MISTRZOSTWA POLSKI W KULTURYSTYCE
(ELIMINACIJE DO MISTRZOSTW EUROPY IFBB)

MISTRZOSTWA POLSKI DEBIUTANTOW W KULTURYSTYCE

(DEBIUTY PZKFiTS) 2021
KIELCE, 9 maja 2021 .

REGULAMIN

Organizowane przez PZKFiTS Mistrzostwa Polski w Kulturystyce sg jedynymi oficjalnymi
Mistrzostwami Polski w tych dyscyplinach sportu, upowazniajgcymi do reprezentowania
PZKFiTS na Mistrzostwach Europy i innych imprezach miedzynarodowych IFBB.

1. ORGANIZATORZY
- Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Trojboju Sitowego
- Targi Kielce S.A.

2. PARTNERZY
SFD Sp. z 0.0. — Sponsor Generalny i Partner PZKFiTS

3. TERMIN | MIEJSCE
Mistrzostwa odbedg sie w dniu:
9 maja 2021 r. (niedziela)
w Centrum Kongresowym Targoéw Kielce
przy ul. Zaktadowej 1

5. UCZESTNICTWO
W Mistrzostwach Polski w Kulturystyce, mogg braé udziat reprezentanci klubéw sportowych
i stowarzyszen kultury fizycznej zrzeszonych w PZKFiTS. Informacji w tej sprawie udziela
Biuro Zwigzku (tel. 573553898).
Kazdy Klub bioracy udziat w rywalizacji musi mie¢ optacong sktadke cztonkowskg PZKFiTS na
2021 rok.

Kazdy startujgcy musi mie¢ optacong Licencje PZKFiTS na 2021 rok.
Licencje zawodnika optacajg wytacznie kluby. Wptaty indywidualne nie beda rejestrowane.

Mistrzostwa Polski Debiutantéw otwarte sg dla wszystkich oséb, pragnacych rozpoczaé
kariere wyczynowg w kulturystyce lub fithess. Zawodnicy i zawodniczki nie muszg by¢
zrzeszeni w organizacjach sportowych, ani by¢ cztonkami PZKFiTS.

UWAGA 1: W zawodach mogg startowac osoby w wieku od 16 lat (decyduje rocznik).
W przypadku tegorocznych ,Debiutéw” bedg to osoby urodzone w roku 2005 lub wczes$niej.

UWAGA 2: W zawodach nie moga braé¢ udziatu osoby, ktére kiedykolwiek startowaty
na zawodach w jakiejkolwiek kategorii wchodzacej w skiad kulturystyki lub fitness.

Zawodnicy startujacy, ktorzy ztamig ten punkt regulaminu zostang zdyskwalifikowani.

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 ktérego wnoszona jest optata,
ewentualnie w Biurze PZKFiTS, ul. Jana lll Sobieskiego 45 lok. 402; 02-930 Warszawa (e-mail:
pzkfits@pzkfits.pl , tel. 573553898).

Wysokos¢ optfat podana jest w KOMUNIKACIE FINANSOWO-ORGANIZACYJNYM PZKFITS na
2021 r., dostepnym na stronie internetowej Zwigzku w zaktadce ,, Komunikaty”:
https://www.pzkfits.pl/wp-content/uploads/2020/12/KFO-2021.pdf

UWAGA: Dublowanie kategorii: fitness mezczyzn — fitness plazowe mezczyzn
Kulturystyka klasyczna igrzyskowa — kulturystyka klasyczna, classic physique, kulturystyka.
Juniorzy i weterani mogg startowac¢ w kategoriach senioréw.

Whpisowe nie podlega zwrotowi w przypadku:

- negatywnej weryfikacji,

- rezygnacji zawodnika ze startu po weryfikacji,

- spoznienia sie zawodnika na start swojej kategorii.

6. ZGLOSZENIA

Mistrzostwa Polski w Kulturystyce: Zgtoszenia imienne startujgcych nalezy nadsyta¢ do

srody, 28 kwietnia 2021 r, wypetniajagc FORMULARZ ZGLOSZENIOWY zamieszczony na

stronie internetowej PZKFiTS pod adresem:
https://www.pzkfits.pl/rejestracja/2021-mp-kulturystyka-kielce/64/

UWAGA!!!

W zgtoszeniu kazdy zawodnik / zawodniczka musi poda¢:

- imie i nazwisko,

- klub / stowarzyszenie zrzeszone w PZKFiTS, w barwach ktérego startuje,

- doktadng date urodzenia,

- doktadng kategorie startowg, w ktdrej zamierza wystartowac, (wzrostowa lub wagowa),
- adres e-mail,

- numer telefonu.

Formularz nie zawierajgcy petnych informacji o zawodniku nie zostanie przyjety.

Dla wszystkich kategorii obowigzuje wpisowe w wysokosci 250 zt od zawodniczki/
zawodnika. Start w dodatkowej kategorii — doptata w wysokosci 100 zt za kategorie.

W ramach optaty startowej zawodnicy otrzymujg bon o wartosci 100 zt na ustugi
bragzowienia w firmie Velvet & Limonka, wspoétpracujgcej z PZKFiTS podczas tych zawodoéw.
Kontakt pod nr telefonu 575-400-450.

Dublowanie kategorii: Zgodnie z najnowszymi przepisami IFBB, kulturysci klasyczni,
igrzyskowi, kulturysci oraz zawodnicy classic physique mogg wystgpi¢ w jednej lub nawet
wszystkich z wymienionych tu konkurencji (kategorii). Optata za start w kolejnych
kategoriach: 100 zt za kazd3 z dodatkowych kategorii.

Pozostali zawodnicy mogg wystgpic tylko w jednej kategorii, konkurenciji.

Pary mieszane sg dostepne dla zawodnikdw reprezentujgcych kulturystyke klasyczng, classic
physique i kulturystyke oraz dla zawodniczek fitness atletycznego. Zawodniczki fitness
sylwetkowego oraz fitness akrobatycznego takze moga w nich startowac, ale muszg miec
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Swiadomosc, ze ich sylwetki bedg oceniane wedtug kryteridw obowigzujgcych w fitness
atletycznym kobiet.

Kwote z doktadnym wyszczegdlnieniem nazwiska zawodnika (w polu: temat / tytutem)
i dopiskiem ,MPK 2021” nalezy wysta¢ do dn. 28.04.2021 na konto PZKFITS:

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

W przypadku zgtoszenia sie zawodnika w dniu weryfikacji, bez wczesniejszego zgtoszenia
internetowego i wptaty wpisowego na podane konto, wpisowe wynosi 350 zt.

Uczestnicy biorgcy udziat wytacznie w eliminacjach do Mistrzostw Europy Juniordow i
Weteranéw w Kulturystyce i Fitness ptacg wpisowe w wysokosci 100 zt. Zawodnicy, ktérzy
brali udziat takze w MPK, nie musza wychodzi¢ w eliminacjach ani doptaca¢ 100 zt.

Mistrzostwa Polski Debiutantéw: Zgtoszenia imienne startujgcych nalezy nadsyta¢ do

dnia 28 kwietnia 2021 r. (Sroda) wypetniajgc FORMULARZ zamieszczony na stronie

PZKFiTS pod ponizszym adresem:
https://www.pzkfits.pl/rejestracia/2021-debiuty/61/

Formularz niezawierajgcy petnych informacji o zawodniku nie zostanie przyjety.

W zgtoszeniu kazdy zawodnik lub zawodniczka musi podac¢:

- imie i nazwisko

- miejscowos$¢ zamieszkania

- doktadng date urodzenia

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

- adres e-mall

UWAGA 1: Debiutanci moga wystartowaé¢ na Mistrzostwach Polski w sobote lub
niedziele, ale w tym wypadku musza mie¢ wczesniej uregulowang przynaleznos¢
klubowa!

Obowigzuje wpisowe w wysokosci 250 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 z dopiskiem ,,Debiuty”, za ktérego wnoszona jest
opfata. Optata za start w drugiej kategorii 100 zi.

Osoby startujgce, ktére wniosty optate w formie przelewu bankowego, proszone sa
0 zabranie ze sobg wydruku potwierdzajgcego dokonanie przelewu.
Na weryfikacji kazdy zawodnik otrzyma opaske na nadgarstek, ktérg musi nosic¢ przez caty
czas trwania imprezy. Opaska ta umozliwia wejscie na hale oraz poruszanie sie po zapleczu
sceny.

7. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW
Weryfikacja uczestnikow MPK oraz Debiutéw w Kulturystyce odbedzie sie 9 maja 2021 r.

(niedziela) w godz. 08:30 — 10:30 we wskazanym pomieszczeniu (holu) Nowego Centrum
Kongresowego w Kielcach, przy ul. Zaktadowej 1.

Wszyscy juniorzy i weterani, ktorzy chcg sie zakwalifikowaé na tegoroczne Mistrzostwa
Europy Junioréw i Weteranow, a nie startujg w MPK, muszg wystartowa¢ w eliminacjach
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rozgrywanych podczas Mistrzostw Polski. Wszyscy juniorzy i weterani, ktérzy nie bedg
startowali w kat. senioréw na Mistrzostwach Polski, a wezma udziat wytgcznie w rundzie
eliminacyjnej, wnoszg optate startowg w wysokosci 100 zt. Zawodnicy ci muszg przystac
zgtoszenie zgodnie z niniejszym regulaminem.

W kulturystyce, classic physique i kulturystyce klasycznej oraz igrzyskowej dopuszcza sie 2 kg
nadwagi (wytgcznie dla zawodnikédw biorgcych udziat w eliminacjach).

Zawodnicy startuja na wiasng odpowiedzialnos¢. Zobowiazani sg posiadac¢:

- dokument tozsamosci ze zdjeciem, zawierajacy doktadna date urodzenia,

- Licencje Zawodnika PZKFiTS optacong na 2021 r. (lub potwierdzenie dokonania optaty
licencyjnej),

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

- dowdd wniesienia optaty startowej (wydruk dokonania wczesniejszego przelewu lub KP
wystawione na zawodach).

Zawodnicy zobowigzani sg posiada¢ ze sobg wszystkie stroje startowe oraz ptyte CD lub
nosnik USB z nagraniem do programu dowolnego (kulturystyka meiczyzn, kulturystyka
klasyczna i igrzyskowa oraz classic physique — 60 sekund, pary mieszane — 90 sekund).

W przypadku nagrania na ptycie CD, nalezy posiadad takze rezerwowe nagranie. W przypadku
ztego stanu technicznego nagrania organizator zastrzega sobie prawo zastosowania wtasnego
podkfadu muzycznego.

Narada techniczna sedzidow i kierownikdow ekip odbedzie sie na Hali, bezposrednio po
zakonczeniu weryfikacji, okoto godz. 10:30, na ktdrej ogtoszony zostaje ostateczny program
zawodow.

KATEGORIE:

MISTRZOSTWA POLSKI W KULTURYSTYCE:

Kulturystyka mezczyzn na wdézkach: open

Kulturystyka klasyczna igrzyskowa: open

Kulturystyka klasyczna mezczyzn: do 175 cm, do 180 cm, +180 cm, open
Kulturystyka mezczyzn: 80 kg, 90 kg, +90 kg, open

Classic physique mezczyzn: do 175 cm, +175 cm, open

Fitness plazowe mezczyzn: 173 cm, 179 cm, 185 cm, +185 cm, open
Fitness plazowe atletyczne mezczyzn: open

Pary mieszane: open

MISTRZOSTWA POLSKI DEBIUTANTOW - KATEGORIE:

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

Kulturystyka klasyczna mezczyzn: 178 cm, +178 cm

Classic physique mezczyzn: open

Kulturystyka mezczyzn: 80 kg, 90 kg, +90 kg

Uwaga 1: Wykonywanie elementow akrobatycznych w programach dowolnych w kulturystyce, classic
physique, kulturystyce klasycznej oraz igrzyskowej jest zabronione. Wykonujgc program, nie wolno



robic¢ wyskokdw ani odrywac obu nég od powierzchni sceny, jesli zadna inna czesc ciata nie styka sie
ze sceng w tym samym momencie.

Uwaga 2: PZKFiTS zastrzega sobie prawo tgczenia kategorii, jesli nie bedzie co najmniej czterech
zawodnikdéw w danej kategorii. Jesli w jakiejs konkurencji wystgpi mniej niz trzech zawodnikow,
medale MP nie bedq wreczane, a jedynie dyplomy i inne nagrody.

Uwaga 3: Jesli w jakiejs kategorii bedzie 17 lub mniej startujgcych, nie rozgrywa sie eliminacji w tej
kategorii, a jedynie poftfinaty.

Uwaga 4: Jesli w jakiejs kategorii bedzie 7 lub mniej startujgcych, nie rozgrywa sie potfinatow w tej
kategorii, a jedynie finaty.

ELIMINACJE DO REPREZENTACIJI POLSKI NA:

— Mistrzostwa Europy w Kulturystyce

— Mistrzostwa Europy Junioréw i Weterandw w Kulturystyce i Fitness

Ze wzgledu na koniecznos$¢ przesuniecia terminu Mistrzostw Polski w zwigzku z
obostrzeniami zdrowotnymi, reprezentacja Polski na Mistrzostwa Europy musi by¢ zgtoszona
przed Mistrzostwami Polski. Wszyscy chetni na wyjazd na ME muszg zadeklarowac¢ swdj
udziat za posrednictwem swoich kluboéw, w ktérych sg zrzeszeni. Kluby powinny nadestaé
wykazy swoich zawodnikéw na ME w terminie do dnia 29 kwietnia br. (czwartek) na adres
Biura PZKFiTS (pzkfits@pzkfits.pl ) z kopig na adres amichalak5@gmail.com , podajac
docelowg kategorie startowg oraz numer Licencji IFBB lub dokumentu tozsamosci (przy
braku Licencji) kazdego zgtaszanego zawodnika.

Wszyscy zawodnicy i wszystkie zawodniczki zgtoszone na ME majg obowigzek wystartowania
na Mistrzostwach Polski. W innym przypadku zostang skresleni ze sktadu reprezentaciji.

DALSZE STARTY DEBIUTANTOW

Po raz pierwszy debiutanci mogg braé udziat w Mistrzostwach Europy. Na zblizajgcych sie
Mistrzostwach Europy w Santa Susanna, 13-17 maja br, zostang rozegrane trzy oddzielne
konkurencje wyfacznie dla tegorocznych debiutantéw: kulturystyka mezczyzn (70 kg, 80 kg,
90 kg, +90 kg); fitness plazowe mezczyzn (173 cm, 179 cm, +179 cm) i bikini kobiet (160 cm,
166 cm, +166 cm). Wedtug definicji IFBB, debiutant zachowuje swdj status przez caty rok, ale
nie moze startowac z seniorami. A wiec debiutanci PZKFiTS, ktérzy chcieliby wzig¢ udziat w
Mistrzostwach Europy debiutantéw, mogg wystartowaé w Polsce w kategoriach
debiutantdw, ale nie moga wystepowac w kategoriach razem z seniorami.

Natomiast wedtug definicji PZKFiTS, debiutanci mogg stratowaé na zawodach krajowych
razem z seniorami, a wiec ci debiutanci, ktorzy nie sg zainteresowani wyjazdem na
Mistrzostwa Europy debiutantéw, mogg od razu wystgpic takze na Mistrzostwach Polski w
Kulturystyce lub w Fitness, ale w tym wypadku muszg mieé wczesniej uregulowang
przynaleznos¢ klubowg!

Debiutanci zainteresowani wyjazdem na Mistrzostwa Europy proszeni sg o zgtaszanie swoich
kandydatur na adres biura PZKFiTS: pzkfits@pzkfits.pl w terminie do dnia
28 kwietnia br. Warunkiem wyjazdu jest start w ,,Debiutach PZKFiTS” w Kielcach.

POSTANOWIENIA PORZADKOWE:

MPK: wstep na weryfikacje maja wytacznie zawodnicy i jeden przedstawiciel z danego
klubu!!!

DEBIUTY: Wstep na weryfikacje ma wytgcznie zawodnik i jedna osoba mu towarzyszaca.
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Podczas weryfikacji zawodnik otrzymuje od organizatora identyfikator, ktéry umozliwia
wejscie do szatni i sali rozgrzewki. W celu zapewnienia sprawnej obstugi zawodnikéw przed
startem.

Zgodnie z obowigzujgcymi obostrzeniami zawody odbywajg sie bez udziatu publicznosci
(chyba, ze do czasu Mistrzostw nastgpig odpowiednie zmiany w regulacjach prawnych).
Wstep na zawody, w tym na zaplecze, bedg mieli wytacznie zawodnicy, sedziowie, trenerzy
oraz osoby zwigzane z obstugg zawodow.

MPK: W trakcie danego bloku zawoddéw wstep na zawody majg wytgcznie zawodnicy, ktérzy
biorg udziat w zawodach w danym bloku, a takze ich trenerzy, sedziowie i obstuga zawodow.
DEBIUTY: Kazdemu debiutantowi moze towarzyszy¢ na zapleczu sceny jedna osoba asystujgca.

Wszyscy uczestnicy zobowigzani sg do zachowania dystansu spofecznego i stosowania
maseczek.

Osoby, ktére nie beda stosowaty sie do powyzszych zasad zostang usuniete z sali, aw
przypadku zawodnikéw dojdzie dodatkowo do dyskwalifikacji.
Decyzje o dyskwalifikacji podejmuje Sedzia Gtéwny zawoddw.

PLANOWANY PROGRAM ZAWODOW
Uwaga: zawody beda przeprowadzone w systemie blokowym: wszystkie kategorie danej
konkurencji oraz open i eliminacje do reprezentacji, ale konkurencje beda przeplatane.

PROGRAM MISTRZOSTW POLSKI W KULTURYSTYCE W KIELCACH

9 maja 2021 r. (niedziela) — godz. 11:00

1 BLOK ZAWODOW

DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 178 cm: poétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +178 cm: péffinaty — Runda 1 (porédwnania)
MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm: péffinaty — Runda 1 (porédwnania)

MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm: poéffinaty — Runda 1 (poréwnania)

MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm: péffinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Classic physique mezczyzn open: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)

MPK: Classic physique mezczyzn 175 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)

MPK: Classic physique mezczyzn +175 cm: poétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 178 cm: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 178 cm: finaty — Runda 3 (program)

DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +178 cm: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +178 cm: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)



MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm: finaty — Runda 3 (program)
DEBIUTY: Classic physique mezczyzn open: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
DEBIUTY: Classic physique mezczyzn open: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Classic physique mezczyzn 175 cm: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Classic physique mezczyzn 175 cm: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Classic physique mezczyzn +175 cm: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Classic physique mezczyzn +175 cm: finaty — Runda 3 (program)

1 BLOK DEKORACJI:

- DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 178 cm
- DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +178 cm
- MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm

- MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm

- MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm

- DEBIUTY: Classic physique meiczyzn open

- MPK: Classic physique mezczyzn 175 cm

- MPK: Classic physique mezczyzn +175 cm

DEBIUTY: KULTURYSTYKA KLASYCZNA OPEN + DEKORACIA
MPK: KULTURYSTYKA KLASYCZNA OPEN + DEKORACIJA
MPK: CLASSIC PHYSIQUE OPEN + DEKORACIJA

ELIMINACJE DO REPREZENTACJI POLSKI NA ME JUNIOROW | WETERANOW 2021:

- Juniorzy w kulturystyce klasycznej: runda eliminacyjna jako open (zwroty i pozy
obowigzkowe, poréwnania) — dopuszczalna nadwaga 2 kg

- Weterani w kulturystyce klasycznej: runda eliminacyjna jako open (zwroty i pozy
obowigzkowe, poréwnania) — dopuszczalna nadwaga 2 kg

- Juniorzy w classic pysique: runda eliminacyjna jako open (zwroty, pozy obowigzkowe,
porownania) — dopuszczalna nadwaga 2 kg

- Weterani w classic physique: runda eliminacyjna jako open (zwroty, pozy obowigzkowe,
porownania) — dopuszczalna nadwaga 2 kg

Uwaga: na ME 2021 bedg rozgrywane dwie grupy wiekowe juniorek i juniorow w kazdej
konkurencji: 16-20 lat oraz 21-23 lata. Eliminacje juniorow w Kielcach bedq rozgrywane jako
open (16-23 lata), ale przy ustalaniu sktadu reprezentacji Polski bedg brane pod uwage obie
grupy wiekowe, co otwiera szanse startu takze dla juniorow/juniorek mtodszych.

PRZERWA 40 MINUT

2 BLOK ZAWODOW

MPK: Kulturystyka mezczyzn na wdzkach open: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Kulturystyka mezczyzn na wdzkach open: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka mezczyzn na wozkach open: DEKORACIJA

MPK: Pary mieszane open: péffinaty — Runda 1 (pordwnania)
DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 174 cm: poétfinaty — Runda 1 (pordwnania)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn 173 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)



DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 178 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn 179 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 182 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn +182 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn 185 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

MPK: Fitness plazowe mezczyzn +185 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Fitness plazowe atletyczne mezczyzn open: pétfinaty — Runda 1 (porédwnania)
MPK: Fitness plazowe atletyczne mezczyzn open: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Pary mieszane open: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)

MPK: Pary mieszane open: finaty — Runda 3 (program)

DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 174 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

MPK: Fitness plazowe mezczyzn 173 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 178 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

MPK: Fitness plazowe mezczyzn 179 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 182 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn +182 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

MPK: Fitness plazowe mezczyzn 185 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

MPK: Fitness plazowe mezczyzn +185 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

DEBIUTY: Fitness plazowe atletyczne mezczyzn open: finaty — Runda 2 (zwroty)
MPK: Fitness plazowe atletyczne mezczyzn open: finaty — Runda 2 (zwroty)

2 BLOK DEKORACJI:

- MPK: Pary mieszane open

- DEBIUTY: Fitness plazowe meiczyzn 174 cm
- DEBIUTY: Fitness plazowe meiczyzn 178 cm
- DEBIUTY: Fitness plazowe meiczyzn 182 cm
- DEBIUTY: Fitness plazowe meiczyzn +182 cm
- MPK: Fitness plazowe mezczyzn 173 cm

- MPK: Fitness plazowe mezczyzn 179 cm

- MPK: Fitness plazowe mezczyzn 185 cm

- MPK: Fitness plazowe mezczyzn +185 cm

- DEBIUTY: Fitness plazowe atletyczne meiczyzn
- MPK: Fitness plazowe atletyczne mezczyzn

DEBIUTY: FITNESS PLAZOWE MEZCZYZN OPEN + DEKORACJA
MPK: FITNESS PLAZOWE MEZCZYZN OPEN + DEKORACJA

ELIMINACJE DO REPREZENTACJI POLSKI NA ME JUNIOROW | WETERANOW 2021:
- Juniorzy w fitness plazowym: runda eliminacyjna jako open (zwroty, poréwnania)
- Weterani w fitness plazowym: runda eliminacyjna jako open (zwroty, poréwnania)

3 BLOK ZAWODOW

DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 80 kg: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 90 kg: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka mezczyzn 80 kg: poéffinaty — Runda 1 (pordwnania)
MPK: Kulturystyka mezczyzn 90 kg: poéffinaty — Runda 1 (pordwnania)
DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn +90 kg: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)



MPK: Kulturystyka klasyczna igrzyskowa mezczyzn open: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka mezczyzn +90 kg: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)

DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 80 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)

DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 80 kg: finaty — Runda 3 (program)

DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 90 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)

DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 90 kg: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka mezczyzn 80 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)

MPK: Kulturystyka mezczyzn 80 kg: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka mezczyzn 90 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)

MPK: Kulturystyka mezczyzn 90 kg: finaty — Runda 3 (program)

DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn +90 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)

DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn +90 kg: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka klasyczna igrzyskowa mezczyzn open: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Kulturystyka klasyczna igrzyskowa mezczyzn open: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka mezczyzn +90 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)

MPK: Kulturystyka mezczyzn +90 kg: finaty — Runda 3 (program)

3 BLOK DEKORACJLI:

- DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 80 kg

- DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 90 kg

- DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn +90 kg
- MPK: Kulturystyka mezczyzn 80 kg

- MPK: Kulturystyka mezczyzn 90 kg

- MPK: Kulturystyka mezczyzn +90 kg

- MPK: Kulturystyka klasyczna igrzyskowa

DEBIUTY: KULTURYSTYKA MEZCZYZN OPEN + DEKORACJA
MPK: KULTURYSTYKA MEZCZYZN OPEN + DEKORACJA

ELIMINACJE DO REPREZENTACJI POLSKI NA ME JUNIOROW | WETERANOW 2021:

- Juniorzy w kulturystyce i kulturystyce klasycznej igrzyskowej: runda eliminacyjna jako
open (zwroty i pozy obowigzkowe, poréwnania) — dopuszczalna nadwaga 2 kg

- Weterani w kulturystyce i kulturystyce klasycznej igrzyskowej: runda eliminacyjna jako
open (zwroty i pozy obowigzkowe, poréwnania) — dopuszczalna nadwaga 2 kg

MPK: Ogtoszenie wynikéw klasyfikacji druzynowej Mistrzostw Polski w Kulturystyce

MPK: PUNKTACJA DRUZYNOWA:

Do punktacji druzynowej Mistrzostw Polski w Kulturystyce wliczane sg wyniki:
- 3 najlepszych zawodnikédw w kulturystyce

- 3 najlepszych zawodnikéw w kulturystyce klasycznej

- 4 najlepszych zawodnikéw w fitness plazowym mezczyzn

- 1 zawodnika w fitness plazowym atletycznym mezczyzn

- 1 zawodnika w classic physique

- 1 zawodnika w kulturystyce klasycznej igrzyskowej

- 1 pary mieszanej



OSTATECZNY PROGRAM ZAWODOW ZOSTANIE USTALONY PO WERYFIKACJI !1!

Ostateczny program zawodow przekazywany jest niezwtocznie sedziom funkcyjnym
(gtéwnym, sekretarzom, nagran, rozprowadzajgcym), podawany przez spikera zawoddéw do
publicznej wiadomosci, a takze rozwieszany przy szatniach oraz widocznych miejscach na hali
oraz hotelu sedziowskim.

Kierownicy ekip zobowigzani s do zapoznania sie z aktualnym programem zawodéw i po
poinformowania o nim zawodnikéw swojego klubu.

Z uwagi na liczbe zgtoszonych zawodnikdéw, niektdre kategorie mogg zostac potgczone, co
wptywa na kolejnos¢ startu!ll

PRZEPISY SPORTOWE | SEDZIOWSKIE
Zawody beda prowadzone i sedziowane wedtug przepisdw PZKFiTS (IFBB) dostepnych w
wersji polskojezycznej na stronie PZKFiTS w zaktadce ,,Przepisy”: http://pzkfits.pl/przepisy /

NAGRODY:

MPK:

- Miejsca |, Il, 1l w kategoriach: medale MP, puchary, dyplomy.

- Miejsca IV-VI w kategoriach: dyplomy.

- Zwyciestwo w kategorii OPEN: puchar i dyplom.

- Trzy najlepsze druzyny klubowe otrzymujg puchary oraz dyplomy.

DEBIUTY:

- Miejsca 1- 3: puchary i nagrody rzeczowe

- Miejsca 1- 6: dyplomy

- Zwyciestwo w kategorii open: puchar, dyplom i nagroda rzeczowa

- Kazdy startujgcy otrzyma dyplom uczestnictwa wreczany na weryfikacji

KOMISJA SEDZIOWSKA:
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

Sprawy sporne wynikte podczas zawoddw i nie ujete w niniejszym Regulaminie rozstrzyga
Komisja Odwotawcza ztozona z Prezesa PZKFiTS, Sedziego Gtownego i przedstawiciela
Organizatora, po wptaceniu wadium w wysokosci 200,— zt na rzecz Organizatora.

Zawody sg rozgrywane w oparciu o przepisy i regulaminy PZKFITS.

INFORMACIJE:
Wszelkich informacji o zawodach udziela:
Biuro PZKFiTS, tel. (022) 550 09 67, e-mail: pzkfits@ pzkfits.pl

Organizator: Zatwierdzam:
inz. Radostaw Grzechnik mgr inz. Andrzej Michalak
Sekretarz Generalny PZKFiTS Wiceprezes PZKFIiTS
23.04.2021 r.

ZALACZNIK:
Limity wagi ciata zawodnikéw w zaleznosci od wzrostu:


http://pzkfits.pl/przepisy_/
mailto:pzkfits@pzkfits.pl

Limity wagi do wzrostu w KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ mezczyzn i weteranow:
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 [kq]

Powyzej 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 13 [kq]

Limity wagi do wzrostu w KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ juniorow (16-23 lata):
Wzrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 0 [kg]
Wzrost do 171 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) + 4 [kg]
Wzrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 5 [kg]
Wzrost do 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]
Powyzej 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 7 [kg]

Limity wagi do wzrostu w KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ IGRZYSKOWEJ
(GAMES CLASSIC BODYBUILDING) mezczyzn i weteranow

Wzrost do 162 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) — 2 [kg]
Wzrost do 165 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) — 1 [kg]
Wzrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 0 [kg]
Wzrost do 171 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) + 4 [kg]
Wzrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 5 [kg]
Wzrost do 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]
Powyzej 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 7 [kg]

Limity wagi do wzrostu w CLASSIC PHYSIQUE mezczyzn i weteranéw:
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]

Limity wagi do wzrostu w CLASSIC PHYSIQUE junioréw:

Wzrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]
Wzrost do 171 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 3 [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) + 6 [kg]
Wzrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 7 [kg]
Wzrost do 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 8 [kg]
Powyzej 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]

STROJE | PROCEDURY:
Doktadne przepisy sedziowskie dla kazdej konkurencji dostepne sa w jezyku polskim na
stronie internetowe] PZKFITS ( http://pzkfits.pl/ ) w zakladce ,,Przepisy”.



http://pzkfits.pl/

- Fitness plazowe mezczyzn: stroj — spodenki surfingowe w dowolnym kolorze i kroju (ale nie
obciste) o dtugoséci 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. 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 szczegotow w
obrebie miesni sg wtasciwym sposobem przygotowania. Nalezy prawidtowo oceni¢, czy
umiesnienie i forma startowa jest odpowiednia do fitness plazowego, fithess plazowego
atletycznego czy moze juz 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 zakrywac¢ minimum %
posladkow.

Classic Physique mezczyzn: przebieg zawodéw prawie identyczny jak w kulturystyce
klasycznej. Dochodzi nowa poza — wciagniety brzuch (z rekami trzymanymi za gtowg), ktorg
trzeba potrenowac. Nieumiejetnos¢é 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 goérng czes¢ ud. Sg podobne do tych,
uzywanych w fitness gimnastycznym (wysokos$¢ po bokach minimum 15 cm).

DEBIUTANCI — WAZNA INFORMACJA!
Jesli zawodnik planuje dalsze starty w najblizszym czasie, sugeruje sie zrobienie kopii
zadwiadczenia lekarskiego i okazanie na weryfikacji zaréwno kopii jak i oryginatu. Wtedy
sedzia sekretariatu potwierdzi podpisem kopie i zwrdci zawodnikowi oryginat, ktéry bedzie do
wykorzystania na nastepnych zawodach.



