PRZEPISY ZAWODOW NORDIC WALKING

1.Definicja marszu Nordic Walking .

Marsz Nordic Walking (NW) jest to przemieszczanie sie z zachowaniem naprzemiennej pracy rqgk i nog z
jednoczesnym odpychaniem sie kijami pod kgtem ostrym przy zachowaniu statego kontaktu przynajmniej jednej
stopy z podfozem. Skoki, przeskoki, brak kontaktu obu ndg z podfozem , faza "lotu" sq niedozwolone.

2. Dodatkowo warunki techniki marszu NW:
- obszerna rownolegta praca ramion z barku z wyraZznym minieciem biodra przez catq dtori .Wyrazne miniecie linii
bioder oznacza, ze cata dfon tgcznie z kciukiem znajduje sie za biodrem
- odpychanie sie kijami nastepuje w wyniku naprzemiennej pracy ramion, wahadtowo przéd — tyt, a nie na boki
- aktywne wbicie kijow i wyrazne odepchniecie sie kijami
- po odepchnieciu kije sq przenoszone w powietrzu, a dfon na kiju mijajgc biodro lub za biodrem, rozluznia sie
tgcznie z otwarciem i wyprostowaniem palcow

-zawodnik wykonujgcy manewr wyprzedzania nie moze przy tym przeszkadzac, czy utrudniac ruchu zawodnikowi
ktérego wyprzedza ;zawodnik wyprzedzany zobowigzany jest do utrzymania przyjetego toru marszu

3. W czasie marszu NW nie dozwolone jest :

- bieg, podbieganie, skoki, przeskoki, faza lotu ( brak kontaktu obu nég z podtozem)

- uzywanie wulgaryzmow

- nadmierne pochylanie ciata w przéd (za wyjgtkiem podejsé pod gérki,wzniesienia )
- wbijanie kijow pod kqtem prostym (przed liniq ciata)

- wbijanie kijow na boki lub markowanie odbicia

- obnizanie srodka ciezkosci,

- skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

- ciggniecie (wleczenie ) za sobq kijow

- utrudnianie wyprzedzania innych zawodnikom, popychanie, agresywne zachowanie

- zabronione jest uzywanie stuchawek na trasie ze wzgledow bezpieczeristwa i organizacji zawodow

4. Sprzet uzywany przez zawodnikow, oznakowanie zawodnika



a) zawodnik musi posiadac numer startowy niczym nie zasfoniety umocowany z przodu na piersiach lub brzuchu
zawodnika. Brak numeru lub niewtasciwe miejsce moze by¢ powodem zatrzymania i niedopuszczenia do zawoddw.

b) zaleca sie stosowanie kijow przeznaczonych do NW, ktorych dtugos¢ powinna byc dobrana w taki sposob ,ze
trzymajqc kij za rekojes¢, mozna oprzec go pionowo o podfoze i ustawic tak, by kqt miedzy ramieniem a
przedramieniem wynosit 90 stopni z tolerancjq +/- 10 stopni.

c) sprzet elektroniczny : dozwolone jest uzywanie takich urzqdzeri pomiarowych -elektronicznych, ktdére nie
przeszkadzajg w marszu innym zawodnikom.

c) zakazuje sie uzywania stuchawek na trasie ze wzgledu na bezpieczeristwo | organizacje zawodow
d) pojemniki na wode : mozna korzystac z wtasnych pojemnikéw na wode
5.Trasa zawodoéw

1. 30 metréw przed i 30 m za punktem wodnym/zywieniowym ( strefq nawadniania) nie jest oceniana praca ramion
i rgk zawodnikow by zawodnik mdgt przygotowac sie do wypiecia kija i bezpiecznego nawodnienia. Podczas
nawadniania zawodnik ze wzgleddw na bezpieczeristwo innych zawodnkdw nie mozna unosic kija do géry wraz z
napojem.

2. Zaleca sie ,aby organizator oznakowat kazdy rozpoczynajqcy sie kilometr trasy .

3. Ostatecznq decyzje o dopuszczeniu trasy podejmuje Sedzia Gtowny zawodow.

4. Za przygotowanie i zabezpieczenie trasy zawodow odpowiada Organizator zawoddw .
6. Sedziowie

1.Sedziowie dziatajq i podejmujq decyzje samodzielnie, niezaleznie od siebie. Wyjgtek stanowi sytuacja, gdy sedzia
nie moze udzieli¢ ostrzezenia zawodnikowi, ktéry go mingt i oddalit sie. W takiej sytuacji sedzia moze przekazac
telefonicznie lub elektronicznie swojq informacje kolejnemu sedziemu o nafozenie kary idgcemu zawodnikowi.

2. Powodem do udzielenia kary moze by¢ materiat filmowy dostarczony sedziemu przez osoby postronne.
3. W zawodach NW powinna by¢ taka ilos¢ sedziow tgcznie z Sedzig Gtdwnym, by zapewnic racjonalne

i skuteczne kontrolowanie trasy zawoddw, ktore moze odbywac sie przez :

- prace sedziow mobilnych i stacjonarnych z wielokrotngq rotacjq stanowisk

- zapis kamer, drondw, telefondw, w tym takze od osob postronnych

7.0strzezenia i dyskwalifikacje

O wykroczeniach zawodnik moze byc poinformowany werbalnie lub graficznie, gdy narusza warunki marszu nordic
walking okreslone w Regulaminie Zawoddw.

8.Rodzaje kar i ostrzezen;
1. Ostrzezenie ustne — informacja dla zawodnika o popetnianych btedach:
- nie wymaga zatrzymania zawodnika

- trzy ostrzezenia — kara czasowa ZOtTA kartka

2. Kara czasowa ZOtTA kartka:



- Z0fta kartka skutkuje karg czasowgq i przyznawana jest w przypadku btednej techniki umozliwiajgcej uzyskanie
lepszego czasu lub skutkujgca moZliwoscig kontuzji lub powaznego uszczerbku na zdrowiu

- nie wymaga zatrzymania zawodnika

- wymaga okazania zottej kartki zawodnikowi za wyjqtkiem sedziego mobilnego w ruchu, ktéry moze udzieli¢ zottej
kartki bez koniecznosci jej okazywania

- Z26tta kartka wymaga poinformowania zawodnika o rodzaju wykroczenia.

Dopuszcza sie, by do udzielenia z6ftej kartki sedzia zatrzymat zawodnika i przekazat mu werbalnie przyczyne
udzielenia kartki, o ile nie zaktoci w ten sposéb marszu i kontroli innych zawodnikéw na trasie zawodow. Kartka
zostaje odnotowana w protokole sedziowskim razem z numerem zawodnika i rodzajem wykroczenia.

a) Zétta kartka skutkuje naliczeniem kary czasowej w wysokosci:
- 60 sekund doliczanych do czasu netto

b) Zzotte kartki nie tgczq sie w czerwonq kartke

9. Rodzaje wykroczen kwalifikowane do zéttej kartki

Sedzia podczas informowania o btedzie kontaktuje sie z zawodnikiem poprzez konkretnie ustandaryzowane
zwroty, ktorych kolejnosc zalezna jest od ich wagi:

- bfqd naprzemiennej pracy,

- bfqd rotacji bioder,

- btgd niskiej postawy,

- bfqd tokcia,

- bfqd zakresu ruchu,

- btgd pracy barku (bark nie powinien pracowa¢é do przodu/ protrakcji)
- btgd odepchniecia,

- bfqd réwnolegtej pracy,

- bfqd otwartej dfoni,

- inne wskazane przez sedziego

10.Rodzaje wykroczen kwalifikowane do czerwonej kartki (dyskwalifikacja)
- podbieganie, bieg, skoki ,faza lotu

- wulgaryzmy

- skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

- nie zatrzymanie sie zawodnika na trasie na wezwanie sedziego



- agresja, przemoc, nie sportowe zachowanie wobec innych zawodnikow i kibicow na trasie zawodow

- alkohol

11.Zasada postepowania podczas udzielenie czerwonej kartki
e zatrzymanie zawodnika, pokazanie czerwonej kartki
. podanie przyczyny udzielenia kartki (dyskwalifikacji)
e odnotowanie w protokole sedziowskim.

Po okazaniu czerwonej kartki zawodnik musi zejs¢ z trasy zawddow. Jezeli sedzia uzna, Ze nie zagraza to organizacji
i bezpieczeristwu zawoddw, moze pozwoli¢ ukaranemu zawodnikowi do kontynuacji zawoddw, jednak bez
uwzgledniania jego czasu w klasyfikacji koricowej .
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W przypadku ,gdy sedzia nie miat mozliwosci zatrzymania zawodnika do udzielenia kary w postaci czerwonej kartki
,moze przekazac jq elektronicznie /telefonicznie kolejnemu sedziemu ,by w jego imieniu zatrzymat zawodnika i
przekazat natozong kare .

Standardy zostajg wprowadzone od 2022 roku na zawodach obstugiwanych przez: NWPL, PZSNW, tédzka Szkota
Nordic Walking, KS Nordic Walking Betchadw, Happy Nordic, Luki Team Polska, Aktywne Podkarpacie i Podkarpacki
Puchar Nordic, Nordic Walking Lubliniec

12. Wyniki

Wyniki dzielg sie na wstepne oraz oficjalne. Po 30 minutach od ogtoszenia wynikow wstepnych w przypadku braku
protestow, wyniki uznaje sie na oficjalne i ostateczne . Czas ogtoszenia wynikdéw oficjalnych wydtuza sie o czas
konieczny na rozpatrzenie ewentualnych protestow.

13. Inne warunki zawodoéw:
Sedzia Gtowny lub Organizator zawoddéw moze nie dopusci¢ zawodnika do startu bez podania przyczyny.

14. Interpretacja niniejszych przepiséw nalezy do Organizatora zawodow.



