Zasady i Regulamin marszu Nordic Walking:

Definicja marszu Nordic Walking:

Marsz NW jest to przemieszczanie sie ruchem naprzemiennym ragk i nég do przodu,
z zachowaniem statego kontaktu z podtozem, w taki sposob, ze nie jest widoczna gotym okiem jednoczesna
utrata kontaktu obu stop i obu kijow z podtozem. Podczas marszu uzywa sie kije dedykowane dyscyplinie nordic

walking.

Podczas marszu nalezy przestrzega¢ zasad:
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naprzemianstronna praca nogami i rekoma z jednoczesnym energicznym odpychaniem sie kijami,
odpychanie kijami osadzanymi pod kgtem ostrym do podtoza,

przenoszenie kijow po odbiciu nad ziemia,

energiczne osadzanie i odpychanie kijami,

aktywne wbicie kijkow pomiedzy noga wykroczng a zakroczng,

podczas wyprzedzania, nie zmieniaj toru marszu,

postepuj etycznie, moralnie, zgodnie z aprobowanymi normami spotecznymi.

Podczas marszu niedozwolone jest:

bieganie, podbieganie, skoki, przeskoki, faza lotu

wulgaryzmy lub zachowanie wysoce odbiegajgce od przyjetych norm spotecznych, agresywne
zachowanie,

agresja, przemoc ,nie sportowe zachowanie wobec innych zawodnikow i kibicow na trasie zawodow,
celowe utrudnianie wyprzedzania,

opuszczenie trasy bez zgody sedziego,

skracanie trasy marszu lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

niedostosowanie sie do komendy sedziego zawoddw zwigzanych z rywalizacjg lub bezpieczenstwem
uczestnikow,

uczestnictwo po spozyciu alkoholu, srodkéw odurzajgcych, narkotykow,

trzy zotte kartki skutkujg dyskwalifikacja.

2. Sprzet i wyposazenie uczestnika zawodow

=

ubiér — stréj sportowy, pozwalajgcy na ocene techniki marszu,

kije — do uprawiania dyscypliny nordic walking, ktérych dtugo$¢ jest dostosowana do wzrostu ( stawiamy
kijek pod kontem prostym do podfoza, tak aby kat miedzy ramieniem a przedramieniem wynosit 90 stopni
za akceptowalnym btedem +/- 10 stopni),

zezwala sie zabranie na trase np. sprzet elektroniczny, pojemniki na wode, zele, batony energetyczne
itp., pod warunkiem, ze nie przeszkadzajg innym zawodnikom i nie utrudniajg komunikacji pomiedzy
zawodnikami, a sedziami i obstugg techniczng zawodoéw,

zaleca sie, aby zawodnik posiadat numer przymocowany, na klatce piersiowej, w taki sposob, aby byt
widoczny dla sedziéw oraz stuzb technicznych zawodow,

zakazuje sie uzywania stuchawek lub innych elementéw utrudniajgcych komunikacje werbalng ze
wzgledéw bezpieczenstwa i sprawnej organizacji zawodow.

3. Uczestnik zawodow

Osoba po zgtoszeniu sie do biura zawoddéw, w momencie podpisania oswiadczenia i odebrania pakietu
startowego staje sie uczestnikiem zawoddéw. Uczestnictwo w zawodach konczy sie w momencie zakohczenia
ceremonii zamknigcia zawodow. W tym czasie uczestnik zawodéw moze otrzymac upomnienie, ostrzezenie lub
dyskwalifikacje.

4. Trasa zawodow

1.
2.
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marsz Nordic Walking odbywa sie na trasie o dystansie 5 km
ustala sie limity czaséw na poszczegdlnych dystansach:

5 km - 1 godz.

6. Sedziowanie

Podziat sedziow:

» sedzia gtéwny;
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sedzia trasy;

sedzia startu;

sedzia mety

sedzia weryfikujacy wyniki (sedzia nadzorujgcy pomiar czasu)

Dopuszcza sie fgczenie funkcji sedziowskich.

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

Sedzia moze podjaé decyzje w oparciu o dostarczony materiat flmowy przez uczestnikow bgdz przez osoby
postronne,

Dopuszcza sie aby sposrod sedziéw wyznaczy¢ jednego sedziego mobilnego na rowerze, ktéry moze rowniez
peti¢ funkcje pilota rywalizacji, mozna tez tgczy¢ funkcje sedziow.

7. Start

zaleca sie, aby start do konkurencji marszu NW poprzedzit wystrzat z pistoletu, lub innym sygnatem
dzwiekowym. Wystrzat z pistoletu lub inny sygnat mogg by¢ poprzedzone wspdlnym odliczaniem,
komendg poprzedzajaca start jest komenda "na miejsca”, ktérg wydaje spiker lub sedzia zawoddw,
kolejnosc¢ startdow okresla regulamin zawodow.

jezeli starty nastepujg grupami wiekowymi, to start z inng kategorig wiekowg skutkuje doliczeniem réznicy
czasu pomiedzy startem wtasciwej kategorii, a momentu startu rzeczywistego + 2 minuty,

po ustawieniu zawodnikéw w strefie startu zaleca sig, aby Sedzia Startu przeprowadzit weryfikacje
uczestnikdéw pod wzgledem ubioru, uzywanego sprzetu (dlugosc i rodzaj kijow) oraz stanu ogoélinego
(zachowanie, podejrzenie spozycia alkoholu lub srodkéw odurzajgcych),

w przypadku nie spetnienia wymogéw, Sedzia Startu nie dopuszcza do startu zawodnika i nakazuje
opuszczenie sektora startu. Zawodnik po uzupetnieniu niedociggnie¢ moze wystartowac jako ostatni w
rywalizacji, jednak do czasu startu doliczana jest kara 2 min.

8. Punkty odswiezania i odzywiania

=

woda i stosowne pozywienie powinno by¢ dostepne na miejscu zawoddw.

pozywienie na punktach odzywiania ma byc¢ tatwo dostepne i moze by¢ podawane przez upowaznione
osoby do rgk zawodnika

zawodnik, ktory pobierze pozywienie w innym miejscu, niz w wyznaczonym naraza sie na to, ze zostanie
zdyskwalifikowany przez sedziego,

punkty od$wiezania i odzywiana objete sg strefg odzywiania. Obejmuje ona odcinek 20 m przed i 100m
za miejscem poboru napoju lub pozywienia. W tej strefie nie jest oceniania praca ramion zawodnikow.

9. Ostrzezenia i dyskwalifikacje
Zawodnik powinien otrzymac informacje, gdy sposéb jego poruszania sie, nie spetnia warunkéw okreslonych w
regulaminie zasad dotyczacych techniki marszu NW, ich tamanie karane bedzie ostrzezeniami :

UPOMNIENIE USTNE (ostrzezenie) — informacja dla zawodnika o popetnianych btedach technicznych, bez
potrzeby zatrzymania zawodnika. (nie skutkuje kara czasowg). Maksymalnie zawodnik moze otrzymac trzy
ostrzezenia.

— bez koniecznosci zatrzymania zawodnika. Sedzia moze zatrzymac¢ zawodnika, jezeli uzna to za

zasadne. Procedura: pokazanie zo6ttej kartki, podanie przyczyny przewinienia, odnotowanie w protokole
sedziowskim.

>

>

w startach indywidualnych: trzy zotte kartki (trzy wnioski w protokotach sedziowskich) skutkujg wnioskiem
o dyskwalifikacje.

Na dystansie 5km otrzymanie jednej z6ttej kartki skutkuje 30 —to sekundowg karg czasowg, na dystansie
5km mozna otrzyma¢ maksymalnie dwie z6tte kartki co skutkuje 1 minuta kary czasowej doliczanej do
wyniku konncowego. Po otrzymaniu trzech zéttych kartek zawodnik zostaje zdyskwalifikowany ( czerwona
kartka).



Brak okazania kartki lub brak podania przyczyny nie ma wptywu na waznos$c¢ udzielonego ostrzezenia (zottej
kartki ) i nie stanowi powodu do protestu ( odwotania). Reklamacja ( protest ) zawodnika z powodu nie okazania
mu z6ttej karty lub braku podania przyczyny jest nieskuteczna.

KATALOG PRZEWINIEN:

brak wbicia kija i odepchnigcia kija,

wbijanie kijow pod katem prostym,

wbijanie kijkow poza noga zakroczna,

brak minigcia dionig (tgcznie z kciukiem) linii bioder w ptaszczyznie strzatkowe;,

nadmierne pochylenie ciata w przod

obnizenie srodka ciezkosci, nadmierne pochylenie ciata w przéd

ciggniecie kijéow po podtozu (markowanie odbicia),

chod sportowy ,technika pracy stawami biodrowymi,

praca ramion w innej ptaszczyznie niz strzatkowa (ptaszczyzna czotowa — tzw. ,koszenie”),

0. niestosowanie sie do polecen obstugi technicznej zawodow dotyczgcych bezpieczehstwa uczestnikow
oraz majgcych wptyw na sprawny przebieg rywalizacji,

11. utrudnianie wyprzedzania, zachodzenie trasy marszu innym zawodnikom, popychanie,

12. uzywanie stuchawek podczas marszu

13. inne wskazane przez sedziego.
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DYSKWALIFIKACJA (czerwona kartka) — zatrzymanie zawodnika, pokazanie czerwonej kartki, podanie
przyczyny dyskwalifikacji, odnotowanie w protokole sedziowskim. Po otrzymaniu czerwonej kartki
zawodniczka/zawodnik powinien opusci¢ trase. Zawodnik otrzymuje dyskwalifikacje w wyniku otrzymania 3
z0fttych kartek lub od razu czerwong kartke za przewinienia okreslone w regulaminie zasad.

KATALOG PRZEWINIEN

1. bieganie, podbieganie, skoki, przeskoki, faza lotu,

2. wulgaryzmy lub zachowanie wysoce odbiegajgce od przyjetych norm spotecznych, agresywne
zachowanie,

3. agresja, przemoc ,nie sportowe zachowanie wobec innych zawodnikéw i kibicow na trasie zawodow,

4. celowe i uporczywe utrudnianie wyprzedzania,

5. opuszczenie trasy bez zgody sedziego,

6. skracanie trasy marszu lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

7. niedostosowanie sie do komendy sedziego zawoddw zwigzanych z rywalizacjg lub bezpieczenstwem
uczestnikow,

8. uczestnictwo po spozyciu alkoholu, srodkéw odurzajgcych, narkotykow,

9. trzy zo6tte kartki skutkujg dyskwalifikacja.

10. Pomiar czasu

Trzy alternatywne metody nalezy uznawac za oficjalne

=  Pomiar reczny
= Pomiar elektroniczny
= Pomiar z wykorzystaniem systemu z transponderami

Dodatkowo, tam gdzie jest to mozliwe, nalezy rejestrowa¢ miedzyczasy okrgzen.
11. Rodzaje wynikow

S3 trzy rodzaje wynikow:

1. wyniki nieoficjalne — relacja rywalizacji na zywo,

2. wyniki wstepne - sg pierwszymi wynikami zawodow sporzadzonymi przez organizatora zawodow po
dotarciu do mety ostatniego chodziarza i naradzie sedziéw. Wyniki wstepne obowigzujg zawsze z
zastrzezeniem protestu i sg podawane do wiadomosci oraz wywieszone w strefie mety oraz w biurze
zawodow w mozliwie najszybszym czasie po dotarciu do mety ostatniego zawodnika.

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

12. Whnioski o dyskwalifikacje i dyskwalifikacja



1. jezeli sedzia zaobserwuje, ze sposob poruszania sie zawodnika jest niezgodny z regulaminem zawodéw,
przedstawia wniosek do sedziego gtéwnego o dyskwalifikacje zawodnika.

2. kiedy trzy wnioski o dyskwalifikacje dotyczgce tego samego zawodnika zostang przedstawione sedziemu
gtébwnemu, wtedy zawodnik jest zdyskwalifikowany i zostaje o tym poinformowany przez sedziego
gtébwnego.

3. nie przekazanie tej informacji zawodnikowi nie moze byé powodem
do kwestionowania podjetej decyzji o dyskwalifikacji, nawet jesli zawodnik przekroczyt juz linie mety,

4. zdyskwalifikowany zawodnik powinien niezwtocznie opusci¢ trase rywalizaciji.

13. Protesty i odwotania

Protest ( reklamacja) zawodnika sg zgtaszane po ogtoszeniu wynikéw nieoficjalnych. Protesty zgtaszane przed
ogtoszeniem wynikéw lub w trakcie zawoddéw nie bedg rozpatrywane z przyczyn formalnych.

1. protesty nalezy zgtasza¢ w ciggu 15 minut od momentu ogtoszenia wynikéw wstepnych.

2. kazdy protest nalezy w pierwszej kolejnosci zgtasza¢ ustnie do sedziego gtébwnego zawoddéw przez
samego zawodnika.

3. od decyzji podjetej przez sedziego gtdwnego przystuguje prawo odwotania sie do komisji odwotawczej
(organizatoréw). Odwotanie musi by¢ ztozone w ciggu 15 minut od ogtoszenia oficjalnych wynikow.
Nalezy skfadac¢ je na piSmie wraz z kaucjg 200 zt. W przypadku nie uznania protestu kaucja przepada.

4. komisja odwotawcza sktada sie z przedstawiciela organizatoréw, oraz sedziego gtéwnego zawodow lub
0s6b wyznaczonych przez organizatoréw.

5. decyzja komisji odwotawczej jest ostateczna.

W przypadku zaktdcen, wystgpienia problemow technicznych lub duzej ilosci protestéw mogacych spowodowac
opodznienia i zakidcenia przebiegu zawoddéw w tym dekoracji, sedzia gtéwny lub organizator mogg :

= rozpatrzy¢ tylko odwotania dot. dyskwalifikacji (czerwonych kartek),
=  zawiesi¢ lub odlozy¢ w czasie rozpatrzenie protestéw dotyczgcych pojedynczych ostrzezen ( zéttych
kartek ) nie majgcych wptywu na dyskwalifikacje zawodnika.

14. Osoby funkcyjne w czasie zawodow

Zaleca sie wyznaczenie osob funkcyjnych na czas przygotowania i prowadzenia zawodow:

kierownictwo:

dyrektor zawodow
koordynator zawodow
sedzia gldwny
kierownik techniczny

pozostate osoby funkcyjne

sedziowie,

spiker,

lekarz oraz ratownicy,
pomiarowiec,
pracownicy fizyczni

15. Pozostate wytyczne.

Pozostate wytyczne nie ujete w regulaminie marszu Nordic Walking powinny znalez¢ sie w regulaminie danych
zawodow, gdzie szczegotowo okresla sie np.: dystans, date zawodow, opis trasy, kategorie, wyréznienia, zasady
zgtoszen itp.

16. Inne warunki zawodow.
Sedzia Gtéwny lub Organizator zawodéw moze nie dopusci¢ zawodnika do startu bez podania przyczyny .

17 .Interpretacja niniejszych przepiséw nalezy do organizatora zawodéw.



