PRÍLOHA PRAVIDIEL FITNESS
„Ako  hodnotiť súťaž vo fitness“

ÚVOD:

Rozhodcovia si musia jasne uvedomiť, že rozhodujú ženskú fitness súťaž. Typ svalnatosti, žilnatosti, vyrysovanosti a čistej svaloviny bez podkožného tuku nemôže byť akceptovaný u pretekárok vo fitness a preto takéto pretekárky musia byť umiestnené nižšie.

VŠEOBECNÁ PREZENTÁCIA:

Rozhodcovia si musia pripomenúť, že musia brať do úvahy držanie tela a správanie sa pretekárok celý čas ich prítomnosti na javisku. Celkový imidž by mal byť vyjadrený sebakontrolou a sebavedomím. Špeciálne to platí po celý čas, keď je pretekárka uvoľnená a tiež počas porovnávania vo štvrť obratoch. Počas uvoľneného postoja by sa mali pretekárky vyvarovať napínania paží do strán a predvádzaním svalnatosti. Uvoľnený postoj znamená, že pretekárka musí stáť vzpriamene, hlava a oči smerujú dopredu, plecia dozadu a prsia von, brucho dnu, chodidlá spolu a paže uvoľnené sú visiace voľne po stranách. Počas každého zo  štvrť obratov platia tie isté pravidlá.

1. Kolo – hodnotenie postavy

Pretekárky sú na javisku porovnávané v štvrť obratoch najskôr v celom nastúpenom rade a potom  v menších skupinách z nie viac ako piatimi pretekárkami súčasne. Od každého rozhodcu sa očakáva, že bude pozorovať všetky  porovnávania a nie iba tie, ktoré si sám vyžiadal.

Počas porovnávania nesmie rozhodca stratiť zo zreteľu skutočnosť, že rozhoduje pretekárky v celej kompletnosti. Rozhodca by mal najskôr hodnotiť celkový športový vzhľad postavy. Toto hodnotenie začína od hlavy smerom nadol, berúc do úvahy celú postavu. Hodnotenie, začínajúce celkovým dojmom postavy, by malo brať do úvahy krásu tváre a vlasov, celkový športový rozvoj muskulatúry,  prezentáciu vyváženej, symetricky rozvinutej postavy, stav a tonus pokožky a schopnosť pretekárky prezentovať sa sebavedome so sebakontrolou a eleganciou. 
Postava by mala byť hodnotená s prihliadnutím na celkový svalový tonus, dosiahnutý športovým úsilím. Svalové skupiny by mali mať oblý a pevný vzhľad s malým množstvom telesného tuku. Postava by nemala byť ani nadmerne osvalená ani nadmerne vychudnutá a mala by postrádať hlbokú svalovú separáciu a kresbu. Postavy považované za príliš svalnaté alebo príliš vychudnuté musia byť umiestnené nižšie.

Hodnotenie by malo tiež brať do úvahy tonus a napnutosť pokožky. Tonus pokožky by mal byť na vzhľad zdravý a hladký, bez celulitídy. Tvár, vlasy a make-up by mali dopĺňať celý hodnotený komplex (tzv. total package), prezentovaný pretekárkou. 

Všetky atribúty hodnotenia v 1. kole platia aj pre finále. 
2. Kolo – hodnotenie Zostavy

V tomto kole pretekárka vykonáva zostavu fitness na vlastný výber hudby v dĺžke 60 sekúnd (semifinále), alebo 90 sekúnd (finále).

Rozhodcovia by mali vziať do úvahy všetko, teda celú zostavu od momentu príchodu na javisko až po odchod z javiska. Mali by si pripomenúť, že počas tohto kola rozhodujú iba fitness zostavu a nie postavu. Rozhodca by mal hľadať dobre choreograficky postavenú a tvorivú voľnú zostavu vykonávanú vo vysokom tempe. Hoci povinné cviky nie sú vyžadované, zostava by mala obsahovať:

1. Prvky silové – napríklad držané nožnice (v podpore rukami roznožiť), kľuky na jednej, alebo oboch rukách. Gymnastické prvky ako predné a zadné flipy, kolesá, premety nie sú považované za silové prvky, ako aj ich celková tvorivosť by mala byť braná do úvahy pri rozhodovaní zostavy.

2. Prvky flexibility – sú to napríklad vysoké vykopnutia, bočné či predné „šnúry“. Počet prvkov flexibility, ich stupeň obtiažnosti a ich celková tvorivosť by mala byť braná do úvahy pri rozhodovaní zostavy.
3. Rýchlosť alebo tempo zostavy – demonštruje stupeň  kardiovaskulárneho fitness, vytrvalosť a energiu. Napríklad ak dve zostavy obsahujú tie isté typy a počet prvkov silových a flexibilných, obtiažnejšia je tá zostava, ktorá je vykonávaná v rýchlejšom tempe, pokiaľ sú aj prvky vykonávané správne.
Rozhodca musí brať do úvahy celkový komplex zostavy a nie iba sumár jednotlivých pohybov a prvkov. Je tu aj prvok šoumanstva, ktorý pretekárky vnášajú do zostavy a je pre ne jedinečný. To je ich osobnosť, charizma, javisková prezentácia a šarm ako aj prirodzený rytmus, ktorý by mal zohrať svoju rolu pri finálovom umiestnení každej pretekárky. 

