewym bokiem
b) Tytem

c) Prawym bokiem
d) Przodem

To wstepne grupowanie zawodniczek i wykonywanie czterech zwrotéw ma pomaoc
sedziom w doborze fitnesek do przysztych poréwnan.

Teraz sedziowie punktowi mogg zgtaszac¢ swoje propozycje porownan do sedzidéw
pracujgcych na scenie. Jednorazowo mozna porownywac nie mniej niz trzy i nie
wiecej niz pie¢ zawodniczek. Sedzia gtéwny lub jego pomocnik na scenie majg
prawo do odrzucenia lub poprawienia poréwnania zaproponowanego przez danego
sedziego, jesli jest to uzasadnione.

Wszystkie porownania beda prowadzone na srodku sceny i w takiej kolejnosci
numerow startowych, od lewej do prawej, jakg zazyczyt sobie dany sedzia.

Kazdy sedzia ma zagwarantowang mozliwos¢ wytypowania co najmniej jednego
poréwnania. Realizacja dodatkowych propozycji poréwnan bedzie zalezata od
decyzji sedziego gtdbwnego lub jego pomocnika na scenie.

Wszystkie zawodniczki wystgpig w co najmniej jednym poréwnaniu.

Po zakornczeniu ostatniego porownania, a przed zejsciem ze sceny, wszystkie
zawodniczki ustawiane sg ponownie w jednym szeregu, w kolejnosci numerow
startowych.

. Wystawianie not sedziowskich
Wystawianie ocen za 1 runde odbywa sie w nastepujacy sposob:

8.1.

8.2.

Kazdy sedzia przyznaje kazdej zawodniczce indywidualne miejsce, sprawdzajac,
aby dwie lub wiecej zawodniczek nie otrzymaty tych samych miejsc.

Przy dziewieciu sedziach, eliminuje sie dwie najwyzsze i dwie najnizsze noty.
Pozostate oceny sg dodawane, dajgc ,Sume za 1 runde” i ,Miejsce po 1 rundzie”.
Wszelkie remisy po 1 rundzie bedg rozwigzywane przy uzyciu ,Metody
Poréwnywania Miejsc”.



9. Zasady oceny zawodniczek w 1 rundzie
Ocene w pierwszej rundzie prowadzi sie wedtug nastepujacych kryteriow:

9.1.

9.2.

9.3.

9.4.

Sedzia powinien najpierw oceni¢ ogolny, sportowy wyglad sylwetki. Ocena ta
powinna zaczynac sie od gtowy i przebiegac¢ do dotu, obejmujgc catg postac.
Ocena, uwzgledniajgca najpierw ogodlne wrazenie odnosnie budowy fizycznej
zawodniczki, powinna takze obejmowac fryzure, urode, sportowy rozwdj
umiesnienia, rownomierng, proporcjonalng budowe sylwetki, wyglad i napiecie
skory, umiejetnos¢ zaprezentowania sie na scenie z wkasciwg pewnoscig siebie,
urokiem osobistym i elegancja.

Sylwetka powinna by¢ oceniana pod wzgledem ogoélnego tonusu miesniowego,
uzyskanego dzieki ¢wiczeniom fizycznym. Grupy miesniowe powinny miec
uwypuklony i jedrny wyglad, z niewielkg iloscig tkanki ttuszczowej. Sylwetka nie
powinna by¢ ani nadmiernie umiesniona, ani zbyt wychudzona; nie powinno by¢
widocznej gtebszej separaciji, ani poprzecznego prgzkowania miesni. Sylwetki zbyt
umiesnione lub zbyt wyszczuplone powinny by¢ oceniane nizej.

Ocena powinna réwniez obejmowac napiecie i stan skéry. Skéra powinna by¢
gtadka i mie¢ zdrowy wyglad, bez oznak cellulitu. Twarz, fryzura i makijaz powinny
podkreslac styl catej sylwetki.

Ocena sedziowska zawodniczek powinna uwzgledniac¢ elementy ogdlnej prezentac;ji
scenicznej, poczawszy od momentu wejscia na scene, az do zejscia z niej. Przez
caly czas przebywania na scenie zawodniczka fitness jest obserwowana pod katem
,zdrowej, sprawnej i wysportowanej sylwetki”, prezentowanej catosciowo w
atrakcyjny sposoéb.

10. Stréj do 2 rundy (w jednoczesciowym kostiumie kapielowym)
Stroj do 2 rundy powinien spetniaé nastepujace kryteria:

1.

10.1.
10.2.
10.3.

10.4.
10.5.

Zawodniczki powinny nosic¢ na sobie jednoczesciowy kostium kapielowy.

Kolor, materiat i tkanina kostiumu - do wyboru przez zawodniczki.

Podczas tej rundy nosi sie pantofle na wysokim obcasie i muszg byc¢ to klasyczne
szpilki. Grubo$¢ podeszwy nie moze przekraczac 6,35 mm (V4”), a wysokosS¢ samej
szpilki nie powinna by¢ wieksza od 127 mm (5”). Pantofle na wysokiej platformie sg
Scisle zabronione.

Zawodniczki moga miec¢ stylowg fryzure.

W rozsadnym zakresie, zawodniczki mogq nosic bizuterie.

Przebieg 2 rundy (w jednoczesciowym kostiumie kapielowym)
Procedura dla 2 rundy jest nastepujaca:

11.1.

11.2.

11.3.

Cata kategoria wprowadzana jest na scene w kolejnosci numerdéw startowych i
ustawiana w pojedynczym szeregu.

Szereg dzielony jest na dwie rowne grupy, ustawiane po obu stronach sceny: jedna
grupa po lewej stronie, druga - po prawej. Srodkowa cze$é sceny pozostaje wolna i
stuzy do przeprowadzania poréwnan.

Zawodniczki proszone sg, w kolejnosci numerdw startowych i w grupach nie
wiekszych niz piecioosobowe, do wykonania na srodku sceny czterech

kolejnych zwrotéw w prawo. Zawodniczki ustawiajg sie wiec do sedziow:

a) Lewym bokiem
b) Tytem

¢) Prawym bokiem
d) Przodem
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11.4. To wstepne grupowanie zawodniczek i wykonywanie czterech zwrotéw ma poméc
sedziom w doborze fithesek do przysztych poréwnan.

11.5. Teraz sedziowie punktowi mogq zgtaszaé swoje propozycje poréwnan do sedzidéw
pracujgcych na scenie. Jednorazowo mozna porownywac nie mniej niz trzy i nie
wiecej niz pie¢ zawodniczek. Sedzia gtéwny lub jego pomocnik na scenie majg
prawo do odrzucenia lub poprawienia porownania zaproponowanego przez
danego sedziego, jesli jest to uzasadnione.

11.6. Wszystkie porownania bedg prowadzone na srodku sceny i w takiej kolejnosci
numerdéw startowych, od lewej do prawej, jakg zazyczyt sobie dany sedzia.

11.7. Kazdy sedzia ma zagwarantowang mozliwos¢ wytypowania co najmniej jednego
poréwnania. Realizacja dodatkowych propozycji poréwnan bedzie zalezata od
decyzji sedziego gtbwnego lub jego pomocnika na scenie.

11.8. Wszystkie zawodniczki wystgpig w co najmniej jednym poréwnaniu.

9. Po zakonczeniu ostatniego porownania, a przed zejsciem ze sceny, wszystkie
zawodniczki ustawiane sg ponownie w jednym szeregu, w kolejnosci numeréw
startowych.

12. Wystawianie not sedziowskich

Wystawianie ocen za 1 runde odbywa sie w nastepujgcy sposob:

12.1. Kazdy sedzia przyznaje kazdej zawodniczce indywidualne miejsce, sprawdzajac,
aby dwie lub wiecej zawodniczek nie otrzymaty tych samych miejsc.

12.2. Przy dziewieciu sedziach, eliminuje sie dwie najwyzsze i dwie najnizsze noty.
Pozostate oceny sg dodawane, dajgc ,Sume za 2 runde” oraz ,Sume po poffinale” i
.Miejsce po poffinale”. Remisy w 2 rundzie nie wymagajg rozwigzywania. Remisy w
»~oumie po poffinale” rozwigzywane sg przy zastosowaniu Metody Poréwnywania
Miejsc” oraz wynikéw z 1 rundy.

13. Zasady oceny zawodniczek w 2 rundzie
2 Runda powinna by¢ oceniana przy zastosowaniu nastepujgcych kryteridéw:

13.1. Sedzia powinien najpierw oceni¢ ogolny, sportowy wyglad sylwetki. Ocena ta
powinna zaczynac sie od gtowy i przebiegac¢ do dotu, obejmujgc catg postac.
Ocena, uwzgledniajgca najpierw ogoélne wrazenie odnosnie budowy fizycznej
zawodniczki, powinna takze obejmowac fryzure, urode, sportowy rozwdj
umiesnienia, rbwnomierng, proporcjonalng budowe sylwetki, wyglad i napiecie
skory, umiejetnos¢ zaprezentowania sie na scenie z wiasciwg pewnoscig siebie,
urokiem osobistym i elegancja.

13.2. Sylwetka powinna by¢ oceniana pod wzgledem ogdlinego tonusu miesniowego,
uzyskanego dzieki ¢wiczeniom fizycznym. Grupy miesniowe powinny miec
uwypuklony i jedrny wyglad, z niewielkg iloscig tkanki ttuszczowej. Sylwetka nie
powinna by¢ ani nadmiernie umiesniona, ani zbyt wychudzona; nie powinno by¢
widocznej gtebszej separaciji, ani poprzecznego pragzkowania miesni. Sylwetki zbyt
umiesnione lub zbyt wyszczuplone powinny by¢ oceniane nizej.

13.3. Ocena powinna réwniez obejmowac napiecie i stan skéry. Skéra powinna by¢
gtadka i mie¢ zdrowy wyglad, bez oznak cellulitu. Twarz, fryzura i makijaz powinny
podkreslac styl catej sylwetki.

13.4. Ocena sedziowska zawodniczek powinna uwzglednia¢ elementy ogolnej prezentacji
scenicznej, poczgwszy od momentu wejscia na scene, az do zejscia z niej. Przez
caty czas przebywania na scenie zawodniczka fitness jest obserwowana pod katem
,Zdrowej, sprawnej i wysportowanej sylwetki”, prezentowanej catosciowo, w
atrakcyjny sposob.

13.5. Sedziowie powinni pamieta¢ o tym, ze zawodniczka moze prezentowac sie inaczej
w kostiumie jednoczes$ciowym i pantoflach na wysokim obcasie, niz w kostiumie
dwuczesciowym i pantoflach na wysokim obcasie. Przeto sedziowie powinni



oceniac¢ zawodniczki w tej rundzie ze ,Swiezej” perspektywy, dbajac o to, aby
otrzymaty one obiektywne oceny, uwzgledniajgc stréj obowigzujacy dla tej rundy.

14. Finaly
Pietnascie najlepszych zawodniczek z potfinatu awansuje do finatu, ktéry skfada sie z
jednej rundy w dwuczesciowym kostiumie bikini.

15. Stréj do rundy (w dwuczesciowym bikini)
Stroj do 3 rundy powinien spetniaé nastepujace kryteria:

15.1. Zawodniczki powinny nosi¢ na sobie dwuczesciowy kostium bikini.

15.2. Kolor, materiat i tkanina kostiumu - do wyboru przez zawodniczki.

15.3. Podczas tej rundy nosi sie pantofle na wysokim obcasie i muszg by¢ to klasyczne
szpilki. Grubos¢ podeszwy nie moze przekraczac 6,35 mm (%4”), a wysokos¢ samej
szpilki nie powinna by¢ wieksza od 127 mm (5”). Pantofle na wysokiej platformie sg
Scisle zabronione.

15.4. Zawodniczki mogg mie¢ stylowg fryzure.

15.5. W rozsgdnym zakresie, zawodniczki mogg nosic¢ bizuterie.

16. Przebieg 3 rundy (w dwuczesciowym bikini)
Procedura dla 3 rundy jest nastepujaca:

16.1. Pietnascie pétfinalistek wprowadzane jest na scene w kolejnosci numerow
startowych i ustawiane w pojedynczym szeregu.

16.2. W kolejnosci numerow startowych, zawodniczki przedstawiane sg poprzez
wyczytanie numeru, imienia i nazwiska oraz reprezentowanego kraju.

16.3. Caly szereg wykonuje na komende cztery zwroty.

16.4. Caly szereg schodzi ze sceny.

16.5. Szes¢ najlepszych finalistek wchodzi ponownie na scene i ustawia sie w
pojedynczym szeregu w kolejnosci numerow startowych.

16.6. Jako jedna grupa, szesc finalistek wykonuje na komende cztery zwroty.

16.7. Caly szereg schodzi ze sceny.

17. Wystawianie not sedziowskich
Wystawianie ocen za 3 runde odbywa sie w nastepujgcy sposob:

17.1. Kazdy sedzia przyznaje szesciu finalistkom indywidualne miejsca, dbajac o to, aby
zadne dwie czy trzy zawodniczki nie otrzymaty jednakowych miejsc.

17.2. Przy dziewieciu sedziach, eliminuje sie dwie najwyzsze i dwie najnizsze noty.
Pozostate oceny sg dodawane, dajgc ,Sume za 3 runde”. Nastepnie suma ta
dodawana jest do ,Sumy po pétfinale”, dajac ,Koncowg punktacje” i ,Koncowe
miejsce”. Remisy w 3 rundzie nie wymagajg rozwigzywania. Remisy w
~,Koncowej punktacji” rozwigzywane sg przy zastosowaniu Metody Poréwnywania
Miejsc” oraz wynikéw z 3 rundy.

18. Zasady oceny zawodniczek w 3 rundzie (w dwuczesciowym bikini)
Do oceny zawodniczek w 3 rundzie stosuje sie te same kryteria, jak w 1 rundzie.
Jednakze sedziowie powinni mie¢ na uwadze to, ze zawodniczki mogg sie inaczej
prezentowac noszac dwuczesciowy kostium bikini i pantofle na wysokim obcasie niz w
kostiumie bikini i bez pantofli. Sedziowie muszg wiec dotozy¢ staran, aby zawodniczki
otrzymaty obiektywne oceny, uwzgledniajace ich stroj w tej rundzie.



19. Stréj do ceremonii wreczania nagréd
Stroj zawodniczek do ceremonii wreczania nagrod powinien spetnia¢ nastepujace
kryteria:

19.1.
19.2.
15.3.

15.4.
15.5.

Zawodniczka powinna mie¢ na sobie dwuczesciowy kostium bikini.

Kolor, materiat i tkanina kostiumu - do wyboru przez zawodniczki.
Podczas tej rundy nosi sie pantofle na wysokim obcasie i muszg byc¢ to klasyczne
szpilki. Grubos¢ podeszwy nie moze przekraczac 6,35 mm (%4”), a wysokos¢ samej
szpilki nie powinna by¢ wieksza od 127 mm (5”). Pantofle na wysokiej platformie sg
Scisle zabronione.
Zawodniczki mogg mie¢ stylowg fryzure.
W rozsgdnym zakresie, zawodniczki moga nosic bizuterie.

20. Przebieg ceremonii wreczania nagréd
Procedura nagradzania powinna przebiega¢ w nastepujacy sposéb:

20.1.

20.2.

20.3.

Sze$¢ finalistek wprowadzane jest na scene i ustawiane w pojedynczym szeregu w
kolejnosci numerow startowych.

Nagrody wreczane sg wszystkim finalistkom, w kolejnosci od szostego do
pierwszego miejsca.

Pierwsze trzy zawodniczki otrzymujq takze ztoty, srebrny i brazowy medal IFBB.

21. Opis czterech zwrotéw
Zwroty powinny by¢ wykonywane w nastepujacy sposéb:

21.1.

21.2.

Pierwszy zwrot w prawo (postawa lewym bokiem do sedziéw):

Zawodniczka stoi w postawie swobodnej, wyprostowana, ze wzrokiem skierowanym
prosto przed siebie, ztaczonymi pietami, stopami rozwartymi pod katem 30°, nogami
ztaczonymi i prostymi w stawach kolanowych, wciggnietym brzuchem, wypietg
klatkg piersiowa, barkami odciggnietymi do tytu, lewg rekg zwisajgca swobodnie i
nieco odciggnietg do tytu w stosunku do srodkowej osi ciata oraz lekko zgietg w
stawie tokciowym, kciukiem ztgczonym z pozostatymi palcami dtoni i dtonig lekko
wklestg. Prawa reka zwisa swobodnie wzdtuz tutowia, jest nieco wysunieta do
przodu w stosunku do srodkowej osi ciata i lekko ugieta w stawie fokciowym, kciuk
ztgczony jest z pozostatymi palcami, a dton skierowana w strone tutowia i lekko
wklesta. Takie ustawienie ramion powoduje, ze tutow pozostaje lekko skrecony w
lewo, z lewym barkiem nieco opuszczonym, a prawym - uniesionym. Jest to
normalne, ale nie nalezy z tym przesadzac. Ma to by¢ postawa swobodna.
Napinanie miesni jest zabronione. Zawodniczki, ktére nie przyjmag prawidtowe;j
postawy, otrzymajg jedno ostrzezenie, a nastepnie bedg odejmowane punkty od ich
ocen.

Drugi zwrot w prawo (postawa tylem do sedziéw):

Zawodniczka stoi w postawie swobodnej, wyprostowana, ze wzrokiem skierowanym
prosto przed siebie, ztgczonymi pietami, stopami rozwartymi pod katem 30°, nogami
ztaczonymi i prostymi w stawach kolanowych, wciggnietym brzuchem, wypietg
klatkg piersiowa, odciggnietymi do tytu barkami, obiema rekami zwisajgcymi
swobodnie po bokach tutowia wzdtuz srodkowej osi ciata i lekko zgietymi w stawach
tokciowych, kciukami ztaczonym z pozostatymi palcami dtoni, dtorimi lekko
wklestymi i skierowanymi w strone tutowia oraz opuszkami palcow lekko
dotykajacymi zewnetrznych powierzchni ud. Ma to byé postawa swobodna.
Napinanie miesni jest zabronione. Zawodniczki, ktére nie przyjmag prawidtowej
postawy, otrzymajg jedno ostrzezenie, a nastepnie bedg odejmowane punkty od ich
ocen.



21.3.

21.4.

Trzeci zwrot w prawo (postawa prawym bokiem do sedziow):

Zawodniczka stoi w postawie swobodnej, wyprostowana, ze wzrokiem skierowanym
prosto przed siebie, ztgczonymi pietami, stopami rozwartymi pod katem 30°, nogami
ztgczonymi i prostymi w stawach kolanowych, wciggnietym brzuchem, wypietg
klatkg piersiowg, barkami odciggnietymi do tytu, prawg reka zwisajgcg swobodnie i
nieco odciggnietg do tytu w stosunku do srodkowej osi ciata oraz lekko zgietg w
stawie tokciowym, kciukiem ztgczonym z pozostatymi palcami dtoni i dtonig lekko
wklesta. Lewa reka zwisa swobodnie wzdtuz tutowia, jest nieco wysunieta do
przodu w stosunku do srodkowej osi ciata i lekko ugieta w stawie tokciowym, kciuk
ztgczony jest z pozostatymi palcami, a dton skierowana w strone tutowia i lekko
wklesta. Takie ustawienie ramion powoduje, ze tutdbw pozostaje lekko skrecony w
prawo, z prawym barkiem nieco opuszczonym, a lewym - uniesionym. Jest to
normalne, ale nie nalezy z tym przesadzac. Ma to by¢ postawa swobodna.
Napinanie miesni jest zabronione. Zawodniczki, ktére nie przyjma prawidtowej
postawy, otrzymaja jedno ostrzezenie, a nastepnie bedg odejmowane punkty od ich
ocen.

Czwarty zwrot w prawo (postawa przodem do sedziéw):

Zawodniczka stoi w postawie swobodnej, wyprostowana, ze wzrokiem skierowanym
prosto przed siebie, ztgczonymi pietami, stopami rozwartymi pod katem 30°, nogami
ztaczonymi i prostymi w stawach kolanowych, wciggnietym brzuchem, wypietg
klatkg piersiowa, odciggnietymi do tytu barkami, obiema rekami zwisajgcymi
swobodnie po bokach tutowia wzdtuz srodkowej osi ciata i lekko zgietymi w stawach
tokciowych, kciukami ztaczonym z pozostatymi palcami dtoni, dtorimi lekko
wklestymi i skierowanymi w strone tutowia oraz opuszkami palcow lekko
dotykajacymi zewnetrznych powierzchni ud. Ma to byé postawa swobodna.
Napinanie miesni jest zabronione. Zawodniczki, ktére nie przyjmag prawidtowe;j
postawy, otrzymaja jedno ostrzezenie, a nastepnie bedg odejmowane punkty od ich
ocen.






