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Swiatowa Liga Nordic Walking ONWF - etap Polska
Polska Liga Nordic Walking
organizacji NWPL

bieg przetajowy

Regulamin - Roznowice
Cel imprezy:

promocja zdrowego stylu zycia i aktywnego spedzania wolnego czasu,
popularyzacja prorodzinnej i miedzypokoleniowej aktywnos$ci ruchowej jakg jest Nornic
Walking i biegi przefajowe,
promocja najatrakcyjniejszych miejsc w Polsce, w ktérych odbywac sie bedg wydarzenia,
edukacja prozdrowotna poprzez standardowe oraz innowacyjne formy aktywnosci fizycznej,
integracja osob w kazdym wieku oraz oséb niepetnosprawnych,
wylonienie najlepszych zawodnikow, rodzin oraz klubow,
wsparcie lokalnych zbidrek charytatywnych.

Gléwny organizator:

World Original Nordic Walking Federation (ONWF)- Swiatowa Liga Nordic Walking
Nordic Walking Poland (NWPL)- Polska Liga Nordic Walking

Marsz Po Zdrowie

Organizatorzy lokalni:
OsSrodek Monar Roznowice
NW Witdczykije

Partnerzy lokalni Polskiej Ligi Nordic Walking:
Aktywne Podkarpacie

Fundacja Chodzezkijami.pl

Klub Sportowy Nordic Walking Betchatow
MarszPoZdrowie.pl

Unia Nordic Walking

Gospodarze imprez

Patronat honorowy:
Polski Komitet Olimpijski
Ministerstwo Sportu i Turystyki

. Terminy imprez

Polska Liga Nordic Walking
Czerwonak- 22.04.2023 Puchar Kraju
Blizna- 29.04.2023



Justynéw- 14.05.2023

Stare Babice- 27.05.2023
Czerniawka- 3.06.2023

tanhcut- 24.06.2023

Skrwilno- 22.07.2023 Puchar Kraju
Zukowo- 29.07.2023

Wisniowa- 5.08.2023

RoZnowice- 23.09.2023
Chmielnik- 23.09.2023

Kobylnica- 1.10.2023

Kostrzyn - 14.10.2023

Betchatéw- 21.10.2023

Pleszew- 12.11.2023 Mistrzostwa Polski

Liga Zachodu Polski

Czerwonak- 22.04.2023 Puchar Kraju
Roznowice- 23.09.2023

Kostrzyn- 14.10.2023

Pleszew- 12.11.2023 Mistrzostwa Polski

Liga Centrum Polski

Justynéw- 14.05.2023

Stare Babice- 27.05.2023

Skrwilno- 22.07.2023 Puchar Kraju
Betchatéw- 21.10.2023

Pleszew- 12.11.2023 Mistrzostwa Polski

Liga Wschodu Polski

Blizna- 29.04.2023

Czerniawka- 3.06.2023

tanhcut- 24.06.2023

Wisniowa- 5.08.2023

Chmielnik- 23.09.2023

Pleszew- 12.11.2023 Mistrzostwa Polski

Liga Pétnocy Polski

Zukowo- 29.07.2023

Kobylnica- 7.08.2023

Pleszew- 12.11.2023 Mistrzostwa Polski

Swiatowa Liga Nordic Walking (zawody zakwalifikowane w Polsce)
Czerwonak- 22.04.2023 Puchar Kraju

Blizna- 29.04.2023

Justynow- 14.05.2023

Stare Babice- 27.05.2023

Czerniawka- 3.06.2023

tancut- 24.06.2023



Warszawa- 8.07.2023 Mistrzostwa Europy
Skrwilno- 22.07.2023

Zukowo- 29.07.2023

Wisniowa- 5.08.2023

Kobylnica- 7.08.2023

Befchatéw- 26.08.2023 Puchar Swiata
Roznowice- 23.09.2023

Chmielnik- 23.09.2023

Kostrzyn- 14.10.2023

Betchatéw- 21.10.2023

Pleszew- 12.11.2023 Mistrzostwa Polski

Kontakt: liga@nordicwalkingpoland.pl

. Ramowy program minutowy

09:00 Oficjalne otwarcie (transmisja live online)

09:00-11:00 Praca biura zawodow

09:00-11:00 Przed kazdym startem odprawa sedziowska kijow

10:00 Rozgrzewka i starty zawodnikéw 10 km
11:00 Rozgrzewka i starty zawodnikdw 5 km bieg i NW
12:15 Starty dzieci na dystansie okoto 200m

13:00 Dekoracja zawodnikéw Biegaczy, NW, NW 10 km, NW 5km

. Dystans zawodow:

Mozliwy jest start na zawodach w formie na zywo i online. W przypadku startu na zywo
zawodnik uczestniczy w rywalizacji z innymi uczestnikami. W Przypadku startu online
uczestnik wykonuje deklarowany dystans w weekend trwania zawodow i zobowigzany jest
wysta€ potwierdzenie na maila liga@nordicwalkingpoland.pl lub wrzuci¢ post pod relacjg
rozpoczynajgcg rywalizacje na Zywo. Forma potwierdzenia: uSmiechniete zdjecie z treningu,
zrzut z zegarka lub inna forma. Czas w przypadku startu online nie ma znaczenia

Nordicwalking — okofo 5 km.

Nordicwalking — okofo 10 km.

Nordic walking — okoto 21 km. (tylko na zawodach rangi Pucharu Polski, Mistrzostw Polski i
zawodach miedzynarodowych)

Bieg przetajowy — okoto 5 km.

Rekreacyjny nordicwalking— okoto 5 km.*

*Podczas zapisu na dystans ok. 5 km, zawodnik moze wybraC start w formie rekreacyjnej.
Zawodnicy startujgcy rekreacyjnie otrzymajg petny pakiet wraz z numerem, chipem i
medalem, ale startujg na kohcu stawki, a ich czas bedzie tylko orientacyjny. Lista kohicowa
tych zawodnikéw bedzie podana alfabetycznie wraz z wynikami z imprezy. Na tym dystansie
nie ma rywalizacji, a sedziowie edukujg, nie przyznajgc kar.

. System punktacji i rangi zawodow w Polska Liga Nordic Walking / Swiatowa Liga Nordic
Walking / Ligi Regionalne


mailto:liga@nordicwalkingpoland.pl

Punkty w klasyfikacji przyznawane sg wedle wzoru zalezno$ci czasu do punktéw:

liczba punktéw
przynalezna
danemu startowi

czas zwyciezcy liczony w sekundach na konkretnym dystansie
czas uczestnika, dla ktorego liczone sa punkty w sekundach

Ranking =

Punktacja ta uzaleznia zdobyte punkty od czasu ktéry osiggniemy na zawodach, a nie
miejsca ktdére zajmiemy. Dlatego zawsze warto walczyC o lepszy czas do konca dystansu.
Liczba punktow mnoznika danego startu to:

= 7000 —dla zawoddéw rangi Mistrzostw Swiata

5500 - dla zawoddéw rangi Pucharu Swiata

= 5000 - dla zawodéw rangi Mistrzostw Kontynentu
= 4000 - dla zawoddw rangi Pucharu Kontynentu

= 2500 —dla zawoddéw rangi Mistrzostw Polski

= 1000 —dla zawoddw rangi Pucharu Polski

= 500 —dla zawoddw rangi regionalnej

= 200 - dla imprez organizowanych online (stata liczba punktéw dla kazdego)

Punkty w rankingu odnotowywane bedg z doktadno$cig do jednego miejsca po przecinku,
czeSci setne bedg zaokraglane.

Przyktad:

Najszybszy zawodnik na trasie 5 km standardowych zawoddéw pokonat dystans w czasie
31:15, zawodnik, ktéremu liczymy punkty miat czas 42:28. Punkty zwyciezcy to 1000, a
punkty naszego zawodnika, to:

31min*60s+15s
42min*60s+28s

x 1000 pkt. = 735,9 pkt.

W przypadku takiej samej iloSci punktéow zdobytych na koniec cyklu, decyduje lepszy wynik
zdobyty w najwyzszej randze imprezie (kolejno$¢: Mistrzostwa Swiata, Puchar Swiata,
Mistrzostwa Kontynentu itd).

. Polska Liga Nordic Walking / Swiatowa Liga Nordic Walking / Ligi Regionalne

W sktad Swiatowej Ligii Nordic Walking wchodzg wszystkie zawody Nordic Walking
dotgczone do kalendarza www.NordicWalkingWorldLeague.com . Do klasyfikacji generalnej
wliczone jest 5 najlepszych wynikéw. Wyniki stabsze system automatycznie usuwa z rankingu

W sktad Polskiej Ligii Nordic Walking wchodzg wszystkie zawody Nordic Walking dotgczone
do kalendarza www.PolskaligaNordicWalking.pl , odbywajgce si€ na terenie Polski. Do
klasyfikacji generalnej Polskiej Ligii Nordic Walking wliczone jest 5 najlepszych wynikéw, z


http://www.nordicwalkingworldleague.com
http://www.polskaliganordicwalking.pl

zawodow, maksymalnie rangi Mistrzostw Polski. Wyniki stabsze system automatycznie usuwa
z rankingu

W sktad Polskiej Ligii Nordic Walking wchodzg Liga Pétnocy, Liga Zachodu, Liga Wschodu i
Liga Centrum. Kazda z Regionalnych Lig stanowi odrebny cykl, funkcjonuje jednak na tych
samych zasadach i podlega temu samemu regulaminowi.

W sktad Regionalnych Lig Nordic Walking (wschdd, zachdd, centrum, pétnoc) wchodzg
wszystkie zawody Nordic Walking dotgczone do kalendarza www.PolskaligaNordicWalking.pl
, odbywajgce sie na terenie danego regionu. Do klasyfikacji generalnej Lig Regionalnych
Nordic Walking wliczone jest maksymalnie 5 najlepszych wynikéw danej Ligi -wyniki stabsze
system automatycznie usuwa z rankingu), z zawodéw maksymalnie rangi Pucharu Kraju.
Dodatkowo do wszystkich lig regionalnych wliczane sg zawody rangi Mistrzostw Polski,
niezaleznie czy znajdujg si€ one w obrebie administracyjnym Ligii.

Ranking bedzie prowadzony od pierwszej imprezy Ligi Swiatowej, Ligii kraju oraz Lig
Regionalnych

aby by¢ sklasyfikowanym w Lidze Regionalnej, Lidze Polski, Swiatowej Lidze , nalezy
wystartowaC w 3 zawodach wchodzgcych w skfad danej Ligi

Nagrodzenie w rankingu Ligi Regionalnej nastgpi przy minimum 3 samodzielnych? imprezach
danego regionu, zorganizowanych na zywo

Nagradzanie na zakohczenie Polskiej Ligii Nordic Walking

® 3 miejsca w open kobiet i mezczyzn 5 km, 10 km i 21 km Nordic Walking

e 1 miejsce w kazdej kategorii wiekowej z rozbiciem na kobiety i mezczyzn

e 1 miejsca w kat. os. npsr. kobiet i mezczyzn na 5 km.

® 3 miejsca w kat. druzyna.

® 3 0soby z najlepszg technikg marszu

Nagradzanie na zakonczenie Regionalnej Ligi Nordic Walking

e 3 miejsca w kazdej kategorii wiekowej, z rozbiciem na kobiety i mezczyzn

® 3 miejsca w kat. os. npsr. kobiet i mezczyzn na 5 km.

® 3 miejsca w kat. druzyna.

® 3 osoby z najlepszg technikg marszu

Nagradzanie na poszczegdlnych zawodach:

e 3 miejsca w open kobiet i mezczyzn na 21 km nw, 5 km nw i 10 km nw (tylko na
zawodach rangi Pucharu, Mistrzostw Kraju oraz zawodach miedzynarodowych)
3 miejsca w kat. wiekowych kobiet i mezczyzn.
3 miejsca w kat. os. npsr. kobiet i mezczyzn na 5 km
3 miejsca w open kobiet i mezczyzn w biegu przetajowym na 5 km
3 miejsce w kat. rodzina.

® Przyznane zielone kartki.
Punkty bedg przyznawane na tym dystansie, na ktérym wystartuje dany zawodnik. W
przypadku zmiany dystansu, punkty bedg naliczane oddzielnie dla kazdego dystansu.
By zostaé sklasyfikowanym w podsumowaniu Ligii Swiatowej, Polski Ligi oraz Ligi
Regionalnej, nalezy wzig€ udziat w co najmniej trzech zawodach

10. Kategorie na poszczegélnych dystansach


http://www.polskaliganordicwalking.pl

11.

- we wszystkich kategoriach prowadzony jest podziat na kobiety i mezczyzn
- miejsca na poszczegdlnych zawodach rangi krajowej w kategorii OPEN nie dublujg sie z
miejscami w kategoriach wiekowych.

Na dystansie okoto 200 m bieg, Nordic Walking
- ograniczenie wiekowe to 8 lat

Na dystansie okoto 5 km nordicwalking:

OPEN

do 13 lat
14 -17 lat
18 — 29 lat,
30-139 lat
40 — 49 lat,
50 - 59 lat,
60 — 64 lat,
65 — 69 lat,
70 — 74 |at,
75+

osoby niepetnosprawne.

Na dystansie okoto 10 km Nordic Walking:
OPEN

16 — 39 lat,

40 — 49 lat,

50— 59 lat,

60 - 69 lat,.

70+

Na dystansie okoto 21 km Nordic Walking (dystans tylko na zawodach Pucharu, Mistrzostw
Kraju oraz zawodach miedzynarodowych:

OPEN

16 — 39 lat,

40 —-49 lat,

50 +

Na dystansie okoto 5 km bieg przetajowy:
OPEN

Na dystansie okoto 5 km rekreacyjny marsz nordicwalking:
Na tym dystansie nie ma kategorii wiekowych.

Uczestnictwo

przypisach do druzyn, dlatego nalezy upewni€ sie, czy zawodnik wtasciwie umiescit nazwe
druzyny w formularzu zgloszeniowym.
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pierwszych 5 najlepszych zawodnikdw w klasyfikacji generalnej danego dystansu (z
podziatem na kobiety, mezZczyzni), ma mozliwoSC startu w pierwszej fali (mozliwos¢
opcjonalna). Dodatkowo organizator zastrzega sobie prawo dodania 5 oséb z prawem startu
w pierwszej linii, ktére sg w stanie wykazaC sie wybitnymi wynikami sportowymi w danym
roku startowym. W celu zgloszenia swojej kandydatury do startu w uprzywilejowanej pozycji
zgto$ sie do biura w dniu zawododw.

By wystartowa¢ na dystansie 5, 10, 21 km nordicwalking (nie dotyczy marszu rekreacyjnego)
trzeba przejSC obowigzkowg odprawe sedziowskg, ktéra polega na sprawdzeniu przez
sedzidw poprawnosSci posiadanych kijow do Nordic Walking. Osoby z niewfasciwymi kijami
(np. trekkingowymi) bedg mogly wypozyczyC kije w wypozyczalni na miejscu lub
wystartowaC w formie rekreacyjnej,

istnieje mozliwoS¢ wypozyczenia kijéw Nordic Walking w Biurze Zawoddw. Liczba kijow jest
ograniczona — decyduje kolejnoS¢ zgtoszen,

w marszu i biegu mogg bra¢ udziat osoby bez przeciwwskazan lekarskich do uprawiania
sportu wytrzymatosSciowego. Przed startem obowigzkowe jest podpisanie deklaracji o braku
przeciwwskazan do startu w zawodach,

w zawodach mogg uczestniczyC osoby niepetnosprawne, ktdre startujg na dystansie okoto 5
km. Osoby te sg klasyfikowane w kategorii 0sdb niepetnosprawnych z podziatem na ptec, bez
podziatu na wiek i rodzaj niepetnosprawnosci.? Niepetnosprawni startujgcy na dtuzszych
dystansach sg klasyfikowane z osobami petnosprawnymi zgodnie z kategorig wiekowq.? Aby
zostaC sklasyfikowanym w kategorii niepetnosprawnych, przed rozpoczeciem zawoddéw
nalezy w biurze zawoddéw okaza¢ orzeczenie o niepetnosprawnosci,

uczestnicy marszu na 10 km na dzien imprezy muszg mie€ ukohczone 16 lat, w marszu na
5km dopuszcza sie mtodsze osoby. W obu przypadkach osoby ponizZej 18 roku Zycia muszg
posiadaC pisemng zgode opiekundéw prawnych na udziat w imprezie,

opfata startowa jest optatg manipulacyjng organizatora i nie podlega zwrotowi,

w miasteczku zawodow znajduje sie punkt pomocy medycznej. W przypadku kontuzji
uczestnika, powiadamiana jest obstuga zawoddw, ktdra przekazuje informacje do punktu
pomocy medycznej.

na trasie bedg sie znajdowacC punkty odzywiania wyposazone w wode,

trasa bedzie oznaczona specjalnymi znacznikami i taSmg ostrzegawczg. W biurze zawodoéw
oraz na stronie www dostepna bedzie mapka trasy zawodow,

dtugoscC trasy liczona jest po najkrotszej linii jakg moze pokona¢ zawodnik,

na trasie ustawione sg tabliczki z informacjami o przebytych kilometrach. Jest to
oznakowanie orientacyjne i moze réznic sie od wiasciwie przebytego dystansu.

Czas zawodnikdw mierzony jest elektronicznie, za pomocg chipdw umieszczonych przy bucie
zawodnika

czas zawodnika mierzony jest netto, dla kazdego uczestnika oddzielnie.

Na catej trasie zawoddw (biegu i nordicwalking) nalezy stosowaC sie do zasad ochrony
przyrody oraz przepiséw okreSlonych w Ustawie o lasach, a w szczegdlnoSci: zaSmiecania
terenu (czyli np. porzucania opakowan po odzywkach, butelek, kubeczkéw — wszystkie
Smieci nalezy zostawia na punktach Zywieniowych); schodzenia z trasy zawoddw;
zaktdcania ciszy.

. Sedziowanie (dotyczy Nordic Walking)

Na trasie znajdowaC sie bedg sedziowie, ktérzy bedg oceniaC technike marszu Nordic
Walking,
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14.

15

nieprawidtowa technika marszu bedzie karana zgodnie z ,Zatgcznikiem 1 — Regulamin
Sedziowania Nordic Walking Poland”, stanowigcym integralng cz€Sc¢ niniejszego regulaminu,
wybitnie dobra technika nagradzana bedzie zgodnie z ,Zalgcznikiem 1 — Regulamin
Sedziowania Nordic Walking Poland”, stanowigcym integralng cz€Sc¢ niniejszego regulaminu,
na trasie zawoddw mogg znajdowac sie kamery, ktére pomogg w wyjasnianiu ewentualnych
watpliwosci,

sedziowie w ciggu 48h poprzez analize nagran wideo po zakohczeniu zawodéw majg prawo
zdyskwalifikowaC zawodnika oraz odebra¢ mu tytut w przypadku razgcych form naruszenia
zasad rywalizacji fair play (np. przy podbieganiu czy skracaniu trasy w miejscach, w
dowolnym miejscu na trasie)

. Klasyfikacja rodzin

Do klasyfikacji rodzin wlicza sie trzy wyniki na podstawie klasyfikacji open dla poszczegolnych
dystansow — dziecka do 18 roku zycia i dwdch opiekunéw w dowolnej kategorii wiekowej.
Przez stowo opiekun nalezy rozumie¢ osoby w 0 lub pierwszej grupie powinowactwa tzn.
MatZzonka (obecnego, nie bytych), zstepnych (np. syn, cérka, wnuki, prawnuki), wstepni (np.
matka, ojciec, dziadkowie), rodzenstwo, pasierba, ojczyma, macoche, tesScidw, zi€cia,
synowg.Mozna zgtosi¢ wiecej niz trzech cztonkéw rodziny, wliczane bedg najlepsze czasy.
Cztonkowie rodzin mogg startowac na réznych dystansach w obrebie jednej imprezy.

Na kazdej z imprez moze by¢ zgtoszony inny cztonek rodziny.

W klasyfikacji generalnej kategorii rodzinnej, punkty zdobywane sg dla rodziny na zasadach:
20 punktow- pierwsze miejsce, 18 punktéw- drugie miejsce, 17 p- trzecie miejsce itd.
WAZNE: rodzine kazdorazowo nalezy zglosi¢é w dniu imprezy w biurze zawoddéw lub
mailowo do koordynatora danej imprezy w przypadku imprezy online (mail:
korona@nordicwalkingpoland.pl).

Klasyfikacja druzyn

Obowigzuje tylko klasyfikacja generalna dla poszczegdlnych cykli Lig Regionalnych, Polskiej
Ligi i Ligi Swiatowej.

W klasyfikacji druzyn liczone bedg punkty w klasyfikacji open zawodnikdw na danym
dystansie niezaleznie od ptci:

5 zawodnikéw z dystansu 5km

4 zawodnikéw z dystansu 10km

2 zawodnikow z dystansu 21 km

Pozostate osoby z druzyny zdobywajg 50 punktéw dla druzyny

Do klasyfikacji Ligi Krajowej kazdego z zawodnikdw danej druzyny ze wszystkich startéw
Ogtoszenie wynikéw nastgpi na finale poszczegdlnych cykli.

Zawodnik raz zapisany do danej druzyny nie ma mozliwo$ci zmiany swojego klubu przez caty
okres trwania cyklu.

Zawodnicy mogg startowaC w dowolnej rywalizacji (Nordic Walking, bieg przetajowy).

. Postanowienia koncowe:

WAZNE: po uptywie tygodnia od publikacji wszystkich wynikdw z danej imprezy w Internecie

nie ma mozliwoSci naniesienia poprawek,
zawody odbedg sie bez wzgledu na pogode,



Organizator nie ponosi odpowiedzialnoSci za rzeczy zgubione podczas imprezy i za szkody
wyrzgdzone przez uczestnikéw,

przekazanie do Organizatora, prawidlowo wypetnionego i podpisanego formularza
zgloszeniowego oznacza wyrazenie zgody przez uczestnika imprezy na wykorzystanie
podanych przez niego danych osobowych na potrzeby przestania do uczestnika informacji o
przysztych wydarzeniach, produktach handlowych, a takze na wewnetrzne potrzeby
administracyjne i analityczne, zgodnie z ustawg o ochronie o danych osobowych z dnia 29
sierpnia 1997 r.,Dz. U. nr 33, poza 883. Uczestnikowi przystuguje prawo do wycofania takiej
zgody i moze to zrobiC w dowolnym momencie kierujgc korespondencje na adres
Organizatora,

depozyt mozna odebraC tylko na podstawie numeru startowego. W przypadku zgubienia
przez zawodnika numeru startowego organizator jest zwolniony z odpowiedzialnoSci za
przekazanie depozytu innej osobie. W depozycie nie mozna pozostawiaC rzeczy
wartosciowych,

uczestnicy zawoddow powinni ubezpieczyC sie od nastepstw nieszczesliwych wypadkéw we
wilasnym zakresie,

organizator posiada ubezpieczenie OC,

zawodnik, ktéry odebrat numer startowy oSwiadcza, Ze zapoznat sie z niniejszym
regulaminem i akceptuje go w catosci,

protest wzgledem wynikéw startéw mozna wnosi¢ do 30 min od oficjalnej ich publikacji.

w celu wniesienia protestu konieczna jest wptata 100 zt zwracanego w przypadku
pozytywnego rozpatrzenia wniosku.

Regulamin zostal opracowany przez zespé6t
World Original Nordic Walking Federation,
przy wspotpracy z krajowymi organizacjami



