LIETUVOS KULTURIZMO FEDERACIJA

2026 ATVIRAS LIETUVOS KULTURIZMO IR FITNESO

CEMPIONATAS 2026 PRIENAI
NUOSTATAI

Tikslai ir uzdaviniai

- Fitneso ir kultlrizmo populiarinimas;

- Fizinio aktyvumo skatinimas;

- Sveiko gyvenimo bldo propagavimas;

- Stipriausiy Salies sportininky iSrinkimas;

- Sudaryti sglygas renginio sveCiams ir dalyviams turiningai praleisti laika.

Laikas ir vieta

1. Varzybos vyks 2026 m. geguzés 16 d. adresas Vytauto g., 35 Prienai;
2. Sportininky registracija vyks: nuo 9:00 iki 10:00 val;
2. Varzyby pradzia:. 11:30 val.

Organizavimas ir vykdymas

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

Vyr. teiséjas: Vladas Jovaisa, +37061114969

Sekretoré: Evelina TamoSiuniené, +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.

VARZYBU KATEGORIJOS

1. Juniors -19 imtinai Gime 2007 ir véliau
2. Juniors - 23 imtinai Gime 2003 ir véliau
3. Men's bodybuilding naujokai

4. Men's Physique

5. Men'‘s Classic Physique

6. Men‘s Classic Physique masters 40+ Gime 1986 ir véliau
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7. Men‘s Masters 40+ Gime 1986- ir véliau
8. Men‘s Masters 50+ Gime 1976- ir véliau
9. Men‘s Masters 60+ Gime 1966- ir véliau

10. Men‘s Body Class 1

11. Men‘s Body Class 2

12. Miss Bikini naujokés

13. Miss Bikini

14. Miss Bikini-Shape

15. Miss Figure

16. Miss Bikini-Wellness

17. Miss Physique

18. Mix Pair (Pory kategorija)

Nesusidarius 5 sportininkams kategorijose, kategorijos gali bati sujungiamos.
Varzybose gali dalyvauti visi Lietuvos ir uZsienio sportininkai.

Dalyviy registracija

- Registracija internetu: https://www.kulturizmas.com/lietuvos-kulturizmo-
cempionatas/ iki geguzés 13 dienos 16:00 val. Visi uZsiregistrave internetu iki
nurodytos datos ir laiko gaus 1 nemokamg bilietg grimuotojui ar Seimos nariui |
varzyby uzkulisius. (papildomas bilietas asmeniui j uzkulisius — 10 eur.)

- 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
numer;j.

- Pradéti varzybas gali tik uzZsiregistrave dalyviai su aiSkiai matomu dalyvio
numeriu, kairéje puséje.

- 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.

- Sumokéti starto mokest;.
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Kategorija Kaina NAC nariams Kaina

1 kategorija 55 eury 70 eury
2 kategorijos 95 eury 130 eury
3 kategorijos 135 eury 190 eury

Vyry kultaristy kateqgorijuy pozos (jaunuciy, jaunimo, naujoky, veterany,

kultaristy)
*Men Body 2: iki 179 cm imtinai

*Men Body 1: 180 cm ir virs

1. Proporcija i$ priekio/galo
2. Privalomosios pozos
3.

Laisvoji programa iki 1 minutés (nevertinama)
*jaunuciams iki 19 m. laisvos programos atlikti nereikia.

Sportininkai atlieka dvi stovésenas:
- proporcijy jvertinimas i$ priekio;
- proporcijy jvertinimas i$§ nugaros;

1. Bicepsai i$ priekio

Atsisukes j teiséjus, abi rankos pakeltos iki peciy lygio, alkiinés sulenktos.
Rankos sugniauztos j kumscCius ir pasuktos zemyn. Tai jtemps

bicepsg ir dilbj — pagrindines raumeny grupes, vertinamas Sioje pozoje. Be to,

varzyby

dalyvis turéty stengtis jtempti kuo daugiau raumeny, nes teiséjai vertina visg
klng.

Teiséjas pirmiausia apziurés bicepso raumenis, atkreipdamas démes;j j bicepso
virsane,

jo formg, o tada toliau stebés dilbiy, deltiniy raumeny, pilvo preso, Slauny ir kojy
iSsivystymg. Teiséjas atkreips démesj j raumeny tankj, apibrézimg ir pusiausvyrg.
2. Kratiné - nugaros platieji iS priekio

Stovédamas veidu | teiséjus, sportininkas turéty uzdéti rankas, geriausia
sugniauztas j kumsc€ius, ant apatineés juosmens dalies ir ,iSskleisti plaCiuosius
nugaros raumenis. Sportininkas turéty stengtis jtempti kratinés, ranky ir pilvo
raumenis. Draudziama tempti glaudes j virSy (per aukstai). Teiséjas pirmiausia
turéty jvertinti, ar sportininkui pavyko parodyti pla¢iausiyjy nugaros raumeny
Lilgj“, suformuojant liemenj lotyniSkos raidés ,V* forma. Tada teiséjas turéty
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jvertinti visg pozg nuo galvos iki kojy, kaip ir 1 pozoje, pirmiausia atkreipdamas
démes;j j bendrus aspektus, o tada sutelkdamas démes;j j iSsamesnj jvairiy
raumeny grupiy tyrima.

3. Bicepsas, krutiné ir koja i$ Sono

Norédamas geriausiai pademonstruoti savo bicepsa, sportininkas turi pasisukti
kaire

arba deSine puse | teiséjus, sulenkti arCiausiai teiséjy esancig rankg staciu
kampu (sugniauztu kumsciu), o kita suimti sulenktos rankos rie$g. Ar€iausiai
teiséjy esanti koja

sulenkiama per kelj ir atsistojama ant pirsto. Sportininkas jtempia kratinés Igstg ir
bicepsa, taip pat jtempia Slaunies raumenis, ir, spausdamas pédg Zemyn ant
kojos pirsSto, demonstruoja blauzdos raumenis. Tokiu atveju teisejas turi jvertinti
visg pozg ,nuo galvos iki kojy*“.

4. Tricepsas i$ Sono

Sportininkas Siai pozai gali pasirinkti bet kurig puse, kad teiséjams parodytum
geresnj

rankos tricepsa. Jis turéty pasukti kaire arba deSine puse | teiséjus, rankos

uz nugaros. Jis gali arba sunerti pirdtus, arba suimti ,priekinés” rankos rieSg
,2uzpakaline® ranka, arba tiesiog iStiesti rankg parodant ir jtempiant rankos
tricepsg. Tokiu atveju sportininkas jtempia tricepso raumenis. Jis taip pat
.pakelia“ kratine ir jtempia pilvo raumenis, taip pat Slauny ir blauzdy raumenis.
Teiséjas pirmiausia turéty atkreipti démesj | tricepsg, o tada jvertinti visg pozag
,nuo galvos iki kojy“. Sioje pozoje ir ,bicepso i§ Sono* pozoje teiséjas turéty
apziureti Slauny ir blauzdy raumenis profiliu, tai padés jam tiksliau jvertinti Siy
raumeny iSsivystyma.

5. Nugaros platieji

Sportininkas turi stovéti nugara j teiséjus, uzdéti rankas ant juosmens, alkiines
laikydamas placiai iSskéstose vietose. Tuomet jis jtempia ir kuo plaCiau
.iSskleidzia“ plaCiausig nugaros raumenj, parodydamas Siy raumeny, taip pat
kluby ir blauzdy iSsivystymg. Draudziama per aukstai kelti glaudes . Teiséjas turi
jvertinti ne tik plaCiyjy nugaros raumeny ,,ilgj“, bet ir tankj, o tada jvertinti visg
pozg ,nuo galvos iki kojy.

6. Bicepsas ir blauzda iS nugaros

Sportininkas 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, kluby ir blauzdy raumenis. Teiséjas pirmiausia
turéty apzidreti ranky raumenis, o tada jvertinti visg pozg ,nuo galvos iki kojy“.
Tai jvertina daug daugiau raumeny grupiy nei visos kitos pozos, deltinius
raumenis, bicepsus, tricepsus, dilbius, trapecinius, nugaros tiesiamuosius,
iSorinius jstrizinius, pladiuosius, sédmenis, blauzdas... Si poza, labiau nei bet kuri
kita, tikriausiai padés nustatyti sportininko raumeny tankio kokybe, apibrézimg ir
bendrg kiino sudéjimo pusiausvyra.

7. Pilvo presas, Slaunis

Atsisukes j teiséjus, sportininkas turi uzdeéti abi rankas uz galvos ir vieng kojg
iSkelti
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j priekj arba pastatyti pédas vienoje linijoje. Tada jis turi jtempti pilvo raumenis,
tuo paciu metu jtempdamas Slauny raumenis. Teiséjas turi jvertinti pilvo ir Slauny
raumenis, taip pat, visg pozg nuo galvos iki kojy.

8. Pati raumeningiausia (most muscular)

Sioje pozoje sportininkas turi atsisukti j teiséjus ir maksimaliai pademonstruoti
bendrg raumeny mase, tankj bei rySkuma.. Sportininkas turi stipriai jtempti visus
pagrindinius raumenis — kratine, pecius, rankas (ypac trapecijg ir deltinius), pilvo
presa, taip pat Slaunis ir blauzdas. Svarbu iSlaikyti stabily stovéjima ir pilng kiino
kontrole. Teiséjai vertina bendrg raumeny iSsivystyma, tankj, reljefa, proporcijas
bei bendrg jspudj. Poza turi bati demonstruojama maksimaliai jtemptai, parodant
sportininko fizinj pajéguma ,nuo galvos iki kojy“.

Men’s Classic Physique ( Men’s Classic Physique masters +40)
1. Proporcija i$ priekio/galo

2. Privalomosios pozos

3. Laisvoji programa iki 1 minutés (nevertinama)

Sportininkai atlieka dvi stovésenas:
- proporcijy jvertinimas i$ priekio;
- proporcijy jvertinimas i$§ nugaros;

Ugio ir svorio apribojimai pagal Sias maksimalaus svorio formules:
Iki 170 cm imtinai: Ggis cm -100 +4 kg

Iki 179 cm imtinai: Ggis cm -100 +6 kg

Iki 189 cm imtinai: Ggis cm -100 +8 kg

Vir§ 190 cm: dgis cm -100 +10 kg

1. Bicepsai i$ priekio

Atsisukes j teiséjus, abi rankos pakeltos iki pecCiy lygio, alklinés sulenktos.
Rankos sugniauztos j kumscCius ir pasuktos zemyn. Tai jtemps

bicepsa ir dilbj — pagrindines raumeny grupes, vertinamas Sioje pozoje. Be to,
varzyby

dalyvis turéety stengtis jtempti kuo daugiau raumeny, nes teiséjai vertina visg
klna.

Teiséjas pirmiausia apziurés bicepso raumenis, atkreipdamas démes;j j bicepso
virsane,

jo formg, o tada toliau stebés dilbiy, deltiniy raumeny, pilvo preso, Slauny ir kojy
iSsivystymg. Teiséjas atkreips démesj j raumeny tankj, apibrézimg ir pusiausvyra.
2. Kritiné - nugaros platieji iS priekio

Stovédamas veidu | teiséjus, sportininkas turéty uzdéti rankas, geriausia
sugniauztas j kumscius, ant apatinés juosmens dalies ir ,iSskleisti“ plaCiuosius
nugaros raumenis. Sportininkas turéty stengtis jtempti kritinés, ranky ir pilvo
raumenis. Draudziama tempti glaudes j virSy (per aukstai). Teiséjas pirmiausia
turéty jvertinti, ar sportininkui pavyko parodyti plaiausiyjy nugaros raumeny
Lilgj“, suformuojant liemenj lotyniskos raidés ,V* formg. Tada teiséjas turéty
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jvertinti visg pozg nuo galvos iki kojy, kaip ir 1 pozoje, pirmiausia atkreipdamas
démes;j j bendrus aspektus, o tada sutelkdamas démes;j j iSsamesnj jvairiy
raumeny grupiy tyrima.

3. Bicepsas ir blauzda iS nugaros

Sportininkas 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, kluby ir blauzdy raumenis. Teiséjas pirmiausia
turéty apZzidréti ranky raumenis, o tada jvertinti visg pozg ,,nuo galvos iki kojy“.
Tai jvertina daug daugiau raumeny grupiy nei visos kitos pozos, deltinius
raumenis, bicepsus, tricepsus, dilbius, trapecinius, nugaros tiesiamuosius,
iSorinius jstrizinius, plagiuosius, sédmenis, blauzdas... Si poza, labiau nei bet kuri
kita, tikriausiai padés nustatyti sportininko raumeny tankio kokybe, apibréZima ir
bendrg kiino sudéjimo pusiausvyra.

4. Bicepsas, kritiné ir koja iS Sono

Norédamas geriausiai pademonstruoti savo bicepsg, sportininkas turi pasisukti
kaire arba deSine puse j teiséjus, sulenkti arCiausiai teiséjy esancig rankg staciu
kampu (sugniauztu kumsciu), o kita suimti sulenktos rankos rieSg. Arciausiai
teiséjy esanti koja sulenkiama per kelj ir atsistojama ant pir§to. Sportininkas
jtempia kratinés Igstg ir bicepsa, taip pat jtempia Slaunies raumenis, ir,
spausdamas pédg Zemyn ant kojos pirsto, demonstruoja blauzdos raumenis.
Tokiu atveju teiséjas turi jvertinti visg pozg ,nuo galvos iki kojy*.

5. Pilvo presas, Slaunis

Atsisukes j teiséjus, sportininkas turi uzdéti abi rankas uz galvos ir vieng kojg
iSkelti j priekj arba pastatyti pédas vienoje linijoje. Tada jis turi jtempti pilvo
raumenis, tuo paciu metu jtempdamas Slauny raumenis. Teiséjas turi jvertinti
pilvo ir Slauny raumenis, taip pat, visg pozg nuo galvos iki kojy.

6. Laisvai pasirenkama klasikiné poza

Men‘s Physique kategorijy pozos
Pozavimo raundas: LINE UP (rikiuoté)
Sportininkai vertinami atliekant 4 ketvircio pasisukimus (quarter turns).
Pozavimo eiga ir reikalavimai:
o Visi sportininkai stovi vienoje linijoje, veidu | teiséjus.
o 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 — natiralioje padétyje arba lengvai jtempta
Viena koja Siek tiek pastumiama | Song, iSrySkinant kano linijas
Klnas laikomas natdraliai, vengiant klasikinio kultGrizmo pozy
demonstravimo
e Sportininkas turi bati atsisukes veidu | teiséjus (iSskyrus nugaros pozg)
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Apranga ir iSvaizda

Sportininkai privalo dévéti papladimio 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 Sakos standartus.

Miss Bikini kategorijy pozos (ir Miss Bikini naujokés)

1. Prisistatymas
2. Palyginimas.

1. Prisistatymas ,, T-walking*

Sportininkés prisistato Zidrovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s. Jos po vieng
iSeina iS uzkulisiy j scenos vidurj ir atlieka pirmajg stovéseng i$ priekio; Po to
pasisuka j deSine, 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 j scenos centrg.
IS scenos padarius trys zingsnius j priekj kelios laisvos stovésenos.

Arba prisistatymas ,,I-walking“

Sportininkés prisistato  Zilrovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s.
Rekomenduojama dalyvéms prisistatymg atlikti sekan€iu bldu: Jos po vieng
iSeina i$ uzkulisiy j scenos vidurj ir atlieka pirmgjg stovéseng i$ priekio; Po to eina
j priekj , sustoja ir atlieka 2-3 pozas, laisvg stovéseng; Dalyvé, scenos teiséjo,
statoma j linija.

Teiséjai vertins dalyviy kiino sudéjimg tuo metu kai jos juda. Vertinama dalyviy
laikysena éjimo 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 iS desinio Sono

Vienu metu sulyginimui kvieCiamos ne daugiau kaip SeSios ir ne maziau kaip trys
sportininkés. Taip teiséjai sulygina grupe dalyviy i$ priekio, kairio Sono, nugaros ir
deSinio Sono. Baigus sulyginimg, sekdamos scenos teiséjo nurodymus, dalyvés
eina j priek], link scenos priekio ir palydimos j uzkulisius.

Vertinimas susideda i$ bendro kiino vaizdo, Sukuosenos, makiazo, veido, viso
kdno istreniravimo ir formos; kiino balansas, proporcijos, odos buklé ir spalva ir
dalyves gebéjimas demonstruoti pasitikéjimg savimi, laikyseng bei grakstuma.
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Teiséjai turi kreipti démesj j harmoninguma, proporcijas, klasikinj moteriskg kiino
sudeéjima, gerg laikyseng, teisingg anatomine struktirg. Vertikalios proporcijos
(kojos ir virSutiné kino dalis) ir horizontalios proporcijos (klubai ir liemuo iki peciy
linijos) yra pagrindiniai vertinimo kriterijai. Kino sudéjimas turéty bati vertinamas
kaip viso kiino bendras lygis, kuris pasiektas sportininkés pastangy ir dietos déka.
Kdno dalys turi bati grazios ir tvirtos, nedidelis riebaly kiekis, bet gali buti
.,minkStesnés® ir ,lygesnés®. Kino sudéjimas neturéty bati nei pernelyg
raumeningas, nei pernelyg liesas ir turéty nebati raumeny atskyrimo ir/ar grioveliy.
Vertinama atsizvelgiant ir j odos stangrumg ir atspalvj. Kiino atspalvis turi bati
glotnus ir sveikos i$vaizdos, be celiulito. Sukuosena ir makiazas turi papildyti
atletés i8vaizda. Teiséjo vertinimas turi prasidéti nuo to momento kai atleté jeina |
sceng iki to momento kai ji nuo jos nulipa. Bikini dalyve turi atrodyti sveikai, gero
kino sudéjimo ir patraukliai pateikti save.

Bateliai — be apribojimy.

Bikinis — dviejy daliy.

Miss Bikini- Shape kategorijy pozos
3. Prisistatymas
4, Palyginimas.

1. Prisistatymas ,, T-walking*

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

Arba prisistatymas ,,I-walking“

Sportininkés prisistato  ZiGrovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s.
Rekomenduojama dalyvéms prisistatymg atlikti sekanCiu buadu: Jos po vieng
iSeina iS uzkulisiy j scenos vidurj ir atlieka pirmajg stovéseng iS priekio; Po to eina
j priekj , sustoja ir atlieka 2-3 pozas, laisvg stovéseng; Dalyvé, scenos teiséjo,
statoma j linija.

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

2. Dalyviy palyginimas.

Sportininkés atlieka keturias stovésenas:

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

- proporcijy jvertinimas is kairio Sono; (rankos sulenktos)
8
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- proporcijy jvertinimas iS$ nugaros; (rankos sulenktos, V forma)

- proporcijy jvertinimas i$ desinio Sono; (rankos sulenktos)

Vienu metu sulyginimui kvie€iamos ne daugiau kaip SeSios ir ne maziau kaip trys
sportininkés. Taip teiséjai sulygina grupe dalyviy i$ priekio, kairio Sono, nugaros ir
deSinio Sono. Baigus sulyginimg, sekdamos scenos teiséjo nurodymus, dalyves
eina j priekj, link scenos priekio ir palydimos j uzkulisius.

Vertinimas susideda i bendro kino vaizdo, Sukuosenos, makiazo, veido, viso
kdno istreniravimo ir formos; kiino balansas, proporcijos, odos buklé ir spalva ir
dalyvés gebéjimas demonstruoti pasitikejimg savimi, laikyseng bei grakstuma.
Teiséjai turi kreipti démesj j harmoninguma, proporcijas, klasikinj moteriSkg kino
sudéjimg, gerg laikyseng, teisingg anatomine struktirg. Vertikalios proporcijos
(kojos ir virSutiné kano dalis) ir horizontalios proporcijos (klubai ir liemuo iki peciy
linijos) yra pagrindiniai vertinimo kriterijai. Kino sudéjimas turéty bati vertinamas
kaip viso kuino bendras lygis, kuris pasiektas sportininkés pastangy ir dietos déka.
Kdno dalys turi bati graZios ir tvirtos, daugiau ir rySkesnis raumeny tonusas.
Vertinama atsizvelgiant ir ] odos stangrumg ir atspalvj. Kino atspalvis turi bati
glotnus ir sveikos i$vaizdos, be celiulito. Sukuosena ir makiazas turi papildyti
atletés iSvaizda. 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
klno sudeéjimo ir patraukliai pateikti save.

Bateliai — be apribojimy.

Bikinis — dviejy daliy.

Miss Figure kategorijy pozos

1. Proporcija
2. Privalomosios pozos
3. Laisvoji programa iki 1 minutés (nevertinama)

Sportininkés atlieka keturias stovésenas:
- proporcijy jvertinimas is priekio;
- proporcijy jvertinimas i$ nugaros;

1. Dvigubi Bicepsai i$ priekio

Atsisukus j teiséjus, abi rankos pakeltos iki peciy lygio, alklinés sulenktos.
Rankos nesugniauztos j kumscius. Jtempti bicepsus. Be to, varzyby

dalyveé turéty stengtis jtempti kuo daugiau raumeny, nes teiséjai vertina visg
kdng.

Teiséjas pirmiausia apziurés bicepso raumenis, atkreipdamas démes;j j bicepso
virsiine, jo forma, o tada toliau stebés dilbiy, deltiniy raumeny, pilvo preso,
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Slauny ir kojy iSsivystymag. Teiséjas atkreips démesj j raumeny tankj, apibrézimg
ir pusiausvyra.

2. Bicepsas i$ Sono

Norédama geriausiai pademonstruoti savo bicepsg, sportininké turi pasisukti
kaire arba deSine puse j teiséjus, sulenkti arCiausiai teiséjy esancig rankg staciu
kampu, o kita suimti sulenktos rankos rieSg. ArCiausiai teiséjy esanti koja
sulenkiama per kelj ir atsistojama ant pirsto (arba yra istiesiama). Sportininké
jtempia kratinés Igstq ir bicepsa, taip pat jtempia Slaunies raumenis ir spausdama
pédg Zemyn ant kojos pirsto, demonstruoja blauzdos raumeny jtampg. Tokiu
atveju teiséjas turi jvertinti 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 | 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 turéty atkreipti démesj |
tricepsa, o tada jvertinti visg pozg ,nuo galvos iki kojy*“.

4. Dvigubas bicepsas 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
turéty apzidréti ranky raumenis, o tada jvertinti visg pozg ,,nuo galvos iki kojy“.
Tai jvertina 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, tikriausiai padés nustatyti
sportininko raumeny tankio kokybe, apibrézimg ir bendrg kiino sudejimo
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).
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Miss Bikini-Wellness kategoriju pozos

1. Prisistatymas
2. Palyginimas.

Sportininkés atlieka keturias stovésenas:

- proporcijy jvertinimas i$ priekio; viena ranka ant kluby, kita ranka — tiesiali,
nuleista Zemyn, viena koja — Siek tiek padéta j Sona.

- proporcijy jvertinimas i$ kairio Sono; desiné ranka ant kluby. kairé ranka —
tiesiai nuleista Zemyn, desSiné koja — sulenkta per kelj

- proporcijy jvertinimas i§ nugaros; nugara — Siek tiek iSriesta, sédmenys —
paryskinti, stumiant juos atgal

- proporcijy jvertinimas i$ desinio Sono; kairé ranka ant kluby, desiné ranka —
atpalaiduota, nuleista, kairé koja — sulenkta per kelj

1. Prisistatymas ,, T-walking*

Sportininkés  prisistato  ZiGrovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s.
Rekomenduojama dalyvéms prisistatymg atlikti sekan€iu bidu: Jos po vieng
iSeina iS uzkulisiy j scenos vidurj ir atlieka pirmajg stovéseng i$ priekio; Po to
pasisuka j deSine, 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 j scenos centrg.
IS scenos padarius trys Zingsnius j priekj kelios laisvos stovésenos.

Arba prisistatymas ,,I-walking“

Sportininkés prisistato  Zirovams ir teiséjams, kurio trukmé 30 s.
Rekomenduojama dalyvéms prisistatymg atlikti sekanCiu budu: Jos po vieng
iSeina iS uzkulisiy j scenos vidurj ir atlieka pirmajg stovéseng iS priekio; Po to eina
j priekj , sustoja ir atlieka 2-3 pozas, laisvg stovéseng; Dalyvé, scenos teiséjo,
statoma j linija.

Teiséjai vertins dalyviy kiino sudéjimg tuo metu kai jos juda. Vertinama dalyviy
laikysena éjimo metu. Eisena, elegancija, gestai, asmenybé, charizma, buvimas
scenoje ir zavesys taip pat kaip ir natiralumas svarbas 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 teiséjai sulygina grupe dalyviy i$S priekio, kairio Sono, nugaros ir
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deSinio Sono. Teiséjai turi kreipti démesj j kojy raumenis bei sédmenis, gerg laikysena,
atletiSkg ir iSreikStg apatinés kuno dalies dominavima.
Vertinimo Kriterijai:

Dominuojanti apatiné kino dalis:

kojos

sédmenys

kdno proporcijos ir bendra harmonija
MoterisSkas, atletiSkas ir estetiSkas jvaizdis
Bendras sceninis pateikimas

Svorio apribojimy néra (No weight limit).
Bikini be apribojimy - Dviejy daliy sceninis bikinis.

Miss Physique kategorijy pozos

1. Proporcija be aukStakulniy
2. Privalomosios pozos be aukstakulniy
3. Laisvoji programa iki 1 minutés atliekama be aukstakulniy (nevertinama)

Sportininkés atlieka keturias stovésenas:
- proporcijy jvertinimas i$ priekio;
- proporcijy jvertinimas i$§ nugaros;

1. Bicepsas i$ priekio

Atsisukus | teiséjus, abi rankos pakeltos iki peciy lygio, alklinés sulenktos.
Rankos nesugniauztos j kumscCius (pasirinktinai). Jtempti bicepsus. Be to, varzyby
dalyveé turéty stengtis jtempti kuo daugiau raumeny, nes teiséjai vertina visg
klng. Teiséjas pirmiausia apzidrés bicepso raumenis, atkreipdamas démesj |
bicepso virsiine, jo forma, o tada toliau stebés dilbiy, deltiniy raumeny, pilvo
preso, Slauny ir kojy iSsivystymg. Teiséjas atkreips démesj j raumeny tank|,
apibrézimg ir pusiausvyra.

2. Kritiné - nugaros platieji i$ priekio

Stovédamas veidu | teiséjus, sportininké turéty uzdéti rankas, geriausia
sugniauztas j kumscius, ant apatinés juosmens dalies ir ,jiStiesinti®
pladiausiuosius nugaros raumenis. Sportininké turéty stengtis jtempti kratinés,
ranky ir pilvo raumenis. Teiséjas pirmiausia turéty jvertinti, ar sportininkui pavyko
parodyti placiausiyjy nugaros raumeny ,,lgj“, suformuojant liemenj lotyniSkos
raidés ,V* formos. Tada teiséjas turéty jvertinti visg pozg nuo galvos iki kojy, kaip
ir 1 pozoje, pirmiausia atkreipdamas démes;j j bendrus aspektus, o tada
sutelkdamas démesj j iSsamesnj jvairiy raumeny grupiy tyrima.
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3. Bicepsas i$ Sono

Norédama geriausiai pademonstruoti savo bicepsg, sportininké turi pasisukti
kaire arba deSine puse j teiséjus, sulenkti arCiausiai teiséjy esancig rankg staciu
kampu, o kita suimti sulenktos rankos rieSg. ArCiausiai teiséjy esanti koja
sulenkiama per kelj ir atsistojama ant pirsto (arba yra istiesiama). Sportininké
jtempia kratinés Igstq ir bicepsa, taip pat jtempia Slaunies raumenis ir spausdama
pédg Zemyn ant kojos pirsto, demonstruoja blauzdos raumeny jtampa. Tokiu
atveju teiséjas turi jvertinti visg pozg ,nuo galvos iki kojy“.

4. Tricepsas i$ 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 turéty atkreipti démesj |
tricepsa, o tada jvertinti visg pozg ,nuo galvos iki kojy*“.

5. Dvigubas bicepsas iS 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
turéty apzidréti ranky raumenis, o tada jvertinti visg pozg ,,nuo galvos iki kojy“.
Tai jvertina 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, tikriausiai padés nustatyti
sportininko raumeny tankio kokybe, apibrézimg ir bendrg kiino sudéjimo
pusiausvyra.

6. Nugaros platieji tiesiomis kojomis

Sportininké turi stovéti nugara j teiséjus, uzdéti rankas ant juosmens, alkiines
laikydamas placiai iSskéstose vietose. Tuomet ji jtempia ir kuo placiau
.iSskleidzia“ plaCiausig nugaros dal|. Jtempia sédmenis ir blauzdas.

7. Pilvo presas, Slaunis

Atsisukus j teiséjus, sportininkeé 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.

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

MIX pory kategorija (Mixed Pairs)
Kategorijoje dalyvauja viena moteris ir vienas vyras, kurie kartu pasirodo scenoje
kaip komanda, demonstruodami privalomas pozas bei bendrg laisvg programg.

| turas — lyginamasis vertinimas (50 % bendro rezultato):
Dalyviai iSsirikiuoja, atlieka proporcijy pozas - proporcija i$ priekio ir nugaros, bei
atlieka privalomas pozas:
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Dvigubi bicepsai i$ priekio

.Lat Spread” (placiausiy nugaros raumeny poza) i$ priekio
Bicepsas iS Sono (Side Chest)

Tricepsas iS tono (Side Triceps)

Dvigubi bicepsai i$ nugaros

Nugaros platieji

Pilvo preso ir Slauny poza (Abdominals and Thighs)

Teiséjai vertina porg kaip visuma, taip pat individualig kiekvieno sportininko fizine
forma.

Il turas — laisva programa (50 % bendro rezultato):

o Laisvai choreografuotas poros pasirodymas
e Trukmeé — iki 60 sekundziy
o Vertinamas bendras pasirodymas, sinchroniSkumas ir sceninis pateikimas

Esant vienodam rezultatui, lemiamas yra laisvos programos jvertinimas.

Apranga:

Moterys: varzybinis bikini

Vyrai: varzybinés glaudés

Avalyné neleidziama

Draudziami kostiumai ir papildomi aksesuarai

Vertinimo kriterijai:

Bendras poros jvaizdis

Harmonija ir sinchroniSkumas

Estetika ir kino linijos

Bendras fizinis pasirengimas

Sceninis pateikimas

Individuali kiekvieno sportininko fiziné formg

Saugumas ir dalyviy atsakomybé

- Dalyvis, registruodamasis j varzybas patvirtina, kad perskaité Siuos
nuostatus, supranta juos, besglygiSkai 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 gyvybes klausimais.
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- Dalyvis pasizada, kad varzyby metu jo elgesys nesukels pavojaus kity

dalyviy ir organizatoriy bei treCios Salies (varzyby ziGrovy ir kity asmeny)
gyvybei, sveikatai ir nuosavybei bei gamtinei aplinkai.

Apdovanojimai

1-5 vietas uzéme sportininkai bus apdovanoti medaliais

1-3 vietas uzéme sportininkai bus apdovanoti medaliais, statulélémis, rémeéjy
prizais.

1-3 vietas uzéme geriausi klubai arba Salys bus apdovanotos medaliais.

1-3 vietas uzéme geriausi treneriai bus apdovanoti medaliais.

Komandinés ir treneriy taurés 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.

1 priedas
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NAC atviras Lietuvos ¢empionatas 2026 m. geguzés 16 d.

Vardas

(Name)
Pavardé

(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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	2026 ATVIRAS LIETUVOS KULTŪRIZMO IR FITNESO ČEMPIONATAS 2026 PRIENAI
	NUOSTATAI
	Tikslai ir uždaviniai
	- Fitneso ir kultūrizmo populiarinimas;
	- Fizinio aktyvumo skatinimas;
	- Sveiko gyvenimo būdo propagavimas;
	- Stipriausių šalies sportininkų išrinkimas;
	- Sudaryti sąlygas renginio svečiams ir dalyviams turiningai praleisti laiką.
	Laikas ir vieta
	1. Varžybos vyks 2026 m. gegužės  16 d. adresas Vytauto g., 35 Prienai;
	2. Sportininkų registracija vyks: nuo 9:00 iki 10:00 val;
	2. Varžybų pradžia:. 11:30 val.
	Organizavimas ir vykdymas
	Varžybas organizuoja Lietuvos kultūrizmo federacija, NAC.
	Federacijos prezidentas: Vytautas Sadauskas
	Vyr. teisėjas: Vladas Jovaiša, +37061114969
	Sekretorė: Evelina Tamošiūnienė, +37068488573
	Varžyboms vadovauja komanda, sudaryta iš vyriausiojo teisėjo ir varžybų sekretoriaus.
	Varžybų puslapis: https://www.kulturizmas.com/
	Varžybos bus vedamos lietuvių/rusų/anglų kalbomis.
	VARŽYBŲ KATEGORIJOS
	1. Juniors -19 imtinai     Gimę 2007 ir vėliau
	2. Juniors - 23 imtinai               Gimę 2003 ir vėliau
	3. Men‘s bodybuilding naujokai
	4. Men‘s Physique
	5. Men‘s Classic Physique
	6. Men‘s Classic Physique masters 40+             Gimę 1986 ir vėliau
	7. Men‘s Masters 40+            Gimę 1986- ir vėliau
	8. Men‘s Masters 50+           Gimę 1976- ir vėliau
	9. Men‘s Masters 60+           Gimę 1966- ir vėliau
	10. Men‘s Body Class 1
	11. Men‘s Body Class 2
	12. Miss Bikini naujokės
	13. Miss Bikini
	14. Miss Bikini-Shape
	15. Miss Figure
	16. Miss Bikini-Wellness
	17. Miss Physique
	18. Mix Pair (Porų kategorija)
	Nesusidarius 5 sportininkams kategorijose, kategorijos gali būti sujungiamos.
	Varžybose gali dalyvauti visi Lietuvos ir užsienio sportininkai.
	Dalyvių registracija
	- Registracija internetu: https://www.kulturizmas.com/lietuvos-kulturizmo-cempionatas/ iki gegužės 13 dienos 16:00 val. Visi užsiregistravę internetu iki nurodytos datos ir laiko gaus 1 nemokamą bilietą grimuotojui ar šeimos nariui į varžybų užkulisiu...
	- Registracija vyks prie scenos varžybų dieną, ją atliks federacijos atsakingi asmenys.
	- Registracijos metu dalyvis privalo turėti pasą arba asmens tapatybės kortelę.
	- Registracijos metu bus matuojamas sportininkų ūgis ir svoris.
	- Registracijos metu sportininkai privalo pateikti muziką mp3 formate. USB atmintinėje turi būti vienintelis muzikinis įrašas, reikalingas laisvajai programai.
	- Užsiregistravus, varžybų diena organizatoriai priskiria dalyviui dalyvio numerį.
	- Pradėti varžybas gali tik užsiregistravę dalyviai su aiškiai matomu dalyvio numeriu, kairėje pusėje.
	- Kiekvienas sportininkas registruodamasis sutinka, kad varžybų organizatoriai visas varžybų metu padarytas nuotraukas bei filmuotą medžiagą gali laisvai ir be atskiro sutikimo naudoti rinkodaros tikslais.
	- Registruodamasis dalyvis patvirtina, kad sutinka su varžybų nuostatais.
	- Sumokėti starto mokestį.
	Registracijos mokesčiai
	Vyrų  kultūristų kategorijų pozos (jaunučių, jaunimo, naujokų, veteranų, kultūristų)
	*Men Body 2: iki 179 cm imtinai
	*Men Body 1: 180 cm ir virš
	1. Proporcija iš priekio/galo
	2. Privalomosios pozos
	3. Laisvoji programa iki 1 minutės  (nevertinama)
	*jaunučiams iki 19 m. laisvos programos atlikti nereikia.
	Sportininkai atlieka dvi stovėsenas:
	- proporcijų įvertinimas iš priekio;
	- proporcijų įvertinimas iš nugaros;
	1. Bicepsai iš priekio
	Atsisukęs į teisėjus, abi rankos pakeltos iki pečių lygio, alkūnės sulenktos. Rankos sugniaužtos į kumščius ir pasuktos žemyn. Tai įtemps
	bicepsą ir dilbį – pagrindines raumenų grupes, vertinamas šioje pozoje. Be to, varžybų
	dalyvis turėtų stengtis įtempti kuo daugiau raumenų, nes teisėjai vertina visą kūną.
	Teisėjas pirmiausia apžiūrės bicepso raumenis, atkreipdamas dėmesį į bicepso viršūnę,
	jo formą, o tada toliau stebės dilbių, deltinių raumenų, pilvo preso, šlaunų ir kojų
	išsivystymą. Teisėjas atkreips dėmesį į raumenų tankį, apibrėžimą ir pusiausvyrą.
	2. Krūtinė - nugaros platieji iš priekio
	Stovėdamas veidu į teisėjus, sportininkas turėtų uždėti rankas, geriausia sugniaužtas į kumščius, ant apatinės juosmens dalies ir „išskleisti“ plačiuosius nugaros raumenis. Sportininkas turėtų stengtis įtempti krūtinės, rankų ir pilvo raumenis. Draudž...
	3. Bicepsas, krūtinė ir koja iš šono
	Norėdamas geriausiai pademonstruoti savo bicepsą, sportininkas turi pasisukti kairę
	arba dešinę pusę į teisėjus, sulenkti arčiausiai teisėjų esančią ranką stačiu kampu (sugniaužtu kumščiu), o kita suimti sulenktos rankos riešą. Arčiausiai teisėjų esanti koja
	sulenkiama per kelį ir atsistojama ant piršto. Sportininkas įtempia krūtinės ląstą ir bicepsą, taip pat įtempia šlaunies raumenis, ir, spausdamas pėdą žemyn ant kojos piršto, demonstruoja blauzdos raumenis. Tokiu atveju teisėjas turi įvertinti visą po...
	4. Tricepsas iš šono
	Sportininkas šiai pozai gali pasirinkti bet kurią pusę, kad teisėjams parodytum geresnį
	rankos tricepsą. Jis turėtų pasukti kairę arba dešinę pusę į teisėjus, rankos
	už nugaros. Jis gali arba sunerti pirštus, arba suimti „priekinės“ rankos riešą
	„užpakaline“ ranka, arba tiesiog ištiesti ranką parodant ir įtempiant rankos tricepsą.  Tokiu atveju sportininkas įtempia tricepso raumenis. Jis taip pat „pakelia“ krūtinę ir įtempia pilvo raumenis, taip pat šlaunų ir blauzdų raumenis. Teisėjas pirmia...
	5. Nugaros platieji
	Sportininkas turi stovėti nugara į teisėjus, uždėti rankas ant juosmens, alkūnes
	laikydamas plačiai išskėstose vietose. Tuomet jis įtempia ir kuo plačiau „išskleidžia“ plačiausią nugaros raumenį, parodydamas šių raumenų, taip pat klubų ir blauzdų išsivystymą. Draudžiama per aukštai kelti glaudes . Teisėjas turi įvertinti ne tik pl...
	6. Bicepsas ir blauzda iš nugaros
	Sportininkas turėtų atsisukti nugara į teisėjus, sulenkti rankas ir, kaip ir „priekinio dvigubo bicepso“ pozoje, atsitraukti koją, atsiremdamas į pirštus, o tada įtempti rankų, taip pat pečių, nugaros, klubų ir blauzdų raumenis. Teisėjas pirmiausia tu...
	7. Pilvo presas, šlaunis
	Atsisukęs į teisėjus, sportininkas turi uždėti abi rankas už galvos ir vieną koją iškelti
	į priekį arba pastatyti pėdas vienoje linijoje. Tada jis turi įtempti pilvo raumenis, tuo pačiu metu įtempdamas šlaunų raumenis. Teisėjas turi įvertinti pilvo ir šlaunų raumenis, taip pat, visą pozą nuo galvos iki kojų.
	8. Pati raumeningiausia (most muscular)
	Šioje pozoje sportininkas turi atsisukti į teisėjus ir maksimaliai pademonstruoti bendrą raumenų masę, tankį bei ryškumą.. Sportininkas turi stipriai įtempti visus pagrindinius raumenis – krūtinę, pečius, rankas (ypač trapeciją ir deltinius), pilvo pr...
	Men’s Classic Physique ( Men’s Classic Physique masters +40)
	1. Proporcija iš priekio/galo (1)
	2. Privalomosios pozos (1)
	3. Laisvoji programa iki 1 minutės  (nevertinama) (1)
	Sportininkai atlieka dvi stovėsenas: (1)
	- proporcijų įvertinimas iš priekio; (1)
	- proporcijų įvertinimas iš nugaros; (1)
	Ūgio ir svorio apribojimai pagal šias maksimalaus svorio formules:
	Iki 170 cm imtinai: ūgis cm -100 +4 kg
	Iki 179 cm imtinai: ūgis cm -100 +6 kg
	Iki 189 cm imtinai: ūgis cm -100 +8 kg
	Virš 190 cm: ūgis cm -100 +10 kg
	1. Bicepsai iš priekio (1)
	Atsisukęs į teisėjus, abi rankos pakeltos iki pečių lygio, alkūnės sulenktos. Rankos sugniaužtos į kumščius ir pasuktos žemyn. Tai įtemps (1)
	bicepsą ir dilbį – pagrindines raumenų grupes, vertinamas šioje pozoje. Be to, varžybų (1)
	dalyvis turėtų stengtis įtempti kuo daugiau raumenų, nes teisėjai vertina visą kūną. (1)
	Teisėjas pirmiausia apžiūrės bicepso raumenis, atkreipdamas dėmesį į bicepso viršūnę, (1)
	jo formą, o tada toliau stebės dilbių, deltinių raumenų, pilvo preso, šlaunų ir kojų (1)
	išsivystymą. Teisėjas atkreips dėmesį į raumenų tankį, apibrėžimą ir pusiausvyrą. (1)
	2. Krūtinė - nugaros platieji iš priekio (1)
	Stovėdamas veidu į teisėjus, sportininkas turėtų uždėti rankas, geriausia sugniaužtas į kumščius, ant apatinės juosmens dalies ir „išskleisti“ plačiuosius nugaros raumenis. Sportininkas turėtų stengtis įtempti krūtinės, rankų ir pilvo raumenis. Draudž... (1)
	3. Bicepsas ir blauzda iš nugaros
	Sportininkas turėtų atsisukti nugara į teisėjus, sulenkti rankas ir, kaip ir „priekinio dvigubo bicepso“ pozoje, atsitraukti koją, atsiremdamas į pirštus, o tada įtempti rankų, taip pat pečių, nugaros, klubų ir blauzdų raumenis. Teisėjas pirmiausia tu... (1)
	4. Bicepsas, krūtinė ir koja iš šono
	Norėdamas geriausiai pademonstruoti savo bicepsą, sportininkas turi pasisukti kairę arba dešinę pusę į teisėjus, sulenkti arčiausiai teisėjų esančią ranką stačiu kampu (sugniaužtu kumščiu), o kita suimti sulenktos rankos riešą. Arčiausiai teisėjų esan...
	5. Pilvo presas, šlaunis
	Atsisukęs į teisėjus, sportininkas turi uždėti abi rankas už galvos ir vieną koją iškelti į priekį arba pastatyti pėdas vienoje linijoje. Tada jis turi įtempti pilvo raumenis, tuo pačiu metu įtempdamas šlaunų raumenis. Teisėjas turi įvertinti pilvo ir...
	6. Laisvai pasirenkama klasikinė poza
	Men‘s Physique kategorijų pozos
	Apranga ir išvaizda

	Miss Bikini kategorijų pozos (ir Miss Bikini naujokės)
	1. Prisistatymas
	2. Palyginimas.
	1. Prisistatymas „T-walking“
	Sportininkės prisistato žiūrovams ir teisėjams, kurio trukmė 30 s. Jos po vieną išeina iš užkulisių į scenos vidurį ir atlieka pirmąją stovėseną iš priekio;  Po to pasisuka į dešinę, eina 3 žingsnius, sustoja, pasisuka veidu į teisėjus ir atlieka lais...
	Arba prisistatymas „I-walking“
	Sportininkės prisistato žiūrovams ir teisėjams, kurio trukmė 30 s. Rekomenduojama dalyvėms prisistatymą atlikti sekančiu būdu:  Jos po vieną išeina iš užkulisių į scenos vidurį ir atlieka pirmąją stovėseną iš priekio;  Po to eina į priekį , sustoja ir...
	Teisėjai vertins dalyvių kūno sudėjimą tuo metu kai jos juda. Vertinama dalyvių laikysena ėjimo metu. Eisena, elegancija, gestai, asmenybė, charizma, buvimas scenoje ir žavesys taip pat kaip ir natūralumas svarbūs skirstant dalyvių vietas.
	2. Dalyvių palyginimas.
	Sportininkės atlieka keturias stovėsenas:
	- proporcijų įvertinimas iš priekio; (2)
	- proporcijų įvertinimas iš kairio šono;
	- proporcijų įvertinimas iš nugaros; (2)
	- proporcijų įvertinimas iš dešinio šono
	Vienu metu sulyginimui kviečiamos ne daugiau kaip šešios ir ne mažiau kaip trys sportininkės. Taip teisėjai sulygina grupę dalyvių iš priekio, kairio šono, nugaros ir dešinio šono. Baigus sulyginimą, sekdamos scenos teisėjo nurodymus, dalyvės eina į p...
	Vertinimas susideda iš bendro kūno vaizdo, šukuosenos, makiažo, veido, viso kūno ištreniravimo ir formos; kūno balansas, proporcijos, odos būklė ir spalva ir dalyvės gebėjimas demonstruoti pasitikėjimą savimi, laikyseną bei grakštumą. Teisėjai turi kr...
	Bateliai – be apribojimų.
	Bikinis – dviejų dalių.
	Miss Bikini- Shape kategorijų pozos
	3. Prisistatymas
	4. Palyginimas.
	1. Prisistatymas „T-walking“ (1)
	Sportininkės prisistato žiūrovams ir teisėjams, kurio trukmė 30 s. Jos po vieną išeina iš užkulisių į scenos vidurį ir atlieka pirmąją stovėseną iš priekio;  Po to pasisuka į dešinę, eina 3 žingsnius, sustoja, pasisuka veidu į teisėjus ir atlieka lais... (1)
	Arba prisistatymas „I-walking“ (1)
	Sportininkės prisistato žiūrovams ir teisėjams, kurio trukmė 30 s. Rekomenduojama dalyvėms prisistatymą atlikti sekančiu būdu:  Jos po vieną išeina iš užkulisių į scenos vidurį ir atlieka pirmąją stovėseną iš priekio;  Po to eina į priekį , sustoja ir... (1)
	Teisėjai vertins dalyvių kūno sudėjimą tuo metu kai jos juda. Vertinama dalyvių laikysena ėjimo metu. Eisena, elegancija, gestai, asmenybė, charizma, buvimas scenoje ir žavesys taip pat kaip ir natūralumas svarbūs skirstant dalyvių vietas. (1)
	2. Dalyvių palyginimas. (1)
	Sportininkės atlieka keturias stovėsenas: (1)
	- proporcijų įvertinimas iš priekio;  (rankos sulenktos, V forma)
	- proporcijų įvertinimas iš kairio šono; (rankos sulenktos)
	- proporcijų įvertinimas iš nugaros;  (rankos sulenktos, V forma)
	- proporcijų įvertinimas iš dešinio šono; (rankos sulenktos)
	Vienu metu sulyginimui kviečiamos ne daugiau kaip šešios ir ne mažiau kaip trys sportininkės. Taip teisėjai sulygina grupę dalyvių iš priekio, kairio šono, nugaros ir dešinio šono. Baigus sulyginimą, sekdamos scenos teisėjo nurodymus, dalyvės eina į p... (1)
	Vertinimas susideda iš bendro kūno vaizdo, šukuosenos, makiažo, veido, viso kūno ištreniravimo ir formos; kūno balansas, proporcijos, odos būklė ir spalva ir dalyvės gebėjimas demonstruoti pasitikėjimą savimi, laikyseną bei grakštumą. Teisėjai turi kr... (1)
	Bateliai – be apribojimų. (1)
	Bikinis – dviejų dalių. (1)
	Miss Figure kategorijų pozos
	1. Proporcija
	2. Privalomosios pozos (2)
	3. Laisvoji programa iki 1 minutės (nevertinama)
	Sportininkės atlieka keturias stovėsenas: (2)
	- proporcijų įvertinimas iš priekio; (3)
	- proporcijų įvertinimas iš nugaros; (3)
	1. Dvigubi Bicepsai iš priekio
	Atsisukus į teisėjus, abi rankos pakeltos iki pečių lygio, alkūnės sulenktos. Rankos nesugniaužtos į kumščius. Įtempti bicepsus. Be to, varžybų
	dalyvė turėtų stengtis įtempti kuo daugiau raumenų, nes teisėjai vertina visą kūną.
	Teisėjas pirmiausia apžiūrės bicepso raumenis, atkreipdamas dėmesį į bicepso viršūnę, jo formą, o tada toliau stebės dilbių, deltinių raumenų, pilvo preso, šlaunų ir kojų išsivystymą. Teisėjas atkreips dėmesį į raumenų tankį, apibrėžimą ir pusiausvyrą.
	2. Bicepsas iš šono
	Norėdama geriausiai pademonstruoti savo bicepsą, sportininkė turi pasisukti kairę arba dešinę pusę į teisėjus, sulenkti arčiausiai teisėjų esančią ranką stačiu kampu, o kita suimti sulenktos rankos riešą. Arčiausiai teisėjų esanti koja
	sulenkiama per kelį ir atsistojama ant piršto (arba yra ištiesiama). Sportininkė įtempia krūtinės ląstą ir bicepsą, taip pat įtempia šlaunies raumenis ir spausdama pėdą žemyn ant kojos piršto, demonstruoja blauzdos raumenų įtampą. Tokiu atveju teisėja...
	3. Tricepsas iš šono
	Sportininkė šiai pozai gali pasirinkti bet kurią pusę, kad teisėjams parodytų geresnės rankos tricepsą. Ji turėtų pasukti kairę arba dešinę pusę į teisėjus ir padėti abi rankas už nugaros. Ji gali arba sunerti pirštus, arba suimti „priekinės“ rankos r...
	4. Dvigubas bicepsas iš nugaros
	Sportininkė turėtų atsisukti nugara į teisėjus, sulenkti rankas ir, kaip ir „priekinio dvigubo bicepso“ pozoje, atsitraukti koją, atsiremdamas į pirštus, o tada įtempti rankų, taip pat pečių, nugaros, sėdmenų ir blauzdų raumenis. Teisėjas pirmiausia t...
	5. Pilvo presas, šlaunis (1)
	Atsisukus į teisėjus, sportininkė turi uždėti abi rankas už galvos ir įtempti
	pilvo raumenis, tuo pačiu metu įtempdama šlaunų raumenis. Teisėjas turi įvertinti
	pilvo ir šlaunų raumenis, taip pat visą pozą nuo galvos iki kojų.
	Bateliai – be apribojimų. (2)
	Bikinis – dviejų dalių, nugaroje X, rišamas gale prie bikini apačios (kelnaičių).
	Miss Bikini-Wellness kategorijų pozos
	1. Prisistatymas (1)
	2. Palyginimas. (1)
	Sportininkės atlieka keturias stovėsenas: (3)
	- proporcijų įvertinimas iš priekio; viena ranka ant klubų, kita ranka – tiesiai, nuleista žemyn, viena koja – šiek tiek padėta į šoną.
	- proporcijų įvertinimas iš kairio šono; dešinė ranka ant klubų. kairė ranka – tiesiai nuleista žemyn, dešinė koja – sulenkta per kelį
	- proporcijų įvertinimas iš nugaros; nugara – šiek tiek išriesta, sėdmenys – paryškinti, stumiant juos atgal
	- proporcijų įvertinimas iš dešinio šono; kairė ranka ant klubų, dešinė ranka – atpalaiduota, nuleista, kairė koja – sulenkta per kelį
	1. Prisistatymas „T-walking“ (2)
	Sportininkės prisistato žiūrovams ir teisėjams, kurio trukmė 30 s. Rekomenduojama dalyvėms prisistatymą atlikti sekančiu būdu:  Jos po vieną išeina iš užkulisių į scenos vidurį ir atlieka pirmąją stovėseną iš priekio;  Po to pasisuka į dešinę, eina 3 ...
	Arba prisistatymas „I-walking“ (2)
	Sportininkės prisistato žiūrovams ir teisėjams, kurio trukmė 30 s. Rekomenduojama dalyvėms prisistatymą atlikti sekančiu būdu:  Jos po vieną išeina iš užkulisių į scenos vidurį ir atlieka pirmąją stovėseną iš priekio;  Po to eina į priekį , sustoja ir... (2)
	Teisėjai vertins dalyvių kūno sudėjimą tuo metu kai jos juda. Vertinama dalyvių laikysena ėjimo metu. Eisena, elegancija, gestai, asmenybė, charizma, buvimas scenoje ir žavesys taip pat kaip ir natūralumas svarbūs skirstant dalyvių vietas. (2)
	2. Dalyvių palyginimas. (2)
	Sportininkės atlieka keturias stovėsenas: (4)
	- proporcijų įvertinimas iš priekio; (4)
	- proporcijų įvertinimas iš kairio šono; (1)
	- proporcijų įvertinimas iš nugaros; (4)
	- proporcijų įvertinimas iš dešinio šono (1)
	Vienu metu sulyginimui kviečiamos ne daugiau kaip šešios ir ne mažiau kaip trys sportininkės. Taip teisėjai sulygina grupę dalyvių iš priekio, kairio šono, nugaros ir dešinio šono. Teisėjai turi kreipti dėmesį į kojų raumenis bei sėdmenis, gerą laikys...
	Vertinimo kriterijai:

	Svorio apribojimų nėra (No weight limit).
	Bikini be apribojimų - Dviejų dalių sceninis bikinis.
	Miss Physique kategorijų pozos
	1. Proporcija be aukštakulnių
	2. Privalomosios pozos be aukštakulnių
	3. Laisvoji programa iki 1 minutės atliekama be aukštakulnių  (nevertinama)
	Sportininkės atlieka keturias stovėsenas: (5)
	- proporcijų įvertinimas iš priekio; (5)
	- proporcijų įvertinimas iš nugaros; (5)
	1. Bicepsas iš priekio
	Atsisukus į teisėjus, abi rankos pakeltos iki pečių lygio, alkūnės sulenktos. Rankos nesugniaužtos į kumščius (pasirinktinai). Įtempti bicepsus. Be to, varžybų
	dalyvė turėtų stengtis įtempti kuo daugiau raumenų, nes teisėjai vertina visą kūną. Teisėjas pirmiausia apžiūrės bicepso raumenis, atkreipdamas dėmesį į bicepso viršūnę, jo formą, o tada toliau stebės dilbių, deltinių raumenų, pilvo preso, šlaunų ir k...
	2. Krūtinė - nugaros platieji iš priekio (2)
	Stovėdamas veidu į teisėjus, sportininkė turėtų uždėti rankas, geriausia sugniaužtas į kumščius, ant apatinės juosmens dalies ir „ištiesinti“ plačiausiuosius nugaros raumenis. Sportininkė turėtų stengtis įtempti krūtinės, rankų ir pilvo raumenis. Teis...
	3. Bicepsas iš šono
	Norėdama geriausiai pademonstruoti savo bicepsą, sportininkė turi pasisukti kairę arba dešinę pusę į teisėjus, sulenkti arčiausiai teisėjų esančią ranką stačiu kampu, o kita suimti sulenktos rankos riešą. Arčiausiai teisėjų esanti koja (1)
	sulenkiama per kelį ir atsistojama ant piršto (arba yra ištiesiama). Sportininkė įtempia krūtinės ląstą ir bicepsą, taip pat įtempia šlaunies raumenis ir spausdama pėdą žemyn ant kojos piršto, demonstruoja blauzdos raumenų įtampą. Tokiu atveju teisėja... (1)
	4. Tricepsas iš šono (1)
	Sportininkė šiai pozai gali pasirinkti bet kurią pusę, kad teisėjams parodytų geresnės rankos tricepsą. Ji turėtų pasukti kairę arba dešinę pusę į teisėjus ir padėti abi rankas už nugaros. Ji gali arba sunerti pirštus, arba suimti „priekinės“ rankos r... (1)
	5. Dvigubas bicepsas iš nugaros
	Sportininkė turėtų atsisukti nugara į teisėjus, sulenkti rankas ir, kaip ir „priekinio dvigubo bicepso“ pozoje, atsitraukti koją, atsiremdamas į pirštus, o tada įtempti rankų, taip pat pečių, nugaros, sėdmenų ir blauzdų raumenis. Teisėjas pirmiausia t... (1)
	6. Nugaros platieji tiesiomis kojomis
	Sportininkė turi stovėti nugara į teisėjus, uždėti rankas ant juosmens, alkūnes
	laikydamas plačiai išskėstose vietose. Tuomet ji įtempia ir kuo plačiau „išskleidžia“ plačiausią nugaros dalį. Įtempia sėdmenis ir blauzdas.
	7. Pilvo presas, šlaunis (1)
	Atsisukus į teisėjus, sportininkė turi uždėti abi rankas už galvos ir įtempti (1)
	pilvo raumenis, tuo pačiu metu įtempdama šlaunų raumenis. Teisėjas turi įvertinti (1)
	pilvo ir šlaunų raumenis, taip pat visą pozą nuo galvos iki kojų. (1)
	Bikinis – dviejų dalių, nugaroje X, rišamas gale prie bikini apačios (kelnaičių). (1)
	MIX porų kategorija (Mixed Pairs)
	Kategorijoje dalyvauja viena moteris ir vienas vyras, kurie kartu pasirodo scenoje kaip komanda, demonstruodami privalomas pozas bei bendrą laisvą programą.
	Apranga:
	Vertinimo kriterijai:

	Saugumas ir dalyvių atsakomybė
	- Dalyvis, registruodamasis į varžybas patvirtina, kad perskaitė šiuos nuostatus, supranta juos, besąlygiškai pritaria jų turiniui ir pasižada juos vykdyti;
	- Dalyvis patvirtina, kad yra pakankamai treniruotas, yra sveikas, ir nėra argumentuotų kvalifikuotų medicinos specialistų draudimų draudžiančių jam dalyvauti šiose varžybose. Dalyvis atsisako nuo bet kokių pretenzijų organizatoriams, susijusiomis su ...
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