Regulamin sedziowania Nordic Walking Poland

Definicja

Nordic walking (NW) jest to przemieszczanie si¢ do przodu przy wykorzystaniu odpowiedniej techniki z wykorzystaniem naprzemiennego ruchu rak i nog, przy
jednoczesnym odpychaniu sie specjalnie przystosowanymi kijami i zachowaniu stalego kontaktu przynajmniej jednej stopy z podiozem. W marszu NW nie moze
wystapi¢ faza lotu (chwilowy brak stycznosci z podiozem). Poszezegdlne najwainiejsze elementy techniki marszu majg znaczenie przede wszystkim zdrowotne.

Najwazniejsze aspekty techniki marszu Nordic Walking

Naturalna praca dolnej czesci ciala

Naprzemienna praca ramion i nog

Ruch ramienia powinien odbywac sie z catego barku

Dion koriczy ruch za biodrem

Ramiona pracujg réwnolegle wzgledem siebie

Z przodu dlofi jest zacisnieta na kiju, za biodrem rozluZniona. Zamykanie otwieranie dioni nastepuje na wysokosci biodra
Aktywne odepchniecie podczas catego zakresu pracy kijem

NOE A

Najwazniejsze aspekty prawidtowych kijow do nordic walking

1.  Odpowiedni splot paskéw (tzw. rekawiczka) umozliwiajaca odepchniecie sie z kija przy otwartej dioni
2.  Odpowiednia diugos¢ kija- przy wyprostowanej sylwetce i ustawieniu kija pionowo opartego o podioze, zgiety fokiec tworzy kat ok. 90 stopni (+/- b stopni)

Standard ostrzezen, ktore mozesz ustyszen od sedziow przy konkretnych btedach

Obnizenie sSrodka ciezkosci Blad niskiej pozycji
Elementy rotacji bioder wynikajace z techniki chodziarzy sportowych Blad rotacji bioder
Praca z samego lokcia Biad fokcia

Praca z tokeia tylko przed sobj, a z barku za sobg

Praca ramienia tylko do biodra Blad zakresu ruchu
Praca ramienia zakoficzona przed biodrem,

ktora czesto skutkuje pochyleniem sylwetki

Praca ramionami wasko z przodu i szeroko z tylu Biad rownoleglej pracy
Praca ramionami zwezajac ruch z przodu i tylu

Marsz z otwartymi dlofimi Biad otwartych dioni
Brak odepchniecia Blad odepchniecia

Ostrzezenia, kary i nagrody

Zawodnik otrzymuje ostrzeZenie, kare lub nagrode stownie od sedziego, bez potrzeby zatrzymania zawodnika, chyba 7e wymaga tego bezpieczeiistwo na trasie.
Przyktad komunikatu od sedziego wyglada nastepujgco "Numerek 222, ostrzezenie, bigd tokcia
nie ustyszenie komunikatu od sedziego nie skutkuje brakiem otrzymania kary, ostrzeZenia. Pelng liste ostrzezei mozna otrzymaé w namiocie sedziéw po zakoriczeniu
zawodow
sedzia ma moiliwosé przekazania edukacyjnej informacji zawodnikowi, komunikat w takim wypadki nie zawiera informacji "ostrzezenie, Z6tta kartka, czerwona kartka".
Informacja taka nie skutkuje Zadnymi sankcjami.

OSTRZEZENIE - moze byc przyznane przez sedziego w przypadku drobnych naruszen w technice marszu (wielokioine otrzymanie ostizezenia moze skutkowaé
otrzymaniem Z6ttej kartki. 5 km - 2 ostrzeZenia, 10 km- 3 ostrzezenia, 21 km- 4 ostrzeZenia

70LTA KARTKA - ograniczona praca w stawie ramiennym- praca z tokcia, nie z catego barku

-ograniczona praca ramieniem w ptaszczyZnie strzatkowej- brak wyraZnej pracy doni za biodro

-wszelkie zaburzenia w naturalnej pracy dolnej czesci ciata, odbiegajacej od naturalnego marszu, np. nadmiemie obnizony Srodek ciezkosci brak; technika pracy stawami
biodrowymi wynikajaca z techniki chodu sportowego; inne bledy i braki w technice marszu nordic walking naruszajace wedlug sedziego zasady zdrowego
wspdtzawodnictwa (wielokrotne otrzymanie Zottej kartki nie skutkuje otrzymaniem czerwonej kartki, a jedynie stosunkowo wyZsza kara minutowg 5km- Tmin,
10km- 2min, 21km- 3min)

CZERWONA KARTKA - niesportowe zachowanie w stosunku do innych uczestnikow oraz sedziow; celowe zagradzanie trasy innym uczestnikom w trakcie wyprzedzania,
celowe podbieganie z ewidentng faza lotng, skracanie dystansu, poruszanie sig poza trasa, inne razace bledy i braki w technice marszu nordic walking naruszajace wedtug
sedziego bezpieczenstwo na trasie swoje i innych uczestnikoéw (np. wulgarne zachowanie, obrazanie zawodnikow lub sedzidw)

ZIELONA KARTKA - przyznawana w przypadku zwrdcenia uwagi przez dwoch sedziow (dystans bkm), trzech sedziow (dystans 10km) za wybitnie dobra technike marszu

Pozostate kwestie regulaminu

WYPRZEDZANIE - mozliwe jest wyprzedzenie zawodnika prawa lub lewa strona. Osoba wyprzedzajaca dla bezpieczeiistwa powinna zwréci¢ uwage osobie wyprzedzanej
komunikatem "lewa/ prawa wolna’, z ktorej strony bedzie wyprzedza¢ dana osobe. Wyprzedzanie danego zawodnika nie powinno skutkowac zmiang/ utrudnieniem
w jego torze marszu. Wyprzedzana osoba po ustyszeniu komunikatu bezpieczeristwa “prawa/ lewa wolna” nie powinna zmienia€ toru marszu.

SEUCHAWKI - dla bezpieczefistwa komunikacji miedzy zawodnikami, sedziami oraz innymi organami porzadkowymi, zabronione jest uzywanie stuchawek
(nie dotyczy os6b z aparatami stuchowymi)

NAWODNIENIE - mozliwe jest jedynie w specjalnie wyznaczonej do tego strefie. W przypadku potrzeby nawodnienia w innym miejscu zawodnik zobowigzany jest
do zatrzymania si¢ w bezpiecznym i nie torujacym nikomu miejscu oraz wypieciu kijow.
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PRAWIDEOWE ELEMENTY

Naturalna praca dolnej czesci ciala

Naprzemienna praca
ramion i nog

Ruch ramienia powinien
odbywaé sie z calego barku,

przy tokciu w neutralnej pozycji
(delikatne zgiecie)

Dioii koiiczy ruch za biodrem

Ramiona pracuja rownolegle
wzgledem siebie

Z przodu diori jest zamknieta na kiju,
za biodrem otwarta. Zamykanie
otwieranie dioni nastepuje

na wysokosci biodra

Generowanie aktywnego
odepchniecia przez caly zakres
pracy kijem

%

Bledy wynikajace z nieprawidtowej techniki marszu

KORZYSCI WYNIKAJACE Z PRAWIDLOWO
WYKONANEGO ELEMENTU

Naturalna praca miesni i stawow
dolnej czesci ciata

*Uruchomienie do pracy duzych grup
miesniowych: plecow, ramion

*Poprzez prace duzych grup miesniowych
generowanie znacznego odcigZenia

dla stawow koriczyn dolnych i kregoshupa
*Ruch wahadiowy ramienia jest czynnikiem
rozluZniajacym napiete miesnie karku

Retrakcja barkow (cofniecie barkow do tylu)
naturalne wyprostowame syiwetlu

Otwarcie klathi piersiowej oraz rozciagniecie
przykurczonych miesni klatki piersiowej
Uruchomienie do pracy topatek

Generowanie odepchnigcia i odcigzenia
w tym samym kierunku - laczenie sie

Kontrola pracy ramienia
w calym zakresie ruchu

ZaangaZzowanie do pracy duzych grup
miesniowych gomej czesci ciata
OdciazZenie stawow koiiczyn dolnych
i kregostupa
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NAJCZESTSZE BLEDY
Obnizenie srodka
ciezkosci

Elementy techniki chodu
sportowego

Brak naprzemiennej pracy

Praca z samego lokcia

Praca z lokcia tylko przed soba,
az barku za sobg

Praca na catkowicie
prastych fokciach

Praca ramienia tylko do biodra

Praca ramienia zakoriczona
przed biodrem, ktora czesto
skutkuje pochyleniem sylwetki

Praca ramionami wasko
z przodu i szeroko z tylu

Praca ramionami zwezajac ruch
z przodu i tylu

Marsz z otwartymi dloiimi

Marsz z catkowicie
zamknietymi diofimi

Brak odepchniecia

Markowanie odepchniecia brak
whicia i wygenerowania
odepchniecia przy
maksymalnym polozeniu

z przodu

PRZECIAZENIA WYNIKAJACE Z BLEDOW

Obciazenie stawow kolanowych

Przecigzenie odeinka lediwiowego
lregosiupa
Przecigzenie stawdw biodrowych

Nienaturalna praca ramion

*obciazenie stawow lokciowych
*Wylaczenie z pracy duzych grup
miesniowych, tj. miesnie plecow, barkow
-Generowanie odepchnigcia ze stawow
fokciowych i malych miesni ramion- duzo
mniejszy element odcigZenia stawow
konczyn dolnych i kregostupa

*Nadmieme napisanie sie
unieruchomionych miesni barkéw i karku
*przy pracy z samego stawu fokciowego
brak mozliwosci przekroczenia linii bioder

Nadmierne, izometryczne (ciggle) spiecie
miesni barkow i karku, bez fazy
rozluznienia

Protrakcja barkow (wysuniecie do przodu)-
brniecie do sylwetki przygarbionej,
wynikajacej z siedzacego trybu zycia

Praca z ramionami tylko przed sobg i proba
wyprostowania sylwetki wigze sie z
przecigzeniem w odeinku ledZwiowym
kregosiupa

Brak taczenia sie sit odepchniecia
i odciazenia

Brak kontroli nad pracg kija - wysokie
ryzyko, ze kije wpadnie nam lub innym
pod nogi

Brak mozliwosci przekroczenia linii bioder

Brak zaangazowanie do pracy duzych grup
miesniowych gomej czesci ciala

Brak odciazenie stawow koficzyn dolnych

i kregostupa
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Regulations refeering Nordic Walking

Definition

Nordic Walking (NW) is a forward movement with using the correct techniques of alternating movement hands and legs. At the same time, user has to push-off with special
adjusted poles and maintain permanent contact at least one foot with the ground. During the NW march can not be a phase of “flying” (temporary lack of contact with
the ground). Particular elements of the technique affect mainly on health.

The most important aspects of Nordic Walking technique:

Natural work of lower part of the body.

Alternating movement of feet and arms.

The extensive arm movement comes from the torso.

The palm finishes its movement behind the hip.

The arms move parallel themselves.

In front of the body, the palm is clutched on the pole but behind the hip is relaxed. Opening and closing palm is at the hip level.
Active pushing the pole.

NOE A

The most important aspects of the proper poles for Nordic Walking

1. The proper weave strips ( called glove) gives possibility of push off from the stick with open hand.
2. Proper length of the stick — an angle between a shoulder and a pole planted vertically should be approximately 90 degree (+/- 5 degree).

Warnings from judges while a mistake is done:

Lower of gravity centre Low posture mistake
Hips rotation coming from gait sports Hips rotation mistake
Only elbow motion Elbow mistake

Elbow motion in the front, shoulder motion behind
Arm motion to the hip Motion range mistake

Arm motion ended before hip which cause leaning posture

Arm motion narrow in the front, wide at the back Parallel motion mistake
Arm motion with narrowing

March with open palms Open palm mistake
Lack of push-off Push-off mistake

Warning, penalty, awards

Competitor receives waming, penalty or award from judge in words, without need of stopping the competitor, unless the security in the route is endangered. Exemplary
communicate form the judge is : Number 222, warning, elbow mistake”
Not hearing the communicate from the judge dos not mean that there is not a penalty. The full list of warnings is available at judges tent after the competition.

The judge has the possibility to give educational information to the competitor, the communicate in that case does not include words: “waming, yellow card, red card”.
This information not follows by any sanctions.

WARNING - slightly mistakes in march technique ( receiving many warnings may turns into yellow card.

Distance 5km — 2 wamings, 10 km — 3 wamnings, 21 km — 4 warnings)

YELLOW CARD

— reduced movement of arm joints

—work of elbow not the shoulder — lack of motion hand behind the hip

— every disruption in natural work lower part of the body, differs from natural gait, e.g. lower center of gravity, hip joints motion like in gait sports; other mistakes in NW
technique which break, according to the judge, health competition ( receiving yellow card many times do not mean a red card, only, relatively higher time penalty
5km — 1 minute, 10km - 2 minutes, 21km — 3 minutes)

RED CARD - unsportsmanlike behaviour to the other participants and judges, intentionally barring the route while overtaking, intentionally running with a flying phase,
short-cut, being after the route, other mistakes which according to the referee affect on safety ( e.g. vulgar behaviour, offend competitors or judges)

GREEN CARD - given when two judges ( distance 5km) or three judges (distance 10km) point out on a very good march technigues.

The other issues:

OVERTAKING - is allowed on right or left side. Walker who overtakes should warn the other walkers by saying “left/right free”, which side will be this manner done.
Overtaking should not interrupt march of the competitor who is overtaken.

This person, after hearing the safety communicate “right/left free” should not change march track.

HEADPHONES - for safe communication between competitors, judges and others services, using headphones is forbidden ( except people with hearing aids).

HYDRATION - it is allowed only in a dedicated zones. In need of hydration in other place, the walker is obliged to stop in a safe and not disruption place and release
the poles.
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CORRECT ELEMENTS

Natural work lower part of the body

Alternating work of shoulder and leg

Arm movement should come from the
whole shoulder, near the elbow
in neutral position (slightly bend)

The palm finishes movement
behind the hip

Arms move parallel themselves

In front of the body, the palm is
clutched on the pole but behind the
hip is relaxed. Squeezing the hand

is at the hip level.

Generating active push-off

Mistakes of wrong march technique:

BENEFITS COMING FROM RIGHT
DONE ELEMENT

Natural work muscles and joints of bottom
part of the body

Involving large parties of muscles: back and
shoulders

Due to work of large parties of muscles,
significantly generate relief of the legs joints
and spine

Arm oscillatory motion relaxes tight muscles
of the nape

Shoulder retraction — natural straightening
of posture, opening the chest and stretching
tightened muscles; activation

of blade muscles

Generating push-off and relief in the same
direction - connection

Control of arm motion

Involvement large parties of upper body
muscles . Relief leg joints and spine

IIIORDIC WALKING
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FREQUENT MISTAKES

Lower the centre of gravity

Elements of gait sports

Lack of alternating work shoul
der and leg

Elbow movement

Elbow work in front, and the
torso behind

Work with completely straight
elbows

Arm work only to the hip level

Arm work ended before hip
level which effects of leaning

posture

Arm motion narrow in the front,
wide at the back

Arm motion with narrowing

March with open palms

March with completely closed
palms

Lack of push-off
Marking push-off - lack of

push-off with maximum leaning
forward

OVERLOADS COMING FROM MISTAKES

Knee joints strain

Lumber spine overload
Hip joints overload

Non-natural work of shoulders

- elbow joints strain

- exclusion from work large parties of
muscles, e_g. back and shoulder muscles

- push-off from elbow joints and smaller
arm muscles - it slightly relieves leg joints
and spine

- Excessively tight stabled muscles of
torso and nape

- Motion only elbow joint — there is no
possibility of crossing hips line

Shoulder protrusion — tent to leaning
posture coming from sedentary lifestyle

Arm motion only in front and attempt
to lean posture involves lumber
spine overload

Lack of connection between push-off force
and relief force

There is no control on pole — high risk of
getting pole under others competitors legs

There is not possibility of crossing hips
line

There is not involvement of large parties

upper body muscles
No relief of legs joints and spine
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