SIEVIESU FITNESS (WOMEN’S FITNESS)

Astondesmito gadu sakuma IFBB tika ieviesta sporta disciplina — SievieSu fitness.
Pirmas oficialas sacensibas notika 1996.gada. Sieviesu fitnesa uzsvars tiek likts uz
sportisku, proporcionalu un estétiski attistitu kermena uzbiivi ar mazaku muskulu
masu neka kategorija womens physique. SievieSu fitness sastav no diviem raundiem:
pirmais raunds — izvéles programma 90 sekundes (routine round), un otrais raunds —
kermenu salidzinasas raunds (body comparison round). Izv€les programma tiesnesi
verte sportistes kermeni kustiba, t.i.spéka elementus, lokanibu, tehnisko izpildijumu,
eleganci, graciju utt. Svariga ir priekSnesuma ideja, t€rps un miizika. Kermena raunda
— sportistes veic Cetrus ceturkSna pagriezienus pa labi, kuru laika tiesneSi vérté
kermena reljefu, proporcijas, eleganci, aréjo izskatu un prezentéanas spéjas. Auguma
kategorijas: -163cm un +163cm.

VIRIESU FITNESS (MEN’S FITNESS)

VirieSu fitnesa sporta disciplina ir lidziga sievieSu fitnesam, bet ar atSkiribu —
sacensibas virieSiem ir viena absoliita sporta kategorija. Sacensibas sastav no diviem
raundiem, ar izv€les programmu pirmaja raunda un kermena veértéjumu otraja raunda.

BODIBILDINGS (BODYBUILDING)

Tradicionala disciplina virieSiem, kur atléti tiecas uz maksimalu muskulu izméru.
TaCu neskatoties uz to, kermena Iinijjam jabiit harmoniskam, bez kadiem ta
saucamiem ,,vajiem punktiem” jeb neattistitam muskulu grupam. Sacensibas notiek
viena raunda pusfinala (obligatas pozas) un divos raundos finala (obligatas pozas un
izveles programma 60 sekundes), kur atletiem ir japrezent€ sevi obligatajas 7 pozas.
Starptautiskas sacensibas iedalas 8 svara kategorijas: -65 kg; -70 kg; -75 kg; -80 kg;
-90 kg; -100 kg, +100 kg.

KLASISKAIS BODIBILDINGS (CLASSIC BODYBUILDING)

Ta ir bodibildinga sporta disciplinas kategorija tiem virieSu sportistiem, kas nevélas
attistit savus muskulus 11dz ekstrémam vai pilnam potencialam, bet izvelas vieglakas
“klasiskas” kermena formas un muskulu uzbiivi. Ta ka muskulu masa ir ierobezota,
ipasa uzmaniba tiek pieversta estetiskai kermena uzbiivei, proporcijam un Iinijam,
muskulu formam un reljefam. Tiesnesi to vérté kermena raunda. Otraja raunda, tapat
ka bodibildinga, sportists veic savu brivo kompoziciju, ieklaujot obligatas pozas,
mizikas pavadijuma. Lai raditu vienlidzigas iesp€as visiem S§is disciplinas
konkurentiem, atlétiem kermena masa tiek ierobezota attieciba ar to kermena garumu
péc 1pasi izstradatas [FBB noteikumu formulas katrai kategorijai t. 1.,

-168cm: max svars [kg] = (augums [cm] — 100) + 0 kg

-171cm: max svars [kg] = (augums [cm] — 100) + 2 kg

-175cm: max svars [kg] = (augums [cm] — 100) + 4 kg

-180cm: max svars [kg] = (augums [cm] — 100) + 6 kg

+180cm: max svars [kg] = (augums [cm] — 100) + 8 kg



BODIFITNESS (BODYFITNESS)

Dodot iesp&ju skaisti veidotam, atl€tiskam un simetriski attistitam sportisteém
sacensties kategorija bez izvEles programmas, 2002. gada tika ieviesta sporta
disciplina — bodifitness. Sacensibas notiek divos raundos — pusfinala un finala, kur
katra no tiem sportistes prezent€ sevi divdaliga bikini. Sportistém javeic 4 ceturksSna
pagriezienus pa labi, kuru laika tiesnesi vért€ kermena reljefu, proporcijas, eleganci,
argjo izskatu, matu sakartojumu, grimu, graciju un individualo poz€Sanas jeb sevis
pasniegSanas stilu. Finala papildus ir I-walk (individuals iznaciens). Bodifitnesa
disciplina ir 4 auguma kategorijas: -158cm, -163cm, -168cm, +168cm.

BIKINI FITNESS (BIKINI FITNESS)

Bikini fitnesa kategorija oficiali tika apstiprinata [FBB Kongresa 2010.gada. Pirmas
starptautiskas sacensibas Saja disciplina notika 2011.gada FEiropas c¢empionata
(Tjumena, Krievija) ietvaros. ST jauna sporta disciplina ir domata sievietém, kas uztur
veseligu dzivesveidu, trengjas sp€ka zaleé un, ir ar labu kermena fizisko formu un
skaistam kermena Imijam. Tiek vertétas kop&jas kermena proporcijas, kermena
tonuss, veseligs izskats, ka ari skaista un veseliga seja, matu stils, make-up, adas
tonuss un adas krasa. Nav pielaujama parspiléta muskulatira ar stingri izteiktu
muskulu definiciju (reljefu). Sacensibas notiek divos raundos — pusfinala un finala,
kur katra no tiem sportistes prezenté sevi divdaliga bikini. Finala papildus ir I-walk
(individuals iznaciens). Bikini fitnesa disciplina sportistes iedalas 8 auguma
kategorijas: -158cm, -160cm, -162cm, -164cm, -166¢cm, -169cm, -172cm, +172cm.

MENS PHYSIQUE (MENS PHYSIQUE)

2012.gada tika oficiali uzsakta jauna IFBB sporta disciplina mens physique.
Ta izradijas loti populara un isa laika perioda, mens physique kategoriju skaits ir
palielingjies lidz seSam: -170 cm, -173 c¢cm, -176 c¢m, -179cm, -182cm, +182cm.
Sportistiem javeic 4 ceturkSna pagriezienus pa labi. Disciplinas mé&rksportisti ir
viriesi, kuri uztur veseligu dzivesveidu, trengjas speka zalg, €d veseligu sabalansétu
uzturu un, kuri dod prieksroku mazak muskulotam, bet sportiskam, simetriskam un
estétiski attistitam kermenim. Tiek vertéta vispargja kermena kondicija, sp€ja
parliecinati sevi prezentét uz skatuves, izturot obligatas pozas.

WOMENS PHYSIQUE (WOMENS PHYSIQUE)

Womens physique sporta disciplina aizsakas 2013. gada, ar nodomu izveidot
kategoriju sievietém, kuras v€las sagatavot muskulainaku kermeni, bet ne tik loti
reljefainu un parspiléti muskulotu ka tas bija bodibildinga kategorija sievietém.
Womens physique ir vairak versta uz sportiski estetisku kermeni, vispar€ji attistitu,
lidzsvarotu muskulatiru, un no visam sievieSu disciplinam ir ,,vissmagaka”
kategorija. Uz skatuves sportistes iziet divdaligos bikini, bet bez kurpém. Ka ari
lidzigi ka virieSu bodibildinga, $aja kategorija finala ir paredzg&ts atsevisks raunds —
izveles programma 30 sekunzu garuma. Auguma kategorijas $aja disciplina: -163cm
un +163 cm.



MIXED PAIRS (JAUKTIE PARI)

Jaukto paru disciplina aizsakas jau 1983.gada, bet 2013.gada tika oficiali izlemts, ka
jaukto paru disciplinu drikstes parstavet jebkurs sportists, kas parstav kadu no IFBB
oficialiem atzitiem sporta veidiem (agrak bija tikai bodibildinga pastavji). Virie$i no
disciplinas ,,jauktie parie” veic obligatas pozas péc Kkategorijas bodibildings
noteikumiem, bet sievietes — no womens physique noteikumiem. Jaukto paru
kategorija tiesne$i novérté visparéjo kermena muskulatiru abiem partneriem, to
proporciju un simetrijas saderibu, muskulu izméru un kvalitati, ka art adas toni un
para skatuves t€lu. Tiesnesi tapat pievers 1pasu uzmanibu tam, ka katrs paris parada
savu kermeni (obligatas un brivas pozas) tresa raunda ietvaros — izvéles programma.

CHILDREN FITNESS (BERNU FITNESS)

Bérnu fitnesa vecuma grupas (meitenes): lidz 7 gadiem, 8 gadi, 9 gadi, 10 gadi, 11
gadi, 12 gadi, 13 gadi, 14-15 gadi. Augsgja vecuma robeza ir 16 gadi. P&c seSpadsmit
gadu sasniegSanas bérni pariet uz junioru vecuma grupu. Z&niem ir mazaks kategoriju
skaits. Pusfinals ka ar7 finals sastav no diviem raundiem: fitnesa izvéles programmas
(90 sekundes) un kermena raunda. TiesneSi izvérté programmu nemot véra stilu,
personibu, spéka elementus, lokanibu, skatuves t€lu un vispar§jo sniegumu.
Programma var ietvert aerobikas elementus, dejas elementus, makslas vai sporta
vingroSanas prasmes. Kermepa raunda janem véra kermena vispargji simetriski
attistita kermena uzbtive un skatuves prezentacija. Bérnu kategorijas uzsvars tiek likts
uz "veseligu, attistitu un glitu kermeni”.

WOMENS FIT MODEL (SIEVIESU FIT MODEL)

2015.gada tika apstiprinata jauna IFBB sporta disciplina fit model.
Sportisttm ir divu raundu iznaciens — kopg€ja bikini un vakarkleitas (finala
dalibniecém). Pusfinala ir javeic 4 ceturk$na pagriezienus pa labi. Finala ir I-walk
vakarkleitas un peldkostimos. ,,Vissvieglaka” sievieSu sporta disciplina, uzsvars tiek
likts uz skaistam kermena Iinijam, graciju, sportisku, bet ne muskulotu kermeni,
skaistu seju un modeles tipa sevis pasniegSsanu uz skatuves. Nav atlauts izteikts
reljefs. Devize - veseligs dzivesveids un skaists augums bez muskulatiiras
parspiléjumiem.



