REGULAMIN

XXXIX MISTRZOSTW POLSKI
W KULTURYSTYCE | FITNESS

UROCZYSTE OBCHODY 70-LECIA KLUBY , T ECZA - SPOLEM” - KIELCE
(ELIMINACJE DO MISTRZOSTW EUROPY IFBB)

KIELCE
18-19 kwietnia 2015 r.

1. HONOROWY PATRONAT

- Marszatek Wojewddztwa Swietokrzyskiego — Pan Adam Jarubas
- Prezydent Miasta Kielce — Pan Wojciech Lubawski
- Przewodniczaca Rady Miasta - Pani Joanna Winiarska

2. ORGANIZATORZY

- Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju Sitowego (PZKFiTS)
- Klub Sportowy ,Tecza-Spotem” Kielce

- Klub Sportowy ,Olimp” Zabrze

3. PARTNERZY
Targi Kielce SA
SFD Sp. z 0.0. — sponsor generalny i partner PZKFiTS

4. TERMIN | MIEJSCE

Organizowane przez PZKFiTS, XXXIX Mistrzostwa Polski w Kulturystyce i Fitness, sg jedynymi legalnymi
Mistrzostwami Polski w tych dyscyplinach sportu, organizowanymi na mocy Ustawy o Sporcie, Art. 13. p. 1,
oraz uznawanymi przez polskie Ministerstwo Sportu i Turystyki. Jedynie zwyciezcy tych Mistrzostw majg
prawo uzywac tytutu ,Mistrz Polski”, a wytonione na nich reprezentacje Polski majg prawo uczestniczy¢ w
rywalizacji miedzynarodowej. Mistrzostwa odbeda sie

w dniach 18-19 kwietnia 2015 r.
w Nowym Centrum Kongresowym
w Kielcach, przy ul. Zaktadowej 1.

Mistrzostwa bedg potaczone z Pucharem Polski w Wyciskaniu Lezac Klasycznym, ktéry bedzie rozgrywany
na tym samym obiekcie, ale w innej sali. Podczas weryfikacji zawodnicy otrzymujg identyfikatory
uprawniajgce do poruszania sie po catym obiekcie, z mozliwoscig ogladania obu imprez. Obie
imprezy uswietniajg obchody 70-lecia klubu sportowego , Tecza-Spotem” Kielce.



5. UCZESTNICTWO

W zawodach mogg bra¢ udziat reprezentanci klubéw 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. Wysoko$¢ opfat podana jest w
KOMUNIKACIE FINANSOWO-ORGANIZACYINYM PZKFiTS na 2015 r., dostepnym na stronie
internetowej Zwigzku: www.pzkfits.pl w zakfadce ,Komunikaty”. Wymagane opfaty na rzecz PZKFiTS nalezy
wnosi¢ 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 opfata, ewentualnie
w Biurze PZKFiTS, ul. Mangalia 4, lok. 427, Warszawa. (e-mail: pzkfits @ pzkfits.pl, tel. 22-55-00-967).
Licencje zawodnika moze optaci¢ wytacznie klub. Wptaty indywidualne nie beda rejestrowane.
Optaty wnoszone bezposrednio przed zawodami beda obcigzone dodatkowym narzutem

w wysokosci 20 zt.

UWAGA: Kazdy zawodnik uczestniczacy w Mistrzostwach Polski moze wystapi¢ tylko w jednej kategorii
indywidualnej i w kategorii par.

6. ZGLOSZENIA

Zgtoszenia imienne startujgcych przyjmowane beda do dnia 11 kwietnia 2015 r. Zgtoszenia nadsytamy tylko
| wyfacznie za posrednictwem formularza zgtoszeniowego znajdujgcego sie na stronie www.olimpzabrze.pl

W zgtoszeniu nalezy podac:

- nazwisko i imie zawodnika/ zawodniczki,

- doktadng date urodzenia zawodnika/ zawodniczki,

- klub / stowarzyszenie zrzeszone w PZKFiTS, w ktérego barwach startuje zawodnik/ zawodniczka,
- kategorie startowa, w ktorej zamierza wystartowa¢ zawodnik/ zawodniczka,

- potwierdzenie dokonania opfaty startowej od kazdego zawodnika / zawodniczki.

Dla wszystkich kategorii obowigzuje wpisowe w wysokosci 60,00 zt od zawodniczki/zawodnika.

Kwote z dokfadnym wyszczegdlnieniem nazwiska zawodnika (w polu: temat / tytutem) i dopiskiem
»MP KiF KIELCE 2014” nalezy wysta¢ 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 wczesniejszego zgloszenia
telefonicznego i wptaty wpisowego na podane konto, wpisowe obcigzone jest dodatkowym narzutem
w wysokosci 100 zt. Wpisowe nie podlega zwrotowi w przypadku:

- negatywnej weryfikacj,

- rezygnacji zawodnika ze startu po weryfikacji,

- spéznienia si¢ zawodnika na start swojej kategorii.

Uczestnicy bioracy udziat wyfacznie w eliminacjach do Mistrzostw Europy w Kulturystyce i Fitness sg
zwolnieni z opfaty wpisowego. Kulturysci niepetnosprawni na wozkach sg zwolnieni z optaty wpisowego.



7. PRZYJAZD

Uczestnicy zawodow przyjezdzajg w dniu 17 kwietnia 2015 r. (pigtek) i zgtaszajg sie do Biura Zawoddw,
ktore bedzie prowadzone we wskazanym pomieszczeniu (holu) Nowego Centrum Kongresowego
w Kielcach, przy ul. Zaktadowej 1.

8. ZAKWATEROWANIE

Organizator zarezerwowat noclegi dla sedziow:
Hotel ,,Grafit”, ul. Kielecka 120 , 26-085 Kostomtoty Pierwsze

Miasto Kielce oraz okolice dysponuje wystarczajacg baza noclegowa. Uczestnicy sami rezerwujg sobie
noclegi w dowolnych hotelach:

Hotel ,Odyssey” www.hotelodyssey.pl tel. 509 901 455

Hotel “Dgbrowa” Dgbrowa 315c tel. 602 359 956

Hotel ,Teczowy Myn” www.teczowy.com tel. 41 33 52 100

9. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW

Weryfikacja uczestnikow zawoddw odbedzie sie 17 kwietnia 2015 r. (piatek) w godz. 17:00 — 20:00 we
wskazanym pomieszczeniu (holu) Nowego Centrum Kongresowego w Kielcach, przy ul. Zaktadowe;j 1,
w kolejnosci takiej, jak wymieniono kategorie (ponizej).

Juniorzy i weterani startujacy tylko w eliminacjach do reprezentacji Polski na ME weryfikuja sie w
piatek wieczorem na koncu weryfikacji. Nie ptacg wpisowego, powinni przysta¢ zgtoszenie do udziatu w
eliminacjach w wymaganym terminie.

Eliminacje na Mistrzostwa Europy Kobiet i Mezczyzn: byli reprezentanci i reprezentantki Polski, ktorzy
planujg udziat tylko w eliminacjach do reprezentaciji Polski na ME, weryfikuja sie¢ w sobote wieczorem, po
zakonczeniu poffinatdw. Nie ptacg wpisowego, powinni przysta¢ zgtoszenie do udziatu w eliminacjach w
wymaganym terminie.

Kierownicy ekip powinni sprawdzi¢ przed wyjazdem na Mistrzostwa, czy podlegli im zawodnicy prezentujq
odpowiednig forme startowg i czy sq wlasciwie przygotowani do zawoddw od strony estetycznej. Komisja
sedziowska moze w trakcie weryfikacji nie dopuscic do startu zawodnika, zawodniczki lub pary
nieprzygotowanych do wystepu lub niebedacych w odpowiedniej formie startowej.

Zawodnicy stajg do weryfikacji w stroju startowym do rundy oceny sylwetki. Zawodnicy startujg na
wiasng odpowiedzialnosc.

Zobowigzani sg posiadac:

- Dowod Osobisty

- Licencje Zawodnika PZKFiTS

- Zaswiadczenie lekarskie zezwalajace na start w zawodach sylwetkowych

- Dokument potwierdzajacy wniesienie optaty startowej (wpisowego).

Zawodnicy zobowigzani sg posiada¢ ze sobg stroje startowe do wszystkich rund oraz ptyte CD z
nagraniem do programu dowolnego. W przypadku nagrania na ptycie CD nalezy posiada¢ takze
rezerwowe nagranie. W przypadku ztego stanu technicznego nagrania organizator zastrzega sobie prawo
zastosowania wiasnego podktadu muzycznego.



Narada Techniczna sedzidw i kierownikow ekip odbedzie sie po zakonczeniu weryfikacji w Sali
Konferencyjnej, okoto godz. 20:15.

Uwaga: Kultury$ci niepetnosprawni na woézkach, nie muszg stawia¢ si¢ na weryfikacie w piatek.
Weryfikacja dla nich odbedzie sie w niedziele, 19 kwietnia 2015 r., w hali Nowego Centrum Kongresowego
w Kielcach, przy ul. Zakfadowej 1. podczas przerwy w zawodach, ok. godz. 14:00. Wszyscy kulturySci
niepetnosprawni powinni nadesta¢ swoje zgtoszenie do zawodéw w wymaganym terminie (do dnia 11
kwietnia 2015 r.) do Organizatora.

KATEGORIE:

Fitness kobiet open

Fitness mezczyzn open

Fitness sylwetkowe kobiet: 158 cm, 163 cm, 168 cm; +168 cm; open

Bikini fitness kobiet: do 160 cm, do 163 cm; do 166 cm; do 169 cm; +169 cm, open
Pary: open

Kulturystyka mezczyzn na wozkach open
Kulturystyka klasyczna mezczyzn: 171 c¢cm, do 175 ¢cm, do 180 cm, +180 cm, open

Kulturystyka mezczyzn: 70 kg, 75 kg, 80 kg, 85 kg, 90 kg, 95 kg, 100 kg, +100 kg, open
Kobieca sylwetka: open
Meska sylwetka: 174 cm, 178 cm, +178 cm

Uwaga 1: W parach moga startowa¢ wszystkie zawodniczki i zawodnicy zgtoszeni do Mistrzostw.
Mezczyzni muszg mie¢ stroje jak do kulturystyki i wykonywa¢ pozy obowigzkowe jak w kulturystyce. Kobiety
muszg mie¢ strdj jak do kobiecej sylwetki i wykonywac pozy obowigzkowe jak w kobiecej sylwetce.

Uwaga 2: PZKFiTS zastrzega sobie prawo taczenia kategorii, jesli nie bedzie co najmniej trzech
zawodniczek lub zawodnikéw w danej kategorii.

Uwaga 3: Za wyjatkiem fitness kobiet i mezczyzn, jesli w jakiej$ kategorii bedzie mniej niz 7 startujgcych,
nie rozgrywa sie poffinatow w tej kategorii, a jedynie finaty.

POSTANOWIENIA PORZ ADKOWE:

Zgodnie z zarzadzeniem IFBB, na zawodach nie mozna juz uzywac tatwoscieralnych. Bronzeréw.
Opalenizng nalezy uzyskiwa¢ poprzez stosowanie samoopalaczy (na kilka dni przed zawodami), na ktdre
przed wyjsciem na scene naktada sie juz tylko oliwke lub w kabinie natryskowej na samych Mistrzostwach.

Podczas weryfikacji zawodnik otrzymuje od organizatora identyfikator, ktdry umozliwia wejscie do szatni i
sali rozgrzewki. W celu zapewnienia sprawnej obstugi zawodnikdw przed startem, Organizator na naradzie
technicznej wydaje kierownikom ekip identyfikatory ,,Trener”.

Liczba wydawanych identyfikatorow uzalezniona jest od liczby zawodnikdw startujacych w barwach danego
klubu / stowarzyszenia, 1j.:

- druzyny liczace do 3 zawodnikdw — 1 identyfikator,

- druzyny liczace powyzej 3 zawodnikéw — 2 identyfikatory.



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

PLANOWANY PROGRAM ZAWODOW

Uwaga: zawody b edg przeprowadzone w nowym systemie, w ktorym w ka  zdej
konkurencji cz es¢ kategorii b edzie rozgrywana w sobot e, a pozostate — w
niedziel . W niedziel @ beda tez rozgrywane kategorie open oraz eliminacje do
reprezentacji Polski na ME. Taki system powoduje, Zze oba dni zawodow b eda
rownie atrakcyjne dla publiczno $ci. Zawodnicy i ich trenerzy proszeni s g o
doktadne sprawdzenie, w ktérym dniu b eda rozgrywane ich kategorie. Zwyci ezcy
pozostaj @ do dnia nast epnego (walka w open) a pierwsze dwojki bior g udziat w
eliminacjach do reprezentacji.

18 kwietnia 2015 r. (sobota) — godz. 09:30

SESJA PRZEDPOLUDNIOWA:

FITNESS KOBIET, FITNESS MEZCZYZN i PARY:

Fitness kobiet, open: | runda (program dowolny)

Fitness mezczyzn, open: | runda (program dowolny)

Pary, open: | runda (prezentacja, pozy obowigzkowe i poréwnania)

FITNESS SYLWETKOWE KOBIET, kat. 158 cm i 168 cm:
- Eliminacje

- Poffinat: | runda (ocena sylwetki w stroju bikini)

- Finat: Il runda (T-walking, ocena sylwetki)

Fitness kobiet, open: Il runda (ocena sylwetki)
Fitness mezczyzn open: Il runda (ocena sylwetki)
Pary, open: rundy Il i lll (prezentacja, pozy obowigzkowe i poréwnania, program dowolny)

KULTURYSTYKA KLASYCZNA MEZCZYZN, kat. 171 cm i 180 cm:

- Eliminacje
- Poffinat: | runda (prezentacja, pozy obowigzkowe, porownania).
- Finat: rundy Il'i lll (pozy obowigzkowe, dogrywka, programy dowolne)

| BLOK DEKORACJI: fitness sylwetkowe 158 cm i 168 cm, pary, kulturystyka klasyczna 171 cmi 180 cm
Uwaga — zwyciezcy kategorii fitness sylwetkowe 158 cm i 168 cm oraz kulturystyka klasyczna 171 cmi 180
cm biorg udziat w rozgrywanych w niedziele kategoriach open, a pierwsze dwdjki w eliminacjach do
reprezentaciji Polski na Mistrzostwa Europy.

ELIMINACJE DO REPREZENTACJI POLSKI NA ME 2015: JUNIORZY | WETERANI

- Juniorzy i juniorki w fitness zobowigzani sg do wystartowania na tych Mistrzostwach Polski. Dodatkowa
runda eliminacyjna bedzie rozgrywana dla:

- Juniorek w fitness sylwetkowym open (tylko ocena sylwetki)

- Juniorek w bikini fitness open (tylko ocena sylwetki)

- Junioréw w meskiej sylwetce open (tylko ocena sylwetki)



- Juniorzy w kulturystyce i kulturystyce klasycznej (rozgrywaja wspdlng runde eliminacyjng jako open, tylko
zwroty i pozy obowigzkowe, dopuszczalne 2 kg nadwagi.
Brazowienie i smarowania skory nie jest wymagane. Wiek junioréw: 16-23 lata (decyduje rocznik).

- Weterani w kulturystyce i kulturystyce klasycznej rozgrywajg wspdlng runde eliminacyjnq jako open (tylko
zwroty i pozy obowigzkowe, dopuszczalne 2 kg nadwagi, brazowienie i smarowania skory nie jest
wymagane).

- Weteranki w fitness sylwetkowym open

- Weteranki w bikini fitness open

- Weteranki w kobiecej sylwetce open

- Weterani w meskiej sylwetce open

Wiek weteranek w bikini fitness: +35 lat, wiek weteranek w fitness sylwetkowym: 35-44 lata i +45 lat.

Wiek weterandw: 40-49 lat, 50-59 lat, 60-64 lata, powyzej 65 lat (decyduje rocznik).

PRZERWA do godz. 15:00
Oficjalne otwarcie Mistrzostw Polski

SESJA POPOLUDNIOWA:

BIKINI FITNESS KOBIET, kat. 163 cm, 169 cm:
- Eliminacje

- Pétfinat: | runda (ocena sylwetki w stroju bikini)
- Finat: Il runda (T-walking + ocena sylwetki)

KOBIECA SYLWETKA OPEN:
- Pétfinat: | runda (cztery zwroty + pozy obowigzkowe i poréwnania)
- Finat: rundy Il 11l (pozy obowigzkowe, dogrywka, programy dowolne - 30 sekund).

MESKA SYLWETKA, kat. 178 cm:

- Eliminacje

- Poffinat: | runda  (zwroty, poréwnania)

- Finat: Il runda (prezentacja indywidualna + zwroty w grupie)

Il BLOK DEKORACJI: bikini fitness 163 cm i 169 ¢cm, kobieca sylwetka, meska sylwetka 178 cm.

Uwaga — zwyciezcy kategoriach: bikini fitness 163 cm i 169 cm oraz meska sylwetka 178 cm biorg udziat w
rozgrywanych w niedziele kategoriach open, a pierwsze dwojki w eliminacjach do reprezentacji Polski na
Mistrzostwa E uropy.

W kobiecej sylwetce podstawg do kwalifikacji do reprezentaciji beda wyniki z kategorii open.

KULTURYSTYKA MEZCZYZN, kat. 70 kg; 80 kg; 90 kg i 100 kg:
- Poffinat: | runda (prezentacja, pozy obowigzkowe i porownania)
- Finat: rundy Il'i lll (pozy obowigzkowe, dogrywka, programy dowolne)

Il BLOK DEKORACUJI: kulturystyka mezczyzn 70 kg; 80 kg; 90 kg i 100 kg

Uwaga - zwyciezcy kategoriach kulturystyka mezczyzn 70 kg; 80 kg; 90 kg i 100 kg biorg udziat w
rozgrywanej w niedziele kategorii open, a pierwsze dwaojki w eliminacjach do reprezentacji Polski na
Mistrzostwa E uropy.



Weryfikacja senioréw i seniorek bioracych udziat tylko w niedzielnych eliminacjach (juniorzy i
weterani weryfikujg sie w pigtek wieczorem).

19 kwietnia 2015 r. (niedziela) - godz. 9:00

SESJA PRZEDPOLUDNIOWA:

FITNESS KOBIET, FITNESS MEZCZYZN:

Fitness mezczyzn, open: Il runda (program dowolny)
Fitness kobiet, open: Ill runda (program dowolny)
Fitness mezczyzn, open: IV runda (ocena sylwetki).
Fitness kobiet, open: IV runda (ocena sylwetki).

KULTURYSTYKA KLASYCZNA MEZCZYZN, kat. 175 cm i +180 cm:
Kulturystyka klasyczna mezczyzn, 175 cm, i +180 cm:

- Eliminacje
- Poffinat: | runda (prezentacja, pozy obowigzkowe, porownania).
- Finat: rundy Il'i Ill (pozy obowigzkowe, dogrywka, programy dowolne).

IV BLOK DEKORACJI: fitness mezczyzn, fitness kobiet, kulturystyka klasyczna mezczyzn: kat. 175 cmii
+180 cm

- Kulturystyka klasyczna: kat. open + dekoracja

- Eliminacje do reprezentacji Polski na Mistrzostwa Europy 2015: kulturystyka klasyczna (pierwsze
dwajki z poszczegdlnych kategorii oraz byli reprezentanci Polski na ME lub MS). Kandydaci do
reprezentacji na ME 2015 moga mie¢ 2 kg nadwagi.

- Eliminacje do reprezentacji Polski na Mistrzostwa Europy w fitness kobiet i mezczyzn nie bedg
rozgrywane. Wszyscy kandydaci i kandydatki do reprezentacji muszg wystartowa¢ w Mistrzostwach Polski i
one bedg podstawg do wytonienia reprezentacii.

MESKA SYLWETKA, kat. 174 cm i +178 cm:

- Eliminacje

- Pétfinat: [ runda (zwroty, poréwnania)

- Finat: Il runda (prezentacja indywidualna + zwroty w grupie).

V BLOK DEKORACJI: meska sylwetka 174 cmi+178 cm

- Meska sylwetka: kat. open + dekoracja

- Eliminacje do reprezentacji Polski na Mistrzostwa Europy 2015: meska sylwetka (pierwsze dwdjki z
poszczegdlnych kategorii oraz byli reprezentanci Polski na ME lub MS).

PRZERWA do godz. 15:00

KULTURYSTYKA MEZCZYZN NA WOZKACH (prezentacja, pozy obowiazkowe, program dowolny,
dekoracja)

FITNESS SYLWETKOWE KOBIET, kat. 163 cm i +168 cm:
- Eliminacje



- Pétfinat: | runda (ocena sylwetki w stroju bikini)
- Finat: Il runda (T-walking, ocena sylwetki)

VI BLOK DEKORACJI: fitness sylwetkowe kobiet 163 cm i +168 cm

- Fitness sylwetkowe kobiet: kat. open + dekoracja

- Eliminacje do reprezentacji Polski na Mistrzostwa Europy 2015: fitness sylwetkowe kobiet
(pierwsze dwajki z poszczegdlnych kategorii oraz byte reprezentantki Polski na ME lub MS).

BIKINI FITNESS KOBIET, kat. 160 cm, 166 cm, +169 cm:
- Eliminacje

- Péffinat: | runda (ocena sylwetki w stroju bikini)

- Finat: Il runda (T-walking + ocena sylwetki)

VII BLOK DEKORACJI: bikini fitness kobiet 160 cm, 166 cm i +169 cm

- Bikini fitness kobiet: kat. open + dekoracja

- Eliminacje do reprezentacji Polski na Mistrzostwa Europy 2015: bikini fitness kobiet (pierwsze
dwéjki z poszczegdlnych kategorii oraz byte reprezentantki Polski na ME lub MS).

KULTURYSTYKA MEZCZYZN, kat. 75 kg, 85 kg, 95 kg i +100 kg:
- Péffinat: | runda (prezentacja, pozy obowigzkowe i porownania)
- Finat: rundy Il l1l (pozy obowigzkowe, dogrywka, programy dowolne)

VIl BLOK DEKORACJI: kulturystyka mezczyzn 75 kg, 85 kg, 95 kg i +100 kg

- Kulturystyka mezczyzn: kat. open + dekoracja

- Eliminacje do reprezentacji Polski na Mistrzostwa Europy 2015: kulturystyka mezczyzn (pierwsze
dwajki z poszczegdlnych kategorii oraz byli reprezentanci Polski na ME lub MS). Kandydaci do
reprezentacji na ME 2015 moga mie¢ 2 kg nadwagi.

Ogtoszenie wynikow klasyfikacji druzynowej i wreczenie pucharow

OSTATECZNY PROGRAM ZAWODOW USTALONY ZOSTANIE PO WERYFIKACJI !!!

Ostateczny program zawoddw, z rozpisaniem na rundy, przekazywany jest niezwtocznie sedziom
funkcyjnym (gtéwnym, sekretarzom, nagran, rozprowadzajacym), podawany przez spikera zawodéw do
publicznej wiadomosci, a takze rozwieszany przy szatniach oraz widocznych miejscach na hali oraz hotelu
sedziowskim.

Kierownicy ekip zobowigzani sg do zapoznania si¢ z aktualnym programem zawoddw i po weryfikacji
poinformowac¢ o nim zawodnikow swojego klubu.

Z uwagi na liczbe zgtoszonych zawodnikéw, niektore kategorie moga zostac potaczone, co wplywa
na kolejnos¢ startu!!!

PUNKTACJA DRU ZYNOWA:

Do klasyfikacji druzynowej Mistrzostw Polski w Fitness wliczane sg wyniki: 1 zawodniczki w kobiecej
sylwetce, 5 w bikini fitness, 4 w fitness sylwetkowym, 2 w fithess kobiet, 3 zawodnikéw w meskiej sylwetce
oraz 1 zawodnika w fitness mezczyzn.

Do punktacji druzynowej Mistrzostw Polski w Kulturystyce wliczane sg wyniki 8 najlepszych zawodnikéw
w kulturystyce, 4 najlepszych zawodnikdw w kulturystyce klasycznej oraz najlepszej pary.



NAGRODY:

Zawodnicy na |, I, Il miejscach w kategoriach otrzymujg medale, puchary i dyplomy. Zawodnicy zajmujacy
miejsca IV-VI w swojej kategorii otrzymujg dyplomy. Zawodnik zajmujgcy | miejsce w kategorii OPEN
otrzyma puchar. Trzy najlepsze druzyny otrzymuja puchary oraz dyplomy.

KOMISJA SEDZIOWSKA.:
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

MEDIA

Mistrzostwa beda na zywo transmitowane w Internecie na nastepujacych stronach internetowych:

www.sfd.pl
www.pzkfits.pl

Przedstawiciele medidw zwracajg sie 0 akredytacje na Mistrzostwa do organizatora zawoddw pana Jerzego
Szymanskiego (e-mail: jerzyszymanski@interia.pl ).

FITNESS EXPO:

Supernowoczesne i perfekcyjnie wyposazone pod katem wystawienniczym obiekty Centrum Kongresowego
Targow Kielce oraz ranga i popularno$¢ Mistrzostw Polski stwarzajg niepowtarzalng okazje do
zaprezentowania swojej oferty przez wystawcow zwigzanych z branzg fitness (sprzet do treningu sitowego,
odzywki i suplementy, artykuty spozywcze, ubiory treningowe, startowe i inne, sprzet pomiarowy, maszyny
do treningu aerobowego i wydolnoSciowego, akcesoria). Obecno$¢ duzej liczby kibicow stwarza tez
wyjatkowe mozliwosci do promowania artykutdw i ustug codziennego uzytku (ustugi bankowe,
ubezpieczeniowe, telefonia, komunikacja, itd.). Bardzo wygodny dojazd (300 m od autostradowej
obwodnicy Kielc) oraz nieograniczone mozliwosci parkingowe to kolejna atrakcja tej lokalizacji. Oferujemy
bardzo przystepne ceny powierzchni wystawowej i wyposazenia stoisk. Komfort dojazdu i urzgdzania stoisk
zapewniony na najwyzszym swiatowym poziomie. Pigkne architektonicznie, nowoczesnie zaprojektowane i
wyposazone obiekty zostaty oddane do uzytku 2 lata temu, naktadem 70 min zt. Ten obiekt to nowe oblicze
Polski, oblicze na miare XXI wieku. Targi Kielce to obecnie drugie pod wzgledem liczby wystawcéw centrum
wystawienniczo-kongresowe w Europie Srodkowo-Wschodniej. Tak dogodnych warunkéw dla wystawcow
jeszcze w historii polskiej kulturystyki i fitness nie byto. Nie moze Was tam zabrakna(!

Filmik pokazujacy te wspaniale obiekty mozna obejrze¢ pod adresem:
http://www.targikielce.pl/index.html?k=centrum_kongresowe &s=index

Szczegdtowych informaciji udziela Pan Jerzy Szymarnski: tel. 501 585 311; e-mail: jerzyszymanski@interia.pl

POSTANOWIENIA KO NCOWE:

Sprawy sporne wynikte podczas zawodow i nie ujete w niniejszym Regulaminie rozstrzyga Komisja
Odwotawcza ztozona z Prezesa PZKFiTS, Sedziego Gtownego i przedstawiciela Organizatora, po
wpfaceniu wadium w wysokosci 100,- zt na rzecz Organizatora.

INFORMACJE:

Wszelkich informacji 0 zawodach udzielaja;

biuro PZKFiTS Klub Sportowy ,OLIMP” w Zabrzu



Telefon (022) 550 09 67 41 - 800 Zabrze, ul. Wolnosci 315

Fax (022) 550 09 68 tel. 501 585 311
e-mail: pzkfits @ pzkfits.pl e-mail: jerzyszymanski@interia.pl
Zatwierdzam Organizator
mgr inz. Andrzej Michalak Jerzy Szymanski
Wiceprezes PZKFiTS

dn.27.03.2015r

ZALACZNIK:
Limity wagi ciata zawodnikéw w zaleznos$ci od wzrostu:

Fitness mezczyzn:

do 170,0 cm: (wzrost — 100) + 1
170,1-175,0 cm: (wzrost — 100) + 2
175,1-180,0 cm: (wzrost — 100) + 3
180,1 —i wiecej: (wzrost — 100) + 4

Kulturystyka klasyczna mezczyzn:

Wzrost (kategoria) do 168 cm: Maks. waga ciafa [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 0 [kg]
Wzrost (kategoria) do 171 cm: Maks. waga ciafa [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]
Wzrost (kategoria) do 175 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] - 100) + 4 [kg]
Wzrost (kategoria) do 180 cm: Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] - 100) + 6 [kg]
Wzrost (kategoria) powyzej 180 cm:

Dla zawodnikow ze wzrostem od 180,1 cm do 190 cm (wigcznie) obowigzuije limit:
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 8 [kg]

Dla zawodnikéw ze wzrostem od 190,1 cm do 198 cm (wiacznie) obowigzuje limit:
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]

Dla zawodnikéw ze wzrostem powyzej 198 cm obowigzuje nastepujacy limit:
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] - 100) + 10 [kg]

STROJE | PROCEDURY:

- Fitness sylwetkowe: w obu rundach obowigzuje dowolne bikini i pantofle. Rodzaj materiatu
i kolory dowolne. Kostium moze by¢ ozdobiony ornamentami i krysztatkami. D6t kostiumu
zakrywa % posladkéw. Maksymalng grubos¢ podeszwy zwiekszono do 1 cm, maksymalna
wysokos¢ szpilki — 12 cm.

- Fitness kobiet: wprowadzono zakaz uzywania pantofli typu ,platformy” (na grubym koturnie).
W rundach oceny sylwetki obowigzujg takie same pantofle jak w fitness sylwetkowym i bikini
fitness. Kostium moze by¢ ozdobiony ornamentami i krysztatkami. D6t kostiumu zakrywa Y%
posladkéw oraz dolne podbrzusze. Maksymalna grubos¢ podeszwy — 1 cm, maksymalna
wysokos¢ szpilki — 12 cm. Rodzaj materiatu i kolory dowolne.

- Bikini fitness: Kostium moze byé ozdobiony ornamentami i krysztalkami. D&t kostiumu
zakrywa 1/3 posladkéw oraz dolne podbrzusze. Stringi sg niedozwolone. Nalezy prawidiowo
wybra¢ dla siebie konkurencje:



- przy masywnym i jakosciowo dopracowanym (gtebokie odtluszczenie) umiesnieniu whasciwg

konkurencijg do startu bedzie kobieca sylwetka.

- przy mniej masywnym, ale jakosciowo dopracowanym (gtebokie odttuszczenie) umiesnieniu
odpowiednie jest fitness sylwetkowe.

Pantofle: maksymalna grubosé¢ podeszwy — 1 cm, maksymalna wysokos¢ szpilki — 12 cm.

Rodzaj materiatu i kolory dowolne.

- Kobieca sylwetka: Konkurencja dla najbardziej umiesnionych i jakosciowo dotrenowanych
kobiet, chociaz nie tak mocno jak w bylej kulturystyce kobiecej. Kostium moze by¢ ozdobiony
ornamentami i krysztatkami. D6t kostiumu zakrywa % posladkéw. Zawodniczki startujg bez
obuwia i w 3 rundzie wykonujg program dowolny (30 s).

- Fitness m ezczyzn: Jako stréj minimum w rundzie programéw dowolnych mogg by¢ same
spodenki, ale muszag spetnia¢ te same kryteria, co w rundzie oceny sylwetki (15 cm wysokosci
po bokach, czarne, matowe).

- Meska sylwetka: str6j — spodenki surfingowe w dowolnym kolorze i kroju (ale nie obciste)
o dtugosci do srodka stawu kolanowego (nie krocej). W obu rundach ocena sylwetki bedzie
prowadzona w czterech zwrotach.

Zawodnicy o zbyt masywnym lub zbyt dopracowanym (definicja) umiesnieniu mogg by¢
sklasyfikowani na ostatnich miejscach. Sredni stopien odtluszczenia (nie tak gteboki jak
w kulturystyce i wyrazna separacja (bruzdy pomiedzy grupami miesniowymi), ale bez ostrej
definicji i szczegbtébw w obrebie miesni sg wlasciwym sposobem przygotowania. Nalezy
prawidtowo oceni¢, czy umiesnienie i forma startowa jest odpowiednia do meskiej sylwetki czy
moze juz do kulturystyki klasycznej.

- Kulturystyka klasyczna i ekstremalna: IFBB zmienita zapis odnosnie stroju — teraz mozna
startowa¢ w jednobarwnych spodenkach o dowolnym kolorze i teksturze (matowe, blyszczace,
.mokre”). Szeroko$¢ paska na biodrach: minimum 1 cm, muszg zakrywa¢ minimum %
posladkow.



