48. MISTRZOSTWA POLSKI W KULTURYSTYCE |
FITNESS
(ELIMINACJE DO MISTRZOSTW EUROPY IFBB)
30. DEBIUTY PZKFiTS 2023
Kielce, 15-16 kwietnia 2023 r.

REGULAMIN

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

2. PARTNERZY

3. TERMIN | MIEJSCE

Mistrzostwa Polski oraz Debiuty 2023 odbedg sie w dniach:
15-16 kwietnia 2023 r.
w Centrum Kongresowym Targow Kielce przy ul. Zaktadowej 1

25-672 Kielce

4, UCZESTNICTWO

W Mistrzostwach Polski w Kulturystyce i Fitness, mogg bra¢ udziat reprezentanci klubdéw
sportowych i stowarzyszen kultury fizycznej zrzeszonych w PZKFiTS. Informacji w tej sprawie
udziela Biuro Zwigzku (tel. +48 573 553 898, 22 258 03 55).

Kazdy Klub biorgcy udziat w rywalizacji musi mieé optacong sktadke cztonkowska PZKFiTS na 2023
rok.

Kazdy startujgcy musi mie¢ optacong Licencje PZKFiTS na 2023 rok.

Licencje zawodnika optacajg wytacznie kluby. Wptaty indywidualne nie beda rejestrowane.

Wymagane optaty na rzecz PZKFiTS nalezy wnosi¢ na konto PZKFiTS:

BANK PEKAO SA, Nr 08 1240 6250 1111 0000 45917718

z podaniem nazwy klubu, imienia i nazwiska zawodnika, za ktérego wnoszona jest optata,
ewentualnie w Biurze PZKFiTS, ul. Sobieskiego 45, lok. 402, 02-930 Warszawa. (e-mail:
pzkfits@pzkfits.pl, tel. +48 573 553 898).

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

Mistrzostwa Polski Debiutantéw otwarte sg dla wszystkich oséb, pragngcych rozpoczgc¢ kariere
wyczynowa w kulturystyce lub fitness. Zawodnicy i zawodniczki nie muszg by¢ zrzeszeni

w organizacjach sportowych, ani by¢ cztonkami PZKFiTS.

UWAGA 1: W zawodach mogga startowac osoby w wieku od 16 lat (decyduje rocznik).

W przypadku tegorocznych ,,Debiutéw” bedg to osoby urodzone w roku 2007 lub wczesnie;j.
Jedynie w kategoriach fitness kobiet i fithess mezczyzn mogg startowac osoby w wieku od 14 lat
(decyduje rocznik, a wiec te, ktére w tym roku koriczg 14 lat i starsze).

UWAGA 2: W Debiutach nie mogg braé udziatu osoby, ktore kiedykolwiek startowaty na
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zawodach w jakiejkolwiek kategorii wchodzgcej w sktad kulturystyki lub fitness.

Zawodnicy startujacy, ktorzy ztamig ten punkt regulaminu zostang zdyskwalifikowani.

Dla wszystkich konkurencji obowigzuje wpisowe w wysokosci 300 zt od zawodniczki/ zawodnika
za start w jednej kategorii. Optata za start w kolejnych kategoriach: 100 zt za kaida z
dodatkowych kategorii.

Uczestnicy bioracy udziat wytacznie w eliminacjach do Mistrzostw Europy Junioréw i Weteranéw
w Kulturystyce i Fitness ptacq wpisowe w wysokosci 200 zt.

Kwote z wyszczegdlnieniem nazwiska zawodnika (w polu: temat / tytutem) i dopiskiem,,MPS
2023"” nalezy wysta¢ do dn. 07.04.2023 na konto PZKFITS:
BANK PEKAO SA, Nr 08 1240 6250 1111 0000 4591 7718

Wpisowe nie podlega zwrotowi w przypadku:

- negatywnej weryfikacji,

- rezygnacji zawodnika ze startu po weryfikacji,

- spAznienia sie zawodnika na start swojej kategorii.

UWAGA 1: Zgodnie z najnowszymi przepisami IFBB, startujgcy moga wystapi¢ w wiecej niz jednej
kategorii startowej. Dopuszczalne dublowanie kategorii:

o kulturystyka klasyczna - classic physique - kulturystyka

e fitness mezczyzn — fitness plazowe mezczyzn

o fitness akrobatyczne kobiet — fitness sylwetkowe kobiet

o fitness artystyczne kobiet - bikini kobiet — fit-model kobiet

e wellness kobiet — fit-model kobiet

Pozostali zawodnicy i zawodniczki mogg wystgpié tylko w jednej kategorii.

UWAGA 3: Pary mieszane sg dostepne dla zawodnikéw reprezentujgcych kulturystyke klasyczng,
classic physique i kulturystyke oraz dla zawodniczek fitness atletycznego. Zawodniczki fitness
sylwetkowego oraz fitness akrobatycznego takze moga w nich startowad, ale muszg miec
Swiadomosé, ze ich sylwetki bedg oceniane wedtug kryteriow obowigzujgcych w fitness
atletycznym kobiet.

Pary fitness sg dostepne tylko dla zawodnikdw fitness plazowego oraz zawodniczek bikini.

UWAGA 4: W zawodach mogg startowac osoby w wieku od 16 lat (decyduje rocznik).

W przypadku tej imprezy sg to osoby urodzone w roku 2007 lub wczesniej. Jedynie w
kategoriach fitness akrobatycznego i artystycznego kobiet oraz fitness mezczyzn moga
startowac osoby w wieku od 14 lat (decyduje rocznik, a wiec te, ktére w tym roku konczg 14 lat i
starsze).

5. ZGLOSZENIA
MISTRZOSTWA POLSKI: zgtoszenia imienne startujacych nalezy przysta¢ do 07 kwietnia 2023 r.
FORMULARZ ZGLOSZENIOWY zamieszczony jest na stronie internetowej PZKFiTS pod adresem:

https://www.pzkfits.pl/rejestracja/2023-mp-kif/81/

UWAGA 5:
W zgtoszeniu kazdy zawodnik / zawodniczka musi podac:

- imie i nazwisko,

- klub / stowarzyszenie zrzeszone w PZKFiTS, w barwach ktérego startuje
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- doktadng date urodzenia,
- doktadng kategorie startowg, w ktorej zamierza wystartowaé, (wzrostowa lub wagowa),
- adres e-mail,

- numer telefonu.
Formularz nie zawierajacy petnych informacji o zawodniku nie zostanie przyjety.

DEBIUTY: Zgtoszenia imienne startujgcych nalezy nadsyta¢ do 07 kwietnia 2023 r. wypetniajgc
FORMULARZ zamieszczony na stronie PZKFiTS pod ponizszym adresem:

https://lwww.pzkfits.pl/rejestracja/2023-debiuty/82/

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

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

- adres e-mail

UWAGA 6: Debiutanci mogg wystartowa¢ na Mistrzostwach Polski w sobote lub niedziele,
ale w tym wypadku muszg mie¢ wczesniej uregulowang przynaleznos¢ klubowg! Wtedy
wypetniaja oba zgltoszenia (na Debiuty i na MP).

Obowigzuje wpisowe w wysokosci 300 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
optata. Optata za start w dodatkowych kategoriach: 100 zt za kazdg z dodatkowych kategorii.

UWAGA 7:

Nie ma mozliwosci zgtoszenia sie zawodnika na weryfikacji bez wczesniejszego zgtoszenia
internetowego. Na weryfikacji dopuszczalna jest zmiana kategorii i zgtoszenie sie w
dodatkowej kategorii.

Osoby startujgce, ktére wniosty optate w formie przelewu bankowego, proszone sg
0 zabranie ze sobg wydruku potwierdzajgcego dokonanie przelewu.
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.

6. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW
Weryfikacja uczestnikdw Mistrzostw Polski i Debiutdw odbedzie sie 14 kwietnia 2023 r. (pigtek) w

godz. 17:00 — 20:00 we wskazanym pomieszczeniu Centrum Kongresowego Targéw Kielce, ul.
Zaktadowa 1.
Wstep na weryfikacje majg wytgcznie zawodnicy i jeden przedstawiciel z danego klubu!!!

Podczas weryfikacji zawodnik otrzymuje od organizatora identyfikator, ktéry umozliwia wejscie
do szatni i sali rozgrzewki. W celu zapewnienia sprawnej obstugi zawodnikdw przed startem.

7. ELIMINACIJE DO REPREZENTACIJI POLSKI NA:

— Mistrzostwa Europy w Kulturystyce

— Mistrzostwa Europy w Fitness

— Mistrzostwa Europy Juniorow i Weterandw w Kulturystyce i Fitness
— Puchar Swiata w Fit-Model
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— Uniwersyteckie Mistrzostwa Europy

Zawodnicy i zawodniczki, ktérzy chcg wzigé udziat w Pucharze Swiata w Fit-Model (23-24 kwietnia)
muszg sie zgtosi¢ do 7 kwietnia br, ale warunkiem ich udziatu jest start na Mistrzostwach Polski w
Kielcach.

Zawodnicy i zawodniczki planujacy uczestnictwo w Mistrzostwach Europy muszg zadeklarowa¢
cheé swojego wyjazdu juz na weryfikacji w Kielcach, w pigtek, 14 kwietnia.

Eliminacje na Mistrzostwa Europy w Kulturystyce oraz Mistrzostwa Europy w Fitness: wszyscy
zawodnicy i wszystkie zawodniczki ubiegajgce sie o zakwalifikowanie do reprezentacji Polski na
w/w zawody muszg wystartowac w Mistrzostwach Polski.

Wszystkie pary muszg wystgpi¢ w Mistrzostwach.

Seniorzy i seniorki, ktorzy zakwalifikujg sie do finatowych széstek, automatycznie kwalifikuja sie
do reprezentacji Polski na ME. Dodatkowe eliminacje nie bedg rozgrywane. Pozostate osoby — po
uzyskaniu rekomendacji trenera kadry narodowe;j.

Wszyscy juniorzy i weterani, ktdrzy chca sie zakwalifikowaé na tegoroczne Mistrzostwa Europy
Junioréw i Weterandw muszg wystartowa¢ w eliminacjach 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 wys. 200 zt.
Zawodnicy ci muszg przystac zgtoszenie zgodnie z niniejszym regulaminem.

W kulturystyce klasycznej, classic physique i kulturystyce dopuszcza sie 2 kg nadwagi (wytacznie
dla zawodnikéw biorgcych udziat w eliminacjach).

Juniorki w fitness akrobatycznym i fithess artystycznym oraz juniorzy w fitness musza
wystartowacé w Mistrzostwach (dodatkowe rundy eliminacyjne nie beda dla nich rozgrywane).

Na ME 2023 bedq rozgrywane dwie grupy wiekowe juniorek i juniorow w kazdej konkurencji: 16-
20 lat oraz 21-23 lata. Eliminacje junioréw i juniorek 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.

Zawodnicy startuja na wiasng odpowiedzialno$¢. Zobowigzani sg posiadac:
dokument tozsamosci ze zdjeciem, zawierajacy doktadng date urodzenia,

Licencje Zawodnika PZKFiTS optacong na 2023 r (lub potwierdzenie dokonania optaty
licencyjnej) — nie obowigzuje zawodnikéw startujgcych tylko w Debiutach.

orzeczenie lekarskie lub aktualna Ksigzeczke Zdrowia Sportowca z klauzulg
,» Zdolny do zawoddéw w kulturystyce i fitness”,

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

Zawodnicy zobowigzani sg posiada¢ ze sobg wszystkie stroje startowe oraz nosnik USB z
nagraniem w formacie mp3 do programu dowolnego (kulturystyka meiczyzn, kulturystyka
klasyczna, classic physique i fitness atletyczne kobiet

- 60 sekund, fitness i pary mieszane — 90 sekund).

W przypadku problemu z odtworzeniem nagrania organizator zastrzega sobie prawo zastosowania
wtasnego podktadu muzycznego.

W tekstach utworéw wykorzystywanych do programéw dowolnych nie mogg pojawiaé sie stowa



wulgarne, obrazliwe i bluzniercze. To samo dotyczy uczestnictwa w zawodach miedzynarodowych
IFBB.

Wazne!!l Zgodnie z decyzjg IFBB, spodenki meskie do kulturystyki muszg posiada¢ minimum 5 cm
szerokosci po bokach (na biodrach).

Narada Techniczna sedziéw i kierownikéw ekip odbedzie sie, bezposrednio po zakornczeniu
weryfikacji, okoto godz. 20:15, na ktdérej ogtoszony zostaje ostateczny program zawoddw.

8. KATEGORIE:

MISTRZOSTWA POLSKI W KULTURYSTYCE:

Kulturystyka klasyczna igrzyskowa mezczyzn: open

Kulturystyka klasyczna mezczyzn: 171 cm, 175 cm, 180 cm, +180 cm
Kulturystyka mezczyzn: 80 kg, 90 kg, 100 kg, +100 kg, open

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

Fitness plazowe mezczyzn: 173 cm, 179 cm, 182 cm, +182 cm, open
Fitness plazowe atletyczne mezczyzn: open

Pary mieszane: open

MISTRZOSTWA POLSKI W FITNESS:

Fitness sylwetkowe kobiet: 163 cm, +163 cm; open
Bikini kobiet: 158 cm, 162 cm, 166 cm, 169 cm; +169 cm, open
Wellness kobiet: 163 cm, +163 cm, open

Fitness atletyczne kobiet: open

Fitness akrobatyczne kobiet: open

Fitness artystyczne kobiet: open

Fitness mezczyzn: open

Fit-model kobiet: open

Fit-model mezczyzn: open

Pary fitness: open

DEBIUTY:

Fitness plazowe mezczyzn: 173cm, 179 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

Fitness sylwetkowe kobiet: open

Fitness akrobatyczne kobiet: open

Fitness artystyczne kobiet: open

Bikini kobiet: 162 cm, 166 cm, 169 cm,+169 cm
Wellness kobiet: open

Fit-model kobiet: open

Fitness atletyczne kobiet: open

Fitness mezczyzn: open

Fit-model mezczyzn: open

Uwaga 8: Wykonywanie elementdw akrobatycznych w programach dowolnych w kulturystyce,
kulturystyce klasycznej, classic physique i fitness atletycznym kobiet jest zabronione. Wykonujgc
program, nie wolno robic¢ wyskokdw ani odrywac obu ndg od powierzchni sceny, jesli Zadna inna
czesc ciata nie styka sie ze scenqg w tym samym momencie.

Uwaga 9: W fitness artystycznym kobiet nie wolno wykonywac takich elementdow akrobatycznych



jak: salta, gwiazdy bez podparcia rekami, przerzuty, rundaki oraz wychwyty z gfowy (sprezynki), a
takze ich kombinacje.

Uwaga 10: W kategorii par fitness mogq brac udziat wytgcznie zawodniczki bikini oraz zawodnicy
fitness plazowego mezczyzn.

Uwaga 11: PZKFITS zastrzega sobie prawo tgczenia kategorii, jesli nie bedzie co najmniej czterech
zawodniczek lub zawodnikéw w danej kategorii. Jesli w jakiejs konkurencji wystgpi mniej niz trzech
zawodnikéw, medale MP nie bedq wreczane, a jedynie dyplomy i inne nagrody.

Uwaga 12: Jesli w jakiejs kategorii bedzie 17 lub mniej startujqgcych, nie rozgrywa sie eliminacji w
tej kategorii, a jedynie poftfinaty.

Uwaga 13: Jesli w jakiejs kategorii bedzie 7 lub mniej startujgcych, nie rozgrywa sie potfinatow w
tej kategorii, a jedynie finaty.

9. PROGRAM MISTRZOSTW POLSKI W KIELCACH

14 kwietnia 2023 r (pigtek)
17:00 - 20:00 — Weryfikacja
20:15 — Narada Techniczna

15 kwietnia 2023 r (sobota)
godz. 09:30 — SESJA PORANNA:

1 BLOK ZAWODOW:

DEBIUTY: Fitness akrobatyczne kobiet open: pétfinaty — Runda 1 (program)
DEBIUTY: Fitness artystyczne kobiet open: poétfinaty — Runda 1 (program)
DEBIUTY: Fitness mezczyzn open: poétfinaty — Runda 1 (program)

MPF: Fitness akrobatyczne kobiet open: pétfinaty — Runda 1 (program)
MPF: Fitness artystyczne kobiet open: pétfinaty — Runda 1 (program)

MPF: Fitness mezczyzn open: pétfinaty — Runda 1 (program)

DEBIUTY: Fitness sylwetkowe kobiet open: poéffinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Fitness sylwetkowe kobiet 163 cm: péffinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Fitness sylwetkowe kobiet +163 cm: péffinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Wellness kobiet open: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

MPF: Wellness kobiet 163 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

MPF: Wellness kobiet +163 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

DEBIUTY: Fitness sylwetkowe kobiet open: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
MPF: Fitness sylwetkowe kobiet 163 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
MPF: Fitness sylwetkowe kobiet +163 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
DEBIUTY: Wellness kobiet open: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)

MPF: Wellness kobiet 163 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)

MPF: Wellness kobiet +163 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)

DEBIUTY: Fitness akrobatyczne kobiet open: pdtfinaty — Runda 2 (ocena sylwetki)
MPF: Fitness akrobatyczne kobiet open: péffinaty — Runda 2 (ocena sylwetki)
DEBIUTY: Fitness artystyczne kobiet open: pétfinaty — Runda 2 (ocena sylwetki)
MPF: Fitness artystyczne kobiet open: pétfinaty — Runda 2 (ocena sylwetki)
DEBIUTY: Fitness mezczyzn open: pétfinaty — Runda 2 (ocena sylwetki)

MPF: Fitness mezczyzn open: poétfinaty — Runda 2 (ocena sylwetki)



- 1 BLOK DEKORACII:

- DEBIUTY: Fitness sylwetkowe kobiet open
- MPF: Fitness sylwetkowe kobiet 163 cm

- MPF: Fitness sylwetkowe kobiet +163 cm
- DEBIUTY: Wellness kobiet open

- MPF: Wellness kobiet 163 cm

- MPF: Wellness kobiet +163 cm

- MPF: FITNESS SYLWETKOWE KOBIET OPEN + DEKORACIA
- MPF: WELLNESS KOBIET OPEN + DEKORACIJA

ELIMINACJE DO REPREZENTACIJI POLSKI NA ME JUNIOROW | WETERANOW 2023:

- Juniorki w fitness sylwetkowym: runda kwalifikacyjna jako open (zwroty i poréwnania)

- Weteranki w fitness sylwetkowym: runda kwalifikacyjna jako open (zwroty i poréwnania)
- Juniorki wellness: runda kwalifikacyjna jako open (zwroty i poréwnania)

- Weteranki wellness: runda kwalifikacyjna jako open (zwroty i poréwnania)

2 BLOK ZAWODOW:

MPK: Kulturystyka klasyczna igrzyskowa mezczyzn open: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 178 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +178 cm: péffinaty — Runda 1 (porédwnania)
MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 171 cm: poffinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm: poffinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm: poétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Classic physique mezczyzn open: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)

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

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

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

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 171 cm: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 171 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)



2 BLOK DEKORACJI:

- DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 178 cm
- DEBIUTY: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +178 cm
- MPK: Kulturystyka klasyczna igrzyskowa mezczyzn open
- MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 171 cm

- MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 175 cm

- MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn 180 cm

- MPK: Kulturystyka klasyczna mezczyzn +180 cm

- DEBIUTY: Classic physique mezczyzn open

- MPK: Classic physique mezczyzn 175 cm

- MPK: Classic physique mezczyzn +175 cm

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

ELIMINACJE DO REPREZENTACJI POLSKI NA ME JUNIOROW | WETERANOW 2023:

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

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

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

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

PRZERWA 40 MINUT

SESJA WIECZORNA

3 BLOK ZAWODOW:

DEBIUTY: Fitness akrobatyczne kobiet open: finaty — Runda 3 (program)
DEBIUTY: Fitness artystyczne kobiet open: finaty — Runda 3 (program)
DEBIUTY: Fitness mezczyzn open: finaty — Runda 3 (program)

DEBIUTY: Fitness atletyczne kobiet: pé6tfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Fitness atletyczne kobiet: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

MPF: Fitness akrobatyczne kobiet open: finaty — Runda 3 (program)
MPF: Fitness artystyczne kobiet open: finaty — Runda 3 (program)
MPF: Fitness mezczyzn open: finaty — Runda 3 (program)

DEBIUTY: Fitness atletyczne kobiet: finaty — Runda 2 (ozy obowigzkowe)
DEBIUTY: Fitness atletyczne kobiet: finaty — Runda 3 (program)

MPF: Fitness atletyczne kobiet: finaty — Runda 2 (ozy obowigzkowe)
MPF: Fitness atletyczne kobiet: finaty — Runda 3 (program)

DEBIUTY: Fitness akrobatyczne kobiet open: finaty — Runda 4 (zwroty)
MPF: Fitness akrobatyczne kobiet open: finaty — Runda 4 (zwroty)
DEBIUTY: Fitness artystyczne kobiet open: finaty — Runda 4 (zwroty)
MPF: Fitness artystyczne kobiet open: finaty — Runda 4 (zwroty)



DEBIUTY: Fitness mezczyzn open: finaty — Runda 4 (zwroty)
MPF: Fitness mezczyzn open: finaty — Runda 4 (zwroty)

3 BLOK DEKORACII:

- DEBIUTY: Fitness akrobatyczne kobiet

- MPF: Fitness akrobatyczne kobiet

- DEBIUTY: Fitness artystyczne kobiet

- MPF: Fitness artystyczne kobiet

- DEBIUTY: Fitness mezczyzn

- MPF: Fitness mezczyzn

- DEBIUTY: Fitness atletyczne kobiet

- MPF: Fitness atletyczne kobiet

ELIMINACJE DO REPREZENTACII POLSKI NA ME JUNIOROW | WETERANOW 2023:
- Weteranki w fitness atletycznym: runda kwalifikacyjna jako open (zwroty, pozy obowigzkowe,
poréwnania, bez programéw dowolnych)

4 BLOK ZAWODOW:

DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 173 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn 173 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 179 cm: poétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn 179 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 182 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn 182 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn +182 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn +182 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)

DEBIUTY: Fitness plazowe atletyczne mezczyzn open: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Pary fitness open: poétfinaty — Runda 1 (zwroty)

MPK: Fitness plazowe atletyczne mezczyzn open: péffinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Pary fitness open: finaty — Runda 2 (prezentacja + zwroty)

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

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

DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 173 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn 173 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)
DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn 179 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)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn 182 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)
DEBIUTY: Fitness plazowe mezczyzn +182 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)
MPK: Fitness plazowe mezczyzn +182 cm: finaty — Runda 2 (zwroty)

4 BLOK DEKORACJI:

- MPF: Pary fitness open

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

- DEBIUTY: Fitness plazowe meiczyzn 173 cm

- DEBIUTY: Fitness plazowe meiczyzn 179 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 182 cm
- MPK: Fitness plazowe mezczyzn +182 cm

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

ELIMINACIJE DO REPREZENTACIJI 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)

16 kwietnia 2023 r (niedziela)
godz. 09:30 — SESJA PORANNA:

5 BLOK ZAWODOW

DEBIUTY: Bikini 162 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Bikini 162 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Bikini 166 cm: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Bikini 166 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

DEBIUTY: Bikini 162 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
MPF: Bikini 162 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
DEBIUTY: Bikini 166 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
MPF: Bikini 166 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)

- 5 BLOK DEKORACIJI:
- DEBIUTY: Bikini 162 cm
- DEBIUTY: Bikini 166 cm
- MPF: Bikini 162 cm
- MPF: Bikini 166 cm

6 BLOK ZAWODOW

DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 80 kg: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn 90 kg: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka mezczyzn 80 kg: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka mezczyzn 90 kg: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Kulturystyka mezczyzn +90 kg: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka mezczyzn 100 kg: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPK: Kulturystyka mezczyzn +100 kg: poéffinaty — Runda 1 (pordwnania)

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 mezczyzn 100 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Kulturystyka mezczyzn 100 kg: finaty — Runda 3 (program)

MPK: Kulturystyka mezczyzn +100 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
MPK: Kulturystyka mezczyzn +100 kg: finaty — Runda 3 (program)

6 BLOK DEKORACII:

- 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 100 kg

- MPK: Kulturystyka mezczyzn +100 kg

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

ELIMINACJE DO REPREZENTACJI POLSKI NA ME JUNIOROW | WETERANOW 2023:

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

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

7 BLOK ZAWODOW

DEBIUTY: Fit-model kobiet open: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

MPF: Fit-model kobiet open: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

DEBIUTY: Fit-model mezczyzn open: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania, spodenki)
MPF: Fit-model mezczyzn open: potfinaty — Runda 1 (poréwnania, spodenki)

DEBIUTY: Bikini 169 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Bikini 169 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
DEBIUTY: Bikini +169 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
MPF: Bikini +169 cm: poétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

DEBIUTY: Fit-model kobiet open: pétfinaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty, suknia)
MPF: Fit-model kobiet open: péffinaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty, suknia)
DEBIUTY: Fit-model mezczyzn open: poétfinaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty,
marynarka)

MPF: Fit-model mezczyzn open: poétfinaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty, marynarka)
MPK: Pary mieszane: finaty — Runda 3 (pozy obowigzkowe oraz dogrywka)

DEBIUTY: Bikini 169 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
MPF: Bikini 169 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
DEBIUTY: Bikini +169 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)
MPF: Bikini +169 cm: finaty — Runda 2 (prezentacja indyw. + zwroty)

DEBIUTY: Fit-model kobiet open: finaty — Runda 3 (I-walking, zwroty, strdj jednocz.)
MPF: Fit-model kobiet open: finaty — Runda 3 (I-walking, zwroty, strdj jednocz.)



DEBIUTY: Fit-model mezczyzn: finaty — Runda 3 (prezentacja indyw., zwroty, spodenki)
MPF: Fit-model mezczyzn: finaty — Runda 3 (prezentacja indyw., spodenki)
MPK: Pary mieszane: finaty — Runda 4 (program dowolny 90 s)

7 BLOK DEKORACII:

- DEBIUTY: Bikini kobiet 169 cm
- MPF: Bikini kobiet 169 cm

- DEBIUTY: Bikini kobiet +169 cm
- MPF: Bikini kobiet +169 cm

- MPK: Pary mieszane

DEBIUTY: Fit-model mezczyzn: finaty — Runda 4 (prezentacja indyw., zwroty, marynarka)
MPF: Fit-model mezczyzn: finaty — Runda 4 (prezentacja indyw., zwroty, marynarka)
DEBIUTY: Fit-model kobiet open: finaty — Runda 4 (I-walking, zwroty, suknia)

MPF: Fit-model kobiet open: finaty — Runda 4 (I-walking, zwroty, suknia)

8 BLOK DEKORACII:

- DEBIUTY: Fit-model mezczyzn open
- MPF: Fit-model mezczyzn open

- DEBIUTY: Fit-model kobiet open

- MPF: Fit-model kobiet open

- DEBIUTY: BIKINI KOBIET OPEN + DEKORACIJA
- MPF: BIKINI KOBIET OPEN + DEKORACIJA

ELIMINACJE DO REPREZENTACJI POLSKI NA ME JUNIOROW | WETERANOW 2023:
- Juniorki bikini: runda kwalifikacyjna jako open (zwroty i poréwnania)
- Weteranki bikini: runda kwalifikacyjna jako open (zwroty i poréwnania)

— Ogtoszenie wynikéw klasyfikacji druzynowej Mistrzostw Polski w Kulturystyce
— Ogtoszenie wynikéw klasyfikacji druzynowej Mistrzostw Polski w Fitness

OSTATECZNY PROGRAM ZAWODOW ZOSTANIE USTALONY PO WERYFIKACII

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

Kierownicy ekip zobowigzani sg do zapoznania sie z aktualnym programem zawodow i

po poinformowania o nim zawodnikow swojego klubu.

Z uwagi na liczbe zgtoszonych zawodnikdw, niektére kategorie mogg zostac potaczone,
co wptywa na kolejnos¢ startu!!

Za wszelkie zniszczenia, w tym ubrudzenia preparatami brazujgcymi
odpowiedzialno$¢ materialng ponosi ich sprawca!

10. PUNKTACJA DRUZYNOWA:

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

- 2 najlepszych zawodnikow w kulturystyce klasycznej

- 1 zawodnika w kulturystyce igrzyskowej



- 3 najlepszych zawodnikow w fitness plazowym mezczyzn
- 1 zawodnika w fitness plazowym atletycznym mezczyzn
- 1 zawodnika w classic Physique

- 1 pary mieszanej

Do punktacji druzynowej Mistrzostw Polski w Fitness wliczane sg wyniki:
- 1 zawodniczki w fitness sylwetkowym kobiet
- 3 najlepszych zawodniczek w bikini kobiet
- 1 zawodniczki w fitness atletycznym kobiet
- 1 zawodniczki w fitness akrobatycznym kobiet
- 1 zawodniczki w fitness artystycznym kobiet
- 1 zawodniczki w wellness kobiet
- 1 zawodnika w fitness mezczyzn
- 1 zawodniczki w fit-model kobiet
- 1 zawodnika w fit-model mezczyzn
- 1 pary fitness

11. PRZEPISY SPORTOWE | SEDZIOWSKIE

Zawody bedg prowadzone i sedziowane wedtug przepisow PZKFiTS (IFBB) dostepnych w
wersji polskojezycznej na stronie PZKFiTS w zaktadce ,,Przepisy”:
http://pzkfits.pl/przepisy /

12. NAGRODY:

Zawodnicy na |, Il, lll miejscach w kategoriach otrzymujg medale MP, puchary, dyplomy.
Zawodnicy zajmujgcy miejsca IV-VI w swojej kategorii otrzymujg dyplomy. Zawodnik zajmujacy
| miejsce w kategorii OPEN otrzyma puchar i dyplom. Trzy najlepsze druzyny otrzymujg puchary
oraz dyplomy.

13. KOMISJA SEDZIOWSKA:
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

14. POSTANOWIENIA KONCOWE:

Sprawy sporne wynikte podczas zawoddw i nie ujete w niniejszym Regulaminie rozstrzyga
Komisja Odwotawcza ztozona z Prezesa PZKFiTS, Sedziego Gtdwnego i przedstawiciela
Organizatora, po wptaceniu wadium w wysokosci 100,— zt na rzecz Organizatora.

15. INFORMACIE:
Wszelkich informacji o zawodach udziela:
Biuro PZKFiTS: tel. +48 573 553 898, e-mail: pzkfits@pzkfits.pl

Zatwierdzam

Wiceprezes PZKFITS
mgr inz. Andrzej Michalak
dn. 12.02.2023 r

ZAtACZNIK:
Limity IFBB na 2023 rok wagi ciata zawodnikéw w zaleznosci od wzrostu:


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

Limity wagi do wzrostu w KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ IGRZYSKOWEJ
mezczyzn i weteranéw

Wzrost do 162 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) — 2 [kg]
Wzrost do 165 cm: maks. waga ciafa [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 KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ meiczyzn 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]

Wazrost do 175 cm: maks. waga ciafa [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]

Wazrost do 180 cm: maks. waga ciafa [kg] = (wzrost [cm] —100) + 7 [kg]

Wazrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] —100) + 9 [kg]

Wazrost 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):
Wazrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] —100) + 0 [kg]
Wazrost do 171 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 1 [kg]
Wazrost 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]
Powyiej 196 cm: maks. waga ciafa [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 7 [kg]

Limity wagi do wzrostu w CLASSIC PHYSIQUE mezczyzn i weterandéw:
Wazrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]
Wazrost do 171 cm: maks. waga ciafa [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]
Wazrost do 175 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 8 [kg]
Wazrost do 180 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] —100) + 11 [kg]
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]
Powyiej 196 cm:  maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 17 [kg]

Limity wagi do wzrostu w CLASSIC PHYSIQUE junioréw (16-23 lata):

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]
Wazrost do 180 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 6 [kg]
Wazrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 7 [kg]
Wazrost do 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 8 [kg]
Powyiej 196 cm:  maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 9 [kg]



