REGULAMIN
OGOLNOPOLSKIE MISTRZOSTWA SLASKA
W KULTURYSTYCE | FITNESS
MYStOWICE, 01-02 KWIECIEN 2023 r.

Uaktualniony 28 marca, 2023 r — wazne zmiany!

1. ORGANIZATORZY

- Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju Sitowego

- Urzad Miasta Mystowice

- Klub Sportowy ,,OLIMP” Zabrze

- Slaski Okregowy Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju Sitowego

2. TERMIN I MIEJSCE
Ogdlnopolskie Mistrzostwa Slagska w Kulturystyce i Fitness, odbedg sie w dniach
01-02 kwiecien 2023 r.
Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji
ul. Boriczyka 32 z, 41-400 Mystowice

3. UCZESTNICTWO
W Ogdlnopolskich Mistrzostwach Slgska moga braé¢ udziat reprezentanci klubéw sportowych
i stowarzyszen kultury fizycznej zrzeszonych w PZKFiTS. Informacji w tej sprawie udziela
Biuro Zwigzku (tel. 573-553-898). Kazdy Klub biorgcy udziat w rywalizacji musi mieé optacong
sktadke cztonkowska PZKFiTS na 2023 rok.
Wymagane optaty na rzecz PZKFiTS nalezy wnosié 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. Jana Il Sobieskiego 45, lok. 402, Warszawa.

(e-mail: pzkfits@pzkfits.pl, tel. 573-553-898).

Kazdy startujgcy musi mieé optacong licencje PZKFiTS na 2023 rok.
Licencie zawodnika moze optaci¢ wylacznie klub. Wptaty indywidualne nie beda

rejestrowane.

Wysokos¢ optat podana jest w KOMUNIKACIE FINANSOWO-ORGANIZACYIJNYM PZKFITS na
2023 r., dostepnym na stronie internetowej Zwigzku: www.pzkfits.pl w zaktadce
,Komunikaty”.

W przypadku opfacania wpisowego w dniu weryfikacji, wpisowe obcigzone jest
dodatkowym narzutem w wysokosci 20 zi.

Wpisowe nie podlega zwrotowi w przypadku:

- negatywnej weryfikacji,

- rezygnacji zawodnika ze startu po weryfikacji,

- spOznienia sie zawodnika na start swojej kategorii.



4. ZGtOSZENIA
Zgtoszenia imienne startujgcych nalezy nadsyta¢ do dnia 24 marca 2023 r. wypetniajac
FORMULARZ ZGLOSZENIOWY zamieszczony na stronie pzkfits.pl pod ponizszym adresem:

BARDZO PROSIMY O TERMINOWE ZGtASZANIE DO ZAWODOW W CELU EWENTUALNEGO
POSZERZENIA ILOSCI KATEGORII STARTOWYCH!!!

Formularz nie zawierajgcy petnych informacji o zawodniku nie zostanie przyjety.
UWAGA!!!

Zgodnie z komunikatem finansowo - organizacyjnym PZKFiTS na 2023 rok optata za
nieterminowe zgtoszenie zawodnika wynosi 100 zt od osoby.

W zgtoszeniu kazdy zawodnik / zawodniczka musi poda¢:

- imie i nazwisko,

- doktadna date urodzenia,

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

- doktadna kategorie startowa, w ktdrej zamierza wystartowac, (wzrostowa lub wagowa)

- potwierdzenie dokonania optaty startowej wpisowego (scan, zdjecie w formacie JPEG lub plik
PDF).

Dla wszystkich kategorii obowigzuje wpisowe w wysokosci 300 zt od zawodniczki/zawodnika.

Start w drugiej kategorii startowej to dodatkowy koszt w wysokosci 100 zt od
zawodnika/zawodniczki.

Kwote z doktadnym wyszczegdlnieniem (w polu: temat / tytutem) imienia i nazwiska
zawodnika i dopiskiem ,,Mistrzostwa Slaska” nalezy wptaci¢ na konto:
ING BANK SLASKI SA
Nr konta 25 1940 1076 3231 8179 0000 0000
Klub Sportowy ,,Olimp”
Ul. Bronistawa Hagera 5, 41-800 Zabrze

5. PRZYJAZD | ZAKWATEROWANIE
Uczestnicy zawoddéw przyjezdzajg w dniu 01 kwietnia 2023 r. (sobota) i zgtaszajg sie do Biura
Zawododw, ktore bedzie czynne w godz. 11:00 — 17:00 w Hali Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji
przy ul. Bonczyka 32 w Mystowicach.

III

Organizator zarezerwowat noclegi dla sedzidéw i dziataczy w hotelu ,, Eurohotel” w Katowicach ul.

Natkowskiej 10 tel. +48 32 / 225 46 82.

Organizator proponuje zakwaterowanie dla zawodnikéw i zawodniczek w nizej wymienionych
hotelach:

- hotel ,,TROJAK” w Mystowicach, przy ul. Stadionowej 11, (ok. 3 km od Hali MOSiR),
tel.+ 48 32 222 50 91, rezerwacja@hoteltrojak.pl,

- hotel ,, Eurohotel” w Katowicach ul. Natkowskiej 10,



mailto:rezerwacja@hoteltrojak.pl

tel. +48 32 / 225 46 82, recepcja@eurohotelkatowice.pl.

Wszyscy zainteresowani zakwaterowaniem proszeni sg o bezposredni kontakt z recepcja hoteli:
tel. +48 32 222 50 91, rezerwacja@hoteltrojak.pl.
Tel. +48 32 22546 8

6. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW

Weryfikacja uczestnikéw odbedzie sie w dniu 01 kwietnia 2023 r. (sobota) w godz. 16:00 — 19:00 w
Hali Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji przy ul. Boriczyka 32 w Mystowicach w kolejnosci
zgodnej z planowanym programem zawodow.

Kierownicy ekip powinni sprawdzi¢ przed wyjazdem na zawody, czy ich zawodnicy prezentujg
odpowiednig forme startowa i czy sg wiasciwie przygotowani do zawoddéw od strony estetyczne;.
Komisja sedziowska moze w trakcie weryfikacji nie dopusci¢ do startu zawodnika / zawodniczki
nieprzygotowanych do wystepu lub niebedacych w odpowiedniej formie startowe;.

Zawodnicy startujg na wtasng odpowiedzialnos¢. Zobowigzani sg posiadac:

- dokument tozsamosci ze zdjeciem, zawierajgcy doktadna date urodzenia,

- Licencje Zawodnika PZKFiTS optacong na 2023 r. (lub potwierdzenie dokonania optaty licencyjnej),
- zaswiadczenie lekarskie, zezwalajgce na start w zawodach lub aktualng Ksigzeczke Zdrowia
Sportowca,

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

Zawodnicy zobowigzani sg posiadac ze sobg wszystkie stroje startowe oraz ptyte CD z nagraniem do
programu dowolnego (kulturystyka mezczyzn, kulturystyka klasyczna). W przypadku nagrania na
ptycie CD, nalezy posiadac¢ takze rezerwowe nagranie. W przypadku ztego stanu technicznego
nagrania organizator zastrzega sobie prawo zastosowania wtasnego podktadu muzycznego.

Uwaga! Zmiany w strojach wprowadzone w tym roku przez IFBB:

1. Ujednolicono spodenki dla kulturystki klasycznej, classic physique i fitness mezczyzn. W tych
wszystkich konkurencjach obowigzujg spodenki takie, jak dotychczasowe dla classic physique, czyli
jednokolorowe, w dowolnym kolorze, nieprzezroczyste, min. 15 cm szerokosci po bokach,
zakrywajgce cate posladki oraz podbrzusze, ale pozwalajace na pokazanie gérnej czesci ud. Bez
ornamentacji i bez wewnetrznych wyscietan.

2. Spodenki do kulturystyki powinny mie¢ minimum 5 cm szerokosci po bokach i zakrywac¢ %
posladkéw. Jednokolorowe, bez ornamentacji i bez wewnetrznych wyscietan.

3. Konkurencje kobiece: ztgcza (connectors) dozwolone sg tylko w obrebie stanika. Bikini i fitness
artystyczne: co najmniej 1/3 posladkow musi by¢ zakryta. Pozostate konkurencje: co najmniej %
posladkéw musi by¢ zakryta.

Narada techniczna sedziéw i kierownikow ekip odbedzie sie na Hali, bezposrednio po zakoriczeniu
weryfikacji, okoto godz. 19:15, na ktérej ogtoszony zostaje ostateczny program zawodow.

7. KATEGORIE:
OGOLNOPOLSKIE MISTRZOSTWA SLASKA

Juniorzy (do 23 lat):

Kulturystyka Klasyczna Junioréw: open
Kulturystyka Junioréw: open
Bikini Juniorek: open

Fitness Plazowe Junioréw: open
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Weterani:
Bikini Weteranek:
Kulturystyka Weterandw:

Seniorki i Seniorzy:
Fitness Sylwetkowe Kobiet:

Bikini Kobiet:

Wellness Kobiet:

Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn:

Classic Physique Mezczyzn:

Fitness Plazowe Mezczyzn:

Fitness Plazowe Atletyczne Mezczyzn:

Fit-Model Kobiet

Kulturystyka Mezczyzn:

Kulturystyka Mezczyzn
(zwyciezcy poszczegdlnych kategorii)

Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn
(zwyciezcy poszczegdlnych kategorii)

Bikini Kobiet
(zwyciezcy poszczegdlnych kategorii)

Fitness Plazowe Mezczyzn
(zwyciezcy poszczegdlnych kategorii)

DRUZYNOWE

open
open
open
do 162 cm
do 166 cm
do 170 cm
+170 cm
open
do 175 cm
do 180 cm
+180 cm
open
do 175 cm
do 180 cm
+ 180
open
open
80 kg
90 kg

100 kg
+100 kg

OPEN

OPEN

OPEN

OPEN

W kategoriach kulturystyka, kulturystyka klasyczna dopuszcza sie 2 kg nadwagi (z uwagi na
rozgrywanie zawodow na dwa tygodnie przed Mistrzostwami Polski).



Uwaga!

W przypadku braku 4 zawodnikow w ktérejs z kategorii, kategorie bedg w miare mozliwosci taczone.
Dopuszcza sie mozliwo$¢ startu jednego zawodnika w dwodch kategoriach, (np.: weteran w
kulturystyce oraz kulturystyce mezczyzn), po uprzednim zgtoszeniu tego faktu przy weryfikacji oraz
uiszczeniu dodatkowej optaty (100 zt za kazdg z dodatkowych kategorii).

8. POSTANOWIENIA PORZADKOWE
Podczas weryfikacji zawodnik otrzymuje od organizatora identyfikator, ktéry umozliwia wejscie do
szatni i sali rozgrzewki.

W celu zapewnienia sprawnej obstugi zawodnikéw przed startem, Organizator na Naradzie
Technicznej wydaje kierownikom ekip identyfikatory ,trener”. Liczba wydawanych identyfikatoréow
uzalezniona jest od liczby zawodnikdw startujgcych w barwach danego klubu / stowarzyszenia, tj.:

- druzyny liczace do 3 zawodnikdéw — 1 identyfikator,

- druzyny liczace powyzej 3 zawodnikéw — 2 identyfikatory.

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

9. PROGRAM ZAWODOW - NIEDZIELA

ELIMINACIE | POLFINALY - godz. 10:00

Kulturystyka Junioréw: open (1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)

Bikini Juniorek: open (1 runda — ocena sylwetki w stroju bikini)

Fitness Plazowe Juniorow: open (1 runda - zwroty i poréwnania)

Bikini Weteranek: open (1 runda — ocena sylwetki w stroju bikini)

Kulturystyka Weteranow : open (1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)

FINALY:

Kulturystyka Junioréw: open (2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)
(3 runda — programy dowolne)

Bikini Juniorek: open (2 runda — I-walking, ocena sylwetki w stroju bikini)

Fitness Plazowe Juniorow: open (2 runda — zwroty)

Bikini Weteranek: open (2 runda — I-walking, ocena sylwetki w stroju bikini)

Kulturystyka Weteranow : wszechwag (2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)

(3 runda — programy dowolne)
| BLOK DEKORACII (kolejnos¢ jak powyzej)

Kulturystyka Klasyczna Junioréw: open (1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)

Fit-Model Kobiet: open (1 runda — ocena sylwetki w stroju jednoczesciowym)

Fitness Plazowe Atletyczne: open (1 runda — zwroty i poréwnania)



Kulturystyka Klasyczna Junioréw: open

Classic Physique: open

Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn: do 175 cm
Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn: do 180 cm

Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn: +180 cm

Wellness: open

Fit-Model Kobiet: open
Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn: do 175 cm
Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn: do 180 cm

Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn: +180 cm

Fitness Plazowe Mezczyzn: do175cm
Fitness Plazowe Mezczyzn: do 180 cm
Fitness Plazowe Mezczyzn: +180 cm
Fit-Model Kobiet: open
Fitness Sylwetkowe Kobiet: open
Fitness Plazowe Atletyczne: open
Classic Physique: open
Wellness: open
Fit-Model Kobiet: open
Fitness Plazowe Mezczyzn: do 175 cm
Fitness Plazowe Mezczyzn: do 180 cm
Fitness Plazowe Mezczyzn: + 180 cm
Fitness Sylwetkowe Kobiet: open

I BLOK DEKORACIJI

Bikini Kobiet: do 162 cm

(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)
(3 runda — programy dowolne)

(1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)

(1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)

(1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)

(1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)

(1 runda — ocena sylwetki w stroju bikini)

(2 runda — ocena sylwetki w sukni wieczorowej)
(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)

(3 runda — programy dowolne)

(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)

(3 runda — programy dowolne)

(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)

(3 runda — programy dowolne)

(1 runda — zwroty i poréwnania)

(1 runda — zwroty i poréwnania)

(1 runda — zwroty i poréwnania)

(3 runda — ocena sylwetki w stroju jednoczesciowym)

(1 runda — ocena sylwetki w stroju bikini)
(2 runda — indywidualna prezentacja + zwroty)

(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)
(3 runda — programy dowolne)

(2 runda — I-walking, ocean sylwetki w stroju bikini)
(4 runda — prezentacja w sukni wieczorowej)
(2 runda — indywidualna prezentacja + zwroty)
(2 runda - indywidualna prezentacja + zwroty)

(2 runda — indywidualna prezentacja + zwroty)

(2 runda - I-walking, ocena sylwetki w stroju bikini)

(1 runda — ocena sylwetki w stroju bikini)



Bikini Kobiet:
Bikini Kobiet:
Bikini Kobiet:

Kulturystyka Mezczyzn:

Bikini Kobiet:
Bikini Kobiet:
Bikini Kobiet:
Bikini Kobiet:

Kulturystyka Mezczyzn:

111 BLOK DEKORACII

Kulturystyka Mezczyzn OPEN

do 166 cm
do 170 cm
+170 cm
80 kg
90 kg
100 kg
+100 kg
do 162cm
do 166 cm
do 170 cm
+ 170 cm
80 kg
90 kg

100 kg

+100 kg

Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn OPEN

Bikini Kobiet OPEN

Fitness Plazowe Mezczyzn OPEN

IV BLOK DEKORACIJI - kategorie OPEN

(1 runda — ocena sylwetki w stroju bikini)
(1 runda — ocena sylwetki w stroju bikini)
(1 runda — ocena sylwetki w stroju bikini)

(1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)
(1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)
(1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)
(1 runda — prezentacja, pozy obowigzkowe,
poréwnania)

(2 runda — I-walking, ocena sylwetki w stroju bikini)
(2 runda — I-walking, ocena sylwetki w stroju bikini)
(2 runda — I-walking, ocena sylwetki w stroju bikini)
(2 runda - I-walking, ocena sylwetki w stroju bikini)

(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)
(3 runda — programy dowolne)
(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)
(3 runda — programy dowolne)
(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)
(3 runda — programy dowolne)
(2 runda — pozy obowigzkowe, dogrywka)
(3 runda — programy dowolne)

(pozy obowigzkowe, dogrywka)
(pozy obowigzkowe, dogrywka)
(pozy obowigzkowe, dogrywka)
(pozy obowigzkowe, dogrywka)

V BLOK DEKORACII — KLASYFIKACJA DRUZYNOWA

OSTATECZNY PROGRAM ZAWODOW USTALONY ZOSTAJE PO WERYFIKACJI !!!

Ostateczny program zawodow przekazywany jest niezwtocznie sedziom funkcyjnym (gtéwnym,

sekretarzom, nagran,

rozprowadzajgcym),

podawany przez spikera zawodéw do publicznej

wiadomosci, a takze rozwieszany przy szatniach oraz widocznych miejscach na hali. Kierownicy ekip
zobowigzani sg do zapoznania sie z aktualnym programem zawodow i po weryfikacji poinformowac o
nim zawodnikéw swojego klubu. Z uwagi na liczbe zgtoszonych zawodnikéw, niektére kategorie moga
zostac potgczone, mogg dojs¢ kolejne kategorie wzrostowe, inne w ogdle mogg nie zostac rozegrane,

co wptywa na kolejnos¢ startu!!!

10. PUNKTACJA DRUZYNOWA
Do punktacji druzynowej wliczane sg wyniki szesciu najlepszych zawodniczek i/lub
zawodnikdéw z danego klubu, wg punktacji obowigzujacej w IFBB.



11. NAGRODY:

We wszystkich kategoriach za miejsca od | do lll — medale, puchary, dyplomy.

We wszystkich kategoriach za miejsce od IV do VI — dyplomy.

W kategoriach: , Kulturystyka; Kulturystyka Klasyczna Mezczyzn; Bikini Kobiet i Fitness
Plazowe Mezczyzn OPEN” za | miejsce puchar i dyplom.

Druzynowo: za miejsce od | do Il puchary i dyplomy.

Nagrody rzeczowe: wedtug hojnosci Sponsoréw.

12. KOMISJA SEDZIOWSKA
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

13. 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 100,— zt na rzecz Organizatora.

14. INFORMACIE
Szczegbétowych informacji o imprezie udziela: Jerzy Szymanski - telefon kom.: 501 585 311,
lub Monika Szymanska-Kasprzyczak — telefon kom.: 730-686-985.

Zatwierdzam Organizator

mgr inz. Andrzej Michalak Jerzy Szymanski
Wiceprezes PZKFiTS Prezes K.S. ,Olimp” Zabrze
WAZNE !!!

Wymagania odnosnie stroju:

Zgodnie z decyzja IFBB, spodenki meskie do kulturystyki musza posiada¢ minimum 5 cm
szerokosci po bokach (na biodrach). Kulturystyka klasyczna i igrzyskowa: spodenki takie
same jak do classic physique (15 cm szerokosci po bokach). Bikini: ztgcza (connectors) w
kostiumie dopuszczalne s3 tylko w staniku. Fitness akrobatyczne i artystyczne: dozwolone
sg tylko mate rekwizyty, zwigzane ze strojem, takie jak szal, chusta, czapka, kapelusz...
Krzesta, drazki, przyrzady do stania na rekach, militaria, parasolki, laski s3 niedozwolone.
Rekwizyty muszg by¢ zgtoszone na weryfikaciji.

W zadnej z konkurencji kobiecych nie wolno uzywac pantofli na koturnach (platformach)
Dozwolona grubos¢ podeszwy to maksymalnie 1 cm, wysokos¢ szpilki — 12 cm.

Nie wolno uzywac¢ majteczek bikini w formie stringéw.

Nie wolno mie¢ na ciele (pepek, twarz) kolczykéw ani innych metalowych ozdéb.
Dozwolone s3 tylko kolczyki w uszach oraz skromna bizuteria (bransoletki) na
nadgarstkach plus obraczka na palcu.

Nie wolno uzywac tatwoscieralnych bronzeréw, nanoszonych tuz przed wyjsciem na scene.

AKTUALNE LIMITY WAGI CIALA ZAWODNIKOW W ZALEZNOSCI OD WZROSTU

W FITNESS MEZCZYZN ORAZ KULTURYSTYCE KLASYCZNE)
Limity wagi do wzrostu w KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ mezczyzn i weterandw:



Wzrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + O [kq]
Wzrost do 171 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kq]
Wzrost do 175 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kq]
Wzrost do 180 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 7 [kq]
Wzrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 9 [kq]
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]

Limity wagi do wzrostu w KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ junioréw (16-23 lata):
Wzrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + O [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 [kq]
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 [kq]
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 [kg]
Wzrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 13 [kq]
Wzrost do 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 15 [kq]
Powyzej 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 17 [kg]



