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REGLEMENT BODY BUILDING 2010

1. CONCOURS:

A. NABBA-Belgiumorganise chaque annZe un concours officiel de Body Building : "The Nationals".

a.

Il se dZroule en 3 parties.
- Un concours pour dZbutaritdew Faces". Il est rZservZ aux athletes qui nOont jamaiscipats ou ZtZ classZs dar
les trois premiers ~ un concours pour dZbutants.
Les catZgories sont: Ms. Figure, Ms. Physique, Mr. Fitness, Juniors, Masters +40, Masters +506Sg1i0rs75,
-80,-85,-90 et +90kg.
Les gagnants de ces sZries peuveriigi@er au concours suivant.
- Un concours pour avancZslationals".
Les catZgories sont: Ms. Figure, Ms. Physique, Mr. Fitness, Juniors, Masters +40, Masters +506Sg1i0rs75,
-80,-85,-90 et +90kg.
- Un pour Internationauxinternationals".
Lesgagnantes de Ms. Figure et Ms. Physique Nationals participeront dans la caZayoee Internationales.
Tous les gagnants des catZgories Messieurs Nationals particeperont dans la catZgorie Messieurs Internatione
- Remarques
Ce championnat estZservZus athletes de nationalitZ belge. Les athletes Ztrangers peuvent Zgalement pai
~ condition de prZsenter une attestation communale de rZsidence en Belgique. A dZfaut de cette attes
pourront participer uniqguement au concours Internationals.

2. CATfGORIES:

A. Messieurs:

a.

Juniors.

- On est Junior de 14 jusqu®” 21 ans.

- LOathlete reste classZ Junior jusqu®au 31 dZcembre de I0annZe de son 21+sme anniversaire.

Seniors-65 kg, Seniors70 kg, Seniors75 kg, Seniors-80 kg, Seniors-85 kg, Seniors-90 kg, Seniors +90 kg.

- Si, apres la pesZe, une sZrie compte moins de deux athlstes, cette sZrie fusionnera avec la sZrie des ath
catZgorie de poids immZdiatement supZrieur (exceptZ la sZrie des athlstes de la catZgorie +90 kg, qui fusior
la sZrie des athlstes de la catZgorie de poids immZdiatement infZrieur).

- On est classZ senior des 21 ans.

Masters +40 et +50.

- Siily a moins de trois athletes dans une sZrie, les deux sZries seront fusionnZes.

- Master +40A partir de 40 ans.

- Master +50A partir de 50 ans.

Mr. Fitness.

- Est une sZrie "Open" dans laquelle le poids, de l'athlete, exprimZ en kg, doit «tre infZrieur de 1, au moins, au
formZ par les deux derniers chiffres de sa taille en centimetres.

- Ex:-Un athlste de 170 cm pourra pesé& &y maximum.

- Sile poids, de l'athlste, est supZrieur, il doit participer avec les seniors par catZgorie de poids.

- Dans la sZrie fitness, le but n'est pas de montrer de la masse musculaire, mais un physique harmonieusemen

- Le Mr. Fitness se ddulera en sZries de 12 athletes maximum.



- Ex S'ily a 13 participants, les 7 plus IZgers formeront une sZrie et les 6 autres une deuxieme §Zrie.
- En cas d'un nombre inZgal, de participants, dans les sZries, se sera toujours la sZrie la plus IZgererqueqologpt
de concurrents.

B. Dames:
a. Miss Physique.
- Est une catZgorie Open.
b. Miss. Figures
- Est une sZrie "Open" dans laquelle le poids, de l'athlete, exprimZ en kg, doit «tre infZrieur de 8, au moins, au
formZ par les deux derniers chiffres de sdetaih centimstres.
- Ex: Une athlste de 160 cm pourra peser 52 kg maximum.
- Sile poids de l'athlste est supZrieur, elle pourra participer dans la catZgorie Miss Physique.
- Dans la sZrie, Miss Figure, le but n'est pas de montrer de la masse musculaire, ceass trarmonieusemen
travaillZ.
- La sZrie Miss Figure se dZroulera en sZries de 12 athlstes maximum.
- Ex- S'ily a 13 participantes, les 7 plus IZgeres formeront une sZrie et les 6 autres une deuxisme sZrie.
- En cas d'un nombre inZgal, de participantassdes sZries, se sera toujours la sZrie la plus 1Zgere qui comptt
plus de concurrentes.
C. Internationals:
- Est une catZgorie Open.
Remarques
- Un athlete ne peut pas participer dans deux catZgories. Par exemple : Un participant en VZtZran ne glem@ats
participer en Senior.
- Un athlste qui remporte deux fois le titre de Champion de Belgiqgua NABBA-Belgium, reeoit le stat
dOlInternational. (ExceptZ pour les catZgories Juniors et Mr. Fitness).
3. TENUE.
Messieurs:
- Enslip uni.
B. Miss Physique:
- En bikini (deux pieces) sans fantaisies.
- Le port de bijoux est interdit.
C. Miss Figures:
- En bikini (deux pieces) sans fantaisies.
- Les chaussures " hauts talons sont obligatoires dans le Line Up.
- Le port de bijoux, sans exagZration, est autorisZ.
D. Mr. Fitness:
- Enslip uni.
- Silathiste le dZsire, il peut, durant son posing libre, porter des vetements, ~ condition de ne pas ralentir le dZroule
concours.

4. LA PESEE.

A. LapesZe commence 2 1/2 heures avant le dZbut du concours et dure tmsudemi

B. Les Dames se prZsent en bikini, les Messieurs en slip.

C. Un athlete peut se reprZsenter pour une seconde pesZe en respectant le temps imparti. Si l'athlste dZsire une deuxier
doit le signaler immZdiatement.

D. A la pesZe, l'athlste doit remettre son CD ou sa casdetmusique, dZj" positionnZe au dZpetrprZciser ~ quel moment de
sa prZsentation la musique doit dZbuter. Le morceau de musique choisi, doit se trouver en premisre position sur le
cassette.

E. A la pesZe, l'athlete doit prZsenter sa liceneecdmpZtiteur ainsi que sa carte d'identitZ. (Pour les athlstes Ztrangers
attestation de rZsidence).

5. DfROULEMENT DU CONCOURS.

Line Up:
a. Sur le podium, tous les athlstes seront alignZs par ordre nuerigue. 5
b. lls feront quatre fois un quart de tourysonontrer d'abord le c™tZ gauche, puis le dos, ensuite le c™tZ droit et tern
face.
c. S'ily aplus de cing athlstes dans le Line Up, I'ordre du Line Up changera, en partant du milieu.



B. Posing Routine:
a. Apres le "Line up" L' athlete effectuera, pendame minute, une chorZgraphie sur la musique de son choix.
C. Comparaisons:
a. Pour les comparaisons, les athlstes seront alignZs dans le fond de la scene. Les athlstes appelZs en cor
s'avanceront ~ I'avant de la scene.
b. Toutes les catZgories MessieurestMiss 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. RZsultats:
Le jury, qui dZtermine le classement, est composZ de sept membres.
Chaque membres, du jury, doit remettre son classement personnel des six premiers athlstes.
Ensuite, le vZrificateur, sugmera le meilleur et le plus mauvais rZsultat de chacun des athlstes.
Puis les points sont totalisZs.
L'athlete obtenant le moins de points est dZclarZ gagnant.
- Encas d'ex aequo, on supprimera, ~ nouveau, le meilleur et le plus mauvais rZsultat.
- Silesathlstes ne sont pas encore dZpartagZs, on comptera le plus grand nombre de meilleur rZsultat.
f. Les rZsultats sont communiquZs en commensant par le dernier.
E. Remarques:
a. Tout athlste sera tenu " respecter le programme du concours et se tiendra ~ tout maBsposition de I'organisateur.
b. Tout athlete ne se comportant dignement apres la communication des rZsultats, pourra faire I'objet d'une sanction.
c. Les athlstes ne seront pas autorisZs " huiler leur corps.
d. L'athlste qui ne se prZsente pas " la proclaoratles rZsultats pourra stre sanctionnZ.
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