REGULAMIN
MISTRZOSTW POLSKI JUNIOROW | WETERANOW
W KULTURYSTYCE | FITNESS
WROCLAW, 10-11 pazdziernika 2015 r.

1. ORGANIZATORZY
- Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju Sitowego
- Klub Sportowy ,, OLIMP” Zabrze

2. TERMIN | MIEJSCE

Mistrzostwa Polski Junioréw i Weterandéw w Kulturystyce i Fitness, odbedg sie w dniach 10-
11 pazdziernika 2015 r. w Hali Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu przy Al.
Ignacego Jana Paderewskiego 35.

3. UCZESTNICTWO

W Mistrzostwach Polski Junioréw i Weterandéw w Kulturystyce i Fitness mogg bra¢ udziat
reprezentanci klubédw sportowych i stowarzyszen kultury fizycznej zrzeszonych w PZKFiTS.
Informacji w tej sprawie udziela Biuro Zwigzku (tel. 022 550 09 67). Kazdy Klub bioracy udziat
w rywalizacji musi mie¢ optacong sktadke cztonkowska PZKFiTS na 2015 rok. Kazdy
startujgcy musi mie¢ optacong Licencje PZKFiTS na 2015 rok. Wysokos¢ optat podana jest

w KOMUNIKACIE FINANSOWO-ORGANIZACYJNYM PZKFITS na 2015 r., dostepnym na stronie
internetowej Zwigzku: www.pzkfits.pl w zaktadce ,,Komunikaty”. Wymagane optaty na rzecz
PZKFiTS nalezy wnosié na konto PZKFiTS:

BANK PEKAO SA, Nr 08 1240 6250 1111 0000 4591 7718

z podaniem nazwy klubu, imienia i nazwiska zawodnika, za ktérego wnoszona jest optata, ewentualnie
w Biurze PZKFiTS, ul. Mangalia 4, lok. 427, Warszawa. (e-mail: pzkfits@pzkfits.pl, tel. 22-55-00-967).

Licencje zawodnika moze oplaci¢ wytacznie klub. Wplaty indywidualne nie beda rejestrowane.

Optaty wnoszone bezposrednio przed zawodami beda obcigzone dodatkowym narzutem
w wysokosci 20 zi.

UWAGA:
- Kazdy zawodnik/ zawodniczka uczestniczgcy w Mistrzostwach Polski Junioréw i Weteranéw
moze wystgpicé tylko w jednej kategorii indywidualne;.

4. ZGtOSZENIA

Zgtoszenia imienne startujgcych nalezy nadsytac¢ do dnia 03 pazdziernika 2015 r. (najpdzniej
7 dni przed startem) wypetniajgc FORMULARZ ZGLOSZENIOWY zamieszczony na stronie
internetowej PZKFiTS pod ponizszym adresem:

http://pzkfits.pl/mpjiw_2015/

Formularz nie zawierajgcy petnych informacji o zawodniku nie zostanie przyjety.

UWAGA!!!



http://pzkfits.pl/mpjiw_2015/

Zgodnie z komunikatem finansowo - organizacyjnym PZKFiTS na 2015 rok kara ptacona na
rzecz PZKFiTS za nieterminowe zgtoszenie zawodnika do imprez rangi Mistrzostw Polski i
Pucharéw Polski wynosi 100 zt od osoby.

W zgtoszeniu nalezy podac:

- nazwisko i imie zawodnika/ zawodniczki,

- doktadng date urodzenia zawodnika/ zawodniczki,

- klub / stowarzyszenie zrzeszone w PZKFiTS, w ktorego barwach startuje zawodnik/
zawodniczka,

- kategorie startowg, w ktérej zamierza wystartowac¢ zawodnik/ zawodniczka,

- potwierdzenie dokonania optaty startowej od kazdego zawodnika / zawodniczki.
Dla wszystkich kategorii obowigzuje wpisowe w wysokosci 60,00 zt od zawodniczki/zawodnika.

Kwote z doktadnym wyszczegdlnieniem (w polu: temat / tytutem) imienia i nazwiska
zawodnika i dopiskiem ,,MPJiW KULTURYSTYKA” nalezy wptaci¢ na konto:
95 1050 1588 1000 0023 0682 7755
ING Bank Slaski O/Zabrze

Klub Sportowy ,,OLIMP” w Zabrzu

41 - 800 Zabrze, ul. Wolnosci 315
W przypadku zgtoszenia sie zawodnika w dniu weryfikacji bez wczeéniejszego zgtoszenia
pisemnego i wptaty wpisowego na podane konto, wpisowe obcigzone jest dodatkowym
narzutem w wysokosci 20 zt.
Whpisowe nie podlega zwrotowi w przypadku:
- negatywnej weryfikacji,
- rezygnacji zawodnika ze startu po weryfikacji,
- spoznienia sie zawodnika na start swojej kategorii.

5. PRZYJAZD | ZAKWATEROWANIE
Uczestnicy Mistrzostw Polski Juniorow i Weterandw przyjezdzajg w dniu 10 pazdziernika (sobota) i

zgtaszajg sie do Biura Zawodow, ktére bedzie czynne od godz. 9:00 w Hali Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu przy Al. Ignacego Jana Paderewskiego 35.

Organizator zarezerwowat noclegi dla sedziéw i dziataczy w GEM Hotel we Wroctawiu, przy ul.
Mianowskiego 2B, tel.: 7137290 13,71 37292 13

Organizator wynegocjowat atrakcyjne ceny. Ponadto hotel dysponuje wolnymi miejscami
noclegowymi dla zawodnikow. Wszyscy zainteresowani zakwaterowaniem proszeni sg o bezposredni
kontakt z recepcja hotelu tel. 71 372 90 13 / 71 372 92 13 najpdzniej do dnia poprzedzajgcego
zawody podajac hasto KULTURYSTYKA.

W przypadku braku miejsc w GEM Hotel, Miasto Wroctaw dysponuje wystarczajacg bazg noclegowa.
Uczestnicy sami rezerwujg sobie noclegi w hotelach.

6. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW

Weryfikacja uczestnikow Mistrzostw Polski Juniorow i Weteranéw odbedzie sie 10
pazdziernika 2015 r. (sobota) w godz. 15:00 — 16:30 w Hali Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu przy Al. Ignacego Jana Paderewskiego 35, w kolejnosci zgodnej z
planowanym programem zawodéw. Kierownicy ekip powinni sprawdzié przed wyjazdem na



zawody, czy ich zawodnicy prezentujg odpowiednig forme startowg i czy sg wiasciwie
przygotowani do zawoddéw od strony estetycznej. Komisja sedziowska moze w trakcie
weryfikacji nie dopusci¢ do startu zawodnika / zawodniczki nieprzygotowanych do wystepu
lub niebedacych w odpowiedniej formie startowe;.

Zawodnicy i zawodniczki stajg do weryfikacji w stroju startowym do pierwszej rundy oceny
sylwetki.

Zawodnicy startujg na wtasng odpowiedzialno$é. Zobowigzani sg posiadac:

- dokument tozsamosci ze zdjeciem, zawierajgcy doktadng date urodzenia,

- Licencje Zawodnika PZKFiTS optacong na 2015 r. (lub potwierdzenie dokonania optaty
licencyjnej),

- zaswiadczenie lekarskie, zezwalajgce na start w zawodach lub aktualng Ksigzeczke
Zdrowia Sportowca

- dowdd wniesienia optaty startowej.

Zawodnicy zobowigzani sg posiadac ze sobg stroje startowe do wszystkich rund oraz ptyte
CD z nagraniem do programu dowolnego. W przypadku nagrania na ptycie CD, nalezy
posiadac takze rezerwowe nagranie.

W przypadku ztego stanu technicznego nagrania organizator zastrzega sobie prawo
zastosowania wlasnego podktadu muzycznego.

Narada techniczna sedziéw i kierownikéw ekip odbedzie sie 10 pazdziernika 2015 r.
bezposrednio po weryfikacji godz. 16:30, po ktérej ogtoszony zostaje ostateczny program
zawodow.

7. KATEGORIE:
MISTRZOSTWA POLSKI JUNIOROW | WETERANOW
1. Juniorki fitness sylwetkowego wszechkategoria (16 - 23 lata — decyduje rocznik)
Juniorki bikini fitness wszechkategoria (16 - 23 lata — decyduje rocznik)
Juniorki fitness wszechkategoria (14 - 23 lata — decyduje rocznik)
Juniorzy fitness wszechkategoria (14 - 23 lata — decyduje rocznik)
Juniorzy w fitness plazowym, wszechkategoria (16 - 23 lata — decyduje rocznik)
Juniorzy w kulturystyce klasycznej wszechkategoria (16 - 23 lata — decyduje rocznik)
Juniorzy mtodsi w kulturystyce wszechwag (od 16 do 18 lat — decyduje data
urodzenia)
Juniorzy kulturysci do 75 kg (19 - 23 lata — decyduje rocznik)
9. Juniorzy kulturysci powyzej 75 kg (19 - 23 lata — decyduje rocznik)
10. Weteranki fitness sylwetkowego wszechkategoria (powyzej 35 lat — decyduje rocznik)
11. Weteranki bikini fitness wszechkategoria (powyzej 35 lat — decyduje rocznik)
12. Weteranki w fitness atletycznym, wszechkategoria (powyzej 35 lat — decyduje
rocznik)
13. Weterani w fitness plazowym, wszechkategoria (powyzej 40 lat — decyduje rocznik)
14. Weterani w kulturystyce klasycznej wszechkategoria (+40 lat — decyduje rocznik)
15. Weterani kulturysci do 80 kg (40 — 49 lat — decyduje rocznik)
16. Weterani kulturysci powyzej 80 kg (40 — 49 lat — decyduje rocznik)
17. Weterani kulturysci wszechwag (50 — 59 lat — decyduje rocznik)
18. Weterani kulturysci wszechwag (+60 lat — decyduje rocznik)

NouhkwnN
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Uwaga! W przypadku braku 3 zawodnikow w jakiejs kategorii, kategorie w miare mozliwosci
bedg taczone.



ELIMINACIJE DO REPREZENTACIJI POLSKI NA:

Mistrzostwa Swiata Junioréw, ktére odbeda sie w grudniu 2015 r. w Salvadorze. Kategorie
rozgrywane jako open sg jednoczesnie eliminacjami do reprezentacji Polski. Dodatkowa runda
eliminacyjna bedzie rozegrana jedynie w kulturystyce junioréw.

Wszyscy zawodhnicy (juniorzy i weterani) kandydujacy do wyjazdu na MS$ do Salwadoru musza mie¢
paszporty wazne co najmniej do 30.06.2016 r.

8. POSTANOWIENIA PORZADKOWE

Zgodnie z zarzagdzeniem IFBB, na zawodach nie mozna juz uzywa¢ bronzerow tatwo
scieralnych. Opalenizne nalezy uzyskiwac¢ poprzez stosowanie samoopalaczy (na kilka dni
przed zawodami), na ktére przed wyjsciem na scene naktada sie juz tylko oliwke.

Podczas weryfikacji zawodnik otrzymuje od organizatora identyfikator, ktéry umozliwia
wejscie do szatni i sali rozgrzewki.

W celu zapewnienia sprawnej obstugi zawodnikéw przed startem, Organizator na Naradzie
Technicznej wydaje kierownikom ekip identyfikatory ,Trener”. Liczba wydawanych
identyfikatoréw uzalezniona jest od liczby zawodnikéw startujgcych w barwach danego
klubu / stowarzyszenia, tj.:

- druzyny liczagce do 3 zawodnikéw — 1 identyfikator,

- druzyny liczgce powyzej 3 zawodnikéw — 2 identyfikatory.

Osoby nieposiadajgce stosownego identyfikatora (np. cztonkowie rodzin zawodnikéw, inni
trenerzy, instruktorzy itp.) nie bedg miaty wstepu na zaplecze.

9. PLANOWANY PROGRAM ZAWODOW
10 pazdziernika 2015 r. (sobota) godz. 17:00

ELIMINACJE | POLFINALY:

juniorki fitness, wszechkategoria runda 1 — programy dowolne

juniorzy fitness, wszechkategoria runda 1 — programy dowolne

juniorki fitness sylwetkowego, wszechkategoria runda 1 — ocena sylwetki w dowolnym bikini,
poréwnania

juniorki bikini fitness, wszechkategoria runda 1 — ocena sylwetki w dowolnym bikini,
poréwnania

juniorki fitness, wszechkategoria runda 2 — ocena sylwetki w dowolnym bikini, poréwnania
juniorzy fitness, wszechkategoria runda 2 — ocena sylwetki, poréwnania

juniorzy w fitness plazowym, wszechkategoria runda 1 — ocena sylwetki, poréwnania
juniorzy w kulturystyce klasycznej, wszechkategoria runda 1 — pozy obowigzkowe,
poréwnania

juniorzy mtodsi w kulturystyce, wszechwag runda 1 — pozy obowigzkowe, poréwnania
juniorzy kulturysci: 75 kg, + 75 kg runda 1 — pozy obowigzkowe, poréwnania

weteranki fitness sylwetkowego, wszechkategoria runda 1 — ocena sylwetki w dowolnym
bikini, poréwnania

weteranki bikini fitness, wszechkategoria runda 1 — ocena sylwetki w dowolnym bikini,
poréwnania

weteranki w fitness atletycznym, wszechkategoria runda 1 - pozy obowigzkowe, porédwnania
weterani w fitness plazowym, wszechkategoria — ocena sylwetki, poréwnania

weterani w kulturystyce klasycznej: wszechwag runda 1 — pozy obowigzkowe, poréwnania
weterani (40 — 49 lat): 80 kg, + 80 kg runda 1 — pozy obowigzkowe, poréwnania



weterani (50 — 59 lat): wszechwag runda 1 — pozy obowigzkowe, poréwnania
weterani (+60 lat): wszechwag runda 1 — pozy obowigzkowe, poréwnania
UWAGA: W przypadku 6 lub mniej zawodnikow w kategorii potfinaty nie bedq rozgrywane

11 paidziernika 2015 r. (niedziela)

FINALY: ROZPOCZECIE ZAWODOW godz. 10:00
weterani kulturysci (50 — 59 lat) wszechwag runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka
weterani kulturysci (50 — 59 lat) wszechwag runda 3 — programy dowolne
weterani kulturysci (+60 lat) wszechwag runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka
weterani kulturysci (+60 lat) wszechwag runda 3 — programy dowolne
juniorki fitness sylwetkowego wszechkategoria runda 2 — T-walking + ocena sylwetki w
dowolnym bikini
weteranki fitness sylwetkowego wszechkategoria runda 2 — T-walking + ocena sylwetki w
dowolnym bikini
weterani w kulturystyce klasycznej wszechwag runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka
weterani w kulturystyce klasycznej wszechwag runda 3 — programy dowolne
| BLOK DEKORACII: kulturys$ci weterani 50-59 lat oraz +60 lat, juniorki w fitness
sylwetkowym, weteranki w fitness sylwetkowym; weterani w kulturystyce klasycznej.
juniorzy mtodsi w kulturystyce wszechwag runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka
juniorzy mtodsi w kulturystyce wszechwag runda 3 — programy dowolne
juniorzy w fitness plazowym, wszechkategoria runda 2 — prezentacja indywidualna + zwroty
juniorzy kulturysci: 75 kg runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka
juniorzy kulturysci: 75 kg runda 3 — programy dowolne
juniorzy kulturysci: + 75 kg runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka
juniorzy kulturysci: + 75 kg runda 3 — programy dowolne
weteranki w fitness atletycznym, wszechkategoria, runada 2 - pozy obowigzkowe, dogrywka
weteranki w fitness atletycznym, wszechkategoria runda 3 — programy dowolne
weterani kulturysci (40 — 49 lat): 80 kg runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka
weterani kulturysci (40 — 49 lat): 80 kg runda 3 — programy dowolne
Il BLOK DEKORACII: juniorzy mtodsi i juniorzy w kulturystyce, juniorzy sylwetka plazowa,
weterani 40-49 lat, 80 kg
juniorzy kulturysci — OPEN — tylko mistrzowie (pozy obowigzkowe, poréwnania)
juniorzy kulturysci — runda eliminacyjna do Mistrzostw Swiata w Salwadorze.

PRZERWA do godz. 15:00

OTWARCIE ZAWODOW

juniorki fitness wszechkategoria runda 3 — programy dowolne

juniorzy fitness wszechkategoria runda 3 — programy dowolne

juniorzy w kulturystyce klasycznej wszechkategoria runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka
juniorzy w kulturystyce klasycznej wszechkategoria runda 3 — programy dowolne

juniorki fitness wszechkategoria runda 4 — ocena sylwetki w dowolnym bikini

juniorzy fitness wszechkategoria runda 4 — ocena sylwetki

juniorki bikini fitness, wszechkategoria runda 2 — T-walking + ocena sylwetki w dowolnym
bikini

weteranki bikini fitness wszechkategoria runda 2 — T-walking + ocena sylwetki w dowolnym
bikini



weterani w fitness plazowym, wszechkategoria, runda 2 — prezentacja indywidualna + zwroty
weterani kulturysci (40 — 49 lat): + 80 kg runda 2 — pozy obowigzkowe, dogrywka

weterani kulturysci (40 — 49 lat): + 80 kg runda 3 — programy dowolne

Il BLOK DEKORACII: juniorki i juniorzy w fitness, juniorzy w kulturystyce klasycznej, juniorki
bikini, weteranki bikini, weterani w kulturystyce (40 — 49 lat) + 80 kg.

Wszystkie kategorie weterandw w kulturystyce: OPEN (pozy obowigzkowe, poréwnania)

OSTATECZNY PROGRAM ZAWODOW BEDZIE ZATWIERDZONY PO WERYFIKACJI !!!
Ostateczny program zawodow przekazywany jest niezwtocznie sedziom funkcyjnym
(gtéwnym, sekretarzom, nagran, rozprowadzajgcym), podawany przez spikera zawoddéw do
publicznej wiadomosci, a takze rozwieszany przy szatniach oraz widocznych miejscach na
hali.

Kierownicy ekip zobowigzani sg do zapoznania sie z aktualnym programem zawoddw i po
weryfikacji poinformowac o nim zawodnikéw swojego klubu.

Z uwagi na liczbe zgtoszonych zawodnikdw, niektére kategorie moga zostaé potaczone, w
innych moga zostac rozegrane tylko rundy finatowe lub w ogdle moga nie zostaé rozegrane,
co wptywa na kolejnos¢ startu!!!

10. PUNKTACJA DRUZYNOWA
Do punktacji druzynowej Mistrzostw Polski wliczane sg wyniki dziesieciu najlepszych
zawodniczek i zawodnikéw z danego klubu, wg punktacji obowigzujacej w IFBB.

11. NAGRODY:

MISTRZOSTWA POLSKI JUNIOROW | WETERANOW:

Zawodnicy zajmujacy |, II, lll miejsce w swojej kategorii otrzymujg medale, puchary oraz
dyplomy.

Zawodnicy zajmujgcy miejsca IV-VI w swojej kategorii otrzymujg dyplomy.

Zawodnik zajmujacy | miejsce w kategorii OPEN otrzyma puchar i dyplom.

Trzy najlepsze druzyny otrzymujg puchary oraz dyplomy.

Organizator przewiduje nagrody rzeczowe — w zaleznosci od liczby i hojnosci sponsoréw.

12. KOMISJA SEDZIOWSKA
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

13. POSTANOWIENIA KONCOWE

Sprawy sporne wynikte podczas zawoddw i nie ujete w niniejszym regulaminie rozstrzyga
Komisja Odwotawcza ztozona z Prezesa PZKFiTS, Sedziego Gtéwnego i przedstawiciela
Organizatora, po wptaceniu wadium w wysokosci 100,— zt na rzecz Organizatora.

14. INFORMACIE

Szczegdtowych informacji o imprezie udziela: Jerzy Szymanski - telefon kom.: 501 585 311.
Zatwierdzam Organizator

mgr inz. Andrzej Michalak Jerzy Szymanski

Wiceprezes PZKFiTS Prezes K.S. ,,Olimp” Zabrze

dn. 02.09.2015 .

WAZNE 1!



Wymagania odnosnie stroju:

W zadnej z konkurencji kobiecych nie wolno uzywac pantofli na koturnach (platformach)
Dozwolona grubos¢ podeszwy to maksymalnie 1 cm, wysokos¢ szpilki — 12 cm.

Nie wolno uzywac¢ majteczek bikini w formie stringéw.

Nie wolno mie¢ na ciele (pepek, twarz) kolczykéw ani innych metalowych ozdéb.
Dozwolone s3 tylko kolczyki w uszach oraz skromna bizuteria (bransoletki) na
nadgarstkach plus obraczka na palcu.

Nie wolno uzywac tatwoscieralnych bronzeréw, nanoszonych tuz przed wyjsciem na scene.
Mozna je zastagpi¢ stosowanymi 2-3 dni wcze$niej samoopalaczami.

AKTUALNE LIMITY WAGI CIALtA ZAWODNIKOW W ZALEZNOSCI OD WZROSTU
W FITNESS MEZCZYZN ORAZ KULTURYSTYCE KLASYCZNE)

JUNIORZY:

Fitness mezczyzn: Maks. waga ciata [kg] = wzrost [cm] — 100

Kulturystyka klasyczna:

Wazrost do 168 cm: Maks. waga ciata [kg] = wzrost [cm] — 100

Wazrost do 171 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 1 [kg]
Wazrost do 175 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]
Wzrost do 180 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 3 [kg]
Wzrost do 190 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]
Wzrost do 198 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] —100) + 4,5 [kg]
Wzrost powyzej 198 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 5 [kg]

WETERANI

Kulturystyka klasyczna:

Wazrost do 168 cm: Maks. waga ciata [kg] = wzrost [cm] — 100

Wazrost do 171 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]
Wzrost do 175 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]
Wazrost do 180 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]
Wazrost do 190 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 8 [kg]
Wazrost do 198 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]
Wazrost powyzej 198 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 10 [kg]



