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1. Definicja marszu nordic walking

Nordic walking (NW) jest to przemieszczanie sie do przodu z wykorzystaniem naprzemiennego ruchu
ragk i nég, przy jednoczesnym odpychaniu sie kijami i zachowaniu statego kontaktu przynajmniej jednej
stopy z podtozem —w marszu NW nie moze wystgpic¢ faza lotu (chwilowy brak stycznosci z podtozem).

Dodatkowo nalezy zachowac¢ nastepujgce aspekty techniki marszu NW:

e naprzemianstronne odpychanie sie kijami nastepuje w rytm marszu (z zachowaniem
koordynacji ruchowej, naprzemiennej pracy ramion i nog),

e stawianie stop na ziemi, poczgwszy od piety, skoficzywszy na palcach,

e obszerna praca ramion podkreslajgca miniecie dionig biodra w ptaszczyznie strzatkowej
(wyjatek stanowi nachylenie terenu powyzej 20%),

e odpychanie sie kijami nastepuje podczas naprzemiennej pracy ramion w pfaszczyznie
strzatkowej (przéd — tyt, nie na boki),

e zaleca sie stosowanie techniki fitness (klasycznej).

Podczas marszu NW nie jest dozwolone:
e nadmierne pochylanie ciata w przéd (zatamanie, ugiecie bioder),
e whbijanie kijow pod katem prostym (przed linig ciata),
e nadmierne uginanie tokcia przy wbijaniu i odpychaniu sie kijem,
e brak whbicia i odepchniecia kijem,
e obnizanie srodka ciezkosci (uginanie kolan).

2. Sprzet Uzywany przez zawodnika

Do marszu nordic walking uzywa sie specjalnie wykonanych kijow.

Kije — zaleca sie stosowanie kijéw przeznaczonych do NW. Dtugos¢ kija musi by¢ dobrana w taki sposéb,
by kat miedzy ramieniem, a wbitym pionowo kijem wynosit 90 stopni, z akceptowalnym btedem +/-
5cm.

Sprzet elektroniczny — niedozwolone jest uzywanie zestawdéw stuchawkowych, urzgdzenia
elektroniczne innego typu sg dopuszczalne, jesli nie przeszkadzajg w marszu innym zawodnikom.
Pojemniki na wode — nie jest zabronione korzystanie z wtasnych pojemnikdéw na wode. Zaleca sie
jednak korzystanie z punktow odswiezania dostepnych na trasie zawoddéw. Zawodnik moze réwniez
dostarczy¢ wtasne napoje na punkty odswiezania.

3. Ubidr i wyposazenie zawodnika

a. Zawodnicy startujgcy w zawodach muszg nosic¢ strdj, ktorych czystos$é, kréj i sposéb noszenia nie
budzg zastrzezen. Stroj musi by¢ uszyty z materiatu nieprzezroczystego, nie powinien przeswitywacé
nawet, gdy jest mokry. Zawodnikom nie wolno nosi¢ ubioru, ktére mogtyby utrudnia¢ prace
sedziom. Zaleca sie noszenie stroju sportowego, przylegajgcego do ciafa.

b. Obuwie musi by¢ petne i wykonane z miekkiego materiatu, aby nie utrudniato poruszania sie
podczas marszu. Niedozwolony jest start na boso czy w innych butach, niz wskazane wczesnie;.
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Kazdy zawodnik otrzymuje numer startowy, ktdry musi przypig¢ widoczny sposdb na piersi, bgdz
brzuchu. Zawodnicy chowajacy numery startowe pod odzieza mogg spodziewaé sie kar
minutowych. Noszony numer startowy musi odpowiada¢ numerowi chipa elektronicznego.

4. Bezpieczenstwo i opieka medyczna

Nad bezpieczenstwem zawodnikow czuwa stuzba medyczna i wykwalifikowana stuzba techniczna.
Organizator zapewnia bezpieczenstwo na trasie i zamkniecie ruchu kotowego na odcinku
zawodoéw.

Na polecenie stuzb medycznych zawodnik musi niezwtocznie zejs¢ z trasy.

Od wszystkich oséb biorgcych czynny lub bierny udziat w zawodach NW oczekuje sie postepowania
niesprzecznego z etyka, moralnosciag i aprobowanymi spotecznie obyczajami.

5. Punkty odswiezania i odzywiania

Woda i inne stosowne pozywienie powinno by¢ dostepne w okolicach startu i mety podczas
trwania zawodow.

Na trasie, zaleznie od warunkéw atmosferycznych, mogg znajdowac sie punkty odswiezania z wodg
niegazowang podawang do rgk zawodnikow.

Pozywienie, ktdre moze by¢ dostarczone przez zawodnika, nalezy umiesci¢ w punktach
wskazanych przez zawodnika. Powinno by¢ ono tak utozone, aby byt do niego fatwy dostep lub
moze by¢ podawane przez upowaznione osoby do rgk zawodnikéw.

Punkty odswiezania i odzywiania objete sg strefg zwang strefg zaopatrzenia. Obejmuje ona odcinek
50 m przed i 50 m za miejscem poboru napoju lub pozywienia. W tej strefie nie oceniania jest przez
sedziow praca rgk zawodnikow.

6. Trasa

Podtoze trasy zawodow moze by¢ twarde lub miekkie. Nie moze jednak zagrazaé bezpieczenstwu
zawodnikdow.

Trasa musi by¢ wyraznie oznakowana, aby utatwic¢ poruszanie sie po nie;j.

Dtugosc trasy liczona jest po najkrotszej linii, jakg moze pokonac zawodnik.

Dopuszcza sie mozliwos¢ nieduzego btedu w pomiarze.

Zaleca sie dodatkowe stosowanie oznaczen na trasie co 1 km.

Start i meta oznaczone sg bramami/bramg startows.

Przy kazdej zmianie rodzaju podtoza wyznaczona jest 50 m strefa zmian koncowek, w ktorej
zawodnik moze natozy¢ lub zdjg¢ naktadki na kije. W tej strefie nie oceniania jest przez sedziow
praca rgk zawodnikow.

Zawodnik wykonujacy manewr wyprzedzania, nie moze przy tym przeszkadza¢, wzglednie
utrudniac¢ ruchu zawodnikowi przez niego wyprzedzanemu.

Dopuszcza sie rozne dystanse w zaleznosci od pomystu Organizatora.

Ostateczng decyzje o dopuszczeniu trasy podejmuje Sedzia gtdwny zawoddw.

7. Opuszczenie trasy

Zawodnik po starcie moze zrezygnowacd z brania udziatu w rywalizacji za zgodg i pod nadzorem
sedziego, pod warunkiem, ze powrét na miejsce startu/mety odbedzie sie po wyznaczonej trasie,
w kierunku wczesniejszego marszu, bgdz przeciwnym.

Jesli Sedzia gtéwny zawoddéw otrzyma informacje, i uzna jg za wystarczajgco uzasadniong, od
sedziego lub innego obserwatora zawododw, ze zawodnik opuscit oznakowang trase, skrocit
dystans, jaki powinien pokonaé, wéwczas podejmie decyzje o dyskwalifikacji zawodnika.
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8. Start

Na jednej linii startowej moze znajdowac sie tyle zawodnikéw na ile zezwala bezpieczenstwo. O
liczbie zawodnikdw na linii startu decyduje Sedzia gtéwny.

Start do konkurencji marszu NW powinien nastgpi¢ na wystrzat z pistoletu.

Komenda startowa poprzedzajgca strzat powinna brzmieé¢ ,na miejsca”, po ktdrej wszyscy
zawodnicy znajdg sie w bezruchu, w niektérych przypadkach akceptowane jest odliczanie przed
startem.

9. Sedziowanie i Sedzia gtéwny

Wszyscy sedziowie NW powinni dziata¢ niezaleznie od siebie, a ich osgd powinien opiera¢ sie
jedynie na wtasnych obserwacjach dokonywanych ludzkim okiem.

W zawodach NW powinno by¢ minimum pieciu sedzidw oceniajacych, tgczne z sedzig gtéwnym.
Sedzia gtdwny ma prawo do dyskwalifikacji zawodnika, gdy sposdb jego poruszania wyraznie nie
spetnia warunkow opisanych w pkt. 1., niezaleznie od liczby wnioskdw o dyskwalifikacje, jakie mogt
otrzymac dany zawodnik.

Sedzia gtéwny dziata, jako nadzorujacy zawody oraz jako sedzia oceniajgcy.

10. Ostrzezenia, kary, dyskwalifikacje

Zawodnicy otrzymujg ostrzezenia za nie spetnienia warunkéw okreslonych w pkt. 1. Na dystansie
okoto 5 km i krétszym otrzymanie dwdch ostrzezen rownoznaczne jest z otrzymaniem z6ttej kartki,
na dystansie okoto 10 km i dtuzszym otrzymanie trzech ostrzezen réwnoznaczne jest z
otrzymaniem zéttej kartki.

Zawodnicy dostajg z6ttg kartke poprzez okazanie zdttego kartonika, gdy ich marsz stwarza
niebezpieczenstwo dla innych zawodnikéw oraz nie spetnienia warunkdow okreslonych w pkt. 1.
Za tzw. ,podbieganie” wszyscy sedziowie majg prawo do natychmiastowej dyskwalifikacji
zawodnika.

Dyskwalifikacja zawodnika moze nastgpi¢ ze skutkiem natychmiastowym, gdy zawodnik tamie
zasady fair play lub jest wulgarny wobec wspétzawodnikow czy sedzidw.

Otrzymanie z6ttej kartki oznacza natozenie na zawodnika kary w postaci 60 sekund doliczanych
do czasu pokonania dystansu okoto 5 km i krdtszego i 120 sekund doliczanych do czasu
pokonania dystansu okoto 10 km i dtuiszego. Odstepstwo od tej reguly nastepuje tylko na
wyrazne Zyczenia organizatora imprezy.

Sedziowie nie majg obowigzku werbalnie oznajmia¢ swoich werdyktow podczas trwania imprezy,
lecz w miare mozliwosci powinni to robic.

Sedziowie majg obowigzek zapisywania rodzaju przewinienia, za ktdére wydajg ostrzezenia.
Ostrzezenie wystawione bez opisu nie jest wazne.

Zawodnik ma prawo po zawodach dowiedzie¢ sie od Sedziego gtéwnego powodu otrzymania
ostrzezenia lub z6tte] kartki.

Liste wszystkich ostrzezen, kar i dyskwalifikacji sedziowie umieszczajg przy wynikach
nieoficjalnych.

Sedziowie mogg rowniez przyznac specjalng — zielong kartke, za perfekcyjng technike nordic
walking. Zawodnik musi by¢ wskazany przez co najmniej dwdch sedziéw na trasie.

11. Protesty i odwotania

Protesty dotyczace wyniku uzyskanego na danych zawodach nalezy zgtasza¢ w ciggu 30 minut od
momentu ogtoszenia nieoficjalnych wynikéw.
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b. Kazdy protest nalezy w pierwszej kolejnosci zgtaszaé ustnie do Sedziego gtéwnego zawoddw
Zgtoszenia mogg by¢ dokonywane przez samego zawodnika lub przez osobe dziatajgcg w jego
imieniu.

c. Od decyzji podjetej przez sedziego gtdwnego przystuguje prawo odwotania sie do komisji
odwotawczej. Odwotanie musi by¢ ztozone w ciggu 30 minut od decyzji sedziego gtéwnego. Nalezy
sktadad je na pismie, z podpisem osoby oficjalnie wystepujgcej w imieniu zawodnika.

d. Komisja odwotawcza sktada sie z przedstawiciela Organizatora oraz sedziego gtéwnego zawodow.
Decyzja komisji odwotawczej jest ostateczna. Nie istnieje dalsza mozliwos¢ sktadania odwotania.

f. Zasady dotyczace sktadania protestow mogg byc¢ inne, jesli Organizator w regulaminie danej
imprezy wprowadzit okreslony zapis.

12. Wyniki

Rozrézniamy dwa rodzaje wynikow: wyniki nieoficjalne i wyniki oficjalne.

Wyniki nieoficjalne — to pierwsze wyniki z zawodoéw sporzadzone przez organizatora zawodéw po
dotarciu do mety ostatniego zawodnika. Wyniki te obowigzujg z zastrzezeniem mozliwosci protestu i
sg podawane do wiadomosci w mozliwie najszybszym czasie po dotarciu do mety ostatniego
zawodnika.

Wyniki oficjalne - wyniki oficjalne zawoddw s3 nieodwotalne. Podawane s3 do wiadomosci
natychmiast po uptywie terminu, w jakim mozna wnies¢ sprzeciw lub po wydaniu decyzji przez jury
zawodow o wniesionym sprzeciwie.

Po zakonczeniu zawoddw wyniki w wersji elektronicznej powinny znalez¢ sie na wskazanej przez
Organizatora stronie internetowej, gdzie kazdy zawodnik bedzie miat do nich dostep.

13. Postanowienia koficowe
a. Niniejszy regulamin wchodzi w zycie z dniem 01 stycznia 2017 roku.

b. Ostateczna interpretacja tego regulaminu nalezy do Sedziego gtéwnego i Organizatora danych
zawodoéw.
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