
 
REGLEMENT BODY BUILDING 2010  

  
1. CONCOURS:  

A. NABBA-Belgium organise chaque annŽe un concours officiel de Body Building : "The Nationals". 
a. Il se dŽroule en 3 parties. 

- Un concours pour dŽbutants "New Faces". Il est rŽservŽ aux athl•tes qui nÕont jamais participŽs ou ŽtŽ classŽs dans 
les trois premiers ˆ un concours pour dŽbutants. 
Les catŽgories sont: Ms. Figure, Ms. Physique, Mr. Fitness, Juniors, Masters +40, Masters +50, Seniors -65, -70, -75, 
-80, -85, -90 et +90kg. 
Les gagnants de ces sŽries peuvent participer au concours suivant. 

- Un concours pour avancŽs: "Nationals".  
Les catŽgories sont: Ms. Figure, Ms. Physique, Mr. Fitness, Juniors, Masters +40, Masters +50, Seniors -65, -70, -75, 
-80, -85, -90 et +90kg. 

- Un pour Internationaux: "Internationals".  
Les gagnantes de Ms. Figure et Ms. Physique Nationals participeront dans la catŽgorie  Dames Internationales. 
Tous les gagnants des catŽgories Messieurs Nationals particeperont dans la catŽgorie Messieurs Internationaux. 
- Remarques: 

Ce championnat est  rŽservŽ aus athl•tes de nationalitŽ belge. Les athl•tes Žtrangers peuvent Žgalement participer 
ˆ condition de prŽsenter une attestation communale de rŽsidence en Belgique. A dŽfaut de cette attestation ils 
pourront participer uniquement au concours Internationals. 

 

2. CATƒGORIES:  

A. Messieurs: 
a. Juniors. 

- On est Junior de 14 jusquÕˆ 21 ans. 
- LÕathl•te reste classŽ Junior jusquÕau 31 dŽcembre de lÕannŽe de son 21•me anniversaire. 

b. Seniors -65 kg, Seniors -70 kg, Seniors -75 kg, Seniors -80 kg, Seniors -85 kg, Seniors -90 kg, Seniors +90 kg. 
- Si, apr•s la pesŽe, une sŽrie compte moins de deux athl•tes, cette sŽrie fusionnera avec la sŽrie des athl•tes de la 

catŽgorie de poids  immŽdiatement supŽrieur (exceptŽ la sŽrie des athl•tes de la catŽgorie +90 kg, qui fusionnera avec 
la sŽrie des athl•tes de la catŽgorie de poids immŽdiatement infŽrieur). 

- On est classŽ senior d•s 21 ans. 
c. Masters +40 et +50. 

- Si il y a moins de trois athl•tes dans une sŽrie, les deux sŽries seront fusionnŽes. 
- Master +40  A partir de 40 ans. 
- Master +50  A partir de 50 ans. 

d. Mr. Fitness. 
- Est une sŽrie "Open" dans laquelle le poids, de l'athl•te, exprimŽ en kg, doit •tre infŽrieur de 1, au moins, au nombre 

formŽ par les deux derniers chiffres de sa taille en centim•tres. 
- Ex:- Un athl•te de 170 cm pourra peser 69 kg maximum. 
- Si le poids, de l'athl•te, est supŽrieur, il doit participer avec les seniors par catŽgorie de poids. 
- Dans la sŽrie fitness, le but n'est pas de montrer de la masse musculaire, mais un physique harmonieusement travaillŽ. 
- Le Mr. Fitness se dŽroulera en sŽries de 12 athl•tes maximum. 



- Ex  S'il y a 13 participants, les 7 plus lŽgers formeront une sŽrie et les 6 autres une deuxi•me sŽrie. 
- En cas d'un nombre inŽgal, de participants, dans les sŽries, se sera toujours la sŽrie la plus lŽg•re qui comptera le plus 

de concurrents. 
B. Dames: 

a. Miss Physique. 
- Est une catŽgorie Open. 

b. Miss. Figures. 
- Est une sŽrie "Open" dans laquelle le poids, de l'athl•te, exprimŽ en kg, doit •tre infŽrieur de 8, au moins, au nombre 

formŽ par les deux derniers chiffres de sa taille en centim•tres. 
- Ex: Une athl•te de 160 cm pourra peser 52 kg maximum. 
- Si le poids de l'athl•te est supŽrieur, elle pourra participer dans la catŽgorie Miss Physique. 
- Dans la sŽrie, Miss Figure, le but n'est pas de montrer de la masse musculaire, mais un corps harmonieusement 

travaillŽ. 
- La sŽrie Miss Figure se dŽroulera en sŽries de 12 athl•tes maximum. 
- Ex:-  S'il y a 13 participantes, les 7 plus lŽg•res formeront une sŽrie et les 6 autres une deuxi•me sŽrie. 
- En cas d'un nombre inŽgal, de participantes, dans les sŽries, se sera toujours la sŽrie la plus lŽg•re qui comptera le 

plus de concurrentes. 
C. Internationals: 

- Est une catŽgorie Open. 
Remarques: 

- Un athl•te ne peut pas participer dans deux catŽgories. Par exemple : Un participant en VŽtŽran ne peut pas Žgalement 
participer en Senior. 

- Un athl•te qui remporte deux fois le titre de Champion de Belgique ˆ la NABBA-Belgium, re•oit le statut  
dÕInternational. (ExceptŽ pour les catŽgories Juniors et Mr. Fitness). 

 

3. TENUE.  

A. Messieurs: 
- En slip uni. 

B. Miss Physique: 
- En bikini  (deux pi•ces) sans fantaisies. 
- Le port de bijoux est interdit. 

C. Miss Figures: 
- En bikini (deux pi•ces) sans fantaisies. 
- Les chaussures ˆ hauts talons sont obligatoires dans le Line Up. 
- Le port de bijoux, sans exagŽration, est autorisŽ. 

D. Mr. Fitness: 
- En slip uni. 
- Si l'athl•te le dŽsire, il peut, durant son posing libre, porter des v•tements, ˆ condition de ne pas ralentir le dŽroulement du 

concours. 
 

4. LA PESEE.  

A. La pesŽe commence 2 1/2 heures avant le dŽbut du concours et dure une demi-heure. 
B. Les Dames se prŽsentent en bikini, les Messieurs en slip. 
C. Un athl•te peut se reprŽsenter pour une seconde pesŽe en respectant le temps imparti. Si l'athl•te dŽsire une deuxi•me pesŽe, il 

doit le signaler immŽdiatement. 
D.  A la pesŽe, l'athl•te doit remettre son CD ou sa cassette de musique, dŽjˆ positionnŽe au dŽpart, et prŽciser ˆ quel moment de 

sa prŽsentation la musique doit dŽbuter. Le  morceau de musique choisi, doit se trouver en premi•re position sur le CD ou la 
cassette. 

E. A la pesŽe, l'athl•te doit prŽsenter sa licence de compŽtiteur ainsi que sa carte d'identitŽ. (Pour les athl•tes Žtrangers, une 
attestation de rŽsidence). 

 

5. DƒROULEMENT DU CONCOURS.  

A. Line Up: 
a. Sur le podium, tous les athl•tes seront alignŽs par ordre numŽrique. 
b. Ils feront quatre fois un quart de tour pour montrer d'abord le c™tŽ gauche, puis le dos, ensuite le c™tŽ droit et terminer de 
face. 
c. S'il y a plus de cinq athl•tes dans le Line Up, l'ordre du Line Up changera, en partant du milieu. 

 



B. Posing Routine: 
a. Apr•s le "Line up" L' athl•te effectuera, pendant une minute, une chorŽgraphie sur la musique de son choix. 

C. Comparaisons: 
a. Pour les comparaisons, les athl•tes seront alignŽs dans le fond de la sc•ne. Les athl•tes appelŽs en comparaison 
s'avanceront ˆ l'avant de la sc•ne. 
b. Toutes les catŽgories Messieurs et les Miss Physiques: 

- Double biceps front. 
- Lat spread front. 
- Side chest best side. 
- Triceps best side. 
- Double biceps back. 
- Lat spread back. 
- Abdominals and thighs. 

c. Miss Figure:  
- Double biceps front. (mains ouvertes) 
- Side chest best side. 
- Triceps best side. 
- Double biceps back. (mains ouvertes) 
- Abdominals and thighs. 

D. RŽsultats: 
a. Le jury, qui dŽtermine le classement, est composŽ de sept membres. 
b. Chaque membres, du jury, doit remettre son classement personnel des six premiers athl•tes. 
c. Ensuite, le vŽrificateur, supprimera le meilleur et le plus mauvais rŽsultat de chacun des athl•tes. 
d. Puis les points sont totalisŽs.  
e. L'athl•te obtenant le moins de points est dŽclarŽ gagnant. 

- En cas d'ex aequo, on supprimera, ˆ nouveau, le meilleur et le plus mauvais rŽsultat. 
- Si les athl•tes ne sont pas encore dŽpartagŽs, on comptera le plus grand nombre de meilleur rŽsultat. 

f. Les rŽsultats sont communiquŽs en commen•ant par le dernier. 
E. Remarques: 

a. Tout athl•te sera tenu ˆ respecter le programme du concours et se tiendra ˆ tout moment ˆ la disposition de l'organisateur. 
b. Tout athl•te ne se comportant dignement apr•s la communication des rŽsultats, pourra faire l'objet d'une sanction. 
c. Les athl•tes ne seront pas autorisŽs ˆ huiler leur corps. 
d. L'athl•te qui ne se prŽsente pas ˆ la proclamation des rŽsultats pourra •tre sanctionnŽ. 
 
 
 


