LIETUVOS KULTURIZMO FEDERACIJA

2026 ATVIRAS LIETUVOS KULTURIZMO IR FITNESO
CEMPIONATAS 2026 PRIENAI
NUOSTATAI

Tikslai ir uzdaviniai

- Fitneso ir kulttrizmo populiarinimas;

- Fizinio aktyvumo skatinimas;

- Sveiko gyvenimo budo propagavimas;

- Stipriausiy Salies sportininky iSrinkimas;

- Sudaryti sglygas renginio sveCiams ir dalyviams turiningai praleisti laikg.

Laikas ir vieta

1. Varzybos vyks 2026 m. lapkri¢io 7 d. adresu: Kestucio g.14 (BirStono sporto centras),
BirStonas;

2. Sportininky registracija vyks: nuo 10:00 iki 11:00 val,

2. Varzyby pradzia:. 13:00 val.

Organizavimas ir vykdymas

Varzybas organizuoja Lietuvos kultarizmo federacija, NAC.
Federacijos prezidentas: Vytautas Sadauskas

Vyr. teiséjas: Vladas Jovaisa, +37061114969

Sekretoré: Evelina TamoSitniené, +37068488573

Varzyboms vadovauja komanda, sudaryta i$ vyriausiojo teis€jo ir varzyby
sekretoriaus.

Varzyby puslapis: https://www.kulturizmas.com/

Varzybos bus vedamos lietuviy/rusy/angly kalbomis.
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VARZYBY KATEGORIJOS

1. Jaunuciai / Jauniai - Juniors 19 (19 imtinai; gime 2007 ir véliau)

2. Jaunimas - Juniors 23 (23 imtinai; gime 2003 ir véliau)

3. Vyry kultdrizmas Naujokai - Men‘s Bodybuilding Newcomers

4. Vyry “estetinis modelis” - Men‘s Physique

5. Vyry klasikinis kultirizmas - Men‘s Classic Physique

6. Vyry klasikinis kultirizmas Veteranai 40+ - Men‘s Classic Physique Masters 40+
(gime 1986m. ir véliau)

7. Vyry kulturizmas veteranai 40+ - Men‘s Masters 40+ (gime 1986m. ir véliau)

8. Vyry kulttrizmas veteranai 50+ - Men‘s Masters 50+ (gime 1976m. ir véliau)

9. Vyry kulttrizmas veteranai 60+ - Men‘s Masters 60+ (gime 1966m. ir véliau)
10. Vyry kultdrizmas veteranai 60+ - Men‘s Masters 70+ (gime 1956m. ir véliau)
11. Vyry kultdrizmas, ugis nuo 180cm (imtinai) - Men‘s Body Class 1

12. Vyry kulttrizmas, ugis iki 179cm (imtinai) - Men‘s Body Class 2

13. Miss Bikini Naujokés - Miss Bikini Newcomers

14. Miss Bikini

15. Miss Bikini 40+

16. Miss Bikini 50+

17. Miss Bikini - Shape

18. Miss Figure

19. Miss Bikini - Wellness

P.S. Nesusidarius 5 sportininkams kategorijose, kategorijos gali buti sujungiamos.
Varzybose gali dalyvauti visi Lietuvos ir uzsienio sportininkai.

Dalyviy reqgistracija

- Registracija internetu: https://www.kulturizmas.com/lietuvos-kulturizmo-cempionatas/ iki

lapkri¢io 4 dienos 16:00 val. Visi uzsiregistrave internetu iki nurodytos datos ir laiko gaus 1

nemokamg bilietg grimuotojui ar Seimos nariui j varzyby uzkulisius (papildomas bilietas

asmeniui j uzkulisius — 10€).

- Registracija vyks prie scenos varzyby dieng, jg atliks federacijos atsakingi asmenys.

- Registracijos metu dalyvis privalo turéti pasg arba asmens tapatybés kortele.

- Registracijos metu bus matuojamas sportininky tgis ir svoris.

- Registracijos metu sportininkai privalo pateikti muzikg “mp3” formate. USB atmintinéje

turi bati vienintelis muzikinis jrasas, reikalingas laisvajai programai.

- Uzsiregistravus, varzyby diena organizatoriai priskiria dalyviui dalyvio numerj.

- Pradeéti varzybas gali tik uzsiregistrave dalyviai su aiSkiai matomu dalyvio numeriu,
prikabintu kairéje puseéje.
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- Kiekvienas sportininkas registruodamasis sutinka, kad varzyby organizatoriai visas
varzyby metu padarytas nuotraukas bei filmuotg medziagg gali laisvai ir be atskiro
sutikimo naudoti rinkodaros tikslais.

- Registruodamasis dalyvis patvirtina, kad sutinka su varzyby nuostatais.

- Registruojantis sumokamas starto mokestis.

Registracijos mokesciai

Kategorija Kaina NAC nariams Kaina ne NAC nariams
1 kategorija 55€ 70€
2 kategorijos 95¢€ 130 €
3 kategorijos 135€ 190 €

Vyry kulttrizmo kateqgoriju pozos (jaunuéiy, jaunimo, naujoky, veterany,
kultaristy)

*Men Body 2: iki 179 cm imtinai

*Men Body 1: 180 cm ir virs

Vertinimas:

Teiséjai vertina viso kiino raumenyno iSvystimg. Pirmiausia vertinami Sie bendri kriterijai:
klno proporcijos bei raumeny simetrija, raumeny “rySkumas” bei jy apimtys (maseé)
(kriterijai i8vardinti ne svarbos tvarka). Yra vertinamos visos raumeny grupés: kojy
(Slaunys ir blauzdos) raumenynas, nugaros ir kratinés raumenys, ranky (bicepsai, tricepsai
bei dilbiai) raumenys, pilvo (tiesieji bei jstriziniai) raumenys. Atsizvelgiama j raumeny
formas, jy estetinj vaizda, iSvystimo lygj (tankumg (kietumg), idirbimo giluma).

EiliSkumas:
|. Proporcijy jvertinimas
II. Privalomosios pozos:

1. Bicepsai is priekio (Front double biceps)
Kratiné - nugaros platieji i$ priekio (Front lats spread)
Kratingé, bicepsas, koja i$ Sono (Side chest)
Tricepsas i$ Sono (Side triceps)
Nugaros platieji i$ nugaros (Rear lats spread)
Bicepsai ir blauzda i$ nugaros (Rear double biceps)
Pilvo presas ir Slaunis (Abdominal and Thigh)
Pats raumeningiausias (Most muscular)

© N o gk wbd
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[ll. Laisvoji programa iki 1 minutés (nevertinama)
*jaunuc€iams iki 19 m. laisvos programos atlikti nereikia.

Detaliau:

|. Sportininkai atlieka dvi stovésenas proporcijy jvertinimui:
- proporcijy jvertinimas is priekio;
- proporcijy jvertinimas iS nugaros;

[I. Privalomos pozos:

1. Bicepsai is priekio (Front Double Biceps)

Stovima veidu | teiséjus. Rankos iSskleistos j Salis ir sulenktos per alkines, kumsciai
sugniauzti. Pédy plotis - atleto nuozidra. Akcentas - nugaros, ranky ir Slauny priekinés
dalies raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kuno raumenys jtempti. Galva tiesi,
2vilgsnis j teiséjus.

2. Kratiné - nugaros platieji i§ priekio (Front Lats Spread)

Stovima veidu | teiséjus, kojos peciy plotyje arba Siek tiek placiau. Kumsciai ant talijos,
nugaros platieji raumenys maksimaliai iSskleisti, kratiné iSkelta. Akcentas - nugaros,
kratinés ir Slauny priekinés dalies raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kino
raumenys jtempti. Galva tiesi, zvilgsnis j teiséjus. Draudziama tempti glaudes j virSy (per
aukstai).

3. Bicepsas, krutiné ir koja isS Sono (Side Chest)

Stovima Sonu | teiséjus. ArCiau teiséjy esanti ranka sulenkta. ArcCiau teiséjy esanti koja
truputj sulenkta per kelj, kulnas truputj pakeltas nuo grindy. Akcentas - kratinés, bicepso,
Slauny ir blauzdy raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kino raumenys jtempti.
Galva tiesi, zvilgsnis j teiséjus.

4. Tricepsas iS Sono (Side Triceps)

Stovima Sonu | teiséjus. Atletas Siai pozai gali pasirinkti bet kurig puse. Akcentas -
tricepsas. Taip pat vertinama ir visuma. Rodoma savo nuoziura, kaip atletui yra
priimtiniausia.

5. Nugaros platieji i§ nugaros (Rear Lats Spread)

Stovima nugara j teiséjus. Pédos peciy plotyje arba Siek tiek placdiau - atleto nuoziura.
Kumsciai ant talijos, nugaros platieji raumenys maksimaliai iSskleisti. Akcentas - nugaros,
Slauny galinés dalies, sédmeny ir blauzdy raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso
kino raumenys jtempti. Draudziama tempti glaudes j virSy (per aukstai).
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6. Bicepsai ir blauzda iS nugaros (Rear Double Biceps)

Stovima nugara j teiséjus. Rankos iSskleistos | Salis ir sulenktos per alkines, kumsciai
sugniauzti. Pédy plotis - atleto nuoziura. Akcentas - nugaros, ranky, Slauny galinés dalies,
sédmeny ir blauzdy raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kiino raumenys jtempti.

7. Pilvo presas, Slaunis (Abdominal and Thigh)

Stovima veidu | teiséjus. Pédy padétis savo nuoziura. Akcentas - pilvo preso ir Slauny
priekinés dalies raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kino raumenys jtempti.
Galva tiesi, zvilgsnis j teiséjus.

8. Pati raumeningiausia (Most Muscular)
Stovima veidu | teiséjus. Pédy padeétis savo nuoziura. Akcentas - kratinés, peciy ir Slauny

priekinés dalies raumenys. Viso kiino raumenys jtempti. Galva tiesi, zvilgsnis j teiséjus.

Men’s Classic Physigue, Men’s Classic Physique Masters +40

1. Proporcijy jvertinimas:
- proporcijy jvertinimas is priekio;
- proporcijy jvertinimas i$ nugaros;
2. 6 privalomosios pozos
3. Laisvoji programa iki 1 minutés (nevertinama)
Ugio ir svorio apribojimai pagal Sias maksimalaus svorio formules:
- Iki 170 cm imtinai: dggis cm -100 +4 kg
- 1ki 179 cm imtinai: dgis cm -100 +6 kg
- ki 189 cm imtinai: dgis cm -100 +8 kg
- Virs 190 cm: dgis cm -100 +10 kg

6 privalomos pozos:

1. Bicepsai is priekio

Stovima veidu | teiséjus. Rankos iSskleistos | Salis ir sulenktos per alkunes, kumsciai
sugniauzti. Pédy plotis - atleto nuozidra. Akcentas - nugaros, ranky ir Slauny priekinés
dalies raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kino raumenys jtempti. Galva tiesi,
zvilgsnis j teiséjus.

2. Kratiné - nugaros platieji i$ priekio

Stovima veidu | teiséjus, kojos peciy plotyje arba Siek tiek plac¢iau. Kumsciai ant talijos,
nugaros platieji raumenys maksimaliai iSskleisti, kratiné iSkelta. Akcentas - nugaros,
kratinés ir Slauny priekinés dalies raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kiino
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raumenys jtempti. Galva tiesi, zvilgsnis j teiséjus. Draudziama tempti glaudes j virSy (per
aukstai).

3. Bicepsai ir blauzda i$§ nugaros

Stovima nugara | teisejus. Rankos iSskleistos | Salis ir sulenktos per alkunes, kumsciai
sugniauzti. Pédy plotis - atleto nuoziura. Akcentas - nugaros, ranky, Slauny galinés dalies,
sédmeny ir blauzdy raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kiino raumenys jtempti.

4. Bicepsas, kratiné ir koja iS Sono

Stovima Sonu (savo nuoziura) j teise€jus. ArCiau teiséjy esanti ranka sulenkta. Arciau teisejy
esanti koja truputj sulenkta per kelj, kulnas truputj pakeltas nuo grindy. Akcentas - kratines,
bicepso, Slauny ir blauzdy raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kino raumenys
jtempti. Galva tiesi, zvilgsnis j teiséjus.

5. Pilvo presas, Slaunis

Stovima veidu | teiséjus. Pédy padétis savo nuoziura. Akcentas - pilvo preso ir Slauny
priekinés dalies raumenys. Taip pat vertinama ir visuma. Viso kino raumenys jtempti.
Galva tiesi, zvilgsnis j teiséjus.

6. Laisvai pasirenkama klasikiné poza

Men'‘s Physique kategorijy pozos

Pozavimo raundas: LINE UP (rikiuote)
Sportininkai vertinami atliekant 4 ketvir€io pasisukimus (quarter turns).
Pozavimo eiga ir reikalavimai:
* Visi sportininkai stovi vienoje linijoje, veidu j teiséjus.
* Atliekami nuoseklus pasisukimai:
1. Priekis (Front)
2. Sonas (Side)
3. Nugara (Back)
4. Kitas Sonas (Side)

Pozavimo metu privaloma laikytis Siy reikalavimy:
* Viena ranka laikoma ant klubo
* Kita ranka — nattralioje padétyje arba lengvai jtempta
* Viena koja Siek tiek pastumiama j Song, iSrySkinant kano linijas
* Kunas laikomas natuaraliai, vengiant klasikinio kultarizmo pozy demonstravimo
* Sportininkas turi buti atsisukes veidu j teiséjus (iSskyrus nugaros poz3a)
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Apranga ir iSvaizda:
* Sportininkai privalo dévéti papluadimio tipo Sortus (beach shorts) iki keliy.
« Sortai turi biti be rémeéjy logotipy ar reklamos.
* Avalyné nenaudojama (sportininkai pasirodo basi).
* Bendra iSvaizda turi bati tvarkinga, estetiSka ir atitikti sporto $akos standartus.

Miss Bikini kategorijy pozos (ir Miss Bikini naujokés)

1. Prisistatymas
2. Palyginimas.

1. Prisistatymas ,,T-walking“

Sportininkés prisistato zitrovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s. Jos po vieng iSeina is
uzkulisiy j scenos vidurj ir atlieka pirmgjg stovéseng i$ priekio; Po to pasisuka j deSing,
eina 3 zingsnius, sustoja, pasisuka veidu | teiséjus ir atlieka laisva stovéseng; Dalyvé
pasisuka j scenos centrg ir eina 6 zingsnius, sustoja, pasisuka veidu | teiséjus ir atlieka
laisvg stovéseng; Po to nueina j scenos centrg. IS scenos padarius trys zingsnius | priekj
kelios laisvos stovésenos.

Arba prisistatymas ,,I-walking*“

Sportininkés prisistato ziarovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s. Rekomenduojama
dalyvéms prisistatymg atlikti sekanciu budu: Jos po vieng iSeina i$§ uzkulisiy j scenos vidurj
ir atlieka pirmagjg stovéseng i$ priekio; Po to eina j priekj , sustoja ir atlieka 2-3 pozas,
laisvg stovéseng de; Dalyvé, scenos teiséjo, statoma j linija.

Teiséjai vertins dalyviy kiino sudéjimg tuo metu kai jos juda. Vertinama dalyviy laikysena
€jimo metu. Eisena, elegancija, gestai, asmenybé, charizma, buvimas scenoje ir zavesys
taip pat kaip ir natiralumas svarbus skirstant dalyviy vietas.

2. Dalyviy palyginimas.
Sportininkés atlieka keturias stovésenas:

- proporcijy jvertinimas is priekio;

- proporcijy jvertinimas is$ kairio Sono;

- proporcijy jvertinimas i$ nugaros;

- proporcijy jvertinimas i$ desinio Sono
Vienu metu sulyginimui kvieCiamos ne daugiau kaip SeSios ir ne maziau kaip trys
sportininkés. Taip teisé€jai sulygina grupe dalyviy i$ priekio, kairio Sono, nugaros ir desinio
Sono. Baigus sulyginimg, sekdamos scenos teiséjo nurodymus, dalyvés eina | priekj, link
scenos priekio ir palydimos j uzkulisius.
Vertinimas susideda i§ bendro kino vaizdo, Sukuosenos, makiazo, veido, viso kino
iStreniravimo ir formos; kiino balansas, proporcijos, odos buklé ir spalva ir dalyvés
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gebéjimas demonstruoti pasitikéjimg savimi, laikyseng bei grakstuma.

Teiséjai turi kreipti démesj j harmoninguma, proporcijas, klasikinj moteriSkg kiino sudéjima,
gerag laikyseng, teisingg anatomine strukttrg. Vertikalios proporcijos (kojos ir virsutiné kiino
dalis) ir horizontalios proporcijos (klubai ir liemuo iki peciy linijos) yra pagrindiniai vertinimo
kriterijai. Kano sudeéjimas turéty bati vertinamas kaip viso kuno bendras lygis, kuris
pasiektas sportininkés pastangy ir dietos déka.

Kdno dalys turi bati grazios ir tvirtos, nedidelis riebaly kiekis, bet gali bati ,minkStesnés® ir
.lygesnés®. Kiino sudéjimas neturéty bati nei pernelyg raumeningas, nei pernelyg liesas ir
turéty nebuti raumeny atskyrimo ir/ar gylio (grioveliy).

Vertinama atsizvelgiant ir j odos stangrumg ir atspalvj. Kno atspalvis turi buti glotnus ir
sveikos i$vaizdos, be celiulito. Sukuosena ir makiazas turi papildyti atletés ivaizda.
Teiséjo vertinimas turi prasidéti nuo to momento kai atleté jeina j sceng iki to momento kai
ji nuo jos nulipa. Bikini dalyvé turi atrodyti sveikai, gero kiino sudéjimo ir patraukliai pateikti
save.

Bateliai — be apribojimy.

Bikinis — dviejy daliy.

Miss Bikini - Shape kategorijy pozos

1. Prisistatymas
2. Palyginimas.

1. Prisistatymas ,,T-walking“

Sportininkés prisistato zitdrovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s. Jos po vieng iSeina i$
uzkulisiy j scenos vidurj ir atlieka pirmagjg stovéseng i$ priekio; Po to pasisuka j deSing,
eina 3 zingsnius, sustoja, pasisuka veidu j teiséjus ir atlieka laisva stovéseng; Dalyvé
pasisuka j scenos centrg ir eina 6 zingsnius, sustoja, pasisuka veidu j teiséjus ir atlieka
laisvg stovéseng; Po to nueina j scenos centrg. IS scenos, padarius trys zingsnius j priekj,
atliekamos kelios laisvos stovesenos.

Arba prisistatymas ,,I-walking“

Sportininkés prisistato ziarovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s. Rekomenduojama
dalyvéms prisistatymg atlikti sekanciu budu: Jos po vieng iSeina i$§ uzkulisiy j scenos vidurj
ir atlieka pirmagjg stovéseng i$ priekio; Po to eina j priekj , sustoja ir atlieka 2-3 pozas,
laisvg stovéseng; Dalyve, scenos teiséjo, statoma j linijg.

Teiséjai vertins dalyviy kiino sudéjimg tuo metu kai jos juda. Vertinama dalyviy laikysena
€jimo metu. Eisena, elegancija, gestai, asmenybé, charizma, buvimas scenoje ir zavesys
taip pat kaip ir natiralumas svarbus skirstant dalyviy vietas.
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2. Dalyviy palyginimas.
Sportininkés atlieka keturias stoveésenas:

- proporcijy jvertinimas iS priekio; (rankos sulenktos, V forma)

- proporcijy jvertinimas is kairio Sono; (rankos sulenktos)

- proporcijy jvertinimas iS nugaros; (rankos sulenktos, V forma)

- proporcijy jvertinimas iS desinio Sono; (rankos sulenktos)
Vienu metu sulyginimui kvie€iamos ne daugiau kaip SeSios ir ne maziau kaip trys
sportininkés. Taip teis€jai sulygina grupe dalyviy i$ priekio, kairio Sono, nugaros ir desinio
Sono. Baigus sulyginimg, sekdamos scenos teiséjo nurodymus, dalyvés eina j priekj, link
scenos priekio ir palydimos j uzkulisius.
Vertinimas susideda iS bendro kino vaizdo, Sukuosenos, makiazo, veido, viso kino
iStreniravimo ir formos; kino balansas, proporcijos, odos buklé ir spalva ir dalyvés
gebéjimas demonstruoti pasitikéjimg savimi, laikyseng bei grakstumag.
Teiséjai turi kreipti démesj j harmoninguma, proporcijas, klasikinj moteriSkg kiino sudéjima,
gerg laikyseng, teisingg anatomine strukttrg. Vertikalios proporcijos (kojos ir virSutiné kino
dalis) ir horizontalios proporcijos (klubai ir liemuo iki peciy linijos) yra pagrindiniai vertinimo
kriterijai. Kano sudéjimas turety buati vertinamas kaip viso kuno bendras lygis, kuris
pasiektas sportininkés pastangy ir dietos déka.
Kano dalys turi bati grazios ir tvirtos, daugiau ir rySkesnis raumeny tonusas.
Vertinama atsizvelgiant ir j odos stangrumg ir atspalvj. Kno atspalvis turi buti glotnus ir
sveikos i8vaizdos, be celiulito. Sukuosena ir makiazas turi papildyti atletés idvaizda.
Teiséjo vertinimas turi prasidéti nuo to momento kai atleté jeina j sceng iki to momento kai
ji nuo jos nulipa. Bikini dalyvé turi atrodyti sveikai, gero kino sudéjimo ir patraukliai pateikti
save.
Bateliai — be apribojimy.
Bikinis — dviejy daliy.

Miss Bikini - Wellness kategorijuy pozos

1. Prisistatymas
2. Palyginimas.

Sportininkés atlieka keturias stovésenas:
- proporcijy jvertinimas i$ priekio; viena ranka ant kluby, kita ranka — tiesiai, nuleista
zemyn, viena koja — Siek tiek padéta j Sona.
- proporcijy jvertinimas i$ kairio Sono; desSiné ranka ant kluby. kairé ranka — tiesiai
nuleista zemyn, deSiné koja — sulenkta per kelj
- proporcijy jvertinimas i$ nugaros; nugara — Siek tiek iSriesta, sédmenys —
paryskinti, stumiant juos atgal
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- proporcijy jvertinimas i$ desinio Sono; kairé ranka ant kluby, desiné ranka —
atpalaiduota, nuleista, kairé koja — sulenkta per kelj

1. Prisistatymas ,,T-walking*

Sportininkés prisistato zidrovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s. Rekomenduojama
dalyvéms prisistatymg atlikti sekanciu badu: Jos po vieng iSeina i$ uzkulisiy j scenos vidurj
ir atlieka pirmajg stovéseng i$ priekio; Po to pasisuka j deSing, eina 3 zingsnius, sustoja,
pasisuka veidu | teiséjus ir atlieka laisva stovéseng; Dalyvé pasisuka j scenos centrg ir
eina 6 zingsnius, sustoja, pasisuka veidu j teiséjus ir atlieka laisvg stovéseng; Po to nueina
] scenos centrg. 18 scenos, padarius trys zingsnius j priekj, atliekamos kelios laisvos
stovésenos.

Arba prisistatymas ,,I-walking“

Sportininkés prisistato ziurovams ir teiséjams, kurio trukme 30 s.

Rekomenduojama dalyvéms prisistatymg atlikti sekanc¢iu btdu: Jos po vieng iSeina i$
uzkulisiy j scenos vidurj ir atlieka pirmagjg stovéseng is priekio; Po to eina j priekj , sustoja ir
atlieka 2-3 pozas, laisvg stovéseng; Dalyvé, scenos teiséjo, statoma j linijg.

Teiséjai vertina dalyviy kino sudéjimag tuo metu kai jos juda. Vertinama dalyviy laikysena
€jimo metu. Eisena, elegancija, gestai, asmenybé, charizma, buvimas scenoje ir zavesys
taip pat kaip ir natiralumas svarbus skirstant dalyviy vietas.

2. Dalyviy palyginimas.
Sportininkés atlieka keturias stovésenas:

- proporcijy jvertinimas i$ priekio;

- proporcijy jvertinimas is kairio Sono;

- proporcijy jvertinimas i$ nugaros;

- proporcijy jvertinimas i$ desinio Sono
Vienu metu sulyginimui kvieCiamos ne daugiau kaip SeSios ir ne maziau kaip trys
sportininkés. Taip teis€jai sulygina grupe dalyviy i$ priekio, kairio Sono, nugaros ir desinio
Sono. Teiséjai atkreipia démes;j j kojy raumenis bei sédmenis, gerg laikyseng, atletisSkg ir
iSreikStg apatinés kuno dalies dominavima.

Vertinimo kriterijai:
* Dominuojanti apatiné kuno dalis:
« kojos
« sédmenys
* MoteriSkas, atletiSkas ir estetiSkas jvaizdis
* Bendras sceninis pateikimas
Svorio apribojimy néra (No weight limit).
Bikini be apribojimy - Dviejy daliy sceninis bikinis.
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Miss Figqure kategoriju pozos

1. Proporcijos:
- proporcijy jvertinimas is priekio;
- proporcijy jvertinimas iS nugaros;
2. 5 privalomosios pozos
3. Laisvoji programa iki 1 minutés (nevertinama)

5 privalomos pozos:

1. Bicepsai is priekio

Atsisukus | teiséjus, abi rankos pakeltos iki peciy lygio, alkinés sulenktos. Rankos
nesugniauztos j kumscius. Bicepsai jtempti. Be to, varzyby dalyvé turéty stengtis jtempti
kuo daugiau raumeny, nes teiséjai vertina visg kuna.

Teiséjas pirmiausia apziuri bicepso raumenis, atkreipdamas démesj j bicepso virSune, jo
formg, o tada toliau vertina dilbiy, deltiniy raumeny, pilvo preso, Slauny ir kojy iSsivystyma.
Teiséjas atkreipia démesj j raumeny tankj, apibrézima ir pusiausvyra.

2. Bicepsas iS Sono

Norédama geriausiai pademonstruoti savo bicepsg, sportininké turi pasisukti kaire arba
deSine puse | teiséjus, sulenkti arCiausiai teiséjy esancig rankg staciu kampu, o kita suimti
sulenktos rankos rie$g. ArCiausiai teiséjy esanti koja sulenkiama per kelj ir atsistojama ant
pirsto (arba yra iStiesiama). Sportininké jtempia kratinés lgstg ir bicepsa, taip pat jtempia
Slaunies raumenis ir spausdama pédg zemyn ant kojos pirSto, demonstruoja blauzdos
raumeny jtampg. Teiséjas jvertina visg pozg ,nuo galvos iki kojy"“.

3. Tricepsas is Sono

Sportininké Siai pozai gali pasirinkti bet kurig puse, kad teiséjams parodyty geresnés
rankos tricepsg. Ji turéty pasukti kaire arba deSine puse j teiséjus ir padéti abi rankas uz
nugaros. Ji gali arba sunerti pirStus, arba suimti ,priekinés“ rankos rieSg ,uzpakaline®
ranka. ,Priekiné” koja, arCiausiai teiséjy, turéty bati sulenkta per kelj ir paremta ant pirsto
(arba istiesta). Tokiu atveju sportininké jtempia tricepso raumenis. Ji taip pat ,pakelia“
kratine ir jtempia pilvo raumenis, taip pat Slauny ir blauzdy raumenis. Teiséjas pirmiausia
atkreipia démesj j tricepsa, o tada jvertina visg pozg ,nuo galvos iki kojy*“.

4. Bicepsai i$ nugaros

Sportininké turéty atsisukti nugara j teiséjus, sulenkti rankas ir, kaip ir ,priekinio dvigubo
bicepso® pozoje, atsitraukti kojg, atsiremdamas | pirStus, o tada jtempti ranky, taip pat
peciy, nugaros, sédmeny ir blauzdy raumenis. Teiséjas pirmiausia apziuri ranky raumenis,
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o tada jvertina visg pozg ,,nuo galvos iki kojy“.

Sioje pozoje jvertinama daug daugiau raumeny grupiy nei visos kitos pozos, jskaitant kaklo, deltinius
raumenis, bicepsus, tricepsus, dilbius, trapecinius, nugaros raumenis, sédmenis, blauzdas. Si poza,
labiau nei bet kuri kita, padeda nustatyti sportininkés raumeny tankio kokybe, apibrézimg ir bendra
klino sudéjimo pusiausvyra.

5. Pilvo presas, Slaunis

Atsisukus j teiséjus, sportininké turi uzdéti abi rankas uz galvos ir jtempti pilvo raumenis, tuo paciu
metu jtempdama Slauny raumenis. Teiséjas turi jvertinti pilvo ir Slauny raumenis, taip pat visg pozg nuo
galvos iki kojy.

Bateliai — be apribojimy.
Bikinis — dviejy daliy, nugaroje X, riSamas gale prie bikini apacios (kelnaiciy).

Saugumas ir dalyviy atsakomybeé

- Dalyvis, registruodamasis j varzybas patvirtina, kad perskaité Siuos nuostatus, supranta juos,
besalygiSkai pritaria jy turiniui ir pasizada juos vykdyti;

- Dalyvis patvirtina, kad yra pakankamai treniruotas, yra sveikas, ir néra argumentuoty
kvalifikuoty medicinos specialisty draudimy, draudzianCiy jam dalyvauti Siose varzybose.

- Dalyvis atsisako nuo bet kokiy pretenzijy organizatoriams, susijusiomis su jo sveikatos

ar gyvybés klausimais.

Registracijos metu dalyvis privalo:
1. Turéti pasg arba asmens tapatybés kortele;
2. Turéti muzikinj mp3 jrasg laisvajai programai;
3. Sumokéti starto mokest;.

Varzyby dalyviai privalo j registracijg atvykti nuo 10.00 iki 11.00 val. Visos kategorijos registruojasi
kartu. Per registracijg vyry klasikinio kultdrizmo sportininkai yra sveriami ir iSmatuojamas jy tgis, o
vyrai kultdristai — Ggis.

APDOVANOJIMAI

1-5 vietas uzéme sportininkai bus apdovanoti medaliais

1-3 vietas uzéme sportininkai bus apdovanoti réméjy prizais.
1-3 vietas uzéme geriausi klubai arba Salys bus apdovanotos
medaliais. 1-3 vietas uzéme geriausi treneriai bus apdovanoti
medaliais.
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KOMANDINES IR TRENERIY TAURES TASKAI

1 vieta — 5 taskai
2 vieta— 4 taskai
3 vieta — 3 taskai
4 vieta — 2 taskai
5 vieta — 1 taskai

Komandiniai ir treneriy taskai yra skaiCiuojami uzsiregistravus vieno klubo ar Salies vardu.

kakava.lt

Bilietus parduoda:

Nuoroda: https://kakava.lt/renginys/atviras-lietuvos-kulturizmo-ir-fitneso-
cempionatas/13105/27752
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NAC atviras Lietuvos kulturizmo ir fitneso ¢empionatas 2025 m.
spalio 25 d.

Vardas

(Name)
Pavardée

(Surname)
Gimimo data (amZius)

(Date of birth - age)
Sporto klubas/miestas

(Sport club/city/country)
Treneris

(Trainer)
Ugis

(Hight)

Svoris

(Weight)

Kategorija

(Category)
Dalyvauju varzybose nuo (nurodyti metus)

Participate in the competition since (The year)
Geriausi sportiniai pasiekimai

The best sport achievements

El. Pastas

(e-mail.)
Mobilaus telefono numeris

Registracija internetu: www.kulturizmas.com
Nuoroda: https://www.kulturizmas.com/lietuvos-kulturizmo-cempionatas/
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