Przepisy Zawodow Nordic Walking

Puchar Lubelszczyzny ,, LUBELSKIE TEZ CHODZI” 2017

Definicja marszu Nordic Walking:

1. Nordic Walking (NW) jest to przemieszczanie si¢ ruchem naprzemiennym marsz,

z jednoczesnym odpychaniem si¢ kijami, przy zachowaniu statego kontaktu
przynajmniej jednej stopy z podtozem. Podczas wykonywania prawidtowego marszu
Nordic Walking ma miejsce moment gdy zawsze jedna noga (stopa) dotyka podtoza.
W marszu NW brak fazy lotu — zawsze ma miejsce faza jednonoznego podparcia.

Dodatkowo nalezy zachowa¢ nastgpujace aspekty techniki marszu NW:

naprzemianstronne odpychanie si¢ kijami nastgpuje w rytm marszu (z zachowaniem
koordynacji ruchowej - naprzemiennej pracy ramion i ndg),

stawianie stop od pigty,

obszerna praca ramion podkreslajagca minigcie dtonig biodra w plaszczyznie
strzalkowej (wyjatek stanowi nachylenie terenu powyzej 20%),

odpychanie si¢ kijami nastgpuje podczas naprzemiennej pracy ramion w plaszczyznie
strzatkowej (przod — tyl, a nie na boki),

zaleca si¢ stosowanie techniki fitness (klasycznej),

dopuszcza si¢ marsz ,,jednokrokiem” - , . krok tyzwowy”.

Podczas marszu NW nie jest dozwolone:

nadmierne pochylanie ciata w przod (zatamanie — ugigcie bioder),
whbijanie kijéw pod katem prostym (przed linig ciala),

brak whbicia i odepchnigcia kijkiem,

obnizanie srodka cigzkos$ci (uginanie kolan).

Do marszu Nornic Walking uzywa si¢ specjalnie wykonanych kijow.

2. Zawody Pucharu Lubelszczyzny powinny by¢ organizowane zgodnie z niniejszymi

przepisami.



I1. Kategorie wiekowe:

1. Zawodnicy sg przydzieleni do danych kategorii wedlug pici i wieku (o kategorii
decyduje wylacznie rok urodzenia). Kategorie wiekowe nalezy interpretowac
nastepujaco: juniorzy i juniorki to zawodnicy, ktorzy 31 grudnia roku, w ktérym sa
rozgrywane zawody, bedg mie¢ do 17 lat.

DYSTANS 5 km

Dziewczeta i <18 lat
Chiopcy

K19-39/M19-39 | 19-39 lat

K40-49 / M40-49 | 40-49 lat

K50-59 / M50-59 | 50-59 lat

K60+ / M60+ >60 lat

DYSTANS 5 km / OSOBY NIEPELNOSPRAWNE

K-Open / M- >18lat
Open




DYSTANS 10 km

Kategoria Wiek

K19-39/M19-39 | 19-39 lat

K40-49 / M40-49 | 40-49 lat

K50-59 / M50-59 | 50-59 lat

K60+ / M60+ >60 lat

DYSTANS POEMARATONU 21 km 97,5m

Kategoria Wiek
K-Open / M- >18lat
Open

Na wszystkich dystansach obowigzuje podziat na kategorie: Kobiet ,,K” 1 Mezczyzn ,,M”.

I11.  Ubiodr i wyposazenie zawodnika:
Ubior:

1. Zawodnicy startujagcy w zawodach maja obowigzek nosic¢ stroje, ktorych czystos¢, kroj
1 SposOb noszenia nie budzg zastrzezen. Zawodnikom nie wolno nosi¢ ubiorow, ktore
moglyby zaburzy¢ bezpieczenstwo lub utrudnia¢ prace s¢dziom. Zaleca si¢, aby
zawodnicy startowali w strojach sportowych (zaleca sig¢ stroje przylegajace do ciata).

2. Podczas zawodow kazdy zawodnik powinien by¢ wyposazony w dwa numery
startowe, jeden noszony na klatce piersiowej oraz drugi na plecach w sposéb
widoczny dla s¢dziow. Numer noszony przez zawodnika musi odpowiada¢ numerowi
podanemu na li$cie startowej. Zawodnik bez numeru nie ma prawa startu w zawodach.
Dopuszcza si¢ stosowanie na numerach startowych nazwisk zawodnikéw lub innej



3.

identyfikacji. Zaleca si¢ stosowanie réznych koloréw numerdéw startowych na
poszczegblnych dystansach.

Obuwie powinno dawa¢ stopie komfort podczas marszu NW — stopa powinna by¢
zakryta, a podeszwa plastyczna.

Sprzet uzywany przez zawodnika:

1.

Kijki — preferuje si¢ i zaleca stosowanie kijow przeznaczonych do Nordic Walking,
ktérych dlugos¢ powinna by¢ dobrana w taki sposob: (przyja¢ postawe zasadniczg —
»sylwetka wyprostowana nogi zlagczone” — trzymajac kij za rgkojes¢, oprze¢ go
pionowo o podloze, ustawi¢ si¢ tak by kat migdzy ramieniem, a przedramieniem
wynosit 90 stopni z akceptowalnym btedem +/- 10 stopni).

Sprz¢t  elektroniczny — dozwolone jest uzywanie wszelkiego typu urzadzen
elektronicznych, jesli nie przeszkadzajg one w marszu innym zawodnikom. Zabrania
si¢ bezwzglednego uzywania stuchawek na uszy.

Pojemniki na wode¢ — nie jest zabronione korzystanie z wiasnych pojemnikow na
wodg. Zaleca si¢ jednak korzystanie z punktow od$wiezania dostgpnych na trasie
zawodow. Zawodnik moze rowniez dostarczy¢ wlasne napoje na punkty od$wiezania.

IV. Trasa:

1.

Zaleca si¢, aby zawody rozgrywane byty na petlach, ktorych kolejne okrazenia

sumujg si¢ do 5km.

Mete nalezy wyznaczy¢ linig o szerokosci co najmniej Scm.

Podtoze, po ktorym przebiegajg trasy zawodow moze by¢ migkkie lub twarde — nie
moze jednak zagraza¢ bezpieczenstwu zawodnikow.

Przy kazdej zmianie rodzaju podtoza dopuszczalna jest zmiana gumowych koncowek
w strefie o dhlugosci 50 m, w ktorej zawodnik moze natozy¢ lub zdja¢ koncoéwki na
kijki. W tej strefie sedziowie nie oceniaja pracy ramion zawodnikow.

Zawodnik wykonujagcy manewr wyprzedzania nie moze przy tym przeszkadzac,
wzglednie utrudnia¢ ruchu zawodnikowi przez niego wyprzedzanemu. Zawodnik
wyprzedzany zobowigzany jest do utrzymania przyj¢tego toru marszu.

Dlugo$¢ trasy nalezy mierzy¢ po mozliwie najkrotszej linii, po ktoérej moze poruszad
si¢ zawodnik.

Kazdy kilometr na trasie powinien by¢ oznakowany tablicag.

Dlugos$¢ trasy marszu: dopuszcza si¢ roznice bledu w pomiarze +/-1% dystansu.
Ostateczng decyzje o dopuszczeniu trasy podejmuje sedzia gtdowny zawodow.

0 Trasy powinny by¢ wytyczane zgodnie z nastepujacymi zasadami i uwzgledniac:

e dlugos¢ trasy mierzona od startu do mety (petla)

e zabezpieczenie potrzeb mediow i widzow (widzowie i przedstawicielom
mediow powinni mie¢ mozliwosci §ledzenia tak blisko jak to mozliwe
przebiegu zawodow bez wplywania na czystos¢ wspotzawodnictwa.)

e zapewnienia zasad fair play podczas zawodow,

e sprawienic przyjemnosci i wykazania si¢ makSymalnym potencjalem
przygotowania fizycznego i technicznego zawodnikdw.



Dystanse:
Dystanse rozgrywane dla Kobiet i Me¢zczyzn to: 5, 10 km, 21 km 97,5 m.

Sa wielokrotnoscig sumujacych sie petli: 2,5 km lub 5 km do 5, 10 km oraz 21 km
97,5 m.

Bezpieczenstwo i opieka medyczna:

Organizatorzy zawodow NW powinni zapewni¢ bezpieczenstwo zawodnikom
i sedziom.

Zawody Nordic Walking nalezy planowac tak, aby start i finisz odbywaly si¢ za dnia
(tzn. przy $wietle dziennym).

Zawodnik musi niezwtocznie wycofa¢ si¢ z zawodow, jesli takie polecenie otrzyma od
przedstawiciela obstugi ekipy medycznej wyznaczonej przez organizatora zawodow.

VIl. Punkty odSwiezania i odzywiania:

Woda i inne stosowne pozywienie powinno by¢ dostepne na starcie i mecie podczas
rozgrywania wszystkich konkurencji.

We wszystkich konkurencjach do 10 km wigcznie punkty od$§wiezania powinny
znajdowac¢ si¢ w odpowiednich odstepach w przyblizeniu co 2,5 — 3 km.

Na dystansach powyzej 5 km punkty od§wiezania i odzywiania nalezy zorganizowac
co okoto 5 km. Ponad to w przyblizeniu w potowie drogi migdzy punktami
odzywiania lub czgséciej, jezeli warunki atmosferyczne uzasadniaja taka potrzebe,
nalezy umiesci¢ punkty od$wiezania zaopatrzone w wode do picia.

Pozywienie, ktére moze by¢ dostarczone przez zawodnika, nalezy umiesci¢
w punktach wskazanych przez zawodnika. Powinno by¢ ono tak ulozone, aby byt do
niego tatwy dostep lub moze by¢ podawane przez upowaznione osoby do rak
zawodnikow.

Punkty od$§wiezania i odzywiania objete sg strefa zwang strefa zaopatrzenia. Obejmuje
ona odcinek 100m przed i 100m za miejscem poboru napoju lub pozywienia. W tej
strefie nie oceniania jest przez sedzidw praca rgk zawodnikow.

VIIIl. Opuszczenie trasy:

1.

2.

Zawodnik moze opusci¢ tras¢ za zgoda i pod nadzorem se¢dziego, pod warunkiem, ze
zej$cie z trasy nie spowoduje skrocenia dystansu, ktory zawodnik musi przejsc.

Jesli sedzia glowny zawodow otrzyma informacje od sedziego lub innego obserwatora
zawodow, ze zawodnik opuscit oznakowang trase, skracajac dystans, jaki powinien
pokona¢ i uzna ja za wystarczajaco uzasadniong wowczas powinien podjaé decyzje
o dyskwalifikacji zawodnika.



IX.

Start:

Start do konkurencji marszu NW powinien poprzedzi¢ wystrzal z pistoletu.
Komendom startowym moze towarzyszy¢é wspolne odliczanie. Réwnoczesnie
z momentem sygnalu startowego — sedzia giowny wydaje polecenie uruchomienia
systemu pomiaru czasu.

Komenda startowa powinna brzmie¢ na miejsca” 1 kiedy wszyscy zawodnicy znajda
si¢ w bezruchu, (postawa startowa — zawodnik ustawia si¢ w pozycji wykrocznej,
ramiona swobodnie opuszczone wzdluz tulowia, kijki — groty z tylu utozone pod
katem ostrym) powinien nastapi¢ Wystrzat z pistoletu.

W zawodach, w ktorych bierze udziat znaczna ilo§¢ uczestnikow, na 5 minut przed
startem powinien by¢ przekazany sygnat ostrzegawczy.

Zaleca si¢ nastepujaca kolejnos¢ startow:

e dystans 21 km 97,5 m — me¢zczyzni i kobiety

e dystans 10 km — seria I me¢zczyzni, seria II kobiety,

e dystans 5 km — serie I m¢zczyzni wg kategorii, seria Il kobiety wg kategorii.
Majac na uwadze bezpieczenstwo SG zawodow 1 Organizator majg prawo zastosowac
inne rozwigzania, z ktorymi wczesniej zapozna uczestnikow (informacja o podjetych
decyzjach winna pojawic si¢ nie pdzniej niz godzing przed startem).

Start z inng kategorig wiekowa skutkuje doliczeniem ro6znicy czasu pomiedzy

startem wlasciwej kategorii, a momentu startu rzeczywistego (np.: spoOznienie
zawodnika na start niezawinione przez organizatora). Zawodnikom, ktorzy sp6znig si¢
na start z winy organizatora moze startowa¢ z wyznaczong kategorig przez SG
(do klasyfikacji koncowej zaliczony jest rzeczywisty czas marszu bez spoznienia).
Start serii powinn nastgpi¢ w przedziale czasowym wynoszacym 10 sekund od
sygnalu startu. W przypadku celowego opoOzZniania startu sedzia moze
zdyskwalifikowa¢ zawodnika lub przesuna¢ do nastepnej kategorii.

Pomiar czasu:

Czas mierzony alternatywnymi  metodami (trzy metody) nalezy uznawaé za
oficjalny:

e pomiar catkowicie automatyczny,

e pomiar z wykorzystaniem systemu z transponderami,

e pomiar reczny (np.: stoper).
Czas nalezy mierzy¢ od momentu, w ktérym jakakolwiek cze$¢ ciata zawodnika
(. korpus, z wylaczeniem glowy, szyi, ramion, ndg, rak i stop) osiaga plaszczyzng
pionowg do blizszej krawedzi mety.
Nalezy rejestrowac czasy wszystkich konczacych marsz zawodnikow. Dodatkowo tam
gdzie jest to mozliwe, nalezy rejestrowa¢ miedzyczasy kazdego okrazenia. Czas
wszystkich marszow nalezy zaokragli¢ do najblizszej peinej sekundy.
Tylko czas brutto tzn. liczony od momentu wystrzatu do przekroczenia linii mety,
moze by¢ czasem zwyciezcy.
Zawody koncza si¢ dla zawodnika, kiedy przekroczy lini¢ mety (metg tworzy linia
transparentu z napisem ,,meta”.



XI.
1.

2.

Zawodnik przerywajacy marsz ma obowigzek natychmiastowego zgloszenia tego
faktu sedziemu gldéwnemu lub najblizszemu sedziemu na trasie.

Po zamknigciu mety s¢dzia glowny sprawdza, czy wszyscy zawodnicy powrdcili
Z trasy.

Po zamknigciu mety 1 rozpatrzeniu wszelkich spraw spornych sedzia glowny
zatwierdza prawomocnos$¢ zawodow.

Sedziowanie:

Wszyscy sedziowie NW powinni dziata¢ niezaleznie od siebie, a swoja ocene opierac
jedynie na wlasnych obserwacjach.

W zawodach Nordic Walking — Pucharze Lubelszczyzny na petli trasy zawodow
o dlugosci 5 km powinno by¢ minimum o$miu sedziow oceniajacych, tgcznie z sedzig
glownym. Na petli 2,5 km powinno by¢ minimum 5 s¢dzidéw wraz z sedzig gtéwnym.
W zawodach dopuszcza si¢ obecno$¢ 1 do 2 sedziow lotnych poruszajacych si¢ po
trasie zawodow. Personalia sedziow lotnych beda upublicznione przed zawodami.
Wszyscy sedziowie beda oznakowani specjalnymi kamizelkami odblaskowymi.

XIl. Ostrzezenia i dyskwalifikacje:

1.

o &

Zawodnik powinien by¢ INFORMOWANY, gdy sposdb jego poruszania si¢ nie
spelnia warunkow okreslonych w artykule 1 PZNW dotyczacych techniki marszu NW,
ich tamanie karane bedzie ostrzezeniami:

e sSedziowie zawsze informujg zawodnika o przyznawanym upomnieniu/karze
1 pokazujg z61tg kartke,

e pierwsze ostrzezenie jest pouczajace, jednak sedzia komunikuje zawodnikowi
upomnienie i pokazuje z6tg kartke oraz odnotowuje nr zawodnika w karcie
pracy sedziego,

e drugie ostrzezenie i kazde nastepne skutkuje pokazaniem zoltego
znacznika/kartki i podanie numeru startowego zawodnika, ktory ztamat przepis
oraz odnotowanie w karcie pracy sg¢dziego trasy. Drugie i kazde nastepne

ostrzezenie skutkuje 1 dodaniem do czasu koncowego zawodnika
popehiajgcego btad kary czasowej:

= nadystansie 5 km — 15 sekund

= nadystansie 10 km - 30 sekund

= nadystansie 21 km 97,5 m- 60 sekund

e jesli ten sam sedzia przyzna zawodnikowi wigcej niz jedno ostrzezenie np.:
4 ostrzezenia, liczy si¢ mu jedng kare czasowa wynikajaca z danego dystansu
a po zakonczeniu zawodow przeprowadza si¢ z nim dodatkowo rozmowe
dyscyplinujaca.
Jezeli zawodnik drastycznie tamie zasady techniki (np.: biega, podbiega) z artykutu
1 PZNW podlega natychmiastowej dyskwalifikaciji.
Dyskwalifikacja stosowana jest rOwniez za: niesportowe zachowanie, nieustgpienie
miejsca, gdy inny zawodnik komunikuje prawa wolna.
Dyskwalifikacja podlega zawodnik, ktéry opuszcza badz skraca trasg.
Zawodnik ma obowigzek bezwarunkowo zaakceptowa¢ decyzje sedziow. Za dyskusje
z s¢dzig grozi natychmiastowa dyskwalifikacja.



6.

7.

Przy dyskwalifikacji zawodnika sedzia pokazuje czerwong kartke, prosi o oddanie
numeru startowego oraz zejscie z trasy zawodow.

Odwotania 1 protesty w formie pisemnej mozna sktada¢ po zakonczeniu zawodoéw
w dniu imprezy do sedziego gldéwnego, do 30 minut od chwili ogloszenia wynikéw
oficjalnych. Zlozenie protestu rownoznaczne jest z wptata kaucji wysokosci 200,00 zt.
W przypadku nie uznania protestu kaucja przepada.

XIIl. Whnioski o dyskwalifikacje:

1.

Jesli sedzia zaobserwuje, ze sposob poruszania si¢ zawodnika przez jakakolwiek cze$¢
trwania konkurencji jest niezgodny z artykutem 1 PZNM przedstawia wniosek do
sedziego gtdéwnego o dyskwalifikacje zawodnika.

XIV. Rodzaje wynikow:

Sa dwa rodzaje wynikow: wyniki wstepne czyli nieoficjalne i wyniki oficjalne.
Wyniki wstepne, nieoficjalne, sa pierwszymi wynikami  sporzadzonymi przez
pomiar czasu zawodow po dotarciu do mety ostatniego chodziarza i naradzie sedziow.
Wyniki wstgpne obowigzuja zawsze z zastrzezeniem protestu i s3 podawane do
wiadomos$ci oraz wywieszone w strefie mety oraz w biurze zawodéw w mozliwie
najszybszym czasie po dotarciu do mety ostatniego zawodnika. Czas w ktoérym
nastepuje wywieszenie wynikow wstepnych musi zosta¢ odnotowany na odpowiednie;j
liscie wynikéw. Przewodniczacy ma obowiazek podpisania listy.

Wyniki oficjalne - wyniki oficjalne zawodow sg nicodwotalne. Podawane sa do
wiadomosci natychmiast po uplywie terminu, w jakim mozna wnie$¢ sprzeciw lub po
wydaniu decyzji przez jury zawodow o wniesionym sprzeciwie.

Udostepnienie listy wynikow - kopie wynikéw uzyskanych w trakcie imprezy
sportowe] winny znajdowac¢ si¢ w strefie mety, wzglednie zosta¢ udostepnione jako
pliki do pobrania droga elektroniczng.

XV.  Protesty i odwolania:

Protesty dotyczace wyniku uzyskanego na danych zawodach nalezy zglasza¢ w ciagu
30 minut od momentu ogtoszenia nicoficjalnych wynikdow.

Kazdy protest nalezy w pierwszej kolejnosci zgtasza¢ ustnie do sedziego gtdéwnego
zawodow przez samego zawodnika lub przez osobe dziatajaca w jego imieniu.

Od decyzji podjetej przez sedziego gtdwnego przyshuguje prawo odwotania si¢ do
komisji odwotawczej. Odwolanie musi by¢ ztozone w ciggu 30 minut od ogloszenia
oficjalnych wynikow. Nalezy sklada¢ je na pismie, z podpisem osoby oficjalnie
wystepujacej w imieniu zawodnika, wraz z kaucjg 200 zt. W przypadku nie uznania
protestu kaucja przepada.

Komisja odwotawcza sklada si¢ z przedstawiciela organizatora, sedziego glownego
zawodow. Sklad osobowy komisji odwolawcze] musi zosta¢ podany przed
rozpoczgciem zawodow.

Decyzja komisji odwolawczej jest ostateczna. Nie ma dalszej mozliwos¢ sktadania
odwotania do innych ciat.



XVI.

XVII

Niesportowe zachowanie:

Od wszystkich 0sob biorgcych czynny lub bierny udziat w zawodach Nordic Walking
oczekuje si¢ postepowania niesprzecznego z etyka, moralnoscig i aprobowanymi
spotecznie obyczajami oraz stosowanie do regulaminu zawoddw.

. Sedzia Glowny:

Sedzia gtéwny ma prawo do dyskwalifikacji zawodnika, gdy sposob jego poruszania
wyraznie nie spetnia warunkow opisanych w artykule 1 niezaleznie od liczby
wnioskow o dyskwalifikacje, jakie mogt otrzymaé¢ dany zawodnik.

Sedzia gléwny dziata jako nadzorujacy zawody, a jako sedzia oceniajacy upowazniony
jest do dziatania tylko w sytuacjach specjalnych opisanych w artykule XII punkt 1 .
Sedzia gtowny ma prawo do dyskwalifikacji zawodnika jesli on lub osoba mu
towarzyszaca postepuje w sposob sprzeczny z artykulem X VI punkt 1.

XVI1II. Postanowienia koncowe:

1.

2.

3.

Niniejsze przepisy stanowig uzupehienie pod wzglgdem sportowo-technicznym Zasad
Organizacji Zawodoéw Nordic Walking — Puchar Lubelszczyzny Nordic Walking
,, LUBELSKIE TEZ CHODZI” 2017.

W przypadku stwierdzenia sprzecznosci z przepisami zawartymi w Zasadach
Organizacji Zawodoéw Pucharu Lubelszczyzny warto$¢ nadrzedna majg niniejsze
przepisy.

Niniejsze przepisy obowigzujg od dnia 10 maja 2014 r.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE. ZADNA CZESC NINIEJSZYCH
PRZEPISOW NIE MOZE BYC POWIELANA ANI ROZPOWSZECHNIANA

Opracowata na potrzeby Pucharu Lubelszczyzny NW — Hanna Stomska
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