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ARTICLE 1 : LA LICENCE

Petit rappel : pour pouvoir participer aux competis AFBBN, les athletes doivent étre titulaire rtéu
licence valable pour la saison en cours. Elle déliarée aux compétiteurs dans les conditions sies:

. s’engager a respecter I'ensemble des reglegletnents de 'AFBBN,
. s’interdire I'utilisation de produits dopants
. s’engager a respecter les regles relatives adeegiion de la santé comme l'obligation de se

soumettre au suivi médicalin certificat médical daté de moins de 3 mois, aigant le compétiteur a
participer aux compétitions est obligatoi@ar pour certaines pathologies, les efforts fousrrs de la
compétition peuvent induire le déclenchement d'un@ussée ou une grande fatigabilité.

ARTICLE 2 : TENUE

Athlétes Assis

HOMMES
Pantalon sport autorisé, aucun bijou (sauf allianeesera toléré

FEMMES Pantalon sport autorisé.

Athlétes Debout

HOMMES  Maillot de scene, aucun bijou (sauf allienoe sera toléré
FEMMES Maillot deux pieces

Un Iéger maquillage est admis. Seuls les bijouxasiis sont autorisés (dans la limite du bon go(t)
boucles d’oreilles, bracelet et alliance. Pailleé strass autorisés.
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ARTICLE 3 : CATEGORIES

Athletes Assis : HOMMES 1 Seule catégorie
FEMMES 1 Seule catégorie

Athletes Debout : HOMME 1 seule catégorie
FEMME : 1 seule catégorie

ARTICLE 4 : CRITERES DE JUGEMENT

Le jugement est fondé sur I'observation du dévelomment musculaire harmonieux résultant d’un
travail de musculation régulier. Il porte sur les citeres essentiels suivants :

Ligne : symétrie et équilibre des masses musculaire
Densité : fermeté et qualité des fibres musculaires
Définition musculaire : relief musculaire

Les juges devront privilégier 'ensemble du phys, les athlétes ne pouvant pas tenir les posss tr
longtemps.

ARTICLE 5 : DEROULEMENT DES COMPETITIONS

Une compétition se déroule en 4 passages pouthiiedes debout et 3 passages pour les athletes assi
(pas de présentation statique).

Pour permettre aux athlétes de changer de tenurel@@il‘ﬂ“e passage (posing libre), celui-ci ne sera pas
effectué a la suite des comparaisons mais serendgtepar le college de compétition.

PREMIER PASSAGE : LA PRESENTATION

Pour les athlétes debout

Tous les athlétes d’'une méme catégorie se présahteur scene en position corrigée de face, talons
joints.

A la demande du chairman, ils effectueront un gdartour sur la gauche de maniere a se présenter de
profil, puis ils effectueront de nouveau un quattdur sur la gauche de maniére a se présenteauxos

juges, puis un quart de tour sur la gauche afiprdsenter leur autre profil et enfin, ils termindrpar un
dernier quart de tour & gauche pour se présemeudeau face aux juges.

Ce premier passage s’effectue sans pose ni cdotrantisculaire.
Pas de « présentation » pour les athlétes assis.
DEUXIEME PASSAGE : LES POSES IMPOSEES

Le chairman fera exécuter aux athletes les pospesées décrites ci-dessous. Il procédera a un &noi
fonction du nombre d’athlétes sur scéne (a pagtib dthletes sur scéne minimum).
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TROISIEME PASSAGE : LES COMPARAISONS

On ne saurait trop insister sur l'importance desparaisons. C'est ce qui aidera le juge a décider q
compétiteur a le meilleur physique du point de das criteres de jugement.

Apres la derniére pose imposée, le chairman demarsix athléetes de la catégorie de rejoindre ld fon
de scene, en attente d’éventuelles comparaisondequanderont les juges.

Les demandes de comparaisons seront énoncées pasgdensable de table. Sl n'y a pas de

comparaison, il sera possible de demander auxteshiéeffectuer, a nouveau, les poses imposeées.
QUATRIEME PASSAGE : LE POSING LIBRE

Dés que le responsable de table estimera termieg@eses imposées et les comparaisons de la datégo

les athletes quitteront la scene pour revenir iddiellement, dans I'ordre de leur numéro, afin @efuer
leur posing libre chronométré d’une minute trerdgardes femmes et d’'une minute pour les hommes.

ARTICLE 6 : LES POSES IMPOSEES — DESCRIPTIONS ET CRTERES DE JUGEMENT

1) DOUBLE BICEPS DE FACE

Pour les athletes debout

Face aux juges, les jambes a peu de distancedaiti@utre sur une méme ligne, le compétiteurrbeles
bras a hauteur des épaules et les pliera aux coueesnains seront fermeées et tournées vers le bas.

Poses spécifiques pour les femmzge aux juges, les bras levés un peu au-desssigpaules, les mains
ouvertes ou fermées, une jambe placée sur le cbté.

Pour les athlétes assis

Face aux juges, le compétiteur levera les brasutehades épaules et les pliera aux coudes. Lessmai
seront fermées et tournées vers le bas.

Poses spécifiques pour les femmizge aux juges, les bras levés un peu au-detssigpaules, les mains
ouvertes ou fermées.

Ceci fera contracter les biceps et les muscldadant-bras, qui sont les principaux groupes mias@s
évalués dans cette pose. De plus, le compétitena denter de contracter autant de muscles quelb®ss
car les juges examineront tout son physique.

Lors de I'évaluation, le juge doit suivre une pohgé définie qui permettra une évaluation comptiete
physique dans son ensemble.

Il doit d'abord regarder, les groupes musculairés em évidence tout en englobant l'intégralité du
physique. Il regardera pour chaque groupe museuléer développement équilibre, la définition et la
densité musculaire.
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2) DORSAUX DE FACE :

Pour les athletes debout

Debout face aux juges les pieds peu écartés smélae ligne, le compétiteur placera ses mains de
préférence sur le bas de la taille et déploieradsesaux. En méme temps le compétiteur doit teseer
contracter autant de muscles frontaux que possible.

Pour les athlétes assis

Face aux juges, le compétiteur placera ses maipséfierence sur le bas de la taille et déploiera
ses dorsaux.

Pas de pose « dorsaux de face » pour les femmes.
Le juge doit vérifier I'élargissement des musclessdux.
3) BICEPS CAGE :

Pour les athletes debout

Le compétiteur peut choisir son coté de pose, déareaa montrer son meilleur bras. Il se tiendizodé,
son cOté avancé vers les juges. Il pliera le bitag & I'avant, dans une position a angle droipdimg
fermé et l'autre main agrippant le poignet. La japia plus proche des juges sera pliée, et sesutsrteils
seront en contact avec le sol. Dans cette posil@epmpétiteur bombera la poitrine et contractera
biceps au maximum, ainsi que les muscles de ls&uet en particulier le groupe musculaire desasch
jambiers et par une pression vers le bas de saitsartontrera un mollet contracté.

Le juge prétera une attention particuliére aux r@sspectoraux et a la courbe de la cage thoracaue,
biceps, aux biceps cruraux, aux jumeaux et congarain coup d'ceil général, une fois de plus, détéa
aux pieds.

Pour les athletes assis

Le compétiteur peut choisir son c6té de pose, deiereaa montrer son meilleur bras. Il pliera lesbra
situé a l'avant, dans une position a angle dmipding fermé et I'autre main agrippant le poigbeains
cette position, le compétiteur bombera la poiteheontractera le biceps au maximum.

Le juge prétera une attention particuliere aux nesspectoraux et a la courbe de la cage thoracaue,
biceps,

4) DOUBLE BICEPS DE DOS :

Pour les athletes debout

Le compétiteur se tiendra debout, dos aux juggsieifa les bras et les poignets de la méme manigge
pour la pose double biceps de face et posera tedu@t en arriére reposant sur les orteils. lltcactera
les muscles des bras autant que les muscles déegpde I'ensemble du dos, de la cuisse et duemoll

Pose spécifique pour les femmel®s aux juges, les bras au-dessus de la tésutehr des épaules, les
mains ouvertes ou fermées, une jambe placée sdtde
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Le juge jettera d'abord un d'ceil aux muscles das ér fera un examen général de la téte aux pedas,
moment ou il y a davantage de groupes musculairegarder que dans toutes les autres poses : Je cou
les épaules, les bras, les avant-bras, les trapgraesd rond, sous-épineux, les masses lombairks et
dorsaux, les obliques, les fessiers, les bicepagruet les mollets.

Cette pose, probablement plus que les autres,aaiddéterminer la qualité de la densité, la débimiet
I'équilibre général musculaire du compétiteur.
Pour les athletes assis

Le compétiteur pliera les bras et les poignetsade@me maniere que pour la pose double bicepsde fa
Il contractera les muscles des bras autant quaudssles des épaules, de I'ensemble du dos.

Pose spécifique pour les femme®s aux juges, les bras au-dessus de la téwugehr des épaules, les
mains ouvertes ou fermées.

5) DORSAUX DE DOS :

Athletes debout:

Le compétiteur se tiendra de dos aux juges et r@des mains sur la taille, les coudes écartépiele
gauche en arriére, reposant sur les orteils. ltraotera ensuite les dorsaux aussi largement gsshpe
et exhibera un mollet contracté en appuyant sefdu sol.

Pas de pose « dorsaux de dos » pour les femmes eithlétes assis.

Le juge recherchera la bonne ouverture des dorsau¥, ainsi que la bonne densité musculaire et
conclura encore avec le regard général de la t&tpiads.

6) TRICEPS :

Athletes debout:

Le compétiteur peut choisir le coté qu'il désireipeette pose, de facon a montrer aux juges soltennei
bras. Il se tiendra debout, le cété gauche ou drodirection des juges et placera les bras dergedos.
Il peut soit croiser les doigts ou attraper le lmaglevant par le poignet avec la main arriergah@e la
plus proche des juges sera pliée au genou et lesutsteils reposeront au sol. Le compétiteur exterc
une pression sur son bras, provoquant ainsi laactian du triceps. Il relevera également la podret
contractera les muscles abdominaux autant queussles des cuisses et des mollets.

Le juge jettera d'abord un ceil au triceps exposmbetiura ensuite avec l'inspection de la téte @eds.
Dans cette pose et dans la pose BICEPS-CAGE, tilydavoir un décalage de l'avant-bras vers |'agrier
pour ne pas géner la cage et éviter I'effacementadtille. Le juge pourra ainsi comparer leur
développement avec plus de justesse.

Athletes assis

Le compétiteur peut choisir le c6té qu'il désirepeette pose, de facon a montrer aux juges soltennei
bras. Le c6té gauche ou droit en direction dessj@glacera les bras derriere le dos. Il peutcsoiser
les doigts ou attraper le bras de devant par lgngbiavec la main arriere. Le compétiteur exeraas
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pression sur son bras, provoquant ainsi la comradu triceps. Il relévera également la poitribe e
contractera les muscles abdominaux.

Le juge jettera d'abord un ceil au triceps exposésizette pose et dans la pose BICEPS-CAGE, ilydoit
avoir un décalage de l'avant-bras vers l'arriéngr p@ pas géner la cage et éviter I'effacemenrd thlle.
Le juge pourra ainsi comparer leur développemeet glus de justesse.

7) ABDOMINAUX

Athlétes debout:

Debout face aux juges, le compétiteur placeraias therriere la téte et une jambe en avant. lraotdra

les muscles abdominaux par une flexion du troncret rétroversion du bassin. En méme temps, |l
contractera les muscles de la cuisse placée en. dvest autorisé a changer de jambe et adoptepose

fixe pour les abdominaux.

Le juge observera 'ensemble musculaire abdomirtausse et conclura avec un examen de la téte aux
pieds.

Pas de pose « abdominaux » pour les athlétes assis.

ARTICLE 7 : LA NOTATION

DENSITE DEFINITION

LIGNE - SYMETRIE | /' on ) e MUSCULAIRE

Qualité des fibres

. Relief
musculaires

Equilibre musculaire

Chaque athlete sera classé dans chaque domaingépidessus. Le vainqueur aura le total de pdénts
plus bas. Ex-aequo : I'athléte totalisant le pltemag nombre de meilleures notes sera vainqueur.

ARTICLE 8 : LE POSING LIBRE — DESCRIPTIONS ET CRITE RES DE JUGEMENT

Durée : 1Imn30 (Femmes) et 1mn (Hommes)

Pour ce passage, l'originalité de la tenue essdaisa I'appréciation de chaque concurrent. llasgtefois
demandé que celle-ci ne porte pas atteinte auxdsomueurs, a la compétition sportive et a la sé&curit
Les accessoires sont admis et seront controlépeske (animaux et armes interdits).

Les juges observeront la maniére dont I'athletersattre en valeur ses muscles, ainsi que l'orlgénda
créativité et la valeur artistique du posing. Enfas juges prendront en compte les capacitésatiddte a
enrbler la foule et parfois méme a jouer avec éll@hlete doit pouvoir montrer de I'enthousiasniale
la fierté.

Femmes et hommes en « individuelssk une majorité de juges a choisi de prendrecenpte le posing
d'un athlete, celui-ci bénéficiera d’'un bonus depdint sur le total de ses points retenus pour le
classement.

Ce bonus sera affiché sur la feuille de résultet!fi
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