33. DEBIUTY PZKFiTS 2026
Grudziadz, 12 kwietnia 2026 r.

REGULAMIN

1. ORGANIZATORZY
- Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Trojboju Sitowego
- Sklep Papaj Elwira Lech

2. PARTNERZY
- HONOROWY PATRONAT
Prezydent Miasta Grudzigdza — Pan Maciej Glamowski

3. TERMIN | MIEJSCE
Debiuty 2026 odbedg sie w dniach:
12 kwietnia 2026 r. w Centrum Kultury Teatr przy ul. Teatralnej 1 w Grudzigdzu

4. UCZESTNICTWO

Debiuty otwarte sg dla wszystkich oséb, pragngcych rozpoczgé kariere wyczynowa w kulturystyce
lub fitness. 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 2010 lub wczesnie;.
Jedynie w kategoriach fitness kobiet mogg startowa¢ osoby w wieku od 14 lat (decyduje rocznik,
a wiec te, ktére w tym roku koncza 14 lat i starsze).

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

Zawodnicy startujacy, ktdrzy ztamia 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: 300 zt za kaid3 z
dodatkowych kategorii.

Kwote z wyszczegdlnieniem nazwiska zawodnika (w polu: temat / tytutem) i dopiskiem ,Debiuty
2026"” nalezy wysta¢ do dn. 07.04.2026 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,

- spbznienia sie zawodnika na start swojej kategorii.

UWAGA 3: Zgodnie z najnowszymi przepisami IFBB, startujagcy moga wystapi¢ w wiecej niz jednej
kategorii startowej. Dopuszczalne dublowanie kategorii:

e kulturystyka klasyczna - classic physique - kulturystyka

e fitness plazowe mezczyzn — fit-model mezczyzn

o fitness akrobatyczne kobiet — fitness sylwetkowe kobiet

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

¢ wellness kobiet — fit-model kobiet



Pozostali zawodnicy i zawodniczki mogg wystgpic¢ tylko w jednej kategorii.

5. ZGLOSZENIA
Zgtoszenia imienne startujgcych nalezy nadsytac¢ do 7 kwietnia 2026 r. wypetniajgc FORMULARZ
zamieszczony na stronie PZKFiTS pod ponizszym adresem:

https://www.pzkfits.pl/rejestracja/2026-debiuty/116/

Formularz niezawierajacy petnych informacji o zawodniku nie zostanie przyjety.
W zgtoszeniu kazdy zawodnik lub zawodniczka musi poda¢:

- imie i nazwisko

- miejscowos¢ zamieszkania

- doktadng date urodzenia

- doktadnga kategorie (wzrostowa lub wagowa), w ktdrej zamierza wystartowac
- telefon kontaktowy

- adres e-mail

Osoby startujace, ktore wniosty optate w formie przelewu bankowego, proszone sg o zabranie ze soba
wydruku potwierdzajgcego dokonanie przelewu.

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

6. WERYFIKACJA ZAWODNIKOW
Weryfikacja uczestnikdw Debiutéw odbedzie sie 11 kwietnia 2026 r. (sobota) w godz. 16:30 —

18:00 w hotelu Marusza, 86-300 Grudzigdz, Marusza 12, https://hotelmarusza.pl/ .

Zawodnicy startujg na wtasng odpowiedzialnos¢. Zobowigzani sg posiadac:

Dokument tozsamosci ze zdjeciem, zawierajgcy doktadng date urodzenia.

Dowdd whiesienia optaty startowej (wydruk dokonania wczes$niejszego przelewu lub KP
wystawione na zawodach).

Zawodnicy przystepujacy do rywalizacji na zawodach oswiadczaja, ze posiadajg zaswiadczenia
lekarskie zezwalajgce na wspotzawodnictwo sportowe zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra
Zdrowia z dnia 22 lipca 2016 r. (tekst jednolity ogtoszony obwieszczeniem Ministra Zdrowia z
dnia 7 maja 2020 r. poz. 812). Kluby uczestniczagce w rywalizacji sportowej powinny posiadac
ubezpieczenie OC, zas zawodnicy ubezpieczenie NNW.

Zawodnicy zobowigzani sg posiada¢ ze sobg wszystkie stroje startowe oraz nosnik USB z
nagraniem w formacie mp3 do programu dowolnego (kulturystyka mezczyzn, kulturystyka
klasyczna, classic physique 60 sekund; fitness 90 sekund).

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

W tekstach utworéw wykorzystywanych do programow dowolnych nie mogg pojawiac 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). Spodenki do kulturystyki klasycznej takie same jak do classic
physique (15 cm po bokach).

Narada Techniczna sedziow i kierownikéw ekip odbedzie sie po zakoniczeniu weryfikacji, okoto
godz. 19:15, na ktdrej ogfoszony zostaje ostateczny program zawodow.


https://www.pzkfits.pl/rejestracja/2026-debiuty/116/
https://hotelmarusza.pl/

7. KATEGORIE:

Fitness plazowe mezczyzn: open
Kulturystyka klasyczna mezczyzn: open

Classic physique mezczyzn: open
Kulturystyka mezczyzn: 80 kg, +80 kg
Fitness sylwetkowe kobiet: open

Fitness akrobatyczne kobiet: open

Fitness artystyczne kobiet: open

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

Fit-model kobiet: open

Uwaga 4: Wykonywanie elementdw akrobatycznych w programach dowolnych w kulturystyce,
kulturystyce klasycznej, classic physique i fitness atletycznym kobiet jest zabronione. Wykonujgc
program, nie wolno robi¢ wyskokdw ani odrywac obu ndg od powierzchni sceny, jesli Zadna inna
czes¢ ciata nie styka sie ze sceng w tym samym momencie.

Uwaga 5: W fitness artystycznym kobiet nie wolno wykonywac takich elementdéw akrobatycznych
jak: salta, gwiazdy bez podparcia rekami, przerzuty, rundaki oraz wychwyty z gtowy (sprezynki), a
takze ich kombinacje.

Uwaga 6: Organizator zastrzega sobie prawo tgczenia kategorii, jesli nie bedzie co najmniej
czterech zawodhniczek lub zawodnikéw w danej kategorii.

Uwaga 7: Jesli w jakiejs kategorii bedzie 17 lub mniej startujgcych, nie rozgrywa sie eliminacji w
tej kategorii, a jedynie poftfinaty.

Uwaga 8: Jesli w jakiejs kategorii bedzie 7 lub mniej startujgcych, nie rozgrywa sie potfinatow w
tej kategorii, a jedynie finaty.

Uwaga 9 — nowosc!!! Nowe stroje do fit-model meiczyzn:

- Runda 1: Tylko spodenki takie jak w kulturystyce klasycznej: jednobarwne, 15 cm wysokosci na
biodrach.

- Runda 2: bez obuwia, dzinsy i koszulka gimnastyczna jednobarwna, matowa.

8. PROGRAM

11 kwietnia 2026 r (sobota)
16:30 — 18:00 — Weryfikacja
19:15 — Narada Techniczna

12 kwietnia 2026 r (niedziela)
godz. 09:00 — POCZATEK ZAWODOW:

1 BLOK ZAWODOW:

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

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

Fitness sylwetkowe kobiet open: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)

Wellness kobiet open: potfinaty — Runda 1 (poréwnania)

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

Fitness akrobatyczne kobiet open: pétfinaty — Runda 2 (ocena sylwetki)

Fitness artystyczne kobiet open: poéffinaty — Runda 2 (ocena sylwetki)

- 1 BLOK DEKORACII:



Fitness sylwetkowe kobiet open
Wellness kobiet open

2 BLOK ZAWODOW:

Kulturystyka klasyczna mezczyzn open: poétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
Classic physique mezczyzn open: poétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
Kulturystyka klasyczna mezczyzn open: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
Kulturystyka klasyczna mezczyzn open: finaty — Runda 3 (program)

Classic physique mezczyzn open: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
Classic physique mezczyzn open: finaty — Runda 3 (program)

2 BLOK DEKORACII:
Kulturystyka klasyczna mezczyzn open
Classic physique meiczyzn open

3 BLOK ZAWODOW:

Fitness akrobatyczne kobiet open: finaty — Runda 3 (program)
Fitness artystyczne kobiet open: finaty — Runda 3 (program)
Fitness akrobatyczne kobiet open: finaty — Runda 4 (zwroty)
Fitness artystyczne kobiet open: finaty — Runda 4 (zwroty)

3 BLOK DEKORACII:
Fitness akrobatyczne kobiet
Fitness artystyczne kobiet

4 BLOK ZAWODOW:

Bikini 166 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

Bikini +166 cm: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

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

4 BLOK DEKORACII:
Bikini 166 cm
Bikini +166 cm

BIKINI KOBIET OPEN + DEKORACJA
5 BLOK ZAWODOW

Kulturystyka mezczyzn 80 kg: pétfinaty — Runda 1 (porédwnania)
Kulturystyka mezczyzn +80 kg: pétfinaty — Runda 1 (poréwnania)
Kulturystyka mezczyzn 80 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
Kulturystyka mezczyzn 80 kg: finaty — Runda 3 (program)
Kulturystyka mezczyzn +80 kg: finaty — Runda 2 (pozy obowigzkowe)
Kulturystyka mezczyzn +80 kg: finaty — Runda 3 (program)

5 BLOK DEKORACII:
Kulturystyka mezczyzn 80 kg
Kulturystyka mezczyzn +80 kg



KULTURYSTYKA MEZCZYZN OPEN + DEKORACJA

6 BLOK ZAWODOW

Fit-model kobiet open: pétfinaty — Runda 1 (prezentacja indyw. + zwroty, suknia)

Fitness plazowe mezczyzn open: poétfinaty — Runda 1 (poréwnania)

Fit-model kobiet open: pétfinaty — Runda 2 (prezentacja, stréj jednocz, poréwnania)
Fitness plazowe mezczyzn open: finaty — Runda 2 (zwroty)

Fit-model kobiet open: finaty — Runda 3 (V-walking, prezentacja indyw. + zwroty, suknia)
Fit-model kobiet open: finaty — Runda 4 (prezentacja, V-walking, stréj jednocz, zwroty)

6 BLOK DEKORACII:
Fitness plazowe meiczyzn open
Fit-model kobiet open

FITNESS PLAZOWE MEZCZYZN OPEN + DEKORACJA

OSTATECZNY PROGRAM ZAWODOW ZOSTANIE USTALONY PO WERYFIKACII

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

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

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

9. 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 /

10. NAGRODY:

Zawodnicy na |, Il, 1l miejscach w kategoriach otrzymujg medale, puchary, dyplomy. Zawodnicy
zajmujgcy miejsca IV-VI w swojej kategorii otrzymujg dyplomy. Zawodnik zajmujgcy | miejsce w
kategorii OPEN otrzyma puchar i dyplom.

11. KOMISJA SEDZIOWSKA:
Komisje Sedziowska powotuje PZKFiTS.

12. 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.

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



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

Zatwierdzam Organizator

Wiceprezes PZKFITS Elwira Lech
mgr inz. Andrzej Michalak
dn. 28.02.2026 r

ZALACZNIK:
Limity IFBB na 2024 rok wagi ciata zawodnikéw w zaleznosci od wzrostu:

Limity wagi do wzrostu w KULTURYSTYCE KLASYCZNEJ meizczyzn 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 ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]

Wazrost do 180 cm: maks. waga ciata [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]
Wazrost do 180 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]
Wazrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 5 [kg]
Wazrost 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 meiczyzn i weteranow:
Wazrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 4 [kg]
Wazrost do 171 cm: maks. waga ciata [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]
Wazrost do 188 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 13 [kg]
Wazrost do 196 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 15 [kg]
Powyzej 196 cm:  maks. waga ciafa [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 17 [kg]

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

Wazrost do 168 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 2 [kg]
Wazrost do 171 cm: maks. waga ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) + 3 [kg]
Wazrost 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]



