CONFEDERAGAO BRASILEIRA
DE MUSCULAGAO, FISICULTURISMO E FITNESS
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FITNESS COREOGRAFICO MASCULINO

O Fitness Coreografico Masculino foi oficialmente reconhecido pelo Conselho Executivo da IFBB e membros
afiliados no Congresso Anual da IFBB em 27 de novembro de 2005 em Shanghai, China.

DIVISOES

JUNIOR
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> Atletas de 16 a 20 anos — Divisdo unificada
> Atletas de 21 a 23 anos — Divisdo unificada



Relagdo altura / peso

Até e incluindo 162 cm: - 3 Kg
Até e incluindo 165 cm: - 2 Kg
Até e incluindo 168 cm: - 1 Kg
Até e incluindo 171 cm: + 0 Kg
Até e incluindo 175 cm: + 1 Kg
Até e incluindo 180 cm: + 3 Kg
Até e incluindo 188 cm: + 4 Kg
Até e incluindo 196 cm: + 5 Kg
Acima de 196 cm: + 6 Kg
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v Estatura— 100 + margem permitida = peso maximo total.

TABELA FITNESS COREOG. MASCULINO JUNIOR

Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso

162 59 162,5 605 165 64 1685 685 1715 725 1755 785 180,5 845 1885 935 1965 1025
-3Kg 163 61 1655 64,5 169 69 172 73 176 79 181 85 189 94 197 103
1635 61,5 166 65 1695 69,5 1725 735 1765 795 1815 855 1895 945 1975 1035
164 62 166,5 65,5 170 70 173 T4 177 80 182 86 190 95 198 104
164,5 62,5 167 66 170,5 70,5 173,5 745 1775 80,5 1825 86,5 190,56 85,5 1985 1045
-2Kg 167,5 66,5 171 71 174 75 178 81 183 87 191 96 199 105
168 67 0Kg 1745 755 1785 815 1835 875 1915 96,5 1995 1055
-1Kg 175 76 179 82 184 88 192 97 200 106
1Kg 1795 825 1845 885 1925 975 2005 1065
180 83 185 89 193 98 201 107
3 Kg 185,5 89,5 193,56 88,5 2015 1075
186 90 194 99 202 108
186,5 90,5 194,56 99,5 2025 108,5
187 91 195 100 203 109
187,5 91,5 1955 1005 2035 109,5
188 92 196 101 204 110

4 Kg 5Kg 6 Kg

SENIOR

> Atletas maiores de 23 anos



DivisGes
» Divisdo unificada, com relagdo altura / peso
Relagdo altura / peso

Até e incluindo 162 cm: - 2 Kg
Até e incluindo 165 cm: - 1 Kg
Até e incluindo 168 cm: + 0 Kg
Até eincluindo 171 cm: + 1 Kg
Até e incluindo 175 cm: + 2 Kg
Até e incluindo 180 cm: + 4 Kg
Até e incluindo 188 cm: + 5 Kg
Até e incluindo 196 cm: + 6 Kg
Acima de 196 cm: + 7 Kg
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v" Estatura— 100 + margem permitida = peso maximo total.

TABELA FITNESS COREOG. MASCULINO SENIOR

Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso Altura Peso

162 60 1625 61,5 1655 655 16856 695 1715 7356 1755 795 1806 855 1885 945 196,56 1036
-2Kg 163 62 166 66 169 70 172 74 176 80 181 86 189 95 197 104
1635 625 1665 66,5 1695 705 1725 745 1765 805 1815 865 1895 955 197,56 1045
164 63 167 67 170 71 173 75 177 81 182 87 190 96 198 105
1645 635 1675 675 1705 715 1735 755 1775 815 1825 875 1905 965 1985 1055
165 64 168 68 171 72 174 76 178 82 183 88 191 97 199 1086
-1Kg 0 Kg 1Kg 1745 76,5 1785 825 1835 885 19156 975 1995 1065
175 77 179 83 184 89 192 98 200 107
2 Kg 1795 83,6 1845 895 1925 985 2005 1075
180 84 185 90 193 99 201 108
4 Kg 185,56 90,56 1935 995 2015 1085
186 91 194 100 202 109
186,5 91,5 1945 1005 2025 1095
187 92 195 101 203 110
187,56 9256 1955 1015 2035 110,56
188 93 196 102 204 111
5Kg 6 Kg TKg

PROCEDIMENTOS E REGRAS PARA CONFUZIR AS FASES DE COMPETICAO

ROUNDS

e ELIMINATORIAS
e SEMIFINAIS
o FINAIS
e PREMIACAO

Sera composto pelas cinco rodadas seguintes:
» Eliminatérias (Quartos de volta).
> Semifinais Round 1 (Rotina coreografica).
> Semifinais Round 2 (Quartos de volta).
> Finais Round 3 (Rotina coreografica).
> Finais Round 4 (Quartos de volta).



ELIMINATORIAS

® TEAM-ANDRO.com

PROCEDIMENTOS DE ELIMINACAO DO ROUND ELIMINATORIO

A rodada eliminatdria ocorre quando o numero 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 fard 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 as atletas em duas fileiras diagonais nas laterais do palco, dividindo-se em grupos
proporcionais de acordo com o numero total de concorrentes.

Posteriormente os atletas sdo divididos em pequenos grupos (4, 5 ou 6, de acordo com o total de participantes), e
serao chamados ao centro do palco para realizar os 4 giros detalhados abaixo, enquanto os outras atletos 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 volta de frente, mostram a frente.

Nesta fase, os juizes ndo podem solicitar comparagdes entre os atletas. Os juizes de palco juntam as duas diagonais
e posicionam os atletas em uma Unica linha em ordem numérica, para sua saudagao final ao publico.

Os atletas sdao convidados a deixar o palco, terminando a fase eliminatoria.
Enquanto estdo no palco, eles ndo podem mascar chicletes ou doces, beber dgua ou qualquer outro liquido.

No final dos quartos de volta, todos os concorrentes se formam em uma Unica linha e em ordem numeérica, antes
de sair do palco.




DESCRICAO DOS QUARTOS DE VOLTA

As competidoras que ndo adotarem a postura adequada receberdo um aviso e, se manter uma postura ruim serdo
despontuadas.

DE FRENTE
O atleta sera colocado na linha de competicao em frente aos juizes.

Calcanhares juntos, pés em um angulo de 30°. Pernas retas, abdémen vazio, dorsal ligeiramente expandido com
bracos paralelos ao corpo e cotovelos ligeiramente flexionados.

As palmas das mdos devem estar ligeiramente fechadas.

QUARTO DE VOLTA A DIREITA

O competidor fard o quarto de volta e mostrara seu lado esquerdo aos juizes. Calcanhares juntos, pés em um angulo
de 30°.

O brago esquerdo deve ser movido levemente para trds, dobrando levemente o cotovelo com a palma da mao
fechada. O braco direito deve cair em semi-flexao e deve posicionar um pouco para a frente.

Esta posicdo dos bragos fara com que a parte superior do corpo gire levemente a esquerda com o ombro esquerdo
para baixo e o ombro direito levantado.

O competidor manterd a semi-flexao da pose o tempo todo.




QUARTO DE VOLTA DE COSTAS
O atleta ficara na linha de competicdo, de costas para os juizes. Calcanhares pés juntos em um angulo de 30°.

Pernas retas, abdémen esvaziado, dorsais ligeiramente expandidos com os bracos paralelos ao corpo e os cotovelos
levemente flexionados.

As palmas das maos devem estar ligeiramente fechadas.
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QUARTO DE VOLTA A DIREITA

O competidor fara o quarto de volta e mostrara seu lado direito aos juizes. Calcanhares pés juntos em um angulo
de 30°.

O brago direito deve ser movido levemente para trds, dobrando levemente a cotovelo com a palma da mao fechada.
O brago esquerdo deve cair em semi-flexao e deve avangar um pouco.

Esta posicdo dos bracos fard com que a parte superior do corpo gire levemente a direita com o ombro direito para
baixo e o ombro esquerdo levantado.

O competidor manterd a semi-flexdao da pose o tempo todo




VESTIMENTA DA RODADA ELIMINATORIA (Round 2 e Round 4)

Sunga de lycra, liso, preto solido, fosco. (plastico ndo brilhante ou semelhante).

Cubra minimamente a frente e as nadegas da cintura até a parte superior da coxa, largura minima de 15
cm nas laterais.

Todos os bronzeadores que podem ser apagados ao toque sao proibidos.

Para a rodada de eliminacdo, os juizes avaliardo o fisico em geral, a condicdo atlética, simetria, proporcao
e tom de pele. O atleta deve apresentar um fisico harmonioso e proporcional sem hipertrofia ou extrema
vascularizagdo. Deve mostrar uma imagem elegante com semi-flexdo nas poses e nos quartos de volta.

Os 15 competidores classificados avancardo para as semifinais.

SEMIFINAIS

VESTIMENTA DO ROUND 1 E ROUND 3 (ROTINA COREOGRAFICA)
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Rotina coreogriafica, o atleta deve apresentar uma coreografia criativa e bem executada com elementos de forga,
flexibilidade, resisténcia e velocidade. Deve haver variedade em movimentos e agrupa-los como um Unico conjunto.

Ele atendera aos seguintes critérios:

>
>

O traje da livre escolha do atleta de acordo com sua coreografia e cendrio cena.

Cada competidor serd chamado ao palco por nimero, nome e pais para realizar sua rotina coreografica. A
musica dura no maximo 90 segundos.

No registro oficial, eles devem apresentar todos os objetos que eles usardo em sua rotina. Nenhum
concorrente utilizarad qualquer objeto em sua apresentagdo que represente um perigo para a seguranga de
outros concorrentes. Qualquer item que caia durante a rotina deve ser retirado pelo competidor ao final
de sua apresentacao sem causar nenhum atraso na competicao.

Eles devem entrar e sair do palco para executar a rotina sem a assisténcia de qualquer outra pessoa.

Os competidores devem estar nos bastidores pelo menos 45 minutos antes da hora inicio de sua categoria
e preparado para o momento de sua apresentacdo, ndo estando quando for chamado, ele serd eliminado
da competicdo.
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AVALIAGAO DO ROUND 1

A rotina serd avaliada com vistas ao tempo, estilo, personalidade, coordenacdo atlética e desempenho
geral. Movimentos de gindstica, forca e flexibilidade.

A rotina pode incluir exercicios aerdbicos, dancga, ginastica ou outras manifesta¢des de talento atlético. Nao
ha movimentos necessarios.

Atualmente, sdo penalizadas coreografias que possuem excesso de elementos de ginastica, forga, salto,
etc.

Os juizes desta rodada julgardo apenas a rotina e nao a fisica.

SERA AVALIADO

A inovagdo de movimentos e transigoes.

A grande variedade de técnicas esportivas de diferentes disciplinas.

Originalidade.

O uso criativo de toda a area de competicao.

Performance musical dindmica e criativa, isso significa o uso da estrutura da musica e do ritmo dela.
Energia dinamica, fisica e facial durante todo o desempenho.

A capacidade do concorrente de gerar entusiasmo e entusiasmo.

A variedade e continuidade na apresentacao dos elementos que compdem a rotina.

A sensacdo de ritmo.

ExpressOes apropriadas e animadas. As roupas certas para musica e rotina executada.

NAO SERA AVALIADO

Repeticdes excessivas de sequéncias ou combinagdes.
Falta de originalidade.

Pobreza no uso do espaco.

Pobreza no uso de diferentes técnicas esportivas.
O ritmo Unico ao longo da rotina.

O mau uso da musica.

Movimentos ndo criativos.

Desempenho sem energia.

Expressdes ruins.

Expressoes faciais e corporais inadequadas.

Falta de ritmo (precipitagGes, descompassos).

A distragdo dbvia.

Falta de transmissdo de energia para o publico.
Roupas inadequadas para musica e rotina.

ROUND 2

APRESENTAGAO ROUND 2

Os procedimentos para a rodada 2 serdo os seguintes:

>

Os 15 semifinalistas serdo chamados ao palco e serdo posicionados em ordem numérica em uma Unica
linha.

A formacdo sera dividida em dois grupos de tamanho igual e serd posicionada no palco para que um grupo
fique a esquerda do palco e o outro grupo a direita.

A parte central do palco fica livre para realizar os quartos de volta.

Em ordem numérica e em grupos de 4, 5 ou 6 concorrentes por vez, cada grupo serd direcionado para a
area do centro do palco para realizar as quatro voltas.



» Todas as comparacdes individuais serdo realizadas no centro do palco.
» No final da ultima comparacdo, todos os competidores retornardo a uma Unica linha, em ordem numérica,
antes de sair do palco.

AVALIAGAO DO ROUND 2

A aparéncia atlética geral de todo o seu corpo sera avaliada primeiro.

A apresentacdo de um corpo equilibrado, proporcional e simetricamente desenvolvido.

A condicdo e o tom da pele; e a capacidade do atleta de se apresentar com confianga e elegancia. O corpo

em geral deve ser avaliado quanto a sua densidade muscular, alcancada através de esforcos atléticos e

dieta.

» Os grupos musculares devem ter uma aparéncia completa e resistente, com uma pequena quantidade de
gordura corporal. O corpo ndo deve ser excessivamente muscular ou excessivamente fino e deve mostrar
separacdo muscular visivel e / ou estriagdes

» A capacidade do atleta de se apresentar com confianca e elegéncia. A avaliacdo de atleta deve ser desde o
momento em que entra no palco até o momento em que sai do palco.

» Em todos os momentos, os atletas de fitness devem enfatizar a exibi¢do de um fisico atlético e saudavel.
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PROCEDIMENTOS
Os 6 atletas classificados realizardo os rounds

» Round 3: Rotina coreografica
» Round 4: Rotina fisico (quartos de volta)

APRESENTACAO DO ROUND 3

Os 6 finalistas, com suas roupas de rotina, serdo chamados ao palco, individualmente e em ordem numérica. Eles
se apresentardo com a musica de escolha prdpria e com um tempo maximo de 90 segundos.

Cada competidor sera apresentado por seu nimero, nome e pais
AVALIAGAO DO ROUND 3
Serdigual ao Round 1
PONTUACAO DO ROUND 3
A pontuac¢do do Round 3 é feita da mesma maneira e critério que do Round 1 na semifinal

Os 6 competidores serdo posicionados do primeiro ao sexto lugar.



VESTIMENTA DO ROUND 4 (ROUND FiSICO — QUARTOS DE VOLTA)
A vestimenta do Round 4, deve ser conforme os mesmos critérios do Round 2.
APRESENTACAO DO ROUND 4
O procedimento para a realizacdo do Round 4 é o seguinte:

e Os seis finalistas serdo chamados ao palco, em ordem numérica e em uma Unica linha se posicionam no
centro do palco.

e (Cada competidor sera apresentado por seu nimero, nome e pais.

e Os quatro quartos de volta sdo feitos:

Quarto de volta a direita.

Quarto de volta de costas.

Quarto de volta a direita.

Quarto de volta de frente
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PONTUAGAO DO ROUND 4
A pontuagdo do Round 4 é realizada sob os mesmos critérios e maneira que o Round 2 das semifinais.

Os 6 competidores serdo posicionados do primeiro ao sexto lugar.

Cada competidor comega a final com "zero pontos".

As pontuacdes dos (round 1 e round 2) ndo sdo levadas em consideragdo nas finais.
Em caso de empate, isso sera resolvido com a pontuag¢do na rodada 4.
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AVALIAGAO DO ROUND 4

Avaliacdo é feita da mesma maneira e critério que o Round 2 das semifinais

ROTACAO DAS ATLETAS

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

Para a cerimobnia de premiacdo, as 6 finalistas serdo chamadas ao palco. Elas vdo entrar em fila uma apds a outra
em ordem numérica e avangam para se posicionar diante do publico na linha de premiacao.

O nlimero, nome e pais da competidora serdo anunciados. Elas serdo premiadas, comegando o prémio com o sexto
lugar e continuara, o quinto, 42, 32, 22, e 12 |ugar.
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| PANEL DE JuECES - PUBLICO |

As atletas devem manter uma atitude correta e receber o resultado de sua participacdo com profundo respeito,
elas devem permanecer no palco até o diretor de competicdo anunciar o inicio, elas ndo podem remover as
medalhas ou abandonar os prémios, bem como fazer gestos ou expressées 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 cerimdonia de premiacdo até o fim. O
concorrente, que ostensivamente desaprova ou sai do palco sem terminar a cerimdénia de premiagdo, pode ser
desqualificado.

FOTOGRAFIA OFICIAL COM OS 3 PRIMEIROS LUGARES




FOTOGRAFIA OFICIAL COM O GANHADOR DO PRIMEIRO LUGAR

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

Imediatamente apds a cerimdnia de premiagdo, as vencedoras de cada categoria serdo chamadas ao palco em
ordem numérica e formardo uma unica linha.

O juiz principal da competi¢cdo chamara as competidoras em ordem numérica para o centro do palco, onde elas
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.



