RECTIIT AMIN MISTRZOSTW PO RKITNARBEA TVWEFE
W IKTIT TTIRVETVOCTE T FITNESS

Radzyminski Osrodek Kultury i Sportu
adres: Aleja Jana Pawta I1 20, 05-250 Radzymin

CEL IMPREZY:

- popularyzacja sportow sylwetkowych

- wylonienie zwyciezcow Mistrzostw Polski NABBA i WFF

- wylonienie kadry do reprezentacji Mistrzostw Polski NABBA i WFF

- konfrontacja i wymiana pomystéw oraz doswiadczen pomigdzy zawodnikami i trenerami
w zakresie sportow sylwetkowych

- popularyzacja zdrowego trybu zycia, bez natogow

- promocja miasta Radzymin i Radzyminskiego Osrodka Kultury i Sportu

1. ORGANIZATORZY ZAWODOW

Glownym organizatorem Mistrzostw Polski NABBA i WFF jest zespot NABBA i WFF
Poland i Prezydent Stawomir Jagietto.

2. TERMIN | MIEJSCE

Mistrzostwa Polski NABBA i WFF odbeda si¢ w dniu 21 maja 2022 r. w Radzyminskim
Osrodku Kultury i Sportu ROKIS adres: Aleja Jana Pawta Il 20, 05-250 Radzymin,
0 godzinie 12:00

3. ZASADY

Zawody odbedg si¢ wedtug zasad i kryteriow obowigzujacych dla poszczegélnych kategorii
w NABBA i WFF.

Uwaga! Nowe kategorie i nowe pozowania.
4. WARUNKI UCZESTNICTWA w MISTRZOSTWACH POLSKI NABBA i WFF

Mistrzostwa Polski NABBA i WFF sg to zawody otwarte dla WSZYSTKICH zawodniczek
1 zawodnikow, bez jakiejkolwiek dyskryminacji ze wzgledu na ich udziat w imprezach innych
federacji, oczywiscie pod warunkiem prezentowania odpowiedniego poziomu startowego
w sportach sylwetkowych. Zawodniczki 1 zawodnicy, co wazne - nie sg zobowigzani do
jakichkolwiek powigzan z klubami sportowymi, mogg ale nie muszg by¢ zrzeszeni w zadnych
organizacjach sportowych.



5. ZGLOSZENIA | WERYFIKACJA ZAWODNIKOW
Zgltoszenia zawodnikow:

Zgloszenia imienne startujagcych nalezy nadsyla¢ do dnia 15 maja 2022 r., wysylajac
zgloszenie na adres email:nabba-rejestracja@o2.pl

W zgloszeniu kazdy uczestnik musi podaé:

- imi¢ i nazwisko,

- doktadng date i miejsce urodzenia,

- kategorig startowa, W ktorej zamierza rywalizowac,
- numer telefonu kontaktowego.

Dla wszystkich kategorii obowigzuje wpisowe w wysokosci 250 zI (jedna konkurencja), 200
zt (kolejna konkurencja) od zawodniczki / zawodnika, a pary wpisowe w wysokosci 250 zl.

Kwote z doktadnym wyszczegdlnieniem nazwiska zawodnika (w polu: temat / tytulem)
i dopiskiem ,,MP Nabba i Wff” nalezy wysta¢ na konto:

Santander Bank Polska SA
09 1090 1870 0000 0001 4364 5118
NABBA WEFF Polska Stawomir Jagielto

W przypadku zgloszenia si¢ zawodnika w dniu weryfikacji, bez wcze$niejszej internetowe;j
rejestracji i wplaty wpisowego na podane konto, startowe bedzie wynosi¢ 300 zi. (jedna
konkurencja), 200 zI (kolejna konkurencja), a pary 300 zi.

Weryfikacja startujacych odbywac si¢ bedzie:

- weryfikacja gtéwna w dniu poprzedzajacym zawody tj. 20 maja 2022 r. (pigtek) w godz.
18:00 - 20:00 odbedzie si¢ w ROKIS w Radzyminie

- weryfikacja uzupelniajaca w dniu zawodow tj. 21 maja (sobota) 2022 r. w miejscu
rozgrywania zawodow w godzinach 8:00 - 10:00

Zawodniczki i zawodnicy przystepujac do weryfikacji powinni przygotowac:
- dokument tozsamosci (dowod osobisty, legitymacja, itp.)

- podczas weryfikacji okaza¢ potwierdzenie wptaty wpisowego 250 zt (jedna konkurencja),
200 zt (kolejna konkurencja) przy rejestracji do 15 maja 2022 r. lub dokona¢ optaty
wpisowego w dniu zawodoéw na rzecz NABBA i WFF Poland w kwocie 300 zt (jedna
kategoria), 200 zt (kolejna kategoria), a pary 300 zt. Wpisowe nie podlega zwrotowi.

- aktualne badanie lekarskie z adnotacja dopuszczenia do udzialu w zawodach sportow
sylwetkowych lub wilasnorecznie wypelnionego i podpisanego oswiadczenia 0 braku
przeciwwskazan do startu w zawodach i udziatu na wtasng odpowiedzialnos¢



- strgj startowy (nie ma obowigzku przystepowania do weryfikacji juz w strojach startowych,
niemniej strdj zastgpczy powinien odpowiadaé wzorcom przyjetym W  sportach
sylwetkowych)

- zawodnik zobowigzany jest do dostarczenia podktadu muzycznego na ptycie CD lub USB z
opisanym nazwiskiem wtasciciela - nagranie nalezy umiesci¢ na poczatku nosnika, trwac
moze nie dtuzej niz 60 sekund

6. KATEGORIE wedlug kryteriow i regulaminu, ktére beda rozegrane na zawodach:

Kategorie kobiece:

1. Miss Bikini Class A do 163 cm (do 35 lat)

2. Miss Bikini Class B powyzej 163 cm
(do 35 lat)

3. Miss Bikini Class A do 163 cm
(powyzej 35 lat)

4. Miss Bikini Class B powyzej 163 cm (powyzej 35 lat)

Uwaga - zmiana pozowania Miss Bikini!

5. Bikini Fitness Class A do 163 cm
6. Bikini Fitness Class B powyzej 163 cm

7. Bikini Fitness Class A do 163 cm
(powyzej 35 lat)

8. Bikini Fitness Class B powyzej 163 cm (powyzej 35 lat)

Uwaga - zmiana pozowania Bikini Fitness!




9. Miss Toned Figure

Uwaga - zmiana pozowania Miss Toned Figure!

10. Miss Phisique

Uwaga - zmiana pozowania Miss Phisigue!

Kategorie meskie:

1. Bodybuilding Class 1. +179cm
2. Bodybuilding Class 2. 172-179cm

3. Bodybuilding Class 3. 165 -172cm

&

Bodybuilding Class 4. -165cm

o

Bodybuilding Men Masters + 40

o

Bodybuilding Men Masters + 50

Uwaga - zmiana pozowania Class 1,2,3,4 i Masters +40, + 50!



7. Mens Classic Bodybuilding do 172cm wzrostu,
(limit wagi wrost -100)+3

8. Mens Classic Bodybuilding powyzej 172cm wzrostu,
(limit wagi wrost -100)+6

Uwaga - zmiana pozowania Mens Classic Bodybuilding!

9. Mens Bermuda fitness Class A do 170 cm

10. Mens Bermuda fitness Class B powyzej 170



Uwaga - zmiana pozowania Mens Bermuda Fitness Class A,B!

11. Mens Sports Shorts Class A do 170 cm (troche mniejsza muskulatura i definicja
miesni niz w kategorii Mens Bermuda Fitness)

12. Mens Sports Shorts Class B powyzej 170 (troche mniejsza muskulatura i definicja
miesni niz w kategorii Mens Bermuda Fitness)

Uwaga - zmiana pozowania Mens Sports Shorts Class A,B!

13. Open Junior - 21

Pary — tylko zawody krajowe

Organizator zastrzega sobie prawo do tgczenia kategorii, poniewaz warunkiem rozegrania
danej kategorii jest udziat min. 3 zawodnikow/zawodniczek.



7. STROJE | WYMOGI REGULAMINOWE

Kategorie Miss Bikini

Kostium moze by¢ ozdobiony ornamentami i krysztatkami. Dot kostiumu zakrywa 1/3
posladkow. Rodzaj materiatu 1 kolory dowolne. Obuwie na wysokim obcasie. Miss Bikini
wyjscie na sceng kobiet w stroju bikini w butach na wysokim obcasie (T-walking, LINE up —
4 zwroty)

Kategoria jest wyzwaniem dla kobiet, ktore pielggnuja doskonato$¢ genetyczng swoich cial,
sa sprawne fizycznie. Waznym szczegotem oceny jest przede wszystkim to, by zawodniczki
nie miaty zbytnio zdefiniowanego i rozbudowanego umigsnienia. Ekstremalna definicja
umie¢s$nienia jest niedopuszczalna, co nie zmienia faktu, iz ciato winno by¢ jedrne, o zdrowym
1 sprezystym wygladzie. Gora sylwetki winna by¢ proporcjonalnie rozwinig¢ta w stosunku do
réwnie proporcjonalnej dolnej polowy ciala. Waska talia bez zbyt mocnego zdefiniowania
miegs$ni brzucha, zarysowane biodra, plecy wpisane w delikatny, kobiecy trojkat, doskonale
uksztattowane nogi — to te cze$ci ciata, ktére odgrywaja wazng rol¢ w ocenie. Pod uwage
brana jest tez uroda z mocnymi akcentami kobiecosci, bez cech maskulinizacji, jak rowniez i
fryzura, picknem utozenia dopetniajaca klase kobiety w kategorii bikini.

Kategorie Bikini Fitness

Miss Bikini Fitness jest kategorig dla zawodniczek, ktore posiadajg wszystkie cechy sylwetki
odpowiednie dla kategorii Miss Bikini, ale maja juz mocniej zdefiniowana muskulature, s3
"docigte" co rozni je od zawodniczek Miss Bikini, ale nie posiadaja na tyle rozwinig¢tego
umies$nienia, aby rywalizowa¢ w kategorii Miss Toned Figure lub Miss Physique. Kostium
moze by¢ ozdobiony ornamentami i1 krysztatkami. Dot kostiumu zakrywa 1/3 posladkow.
Rodzaj materiatu 1 kolory dowolne. Obuwie na wysokim obcasie. Bikini Fitness wyjscie na
sceng kobiet w stroju bikini w butach na wysokim obcasie (T-walking, LINE up — 4 zwroty)



Kategorie Miss Toned Figure i Miss Physigue

Kategorie Miss Toned Figure i Miss Physique to kulturystyka kobiet. Kostium w tej kategorii
moze by¢ rowniez ozdobiony ornamentami i krysztatkami gorna czgs$¢ kostiumu powinna by¢
wigzana do majtek oraz skrzyzowana na plecach, zawodniczki wychodza na scen¢ w stroju
dwu cze$ciowym 1 butach na wysokim obcasie. Oceniana jest symetria, proporcje i jako$¢
umig$nienia sylwetki, odpowiedni poziom odttuszczenia i odwodnienia. Panie wychodzg na
scene w pierwszej rundzie w stroju bikini w butach na wysokim obcasie gdzie oceniania jest
gracja, poruszanie si¢ po scenie oraz sylwetka (T-walking, LINE up — 4 zwroty, pozycje
obowigzkowe). Kolejne wyjscie na scen¢ to prezentacja uktadu dowolnego (60 sekund).
Oceng 0golng jest $srednia z obu rund.

Kategoria Mens Sports Shorts

Kryteria oceniania lekkiej sylwetki meskiej: proporcje ciata z niezbyt przesadnie
rozbudowang masg migsniowa. Pod uwage bedzie brana sylwetka jako cato$¢ i jej
poszczegblne grupy migsniowe. Dhugos¢ spodenek maksymalnie do potowy uda. Strojem
dozwolonym w tej kategorii sg spodenki w dowolnym kolorze i kroju, ktérych dlugos¢ siega
do potowy uda. Kategoria oceniana bedzie w czterech zwrotach. Kategoria jest szansg dla
mezczyzn bez zbyt ostrego odtluszczenia, bez zbytnio rozwinigtej masy migSniowe;j
(zachowane proporcje i estetyka sportowej sylwetki) jednakze przy dobrej separacji
mig$niowej (niezbyt przesadnej).

Kategoria Mens Bermuda Fitness

!

L.
Kryteria oceniania w meskiej sylwetce plazowej: proporcje ciata z mocniej rozbudowang
masg mig$niowa niz w kategorii Men Physique. Pod uwage bedzie brana sylwetka jako catos¢
1 jej poszczegolne grupy migsniowe. Dhugos¢ spodenek do kolan. Strojem dozwolonym w tej
kategorii sg spodenki w dowolnym kolorze 1 kroju, ktérych dtugos¢ siega do kolan. Kategoria
oceniana bedzie w czterech zwrotach, jest szansa dla mezczyzn bez zbyt ostrego
odtluszczenia, z mocniej rozwini¢ta masa migsniowa niz W kategorii Mens Sports Shorts



(zachowane proporcje i estetyka sportowej sylwetki) jednakze przy dobrej separacji
migsniowej (niezbyt przesadnej).

Kategoria Mens Classic Bodybuilding

Komisja S¢dziowska ocenia trzy rundy:
- symetria budowy ciata

- pozy obowigzkowe

- uktad dowolny

I. Symetria (budowa ciata)

LINE-UP- ocena sylwetki przodem, ocena sylwetki tylem, ocena sylwetki bokiem lewym i
prawym — zgodnie z komendami Se¢dziego Rozprowadzajacego (obecny na scenie) lub
konferansjera prowadzacego zawody.

Il. Pozy obowigzkowe

1. Bicepsy przodem

2. Klatka piersiowa dowolnym bokiem
3. Bicepsy tytem + tydka

4. Triceps dowolnym bokiem

I1l. Uktad dowolny

Uktad dowolny to autoprezentacja zawodnika promujgca pigkno sportow Sylwetkowych.
Zawodnicy przez maksymalni 60 sekund prezentuja swoja sylwetke do uktadow
choreograficznych wlasnego autorstwa, w trakcie tej prezentacji zawodnik ma mozliwos¢
zwroci¢ uwage sedziow 1 publiczno$ci gltdéwnie na atuty swojej sylwetki, gdzie oceniane
bedzie zsynchronizowanie muzyki z prezentowanymi pozami, koordynacja i panowanie nad
umie$nieniem, choreografia, artyzm, ktére tworza catoksztalt formy startowej w sportach
sylwetkowych.

Kategoria Mens Bodybuilding

Komisja S¢dziowska ocenia trzy rundy:
- symetria budowy ciata

- pozy obowigzkowe

- uktad dowolny

I. Symetria (budowa ciata)



LINE-UP- ocena sylwetki przodem, ocena sylwetki tytem, ocena sylwetki bokiem lewym i
prawym — zgodnie z komendami Se¢dziego Rozprowadzajagcego (obecny na scenie) lub
konferansjera prowadzacego zawody.

Il. Pozy obowigzkowe

1. Bicepsy przodem

2. Najszerszy grzbietu przodem

3. Klatka piersiowa dowolnym bokiem
4. Triceps dowolnym bokiem

5. Bicepsy tytem + tydka

6. Najszerszy grzbietu tytem + tydka
7. Migsénie brzucha i ud

8. Most Muscular

I1l. Uktad dowolny

Uktad dowolny to autoprezentacja zawodnika promujgca pigkno sportow Sylwetkowych.
Zawodnicy przez maksymalni 60 sekund prezentuja swoja sylwetke do uktadow
choreograficznych witasnego autorstwa, w trakcie tej prezentacji zawodnik ma mozliwo$é
zwroci¢ uwage sedzidw 1 publicznosci gtownie na atuty swojej sylwetki, gdzie oceniane
bedzie zsynchronizowanie muzyki z prezentowanymi pozami, koordynacja i panowanie nad
umiesnieniem, choreografia, artyzm, ktére tworza catoksztalt formy startowej w sportach
sylwetkowych.

8. NAGRODY

Od I do Il miejsca puchar oraz pamigtkowe medale i dyplomy, nagrody od sponsorow.
9. PROGRAM ZAWODOW

- 0d 8:00-10:00 uzupetniajaca weryfikacja zawodnikow

- ok. 12:00 rozpoczecie zawodow

Szczegotowa, ostateczna wersja programu zawodow zostanie ogloszona i udostgpniona
zainteresowanym po zakonczeniu weryfikacji zawodnikow w dniu zawodow. Miejsca
wywieszenia programu to szatnie oraz wyznaczone miejsce ogloszen zawodow.

10. POSTANOWIENIA PORZADKOWE

Dopuszcza si¢ uzycie wszelkich srodkow brazujacych - bez dyskryminowania jakichkolwiek
producentéw, lecz zgodnie z obowigzujacymi normami (samoopalacz w kremie lub ptynie,
opalanie natryskowe itp.)



Uwaga! Zawodnik moze wprowadzi¢ na zaplecze jedna osobe
(trener/pomoc/rodzina itp) za ktorg optata wynosi 50 zi

11. ZAKWATEROWANIE
Uczestnicy sami / rezerwuja sobie noclegi w hotelach.
12. KOMISJA SEDZIOWSKA

Komisje s¢dziowska powota sedzia gtowny zawodow 1 w sktad jej wejda certyfikowani
sedziowie.

13. INFORMACJE

Wszelkie pozostate informacje o imprezie bedg sukcesywnie zamieszczane przez zespot
organizacyjny na naszych profilach na Facebooku.

14. KWESTIE SPORNE

Wszelkie kwestie sporne nieuregulowane w niniejszym regulaminie, a mogace zaistnie¢
w trakcie imprezy rozstrzyga¢ beda osoby do tego wyznaczone tj. przez s¢dziego gtdéwnego
zawodow lub inng osobe wyznaczong przez organizatora.



