REGULAMIN

MIEDZYNARODOWY PUCHAR POLSKI
ORAZ ]
MISTRZOSTWA POLSKI JUNIOROW | WETERANOW
W KULTURYSTYCE | FITNESS
ZABRZE
16 — 17 pazdziernika 2010 r.

ORGANIZATORZY:

Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Trojboju Sitowego z siedzibg w Warszawie.
Urzad Miasta Zabrze

Klub Sportowy “Olimp” w Zabrzu

TERMIN | MIEJSCE

Miedzynarodowy Puchar Polski oraz Mistrzostwa Polski Juniorédw i Weteranéw w Kulturystyce i Fitness, zwane
dalej ,zawodami”, odbeda sie w dniach 16-17 pazdziernika 2010 r. w Hali Sportowej "Pogon" w Zabrzu,

ul. Wolnosci 406.

PRZYJAZD:

Uczestnicy Mistrzostw Polski Juniorow i Weterandw przyjezdzajg w dniu 16 pazdziernika 2010 (sobota)
w godz.10:00 — 12:00 i zgtaszajg sie do Biura Zawodow, ktére bedzie czynne w godz.10:00 — 12:30 w Hali
Sportowej "Pogon" w Zabrzu, ul. Wolnosci 406.

Uczestnicy Pucharu Polski przyjezdzajg w dniu 17 pazdziernika (niedziela) w godz. 9:00- 11:00 i zgtaszajg
sie do Biura Zawoddw, ktdre bedzie czynne w godz. 9:00 — 11:30 w Hali Sportowej "Pogon" w Zabrzu,

ul. Wolno$ci 406.

WERYFIKACJA ZAWODNIKOW

Weryfikacja uczestnikow Mistrzostw Polski Juniorow i Weterandow odbedzie si¢ 16 pazdziernika 2010 r.
(sobota) w godz. 12:00 — 13:00 w Hali Sportowej "Pogon" w Zabrzu, ul. Wolno$ci 406, w kolejnoSci: juniorki,
juniorzy, weteranki, weterani.

Weryfikacja uczestnikow Pucharu Polski odbedzie si¢ 17 pazdziernika 2010 r. (niedziela) w godz. 11:00 -
12:00 w Hali Sportowej "Pogon" w Zabrzu, ul. Wolno$ci 406.

Komisja Sedziowska moze nie dopusci¢ do startu zawodniczki lub zawodnika nieprzygotowanych do startu lub
bedacych w bardzo stabej formie sportowej. Kierownicy ekip powinni sprawdzi¢ przed wyjazdem, czy podiegte
im zawodniczki i zawodnicy prezentujg odpowiednig forme sportowg i sg witasciwie przygotowani od strony
estetycznej do wystepu.

Wszyscy przystepujacy do weryfikacji powinni posiada¢ dokument tozsamosci zawierajacy doktadng date
urodzenia, aktualne badanie lekarskie, stroj startowy i ptyte CD z nagraniem do programu dowolnego.
Ponadto powinni mie¢ uregulowane sprawy cztonkostwa w PZKFiTS i licencji sportowe;j.



Obowigzuje wpisowe w wysokosci:

— Miedzynarodowy Puchar Polski: 50,00 zt od zawodniczki/zawodnika

— MP Junioréw i Weterandw: 40,00 zt od zawodniczki/zawodnika

Uwaga! Zgodnie z zarzadzeniem IFBB, na zawodach nie mozna juz uzywac bronzerow tatwo $cieralnych.
Opalenizne nalezy uzyskiwaé¢ poprzez stosowanie samoopalaczy (na kilka dni przed zawodami), na
ktore przed wyjsciem na scene naktada sie juz tylko oliwke.

KATEGORIE:

MISTRZOSTWA POLSKI JUNIOROW | WETERANOW

Juniorki kulturystki (do lat 21): wszechwag,

Juniorki fitness sylwetkowego (do lat 21): wszechkategoria,

Weteranki fitness sylwetkowego (powyzej 35 lat): wszechkategoria,
Juniorki fitness (do lat 21): wszechkategoria,

Juniorzy fitness (do lat 21): wszechkategoria,

Juniorzy w kulturystyce klasycznej (do lat 21): wszechkategoria,

Mtodzicy w kulturystyce (do lat 16 — decyduje data urodzenia): wszechwag
Juniorzy mfodsi w kulturystyce (do lat 18 — decyduje data urodzenia): wszechwag,
Juniorzy kultury$ci (do lat 21): 75 kg i +75 kg,

Weterani kulturysci (40 — 49 lat): 80 kg i +80 kg,

Weterani kulturysci (50 - 59 lat): wszechwag,

Weterani kulturysci (+60 lat): wszechwag.

Weterani w kulturystyce klasycznej (+40 — 49 lat): wszechwag

Weterani w kulturystyce klasycznej (+50 lat): wszechwag

Uwaga! W przypadku braku 3 zawodnikéw w jakiej$ kategorii, kategorie beda taczone.

PUCHAR POLSKI

Kulturystyka kobiet — wszechwag,

Kulturystyka mezczyzn — wszechwag,

Fitness kobiet — wszechkategoria,

Fitness sylwetkowe kobiet — wszechkategoria,

Fitness mezczyzn — wszechkategoria,

Kulturystyka klasyczna mezczyzn — wszechkategoria,
Kulturystyka niepetnosprawnych na wézkach — wszechkategoria,

ELIMINACJE DO REPREZENTACJI POLSKI NA:
Mistrzostwa Swiata Juniorow i Weterandw w Kulturystyce: 3 — 6 grudnia 2010 r. Antalya, Turcja
Mistrzostwa Swiata w Kulturystyce Mezczyzn: 3 — 8 listopada 2010 r. Baku, Azerbejdzan

NARADA TECHNICZNA
Narada Techniczna dla sedzidw i kierownikdw ekip odbedzie sie w dniu 16 pazdziernika 2010 r. (sobota) w tym
samym miejscu, co weryfikacja, bezpo$rednio po jej zakofczeniu (ok. godz. 13:15).

POSTANOWIENIA PORZADKOWE
Podczas weryfikacji zawodnicy otrzymujg od organizatora identyfikatory, ktére umozliwiajg wejscie do szatni i
sali rozgrzewki.



W celu zapewnienia sprawnej obstugi zawodnikdw przed startem, Organizator wydaje po naradzie techniczne;
identyfikatory kierownikom ekip i trenerom druzyn. Liczba wydawanych identyfikatorow uzalezniona jest od
liczby zawodnikdw startujacych w barwach danego klubu/ stowarzyszenia, tj.:

druzyny liczace do 5 zawodnikéw — 1 identyfikator,

druzyny liczace powyzej 5 zawodnikow — 2 identyfikatory.

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

PROGRAM ZAWODOW

16 pazdziernika 2010 r. (sobota) . )

godz. 15:00 - MISTRZOSTWA POLSKI JUNIOROW | WETERANOW:
ELIMINACJE | POLFINALY:

juniorki fitness wszechkategoria — 1 runda — program dowolny,

juniorzy fitness wszechkategoria — 1 runda — program dowolny,

juniorki fitness sylwetkowego wszechkategoria — 1 runda (czarne bikini),

weteranki fitness sylwetkowego wszechkategoria — 1 runda (czarne bikini),

juniorki kulturystki wszechwag — 1 runda (poréwnania),

juniorki fitness sylwetkowego wszechkategoria — 2 runda (stréj jednoczesciowy),
weteranki fitness sylwetkowego wszechkategoria — 2 runda (stréj jednoczesciowy),
juniorki fitness wszechkategoria — 2 runda — ocena sylwetki,

juniorzy fitness wszechkategoria — 2 runda — ocena sylwetki,

juniorzy w kulturystyce klasycznej wszechkategoria — 1 runda (poréwnania)
miodzicy w kulturystyce wszechwag — 1 runda (poréwnania)

juniorzy mfodsi w kulturystyce wszechwag — 1 runda (poréwnania)

juniorzy kultury$ci: 75 kg, +75 kg — 1 runda (poréwnania)

weterani (40 — 49 lat), 80 kg, +80 kg — 1 runda (poréwnania)

weterani (50 — 59 lat) wszechwag — 1 runda (poréwnania)

weterani (+60 lat) wszechwag — 1 runda (poréwnania)

Weterani w kulturystyce klasycznej (+40 — 49 lat): wszechkategoria - 1 runda (poréwnania)
Weterani w kulturystyce klasycznej (+50 lat): wszechkategoria - 1 runda (poréwnania)

17 pazdziernika 2010 r. (niedziela) ) )

godz. 10:00: MISTRZOSTWA POLSKI JUNIOROW | WETERANOW:

OFICJALNE OTWARCIE | FINALY:

juniorki fitness wszechkategoria — program dowolny,

juniorzy fitness wszechkategoria — program dowolny,

juniorki kulturystki wszechwag - 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

juniorki kulturystki wszechwag — 3 runda (program dowolny)

juniorki fitness sylwetkowego wszechkategoria — 3 runda (T-walking + ocena sylwetki)
juniorki fitness wszechkategoria — 3 runda (ocena sylwetki)

juniorzy fitness wszechkategoria — 3 runda (ocena sylwetki)

| BLOK DEKORACJI: juniorki w fitness, juniorzy w fitness, juniorki w kulturystyce, juniorki w fitness
sylwetkowym.

weteranki fitness sylwetkowego wszechkategoria — 3 runda (T-walking + ocena sylwetki)
juniorzy w kulturystyce klasycznej wszechkategoria — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)
juniorzy w kulturystyce klasycznej wszechkategoria — 3 runda (programy dowolne)

miodzicy w kulturystyce wszechwag — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)



mtodzicy w kulturystyce wszechwag — 3 runda (programy dowolne)

juniorzy mfodsi w kulturystyce wszechwag — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

juniorzy mfodsi w kulturystyce wszechwag — 3 runda (programy dowolne)

juniorzy kultury$ci 75 kg i +75 kg — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

juniorzy kultury$ci: 75 kg i +75 kg — 3 runda (programy dowolne)

Il BLOK DEKORACJI: weteranki w fitness sylwetkowym, juniorzy w kulturystyce klasycznej, mfodzicy, juniorzy
mifodsi i juniorzy w kulturystyce,

juniorzy kultury$ci — open

ELIMINACJE DO MISTRZOSTW SWIATA JUNIOROW - open ( wszyscy chetni juniorzy)

weterani kulturysci( 40 — 49 lat): 80 kg i + 80 kg — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

weterani kulturysci (40 — 49 lat): 80 kg i + 80 kg — 3 runda (program dowolny)

weterani kulturysci (50 — 59 lat) wszechwag — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

weterani kulturysci (50 — 59 lat) wszechwag — 3 runda (program dowolny)

weterani kulturysci (+60 lat) wszechwag — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

weterani kulturysci (+60 lat) wszechwag — 3 runda (program dowolny)

weterani w kulturystyce klasycznej (40-49 lat) wszechwag — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)
weterani w kulturystyce klasycznej (40-49 lat) wszechwag — 3 runda (program dowolny)

weterani w kulturystyce klasycznej (+50 lat) wszechwag — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)
weterani w kulturystyce klasycznej (+50 lat) wszechwag — 3 runda (program dowolny)

Il BLOK DEKORACJI: weterani (40 — 49 lat), weterani (50 — 59 lat), weterani (+60 lat), weterani w kulturystyce
klasycznej

Weterani wszystkie kategorie w kulturystyce — open

ELIMINACJE DO MISTRZOSTW SWIATA WETERANOW:

Weterani w kulturystyce - open (wszyscy chetni weterani)

Weterani w kulturystyce klasycznej - open (wszyscy chetni weterani)

Py

17 pazdziernika 2010 . (niedziela), godz. 15:00: PUCHAR POLSKI
OFICJALNE OTWARCIE, ELIMINACJE | POLFINALY:
Fitness kobiet — 1 runda (program dowolny)

Fitness mezczyzn — 1 runda (program dowolny)

Fitness sylwetkowe kobiet — 1 runda (czarne bikini)
Kulturystyka kobiet — 1 runda (poréwnania)

Kulturystyka klasyczna mezczyzn - 1 runda (poréwnania)
Kulturystyka mezczyzn — 1 runda (poréwnania)

Fitness kobiet — 2 runda (ocena sylwetki)

Fitness sylwetkowe kobiet — 2 runda (strdj jednoczesciowy)
Fitness mezczyzn — 2 runda (ocena sylwetki)

Przerwa 30 minut

FINALY:

Fitness sylwetkowe kobiet — 3 runda (T-walking + ocena sylwetki)

Fitness kobiet — 3 runda (ocena sylwetki)

Fitness mezczyzn — 3 runda (ocena sylwetki)

Kulturystyka kobiet — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

Kulturystyka kobiet — 3 runda (programy dowolne)

| BLOK DEKORACJI : fitness kobiet, fitness mezczyzn, fitness sylwetkowe, kulturystyka kobiet.



Kulturystyka klasyczna mezczyzn — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

Kulturystyka klasyczna mezczyzn - 3 runda (programy dowolne)

Kulturystyka na wdzkach — ocena sylwetki + programy + dekoracja

Kulturystyka mezczyzn — 2 runda (pozy obowigzkowe, dogrywka)

Kulturystyka mezczyzn — 3 runda (programy dowolne)

Il BLOK DEKORACJI: kulturystyka klasyczna mezczyzn, kulturystyka mezczyzn

ELIMINACJE DO MISTRZOSTW SWIATA MEZCZYZN W KULTURYSTYCE - open (wszyscy chetni)

UCZESTNICTWO

Do zawoddw beda dopuszczeni jedynie zawodnicy i zawodniczki zrzeszeni w organizacjach sportowych,
bedacych cztonkami PZKFiTS. Zawodnicy dotychczas niezrzeszeni proszeni sg 0 zapisanie sig do najblizszego
stowarzyszenia sportowego nalezacego do PZKFITS. Kluby wystawiajace zawodnikow muszg mie¢ optacone
sktadki cztonkowskie na biezacy rok, a zawodnicy muszg mie¢ aktualne i optacone licencje.

Informacji w tej sprawie udziela biuro Zwigzku: tel. (0-22) 550- 0967; e— mail: pzkfits @ pzkfits.pl

Zawodnicy zagraniczni — zgodnie z umowami pomiedzy PZKFiTS a Federacjami Narodowymi.

ZGLOSZENIA

Zgtoszenia imienne przyjmowane bedg — zgodnie z uchwatg PZKFiTS dot. termindw zgtoszen — na 7 dni przed
rozpoczeciem zawodoéw, tj. do dnia 9 pazdziernika 2010 r. na adres:

Klub Sportowy OLIMP Zabrze

41-800 Zabrze, ul. Wolnosci 315

e-malil: jerzyszymanski@interia.pl

tel. 501 585 311

ZAKWATEROWANIE

Organizator zarezerwowat noclegi w:

Hotelu IBIS, Zabrze ul. Jagiellonska 4, Tel. 032 777 70 00

Wszyscy zainteresowani zakwaterowaniem proszeni sg 0 bezposredni kontakt z recepcjg hotelu najpdzniej do
dnia poprzedzajacego zawody.

W przypadku braku miejsc w Hotelu IBIS, Miasto Zabrze dysponuje nastepujaca baza noclegowa;
"Elektromix" Hotel, ul. Bytomska 120, Zabrze, tel. 032 274 63 67

"Diament" Hotel, ul. Cisowa 4, Zabrze, tel. 032 278 66 80

"Eurotramp" Hotel ul. Buchenwaldczykéw 9, Zabrze, tel. 032 376 99 90

"Alpex" Hotel ul. Franciszkaniska 8, Zabrze, tel. 032 376 00 40

"Silvia" Hotel, ul. Knurowska 17, Zabrze, tel. 032 274 85 08

"Slazak" Gosciniec Gliwicka Agencja Turystyczna S.A. ul. Wolnosci 63, Zabrze, tel. 032 276 11 95
"Staropolski" Hotel, ul. Staropolska 3, Zabrze, tel. 032 276 10 46

“Tryton" Sp. z 0.0. ul. Buchenwaldczykdw 9, Zabrze, tel. 032 375 08 30

PUNKTACJA DRUZYNOWA

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

Do punktacji druzynowej Pucharu Polski wliczane sg wyniki szesciu najlepszych zawodniczek i/lub
zawodnikow z danego klubu, wg punktacji obowigzujacej w IFBB. Reprezentacje zagraniczne nie biorg udziatu
w klasyfikacji druzynowej.

MISTRZOSTWA POLSKI - NAGRODY:
Oficjalne medale PZKFiTS, dyplomy, nagrody rzeczowe.



Trzy najlepsze kluby otrzymaja puchary i dyplomy.

PUCHAR POLSKI - NAGRODY [w PLN]:

UWAGA:
Wysokos¢ nagrod ustalana jest corocznie w zalezno$ci od poziomu i sukceséw danej dyscypliny.
Do tego dojda nagrody rzeczowe, suplementy —w zalezno$ci od ostatecznej liczby i hojnosci sponsorow.

Organizator zastrzega sobie prawo zmiany wysokosci nagréd pienieznych jak i rzeczowych w przypadku
niepetnej liczby finalistow w danej kategorii (mniejszej niz 3 zawodnikow).

Miejsce | Kulturystyka | Kulturystyka | Fitness Fitness Kulturystyka | Fitness | Kulturystyka
mezczyzn kobiet kobiet | sylwetkowe | klasyczna | mezczyzn 0s6b
kobiet mezczyzn niepetno
—sprawnych
1 3000 1000 1000 1800 1800 1800 500
2 2500 500 500 1000 1000 1000 300
3 2000 300 300 700 700 500 100
4 1000 300 300
5 800
6 500

Ponadto zwyciezca w kazdej kategorii otrzyma puchar. Wszyscy finalisci otrzymajg dyplomy.
Najlepsze trzy kluby w punktacji druzynowej otrzymajg puchary.

KOMISJA SEDZIOWSKA
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

POSTANOWIENIA KONCOWE

Sprawy sporne wynikte podczas zawodow i nie ujete w niniejszym regulaminie rozstrzyga Komisja Odwotawcza
ztozona z Prezesa PZKFIiTS, Sedziego Gtéwnego i przedstawiciela Organizatora, po wptaceniu wadium
w wysokosci 200,- zt na rzecz Organizatora.

INFORMACJE
Szczegdtowych informacji o imprezie udziela Pan Jerzy Szymanski, telefon kom.: 501 585 311;
jerzyszymanski@interia.pl
Zatwierdzam Organizator
mgr inz. Andrzej Michalak

Wiceprezes PZKFiTS
26.08.2010 r

Jerzy Szymanski
Cztonek Zarzadu PZKFiTS
Prezes KS ,Olimp” Zabrze




AKTUALNE LIMITY WAGI CIALA ZAWODNIKOW W ZALEiNOSCI OD WZROSTU ]
W FITNESS | KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ DLA JUNIOROW, MEZCZYZN | WETERANOW:

KULTURYSTYKA KLASYCZNA JUNIOROW

do 170 cm wigcznie: (Wzrost [cm] — 100) + 1 [kg]
0d 170,1 cm do 175 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 2 [kg]
od 175,1 cm do 180 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 3 [kg]
od 180,1 cm do 190 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 4 [kg]
od 190,1 cm do 198 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] — 100) + 4,5 [kg]
powyzej 198 cm: (Wzrost [cm] — 100) + 5 [kog]

KULTURYSTYKA KLASYCZNA M EZCZYZN

do 170 cm wigcznie: (Wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]
od 170,1 cm do 175 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 4 [kg]
od 175,1 cm do 180 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 6 [kg]
od 180,1 cm do 190 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 8 [kg]
od 190,1 cm do 198 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]
powyzej 198 cm (Wzrost [cm] — 100) + 10 [kg]

KULTURYSTYKA KLASYCZNA WETERANOW (40 LAT | POWY ZEJ)
do 170 cm wigcznie: (Wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]

0d 170,1 cm do 175 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 4 [kg]

od 175,1 cm do 180 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 6 [kg]

od 180,1 cm do 190 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 8 [kg]

od 190,1 cm do 198 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]
powyzej 198 cm (Wzrost [cm] — 100) + 10 [kg]

FITNESS JUNIOROW: W2zrost [cm] — 100 [kg]

FITNESS MEZCZYZN

do 170 cm wigcznie: (Wzrost [cm] — 100) + 1 [kq]
0d 170,1 cm do 175 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 2 [kg]
od 175,1 cm do 180 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 3 [kg]
od 180,1 cm do 190 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] —100) + 4 [kg]
od 190,1 cm do 198 cm wigcznie:  (Wzrost [cm] — 100) + 4,5 [kg]
powyzej 198 cm: (Wzrost [cm] — 100) + 5 [kg]



