XXII DEBIUTY PZKFITS

W KULTURYSTYCE | FITNESS
GDANSK, 28.02.-01.03.2015

REGULAMIN

. PATRONAT

Prezydent Miasta Gdansk — Pawet Adamowicz

. ORGANIZATOR

- TADEUSZ ZAREBSKI ALKIS
- Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju Sitowego

. TERMIN I MIEJSCE

Debiuty odbeda sie w dniach: 28 lutego 2015 r. — 1 marca 2015 r.
w Hali Amber Expo,
ul. Zaglowa 11, Gda nisk.

. PRZYJAZD

Uczestnicy zawodow przyjezdzajg w dniu 28 lutego 2015 r., do Hali Amber Expo,
ul. Zaglowa 11, Gdansk i zgtaszajg sie do Biura Zawodow, ktére bedzie czynne w sobote
w godz. 09:00 - 17:00.

. UCZESTNICTWO

Debiuty otwarte sg dla wszystkich oséb, pragngcych rozpoczgc¢ kariere wyczynowg
w kulturystyce lub fithess. Zawodnicy i zawodniczki nie muszg by¢é zrzeszeni
w organizacjach sportowych, ani by¢ czionkami PZKFiTS.

UWAGA: W zawodach mogg startowa¢ osoby w wieku od 16 lat (decyduje rocznik).
W przypadku tegorocznych ,Debiutéw” bedg to osoby urodzone w roku 1999 Ilub
wczesniej. Jedynie w kategoriach fitness kobiet i fitness m  ezczyzn mogg startowac
osoby w wieku od 14 lat (decyduje rocznik, a wiec te, ktore w tym roku konczg 14 lat).

UWAGA: W zawodach nie mog g braé udziatu osoby, ktore kiedykolwiek startowaty

w dowolnej dyscyplinie PZKFITS  (kulturystyka, kulturystyka klasyczna, fitness, fitness
sylwetkowe, bikini fitness) na zawodach PZKFITS (z pominieciem zawodow klubowych).
Przyktad: zawodnik, ktory debiutowat w kulturystyce nie moze by¢ debiutantem
w kulturystyce klasyczne,.

Zawodnicy startujgcy, ktérzy ztamig ten punkt regulaminu zostang zdyskwalifikowani.

. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW
Weryfikacja startujgcych odbedzie sie w Hali Amber Expo, ul. Zaglowa 11, Gdansk,
w sobot e, 28 lutego 2015 r., w godzinach 10:00-14:00.
Komisja sedziowska moze nie dopusci¢ do startu zawodniczki lub zawodnika
nieprzygotowanych do wystepu (brak dokumentu tozsamosci, stroju startowego, ptyty
CD z nagraniem) lub bedacych w zenujgco stabej formie sportowej.
Wszyscy przystepujgcy do weryfikacji powinni posiadac:
- dokument to zsamo sci,
- aktualne badanie lekarskie z klauzul g ,Zdolny do startu w zawodach w zawodach
w sportach sylwetkowych.
- stroj startowy,
- ptyt e CD z nagraniem do programu dowolnego,
- potwierdzenie optaty wpisowego.



Obowi gzuje wpisowe w wysokosci 150 zt od zawodniczki/zawodnika, wptacane na
konto PZKFITS: BANK PEKAO SA, Nr 08 1240 6250 1111 0000 4591 7718

z podaniem imienia i nazwiska zawodnika, za ktérego wnoszona jest optata, ewentualnie
w Biurze PZKFITS, ul. Mangalia 4, lok. 427, Warszawa.

W drodze wyj atku optate za udziat mozna uisci¢ rowniez podczas weryfikacji u
przedstawiciela PZKFITS.

Osoby startujgce, ktére wniosty optate w formie przelewu bankowego, proszone sg
0 zabranie ze sobg wydruku potwierdzajgcego dokonanie przelewu. Potwierdzenia
pokazywane na telefonach, tabletach itp. nie b  eda honorowane.

Wopisowe nie podlega zwrotowi  w przypadku:

- negatywnej weryfikaciji,

- rezygnacji zawodnika ze startu po weryfikacji,

- spOznienia sie zawodnika na start swojej kategorii.

8. KATEGORIE

Debiuty:

- Fitness sylwetkowe kobiet: 163 cm i +168 cm

- Fitness kobiet: open

- Bikini fitness kobiet: 163 cm, 168 cm i +168 cm

- Kobieca sylwetka: open

- Meska sylwetka: 175cm, 182 cm i +182 cm

- Fitness mezczyzn: open

- Kulturystyka klasyczna mezczyzn: 175 cm, 180 cm, +180 cm

- Kulturystyka mezczyzn: 70 kg; 75 kg; 80 kg; 85 kg, 90 kg; +90 kg

Jesli w ktérej$s kategorii wagowej bedzie mniej niz trzech zawodnikéw, zostanie ona
potgczona z wyzszg kategorig wagowa/wzrostows.

9. NARADA TECHNICZNA
Narada Techniczna dla sedzidéw i uczestnikbw odbedzie sie w dniu 28 lutego 2015 r.
w Hali Amber Expo, po weryfikacji.

10.PROGRAM ZAWODOW
28 lutego 2015 r. (sobota) godz. 16:00

| BLOK ZAWODOW

- fitness sylwetkowe 163 cm — eliminacje

- fitness sylwetkowe +163 cm — eliminacje

- fitness sylwetkowe 163 cm — | runda (ocena sylwetki w dowolnym bikini)
- fitness sylwetkowe +163 cm — | runda (ocena sylwetki w dowolnym bikini)
- kobieca sylwetka — | runda (poréwnania)

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm — eliminacje

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm — eliminacje

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm — | runda (porownania)

- kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm — eliminacje

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm — | runda (porownania)

- kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm — | runda (poréwnania)

- fitness sylwetkowe 163 cm — Finat: 1l runda (T-walking + ocena sylwetki w bikini)



- fitness sylwetkowe +163 cm — Finat: Il runda (T-walking + ocena sylwetki w bikini)

- kobieca sylwetka open — Finat: Il runda (4 pozy obowigzkowe + dogrywka) i Il runda
(program dowolny — 30 sekund)

- kobieca sylwetka — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe + dogrywka) i Ill runda
(program dowolny)

- | BLOK DEKORACJI: fitness sylwetkowe kobiet, kobi  eca sylwetka
- fitness sylwetkowe open + dekoracja

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe
I dogrywka) i 11l runda (program dowolny)

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm — Finat Il runda (pozy obowigzkowe
I dogrywka) i 11l runda (program dowolny)

- kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm — Finat 1l runda (pozy obowigzkowe

i dogrywka) i lll runda (program dowolny)

- I BLOK DEKORACJI: kulturystyka klasyczna m ezczyzn
— kulturystyka klasyczna open + dekoracja

Il BLOK ZAWODOW

1 marca 2015 r. (niedziela) godz. 10:00

- fitness kobiet - | runda (program dowolny — 90 sekund)

- fitness mezczyzn - | runda (program dowolny — 90 sekund)

- kulturystyka mezczyzn 70, 75, 80 kg — eliminacje (jesli >15)

- kulturystyka mezczyzn 70 kg — | runda (porownania)

- kulturystyka mezczyzn 75 kg — | runda (poréwnania)

- kulturystyka mezczyzn 80 kg — | runda (porownania)

- fitness kobiet — Il runda (ocena sylwetki w stroju bikini)

- fitness mezczyzn — Il runda (ocena sylwetki)

- kulturystyka mezczyzn 70 kg — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe + dogrywka)
i 11l runda (program dowolny)

- kulturystyka mezczyzn 75 kg — Finalk: 1l runda (pozy obowigzkowe + dogrywka)
i 11l runda (program dowolny)

- kulturystyka mezczyzn 80 kg — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe + dogrywka)
i 11l runda (program dowolny)

- | BLOK DEKORACJI: kulturystyka 70, 75, 80 kg, fith  ess kobiet, fithess m ezczyzn

- meska sylwetka 175 cm — eliminacje

- meska sylwetka 182 cm — eliminacje

- meska sylwetka 175 cm — | runda (zwroty i porownania)

- meska sylwetka +182 cm — eliminacje

- meska sylwetka 182 cm — | runda (zwroty i porownania)

- meska sylwetka +182 cm — | runda (zwroty i porownania)

- bikini fitness 163 cm — eliminacje

- bikini fitness 168 cm — eliminacje

- bikini fitness 163 cm — | runda (zwroty)

- bikini fitness +168 cm — eliminacje

- bikini fitness 168 cm — | runda (zwroty)

- bikini fitness +168 cm — | runda (zwroty)

- meska sylwetka 175 cm — Finat: 1l runda (indywidualna prezentacja + zwroty)
- meska sylwetka 182 cm — Finat: 1l runda (indywidualna prezentacja + zwroty)
- meska sylwetka +182 cm — Finat: 1l runda (indywidualna prezentacja + zwroty)



- I BLOK DEKORACJI: m eska sylwetka 175, 182 i +182 cm
- meska sylwetka open + dekoracja

- kulturystyka mezczyzn 85, 90, +90 kg — eliminacje (jesli >15))

- kulturystyka mezczyzn 85 kg — | runda (poréwnania)

- kulturystyka mezczyzn 90 kg — | runda (porownania)

- kulturystyka mezczyzn +90 kg — | runda (poréwnania)

- bikini fitness 163 cm — Finat: 1l runda (T-walking + zwroty)

- kulturystyka mezczyzn 85 kg — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe + dogrywka)
I Il runda (program dowolny)

- bikini fitness 168 cm — Finat: 1l runda (T-walking + zwroty)

- kulturystyka mezczyzn 90 kg — Finat 1l runda (pozy obowigzkowe + dogrywka)
i Il runda (program dowolny)

- bikini fitness +168 cm — Finat: Il runda (T-walking + zwroty)

- kulturystyka mezczyzn +90 kg — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe + dogrywka)
I Il runda (program dowolny)

- Il BLOK DEKORACJI: bikini fithess 163, 168 i +16 8 cm,
kulturystyka 85 kg, 90 kg, +90 kg

- bikini fithess open + dekoracja

- kulturystyka mezczyzn open + dekoracja

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

Z uwagi na liczbe zgtoszonych zawodnikow, niektore kategorie mogg zostaé potgczone,
w innych mogg zosta¢ rozegrane tylko rundy finatowe lub w ogble mogg nie zostac
rozegrane, co wptywa na kolejnos¢ startu!!!

11. ZGLOSZENIA
Zgtoszenia imienne startujgcych nalezy nadsyta¢ do dnia 21 lutego 2015 r. (najp6é zniej
7 dni przed startem) wypetniajgc FORMULARZ zamieszczony na stronie
www.olimpzabrze.pl
Formularz nie zawierajgcy petnych informacji o zawodniku nie zostanie przyjety.

W zgtoszeniu ka zdy zawodnik lub zawodniczka musi poda  ¢€:

- imi e i nazwisko ,

- doktadng date urodzenia ,

- miejscowo $¢ z ktérej pochodzi zawodnik,

- doktadn g kategori e startow a, w ktérej zamierza wystartowac, (wzrostowa lub
wagowa)

12.POSTANOWIENIA PORZADKOWE
Zgodnie z zarzgdzeniem IFBB, na zawodach nie mo zna juz uzywa¢ bronzerow tatwo
scieralnych . Opalenizne nalezy uzyskiwac¢ poprzez stosowanie samoopalaczy (na kilka
dni przed zawodami), na ktore przed wyjsciem na scene naktada sie juz tylko oliwke.
Podczas weryfikacji zawodnik otrzymuje od organizatora identyfikator, ktory umozliwia
wejscie do szatni i Sali rozgrzewki.



W celu zapewnienia sprawnej obstugi zawodnikéw prze

Weryfikacji wydaje

poruszania si € po zapleczu zawodow.
Kazdy trener czy te z opiekun zajmuj gcy si @ swoim zawodnikiem musi ui
na rzecz Organizatora w wysoko $ci 10 zt od osoby (ptatne na miejscu).

Osoby nieposiadajgce stosownego identyfikatora (np. cztonkowie rodzin zawodnikow,

inni trenerzy, instruktorzy itp.) nie bedg mialy wstepu na zaplecze.

13.ZAKWATEROWANIE

Uczestnicy sami /rezerwuj @ sobie noclegi w hotelach.

Propozycje Organizatora dotyczgce bazy hotelowej w Gdansku mozna znalez¢ na

stronie internetowej www.musculardevelopment.pl _ w zaktadce ,Debiuty”.

14.NAGRODY
- za miejsca 1- 3: puchary

- za miejsca 1- 6: dyplomy

- za miejsca 1- 3: nagrody rzeczowe
- dla zwyciezcoéw w open - puchar, dyplom i nagroda rzeczowa

15. KOMISJA SEDZIOWSKA
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

16.POSTANOWIENIA KO NCOWE

Sprawy sporne wynikle podczas zawoddw i nie ujete w niniejszym Regulaminie
rozstrzyga Komisja Odwotawcza ziozona z najwyzszego
PZKFITS, Sedziego Gitéwnego i przedstawiciela Organizatora, po wptaceniu wadium

w wysokosci 200 zt na rzecz Organizatora.

17.INFORMACJE

Szczegotowych informacji o imprezie udziela:
Jerzy SZYMANSKI — telefon kom.: 501 585 311

Organizator

Tadeusz Zarebski
ALKIS
20.01.2015.

Limity wagi do wzrostu obowi gzujace w kulturystyce klasycznej:

Wzrost (kategoria) do 168 cm:
Wzrost (kategoria) do 171 cm:
Wzrost (kategoria) do 175 cm:
Wzrost (kategoria) do 180 cm:

Zatwierdzono:

mgr inz. Andrzej Michalak
Wiceprezes PZKFIiTS
20.01.2015rr.

maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + O [kg]
maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]
maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]
maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]

Wzrost (kategoria) powy zej 180 cm:

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

- Dla zawodnikéw ze wzrostem od 190,1 cm do 198 cm (wigcznie) 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]

Limity wagi do wzrostu obowi

azujace w fitness m ezczyzn:

d startem, Organizator na
zawodnikom identyfikatory ,Trene r’ uprawniaj gace do

sci€ optate

rangg przedstawiciela



Wzrost do 170 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 1 [kq]
Wzrost do 175 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]
Wzrost do 180 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 3 [kq]
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 [kq]
Wzrost powy zej 198 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 5 [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 Y2 posladkoéw. Maksymalng grubos¢ podeszwy zwiekszono do 1 cm, maksymalna
wysokos¢ szpilki — 12 cm.

- Fitness kobiet: wprowadzono zaka z uzywania pantofli typu ,platformy” (na grubym koturnie).
W rundach oceny sylwetki obowigzujg takie same pantofle jak w fitness sylwetkowym i bikini
fitness. Kostium moze byé ozdobiony ornamentami i krysztatkami. D6t kostiumu zakrywa Y2
posladkéw. Maksymalna grubos$¢ podeszwy — 1 cm, maksymalna wysokos¢ szpilki — 12 cm.
Rodzaj materiatu i kolory dowolne.

- Bikini fitness: Kostium moze by¢ ozdobiony ornamentami i krysztatkami. D6t kostiumu

zakrywa 1/3 posladkéw. Stringi sg niedozwolone. Nalezy prawidlowo wybra¢ dla siebie

konkurencije:

- przy masywnym i jakosciowo dopracowanym (gtebokie odttuszczenie) umiesnieniu wiasciwg

konkurencjg do startu bedzie kobieca sylwetka.

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

Pantofle: maksymalna grubos¢ 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 bytej kobiecej kulturystyce. Kostium moze by¢ ozdobiony
ornamentami i krysztatkami. D6t kostiumu zakrywa Y2 posladkéw. Zawodniczki startujg bez
obuwia i w 3 rundzie wykonujg program dowolny (30 s).

- Fitness m ezczyzn: jako str6j minimum w rundzie programéw dowolnych mogg by¢é same
spodenki, ale muszg spetnia¢ te same kryteria, co w rundzie oceny sylwetki (15 cm wysokosci
po bokach).

- 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 byc¢
sklasyfikowani na ostatnich miejscach. Sredni stopien odtluszczenia (nie tak gleboki jak
w kulturystyce i wyrazna separacja (bruzdy pomiedzy grupami miesniowymi), ale bez ostrej
definicji i szczeg6tdow 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: IFBB zmienita zapis odnosnie stroju — teraz mozna startowac
w jednobarwnych spodenkach o dowolnym kolorze.

DEBIUTANCI — WAZNA ZMIANAI!



Zgodnie z ostatnim Zarzgdzeniem PZKFITS, debiutanci mogg startowaé w zawodach
(kategoriach) dla debiutantéw przez caty rok kalendarzowy, w ktérym zaczynajg starty w tego
typu zawodach, ale pod warunkiem, ze nie uczestniczg w innych zawodach. Jesli zawodnik
planuje dalsze starty w najblizszym czasie, sugeruje sie zrobienie kopii zaswiadczenia
lekarskiego i okazanie na weryfikacji zarbwno kopii jak i oryginatu. Wtedy sedzia sekretariatu
potwierdzi podpisem kopie i zwrdci zawodnikowi oryginat, ktory bedzie do wykorzystania na
nastepnych zawodach.



