PUCHAR POLSKI POLUDNIOWEJ PZKFIiTS
W KULTURYSTYCE | FITNESS
KRAKOW 2019

REGULAMIN

1. ORGANIZATORZY

Tobiasz Wilk

Krzysztof Piwowar - Stowarzyszenie Kultury Fizycznej TKKF ,AZORY”
Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju Sitowego

2. TERMIN | MIEJSCE

Zawody odbedg sie w dniu 18 maja 2019 r (sobota)

w Sali Teatralnej Parafii Swietej Jadwigi Krolowej
(podziemia kosciota), ul. Lokietka 60, 31-334 Krakow

3. UCZESTNICTWO

W zawodach mogg uczestniczy¢ jedynie zawodnicy i zawodniczki zrzeszeni w organiza-
cjach sportowych, bedgcych cztonkami PZKFITS. Zawodnicy dotychczas niezrzeszeni
proszeni sg o zapisanie sie do najblizszego

stowarzyszenia sportowego nalezgcego do PZKFITS. Kluby wystawiajgce zawodnikéw
muszg mie¢ optacone sktadki cztonkowskie na biezgcy rok, a zawodnicy muszg mie¢
aktualne i optacone licencje. W tej sprawie nalezy kontaktowac sie z biurem PZKFITS
(tel. (22) 550 0967; e-mail: pzkfits@pzkfits.pl

Wymagane optaty 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 ktdrego wnoszona jest
optata, ewentualnie w Biurze PZKFiTS, ul. Mangalia 4, lok. 427, Warszawa. (e-mail:
pzkfits@ pzkfits.pl, tel. 22-55-00-967).

Kazdy startujgcy musi mie¢ optacong Licencje PZKFIiTS na 2019 rok.

Dla wszystkich kategorii obowigzuje wpisowe w wysokosci 100 zt od
zawodniczki/zawodnika.

Kwote z doktadnym wyszczegolnieniem (w polu: temat / tytutem) imienia i nazwiska
zawodnika i dopiskiem z podaniem kodu PPP KRAKOW 2019 nalezy wptacaé na
konto PZKFiTS:

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

Optata wnoszona bezposrednio przed zawodami (w dniu weryfikacji) bedzie obcigzona
dodatkowym narzutem w wysokosci 20 zt.

W przypadku checi udziatu zawodniczki/zawodnika rowniez w Uniwersyteckich Mistrzo-
stwach Polski w Kulturystyce i Fitness (zawody rozgrywane w ten sam dzien) nalezy
wysta¢ osobne zgtoszenie oraz uisci¢ osobng optate zgodnie z regulaminem Uniwersy-
teckich Mistrzostw Polski w KiF 2019.


mailto:pzkfits@pzkfits.pl

4. ZGLOSZENIA

Zgtoszenia przyjmowane bedg do dnia 15 maja 2019 r drogg internetowg poprzez
wypetnienie formularza zgtoszeniowego znajdujgcego sie na stronie

pzkfits.pl pod ponizszym adresem:
https://www.pzkfits.pl/rejestracja/2019-ppp-krakow/40/

W zgtoszeniu nalezy podac: imie i nazwisko, date urodzenia, nazwe wyzszej uczelni (lub
szkoty policealnej), kategorie, w ktorej planowany jest start, adres e-mail oraz numer
telefonu. Zgtoszenia nie zawierajgce petnych danych nie zostang przyjete.

Muzyke do programu dowolnego nalezy przesta¢ na adres

umpkrakow@gmail.com zatgczajgc plik mp3 z wybrang muzykag do ukfadu dowolnego
(dotyczy tylko kulturystéw). Przygotowany utwér powinien mie¢ w nazwie jedynie imig i
nazwisko zawodnika. Wysytang wiadomos¢ nalezy zatytutowac: ,Muzyka Imie i nazwisko
PPPKF 2019”.

5. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW

Weryfikacja startujgcych odbedzie sie w Sali Teatralnej Parafii Swietej Jadwigi Krélo-
wej (podziemia kosciota) ul. Lokietka 60, 31-334 Krakéw w godz. 10:00 -11:30 w dniu
zawodow.

Komisja sedziowska moze nie dopuscic¢ do startu zawodnika (zawodniczki) nieprzygoto-
wanego (nieprzygotowanej) do wystepu od strony formalnej lub bedgcych w zenujgco
stabej formie sportowej.

Zawodnicy startujg na wlasng odpowiedzialnosé. Zobowigzani sg posiadaé:

- dokument tozsamosci ze zdjeciem, zawierajgcy doktadng date urodzenia,

- Licencje Zawodnika PZKFiTS optacong na 2019 r. (lub potwierdzenie dokonania
oplaty licencyjnej),

- orzeczenie lekarskie lub aktualng Ksigzeczke Zdrowia Sportowca z klauzulg ,,
Zdolny do zawodow w kulturystyce i fitness”,

- dowéd wniesienia opfaty startowej (wydruk dokonania wczesniejszego przelewu).

6. KATEGORIE

Kulturystyka: open

Kulturystyka klasyczna: open (obowigzujg limity wagowe seniorskie).
Classic Physique mezczyzn: open

Fitness plazowe mezczyzn: open

Bikini fitness kobiet: open

7. PROGRAM ZAWODOW
18 maja 2019 r (sobota) okoto godz. 14:30 (po zakonczeniu Uniwersyteckich Mistrzostw
Polski w Kulturystyce i Fitness).

Eliminacje (tylko w kategoriach powyzej 15 zawodnikéw — decyzja Sedziego Gtéwnego))

Fitness plazowe mezczyzn pétfinat, | runda (zwroty, poréwnania)
Kulturystyka klasyczna poffinat, | runda (pozy obowigzkowe, poréwnania)
Classic Physique open poffinat, | runda (pozy obowigzkowe, poréwnania)
Bikini fitness kobiet poffinat, | runda (ocena sylwetki w stroju bikini)

Kulturystyka mezczyzn poffinat, | runda (pozy obowigzkowe, poréwnania)


https://www.pzkfits.pl/rejestracja/2019-ppp-krakow/40/
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Fitness plazowe mezczyzn finat, Il runda (zwroty x 2)

Kulturystyka klasyczna finat, rundy Il (pozy obowigzkowe x 2)
finat, rundy Il (programy dowolne)

Classic Physique open finat, rundy Il (pozy obowigzkowe x 2)
finat, rundy Ill (programy dowolne)

Bikini fitness kobiet finat, 1l runda (I-walking + ocena sylwetki)

Kulturystyka mezczyzn finat, rundy Il (pozy obowigzkowe x 2)

finat, rundy Il (programy dowolne)

8 . NAGRODY
za miejsca 1 - 3: puchary ze szkta krysztatowego
za miejsca 1 - 6: dyplomy, nagrody rzeczowe

9. KOMISJA SEDZIOWSKA
Komisje Sedziowskg powotuje PZKFITS.

10. POSTANOWIENIA KONCOWE

Sprawy sporne wynikte podczas zawodow i nie ujete w niniejszym Regulaminie rozstrzy-
ga Komisja Odwotawcza, ztozona z najwyzszego rangg przedstawiciela PZKFiTS,
Sedziego Gtéwnego i przedstawiciela Organizatora, po wptaceniu wadium w wysokosci
100,-zt na rzecz Organizatora.

11. INFORMACJE
Tel: 517 47-38-47
e-mail: umpkrakow@gmail.com

Zatwierdzam
mgr inz. Andrzej Michalak Organizator
Wiceprezes PZKFiTS Tobiasz Wilk
16.04.2019 Puchar Polski Potudniowej w KiF
Zalacznik 1:

Limity wagi do wzrostu w KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ mezczyzn:
Wzrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 0 [kg]
Wzrost 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]
Wzrost do 180 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 7 [kg]
Wzrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]
Wzrost do 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 11 [kg]
Powyzej 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 13 [kg]

AN AN AN

Limity wagi do wzrostu w CLASSIC PHYSIQUE mezczyzn :

Wzrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]
Wzrost do 171 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]
Wzrost do 175 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 8 [kg]
Wzrost do 180 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 11 [kq]
Wzrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 13 [kg]
Wzrost do 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 15 [kg]
Powyzej 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 17 [kg]

Zatacznik 2: stroje i procedury:



- Bikini fitness: Kostium moze by¢ ozdobiony ornamentami i krysztatkami. D6t kostiumu
zakrywa 1/3 posladkow oraz dolne podbrzusze. Stringi sg niedozwolone.

Pantofle: maksymalna grubo$¢ podeszwy — 1 cm, maksymalna wysokos$¢ szpilki — 12 cm.
Fason i kolor dowolne.

- Fitness plazowe mezczyzn: stroj — 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 mogg by¢
sklasyfikowani na ostatnich miejscach. Sredni stopien odttuszczenia (nie tak gteboki jak
w kulturystyce i wyrazna separacja (bruzdy pomiedzy grupami miesniowymi), ale bez
ostrej definicji i szczegdtow w obrebie miesni sg wtasciwym sposobem przygotowania.
Nalezy prawidtowo oceni¢, czy umiesnienie i forma startowa jest odpowiednia do fithess
plazowego czy moze juz do fithess plazowego atletycznego albo wrecz do kulturystyki
klasycznej.

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

- Classic Physigue mezczyzn — obciste spodenki typu gimnastycznego, takie jak fitness
mezczyzn, z wysokoscig na biodrze nie mniejszg niz 15 cm, zakrywajgce posladki, ale
odstaniajgce gorng czesc ud. Jednobarwne, w dowolnym kolorze, bez ornamentacji.
Podczas potfinatowych poréwnan formowanych przez Sedziego Gtéwnego oraz w

finale zawodnicy wykonujg cztery zwroty i siedem nastepujgcych p6z obowigzko-

wych:

Miesnie brzucha i ud;
Dowolna klasyczna poza przodem (ale nie klatka piersiowa przodem)

a. Zwrot w prawo — postawa lewym bokiem
b. Zwrot w prawo — postawa tytem

c. Zwrot w prawo — postawa prawym bokiem
d. Zwrot w prawo — postawa przodem

e. Bicepsy przodem;

f. Klatka piersiowa bokiem;

g. Bicepsy tytem;

h. Triceps bokiem,

I.  Wociagniety brzuch;

J-

K.

Szczegotowe przepisy dla kazdej konkurencji dostepne sg na stronie internetowej
PZKFITS: http://pzkfits.pl/ w zaktadce ,Przepisy”.
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