XXVI DEBIUTY PZKFITS

W KULTURYSTYCE | FITNESS

GDANSK, 22-24.02.2019
(Targi Europe Sport Power)

REGULAMIN

1. ORGANIZATOR
- International Center of Events Il, Sp. z 0.0. Targi ESP (Europe Sport Power)
- Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju Sitowego

2. TERMIN I MIEJSCE )
Debiuty odbedg sie w dniach 22-24 lutego 2019 r w Hali Amber Expo, ul. Zaglowa 11, Gdansk.

3. PRZYJAZD
Uczestnicy zawodow przyjezdzajg w dniu 22 lutego 2019 r (piatek), do Hali Amber Expo,
ul. Zaglowa 11, Gdansk i zgtaszajg sie do Biura Zawoddw, ktére bedzie czynne w sobote w godz.
15:00 - 18:00.

4. Oficjalny profil na Instagramie: Debiuty PZKFiTS 2019

5. Oficjalny profil na Facebook: ESP — Sport & Zdrowie

6. UCZESTNICTWO
Debiuty otwarte sg dla wszystkich osdb, pragngcych rozpoczaé¢ kariere wyczynowg w kulturystyce
lub fithess. Zawodnicy i zawodniczki nie muszg by¢ zrzeszeni w organizacjach sportowych, ani by¢
cztonkami PZKFiTS.
UWAGA: W zawodach mogg startowa¢ osoby w wieku od 16 lat (decyduje rocznik). W przypadku
tegorocznych ,Debiutéw” beda to osoby urodzone w roku 2003 lub wczesniej. Jedynie w
kategoriach fithess kobiet i fithess mezczyzn mogg startowac osoby w wieku od 14 lat (decyduje
rocznik, a wiec te, ktére w tym roku konczg 14 lat i starsze).

UWAGA: W zawodach nie moga braé¢ udziatu osoby, ktore kiedykolwiek startowaty w
dowolnej dyscyplinie PZKFITS (kulturystyka, kulturystyka klasyczna, fitness, fithess sylwetkowe,
bikini fithess) na zawodach PZKFiTS (z pominieciem zawodow klubowych).

Przyktad: zawodnik, ktéry debiutowat w kulturystyce nie moze by¢ debiutantem w kulturystyce
klasycznej.

Zawodnicy startujgcy, ktérzy ztamia ten punkt regulaminu zostang zdyskwalifikowani.

Wyjatek: konkurencja Fit Model Kobiet i Mezczyzn, w ktérej moga startowaé osoby, ktére
poprzednio startowaly w innych konkurencjach.

7. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW ]
Weryfikacja startujgcych odbedzie sie w Hali Amber Expo, ul. Zaglowa 11, Gdansk, w piatek, 22
lutego 2019 r, w godzinach 15:00-18:00.

Komisja sedziowska moze nie dopusci¢ do startu zawodniczki lub zawodnika nieprzygotowanych do
wystepu (brak dokumentu tozsamosci, stroju startowego, ptyty CD z nagraniem) lub bedgcych w
zenujgco stabej formie sportowe;j.
Wszyscy przystepujgcy do weryfikacji powinni posiadac:
- dokument tozsamosci,
- aktualne badanie lekarskie z klauzulg ,,Zdolny do startu w zawodach
w sportach sylwetkowych”.
- stréj startowy,
- ptyte CD z nagraniem do programu dowolnego,
- potwierdzenie optaty wpisowego.



Obowiagzuje wpisowe w wysokos$ci 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 wyjatku optate za udziat mozna uiscic¢ réwniez podczas weryfikacji u przedstawiciela
PZKFiTS.

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

Wpisowe nie podlega zwrotowi w przypadku:

- negatywnej weryfikaciji,

- rezygnacji zawodnika ze startu po weryfikaciji,

- spOznienia sie zawodnika na start swojej kategorii.

Na weryfikacji kazdy zawodnik otrzyma opaske na nadgarstek, ktérg musi nosi¢ przez caty czas
trwania imprezy. Opaska ta umozliwia wejscie na hale oraz poruszanie sie po zapleczu sceny.

8. KATEGORIE

Debiuty 2019:

- Fitness sylwetkowe kobiet: 163 cmi+163 cm

- Fitness kobiet: open

- Bikini fithess kobiet: 163 cm, 168 cm, 172 cmi +172 cm
- Wellness fitness kobiet: open

- Fit model kobiet open

- Fitness atletyczne kobiet: open

- Fitness plazowe mezczyzn 174 cm, 178 cm, 182 cm i +182 cm
- Fitness plazowe atletyczne open

- Fitness mezczyzn: open

- Fit model mezczyzn open

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

- Classic Physique mezczyzn open

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

Jesli w ktorejs kategorii wagowej bedzie mniej niz pigeciu zawodnikéw, zostanie ona potgczona z
wyzszg kategorig wagowa/wzrostowa.

9. NARADA TECHNICZNA
Narada Techniczna dla sedziéw i uczestnikow odbedzie sie w dniu 22 lutego 2019 r, po weryfikaciji.

10. PROGRAM ZAWODOW (wszystko odbywa sie w Hali Amber Expo).
23 lutego 2019 r. (sobota): wejscie na obiekt (otwarcie bramek) — godz. 09:30

Godz. 10:00 - 1 BLOK ZAWODOW

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

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

- 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)
- fitness atletyczne kobiet — | runda (poréwnania)

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm — eliminacje
- kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm — eliminacje
- kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm — | runda (poréwnania)



- kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm — eliminacje

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

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

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

- fitness mezczyzn — Il runda (ocena sylwetki)

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

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

- fitness atletyczne kobiet open — Finat: Il runda (4 pozy obowigzkowe + dogrywka) i llI
runda (program dowolny — 60 sekund)

- 1 BLOK DEKORACJI: Fitness kobiet, Fithess mezczyzn, Fitness atletyczne kobiet,
Fithess sylwetkowe kobiet
- Fitness sylwetkowe OPEN + dekoracja

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm — Finat: |l runda (pozy obowigzkowe idogrywka) i lll
runda (program dowolny)

- kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm — Finat: |l runda (pozy obowigzkowe idogrywka) i lll
runda (program dowolny)

- kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe i dogrywka) i lll
runda (program dowolny)

- 2 BLOK DEKORACJI: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm, 180 cm, +180 cm
- Kulturystyka klasyczna OPEN + dekoracja

Ok. godz. 14:00 - Przerwa 40 minut

2 BLOK ZAWODOW

- fit model kobiet — eliminacje

- fit model mezczyzn — eliminacije

- wellness fitness kobiet — eliminacje

- fitness plazowe mezczyzn 174 cm — eliminacje

- fitness plazowe mezczyzn 178 cm — eliminacje

- fitness plazowe mezczyzn 174 cm — | runda (zwroty i poréwnania)

- fitness plazowe mezczyzn 178 cm — | runda (zwroty i poréwnania)

- fit model kobiet — | runda (poréwnania)

- fit model mezczyzn — | runda (poréwnania)

- wellness fitness kobiet — | runda (poréwnania)

- fitness plazowe mezczyzn 182 cm — eliminacje

- fitness plazowe mezczyzn +182 cm — eliminacje

- fitness plazowe mezczyzn 182 cm — | runda (zwroty i poréwnania)

- fitness plazowe mezczyzn +182 cm — | runda (zwroty i poréwnania)

- fit model kobiet — Finat: Il runda (zwroty)

- fit model mezczyzn - Finat: Il runda (zwroty)

- wellness fitness kobiet — Finat: 1l runda (I-walking + zwroty)

- fitness plazowe mezczyzn 174 cm — Finat: Il runda (indywidualna prezentacja + zwroty)
- fitness plazowe mezczyzn 178 cm — Finat: Il runda (indywidualna prezentacja + zwroty)
- fitness plazowe mezczyzn 182 cm — Finat: Il runda (indywidualna prezentacja + zwroty)
- fitness plazowe mezczyzn +182 cm — Finat: Il runda (indywidualna prezentacja + zwroty)
- fit model mezczyzn — Finak: Ill runda (prezentacja indywidualna w stroju sportowym)

- fit model kobiet — Ill runda (prezentacja w sukni wieczorowej)

- 3 BLOK DEKORACJI: Fitness plazowe mezczyzn 174 cm, 178 cm, 182 cm i +182 cm, Fit
model kobiet, Fit model mezczyzn, Wellness fitness kobiet
- Fitness plazowe mezczyzn OPEN + dekoracja

24 lutego 2019 r. (niedziela): wejscie na obiekt (otwarcie bramek) - godz. 09:30
Godz. 10:00 - 3 BLOK ZAWODOW
- kulturystyka mezczyzn 70 kg, 75 kg, 80 kg — eliminacje (jesli >15)



- fitness plazowe atletyczne - eliminacje

- kulturystyka mezczyzn 70 kg — | runda (poréwnania)

- kulturystyka mezczyzn 75 kg — | runda (poréwnania)

- kulturystyka mezczyzn 80 kg — | runda (poréwnania)

- fitness plazowe atletyczne — | runda (zwroty i poréwnania)

- bikini fithess 163 cm — eliminacje
- bikini fithess 168 cm — eliminacje
- bikini fithess 163 cm — | runda (poréwnania)
- bikini fithess 168 cm — | runda (poréwnania)

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

- kulturystyka mezczyzn 75 kg — Finat: |l runda (pozy obowigzkowe + dogrywka) i lll runda
(program dowolny)

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

- fitness plazowe atletyczne — Finat: Il runda (indywidualna prezentacja + zwroty)

- bikini fithess 163 cm — Finat: Il runda (I-walking + zwroty)
- bikini fithess 168 cm — Finat: Il runda (I-walking + zwroty)

4 BLOK DEKORACIJI: Kulturystyka 70 kg, 75 kg, 80 kg, Fitness plazowe atletyczne,
Bikini-fitness 163 cm, 168 cm

Ok. godz. 13:30 - Przerwa 40 minut

4 BLOK ZAWODOW

- bikini fithess 172 cm — eliminacje

- bikini fithess +172 cm — eliminacje
- Classic Physique open — eliminacije

- bikini fithess 172 cm — | runda (poréwnania)
- bikini fithess +172 cm — | runda (poréwnania)
- Classic Physique open — | runda (poréwnania)

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

- kulturystyka mezczyzn 90 kg — | runda (poréwnania)

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

- bikini fithess 172 cm — Finat: Il runda (I-walking + zwroty)

- Classic Physique open — Finat: Il runda (zwroty + pozy obowigzkowe + dogrywka) i lll runda
(program dowolny)

- kulturystyka mezczyzn 85 kg — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe + dogrywka) i lll runda
(program dowaolny)

- kulturystyka mezczyzn 90 kg — Finat: |l runda (pozy obowigzkowe + dogrywka) i lll runda
(program dowolny)

- bikini fithess +172 cm — Finat: 1l runda (I-walking + zwroty)

- kulturystyka mezczyzn +90 kg — Finat: Il runda (pozy obowigzkowe + dogrywka) i lll runda

(program dowolny)

- 5 BLOK DEKORACJI: Bikini-fitness 172 cm i +172 cm, Classic Physique, Kulturystyka 85 kg,
90 kg, +90 kg

- bikini fitness OPEN + dekoracja

- kulturystyka mezczyzn OPEN + dekoracja

OSTATECZNY PROGRAM ZAWODOW BEDZIE ZATWIERDZONY PO WERYFIKACJI




Ostateczny program zawodow przekazywany jest niezwtocznie sedziom funkcyjnym (gtownym,
sekretarzom, nagran, rozprowadzajgcym), podawany przez spikera zawoddw do publiczne;j
wiadomosci, a takze rozwieszany przy szatniach oraz widocznych miejscach na hali.

Z uwagi na liczbe zgtoszonych zawodnikow, niektére kategorie moga zostac potgczone, w innych
mogg zosta¢ rozegrane tylko rundy finatowe lub w ogdle moga nie zostaé rozegrane, co wptywa na
kolejnosc startu!!!

11. ZGLOSZENIA
Zgtoszenia imienne startujacych nalezy nadsyta¢ do dnia 18 lutego 2019 r. (poniedziatek)
wypetniajgc FORMULARZ zamieszczony na stronie PZKFiTS pod ponizszym adresem:
https://www.pzkfits.pl/rejestracja/2019debiuty-gdansk/30/
Formularz nie zawierajgcy petnych informacji o zawodniku nie zostanie przyjety.

W zgtoszeniu kazdy zawodnik lub zawodniczka musi podaé:

- imie i nazwisko

- miejscowos¢ zamieszkania

- doktadng date urodzenia

- doktadng kategorie (wzrostowa lub wagowa), w ktérej zamierza wystartowac
- telefon kontaktowy

- adres e-mail

12. POSTANOWIENIA PORZADKOWE
Zgodnie z zarzadzeniem IFBB, na zawodach nie mozna juz uzywaé bronzeréw tatwoscieralnych.
Opalenizne nalezy uzyskiwac poprzez stosowanie samoopalaczy (na kilka dni przed zawodami),
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 zawodnikow przed startem, organizator na Weryfikacji
wydaje kazdemu zawodnikowi identyfikator ,, Trener”, przeznaczony dla osoby opiekujacej sie
danym zawodnikiem na zawodach. Zawodnik przekazuje ten identyfikator swojemu trenerowi
lub opiekunowi. Uprawnia on taka osobe do poruszania sie po zapleczu zawodoéw.

Kazdy trener czy tez opiekun zajmujacy sie swoim zawodnikiem musi uisci¢ optate na rzecz
Organizatora w wysokosci 10 zt od osoby (ptatne na weryfikacji) oraz zakupi¢ bilet wstepu na
Targi ESP.

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

13. ZAKWATEROWANIE
Uczestnicy sami rezerwujg sobie noclegi w hotelach.

NAGRODY

- za miejsca 1- 3: puchary

- za miejsca 1- 6: dyplomy

- za miejsca 1- 3: nagrody rzeczowe

- dla zwyciezcéw w open - puchar, dyplom i nagroda rzeczowa

- kazdy startujgcy otrzyma dyplom uczestnictwa wreczany na weryfikaciji

14. KOMISJA SEDZIOWSKA
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

15. POSTANOWIENIA KONCOWE
Sprawy sporne wynikte podczas zawodéw i nie ujete w niniejszym Regulaminie rozstrzyga Komisja
Odwotawcza ztozona z najwyzszego rangg przedstawiciela PZKFiTS, Sedziego Gtéwnego i
przedstawiciela Organizatora, po wptaceniu wadium w wysokosci 200 zt na rzecz Organizatora.

16. INFORMACJE
Szczegotowych informacii o imprezie udzielajg (w godz. 09:00 — 16:00):


https://www.pzkfits.pl/rejestracja/2019debiuty-gdansk/30/

Sprawy sportowe: Radostaw Grzechnik, tel. (22) 550 09 67; pzkfits@ pzkfits.pl
Sprawy organizacyjne: Maciej Tkacz, tel. 600 903 936 m.tkacz@icevents.pl

Organizator Zatwierdzam:
Barttomiej Pomaranski mgr inz. Andrzej Michalak
CEO, International Center of Events Il, Sp. z o.0. Wiceprezes PZKFIiTS
04.01.2019r. 04.01.2019 .

L imity wagi do wzrostu obowigzujgce w kulturystyce klasycznej:

Wzrost (kategoria) do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 0 [kg]
Wzrost (kategoria) do 171 cm: maks. waga ciata [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) + 7 [kg]
Wzrost (kategoria) powyzej 180 cm:

- Dla zawodnikoéw ze wzrostem od 180,1 cm do 190 cm (wtgcznie) obowigzuje limit:
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]

- Dla zawodnikoéw ze wzrostem od 190,1 cm do 198 cm (wigcznie) obowigzuje limit:
Maks. waga ciafa [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 11 [kg]

- Dla zawodnikow ze wzrostem powyzej 198 cm obowigzuje nastepujgcy limit:

Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 13 [kg]

Limity wagi do wzrostu obowiazujace w Classic Physique:

Wzrost (kategoria) do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]
Wzrost (kategoria) do 171 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]
Wzrost (kategoria) do 175 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 8 [kg]
Wzrost (kategoria) do 180 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 11 [kg]
Wzrost (kategoria) powyzej 180 cm:

- Dla zawodnikoéw ze wzrostem od 180,1 cm do 190 cm (wigcznie) obowigzuje limit:
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 13 [kg]

- Dla zawodnikow ze wzrostem od 190,1 cm do 198 cm (wigcznie) obowigzuje limit:
Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 15 [kg]

- Dla zawodnikow ze wzrostem powyzej 198 cm obowigzuje nastepujacy limit:

Maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 17 [kg]

Limity wagi do wzrostu obowiazujace w fithess mezczyzn:

Wzrost do 170 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 1 [kg]
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 [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]

STROJE | PROCEDURY:
Doktadne przepisy sedziowskie dla kazdej konkurencji dostepne sg w jezyku polskim na stronie
internetowej PZKFiTS ( http://pzkfits.pl/ ) w zaktadce ,,Przepisy”.

- 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 2
posladkow. Maksymalng grubo$¢ podeszwy zwigkszono do 1 cm, maksymalna wysoko$¢ szpilki — 12
cm.


http://pzkfits.pl/

- 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. Dot kostiumu zakrywa %2 posladkow oraz
dolne podbrzusze. 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 oraz dolne podbrzusze. Stringi sg niedozwolone. Nalezy prawidtowo wybraé dla siebie
konkurencije:

- przy masywnym i jakosciowo dopracowanym (gtebokie odttuszczenie) umiesnieniu wlasciwg
konkurencjg do startu bedzie Fitness atletyczne kobiet.

- przy mniej masywnym, ale jako$ciowo dopracowanym (gtebokie odttuszczenie)

umigsnieniu odpowiednie jest fitness sylwetkowe.

Pantofle: maksymalna grubos¢ podeszwy — 1 cm, maksymalna wysokosé szpilki — 12 cm. Rodzaj
materiatu i kolory dowolne.

- Fitness atletyczne kobiet: Konkurencja dla najbardziej umiesnionych i jakosciowo dotrenowanych
kobiet, chociaz nie tak mocno jak w bytej kulturystyce kobiecej. Kostium moze byé ozdobiony
ornamentami i krysztatkami. Dét kostiumu zakrywa V2 posladkéw. Zawodniczki startujg bez obuwia i
w 3 rundzie wykonujg program dowolny, ktéry zostat wydtuzony przez IFBB do 60 sekund.

- Wellness fitness kobiet: Nowa konkurencja, po raz pierwszy w programie ,Debiutow”. Przeznaczona
dla kobiet o masywniejszej strukturze szkieletowej, szczegdlnie w obrebie bioder, ud i posladkow.
Forma startowa i procedura rozgrywania zawodéw - jak w bikini fithess.

- Fitness mezczyzn: Jako stréj minimum w rundzie programéw dowolnych mogg byé same spodenki,
ale muszg spetniaé te same kryteria, co w rundzie oceny sylwetki (15 cm wysokosci po bokach,
czarne, matowe).

- Fitness plazowe mezczyzn: strdj — spodenki surfingowe w dowolnym kolorze i kroju (ale nie obciste)
o dtugosci do $rodka stawu kolanowego (nie krécej). W obu rundach ocena sylwetki bedzie
prowadzona w czterech zwrotach.

Zawodnicy o zbyt masywnym lub zbyt dopracowanym (definicja) umiesnieniu moga by¢
sklasyfikowani na ostatnich miejscach. Dla nich specjalnie wprowadzono fitness plazowe
atletyczne. Sredni stopien odttuszczenia (nie tak gteboki jak w kulturystyce i wyrazna separacja
(bruzdy pomiedzy grupami miesniowymi), ale bez ostrej definicji i szczegotdéw w obrebie miesni sg
wiasciwym sposobem przygotowania. Nalezy prawidlowo oceni¢, czy umiesnienie i forma startowa
jest odpowiednia do fitness plazowego, fitness plazowego atletycznego czy moze juz do kulturystyki
klasycznej.

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

- Fit model kobiet i mezczyzn: kompletne przepisy rozgrywania i sedziowania tych nowych konkurencji
znajdujg sie na stronie PZKFiTS (http://pzkfits.pl/)

- Classic Physique mezczyzn: bedzie rozgrywane na Debiutach po raz pierwszy. Przebieg zawodow
prawie identyczny jak w kulturystyce klasycznej. Dochodzi nowa poza — wciagniety brzuch (z
rekami trzymanymi za gtowg), ktdrg trzeba potrenowaé. Nieumiejetnos¢ wykonania tej pozy moze
doprowadzi¢ do dyskwalifikacji zawodnika. Dochodzi takze, jako ostatnia, dowolna poza przodem
stojac, ale nie moze to by¢ klatka piersiowa przodem (most muscular). W tej konkurencji wykonuje
sie takze cztery zwroty. Strdj to jednokolorowe, nieprzezroczyste spodenki gimnastyczne
zakrywajgce posladki i dolne partie brzucha, ale ukazujgce gérng czes¢ ud. Sg podobne do tych,
uzywanych w fitness gimnastycznym (wysoko$¢ po bokach minimum 15 cm).


http://pzkfits.pl/

DEBIUTANCI — WAZNA INFORMACJA!
Zgodnie z ostatnim Zarzgdzeniem PZKFiTS, debiutanci mogg startowaé¢ w zawodach (kategoriach)

dla debiutantéw przez caty rok kalendarzowy, w ktdorym zaczynajg starty w tego typu zawodach, ale
pod warunkiem, ze nie uczestniczg w innych zawodach.

Jedli zawodnik planuje dalsze starty w najblizszym czasie, sugeruje sie zrobienie kopii zaswiadczenia
lekarskiego i okazanie na weryfikacji zaréwno kopii jak i oryginatu. Wtedy sedzia sekretariatu
potwierdzi podpisem kopie i zwroci zawodnikowi oryginat, ktéry bedzie do wykorzystania na
nastepnych zawodach.



