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1. Zakres przepiséow

Ponizsze zasady okreslajg sposob przeprowadzenia zawoddéw w zakresie
sportowej rywalizacji Nordic Walking. Okreslajg definicje prawidtowej
techniki Nordic Walking i sprzetu, warunki uczestnictwa w zawodach,
zasady sedziowania oraz wymagania zwigzane z organizacjg zawodow.

2. Technika i sprzet do uprawiania Nordic Walking

W czasie wszystkich zawoddow organizowanych przez PSNW lub
posiadajacych patronat PSNW, ktére w swojej nazwie majg okreslenie
~Nordic Walking” zasadg nadrzedng jest stosowanie przez wszystkich
zawodnikow prawidiowej - sportowej techniki Nordic Walking oraz
prawidtowego sprzetu (profesjonalnych kijéw) do uprawiania techniki
Nordic Walking.

2.1. Definicja marszu Nordic Walking:

~Przemieszczanie sie ruchem naprzemiennym, krokami do przodu z
zachowaniem statego kontaktu jednej ze stop z podtozem, wspomagane
specjalnie  zaprojektowanymi  kijami do Nordic Walking o
odpowiedniej dtugosci dla danego zawodnika z zachowaniem
wszystkich elementow prawidtowej techniki Nordic Walking”

2.2. Elementy prawidlowej, sportowej techniki Nordic
Walking:

a) ptaski, stosunkowo dtugi krok z zaakcentowaniem ruchu ,pieta -
palec” (wymagany jest staty kontakt jednej ze stop z podtozem
przez caty czas trwania marszu),

b) miejsce wbicia kija zblizone do potowy dtugosci odcinka pomiedzy
prawg a lewg stopa, wyrazne odbicie za pomocg kija,

c) koordynacja krzyzowa (,lewa nowa - prawa reka” i odwrotnie; krok
stawiany rownoczesnie z wbiciem kija w podioze),

d) obszerna praca ramion (do przodu i do tytu za linie bioder), ruch
wiasciwy w stawie ramiennym, a nie w stawie fokciowym, ramiona
powinny poruszac sie rownolegle do siebie, mozliwie blisko tutowia,
zgodnie z kierunkiem marszu (w ptaszczyznie strzatkowej),

e) w oznaczonych odcinkach trasy (np. strefa odzywiania, odswiezania,
niebezpieczne zejscia i podejscia) dopuszczalne jest zastosowanie
techniki Nordic Walking dostosowanej do warunkéw panujacych na
danym odcinku trasy.



2.3. Prawidtowe kije (sprzet) do Nordic Walking

a) budowa kija

- rekojesé: smukia ze specjalng ,rekawiczka” dostosowang do R (right
- prawej) lub L (left — lewej) reki lub z paskiem umozliwiajagcym
uzyskanie prawidtowej techniki sportowej Nordic Walking,

- kij: smukty, o statej dtugosci lub wieloczesciowy,

b) dtugosc kija

- dtugosé kija jest dostosowana do wzrostu danego zawodnika (stojac
w pozycji wyprostowanej, ramiona przylegaja do tutowia, KkKij
stawiamy przed sobq; ramie i przedramie tworzg kat zblizony do
kata prostego).

3. Sedziowie

Nad prawidlowoscia zasad opisanych w p. 2 czuwa Ogélnopolska
Komisja Sedziow Nordic Walking Polskiego Stowarzyszenia Nordic
Walking.

3.1. Sedziowie Zawodow

Sedziami zawodow Nordic Walking organizowanych przez PSNW mogg by¢
osoby posiadajace uprawnienia wydane przez PSNW. Ich zadaniem jest
weryfikacja prawidtowosci techniki zawodnikéw i sprzetu zgodnie z p. 2,
przebytego przez zawodnikéw dystansu oraz sportowego zachowania i
adekwatnego stroju sportowego.

Ilo$¢ sedziow zalezna jest od dtugosci trasy (petli) i powinna zapewniad
statg kontrole nad rywalizujgcymi zawodnikami na catej trasie zawodow.
Sedziowie mogg poruszac sie po trasie oraz uzywac urzadzen radiowych
do komunikacji oraz urzadzen optycznych i rejestrujagcych w celu
weryfikacji techniki sportowej Nordic Walking (krétkofaléwki, kamery,
lornetki).

Kazdy z Sedziow posiada uprawnienia do udzielania upomnien, zottych i
czerwonych kartek.

Sedzia powinien podczas zawodow posiadaé¢ przy sobie legitymacje
sedziowskg z numerem nadanym przez PSNW.

3.2. Sedzia Giéwny Zawodow

Sedzia Gtowny Zawoddéw zostaje wyznaczony przez Dyrektora Zawodow
przed zawodami, a do jego obowigzkdéw poza opisanymi w p.3.1 nalezy:

- weryfikacja trasy wyznaczonej przez organizatora - dtugosé,
prawidtowos¢ oznakowania, strefa startu - mety, punkty medyczne i
punkty odswiezania,

- weryfikacja list startowych oraz wynikow,

- rozpatrywanie protestow.



Sedzia Gtéwny Zawoddéw posiada tez prawo do przerwania zawodow lub
zmiany dystansu i lokalizacji przed Ilub w trakcie trwania zawodéw z
powodow wyzszych (np. warunki pogodowe zagrazajgce bezpieczenstwu,
zdrowiu lub Zzyciu uczestnikéw).

Sedzia Gtowny Zawoddéw w uzasadnionych przypadkach moze nie dopuscic¢
zawodnika do startu gdy zagrazatoby to zdrowiu jego Ilub innych
uczestnikow.

Ostateczna interpretacja regulaminu nalezy do Sedziego Giéwnego
Zawodow.

3.3. Asystenci

Dopuszcza sie wykorzystanie w charakterze Asystentéw 0s6b
nieposiadajacych uprawnien sedziowskich PSNW wytacznie do weryfikacji
przebytego dystansu, kolejnosci na mecie oraz innych czynnosci
zwigzanych z organizacjq strefy startu i mety.

4. Zasady sedziowania

Kazdy z Sedzidw Zawodow ocenia subiektywnie technike startujacych
zawodnikéw i na tej podstawie moze kara¢ zawodnikdéw upomnieniami,
z6ttymi i czerwonymi kartkami.

4.1. Czerwona kartka

Czerwona kartka - dyskwalifikacja zawodnika (brak klasyfikacji
zawodnika) zostaje przyznawana za:

- celowe ztamanie zasad ujetych w p. 2 (2.1, 2.2, 2.3),

- niesportowe zachowanie w czasie trwania zawodow (stwarzanie
swoim zachowaniem zagrozenia dla zdrowa innych zawodnikéw i ich
sprzetu, celowe utrudnianie marszu innym zawodnikom, brak
kultury w stosunku do innych zawodnikéw, sedzidw czy kibicoéw);
niestosowanie sie do zalecen sedzidw i organizatora danych
zawodow,

- poruszanie sie poza trasg w celu skrdocenia dystansu,

- podanie nieprawdziwych danych osobowych na formularzu
startowym (zapisy).

4.2. Z6ita kartka

Z6tta kartka - kara czasowa (1 minuta) jest przyznawana za ocenione
przez sedziego ztamanie zasad ujetych w p. 2 (2.1, 2.2).

4.3. Karanie kartkami

Ukaranie kartkami odbywa sie przez wyrazne poinformowanie ukaranych
zawodnikéw. Sedzia zapisuje na odwrocie kartki numer startowy
zawodnika wraz z ocenionym przewinieniem. Po zakonczeniu zawodéw
wyniki koncowe sg weryfikowane o dostarczone przez sedziéw kartki.



4.4. Upomnienia

Sedziowie majg obowigzek stosowania upomnien stownych zawodnikéw w
zakresie statego stosowania przez nich prawidtowej sportowej techniki
Nordic Walking wg p. 2.

4.5. Komisja Odwotawcza

Komisja odwotawcza, ztozona z 3 osob dziata po opublikowaniu przez
Organizatora nieoficjalnych wynikdw rywalizacji Nordic Walking.
Zawodnicy, ktérzy nie zgadzajq sie z otrzymaniem
upomnien/ostrzezen/dyskwalifikacji moga wnies¢ pisemny protest do
Komisji Odwotawczej wraz z kaucjg w kwocie 200 zi, ktéry zostanie
niezwiocznie rozstrzygniety przez w/w Komisje Odwotawczg. Negatywnie
rozpatrzony protest skutkuje brakiem zwrotu zawodnikowi kaucji. Decyzja
Komisji Odwotawczej jest ostateczna i nieodwotalna.

5. Zasady przeprowadzenia zawodow

Zawody w Nordic Walking moga by¢ rozgrywane na dowolnych,
okreslonych w regulaminach zawoddéw dystansach oraz w réznych formach
zawodow. W czasie zawoddw powinien by¢é prowadzony pomiar czasu w
formie recznej (stoper) lub elektronicznej (chipy).

Start oraz meta powinny by¢ wyraznie oznakowane. W czasie zawodéw ze
startu wspdlnego zawodnicy powinni by¢ umieszczeni w strefie startu w
taki sposob, aby umozliwi¢ kazdemu bezpieczny start. Kolejnos¢ startu w
podziale na kategorie okresla regulamin ogdlny poszczegdlnych zawodéw.

6. Przepisy porzadkowe

W czasie trwania rywalizacji zawodnicy powinni stosowac sie niniejszych
zasad porzadkowych:

- zajmowanie miejsca na starcie zgodnie z wytycznymi sedzidéw i
organizatorow (sektory - kategorie wiekowe) oraz dostosowanie sie
do wszystkich komunikatéw sedzidw i organizatoréw,

- W czasie rywalizacji nalezy porusza¢ sie w sposbéb bezpieczny dla
innych zawodnikéw,

- wyprzedzanie na trasie odbywac sie moze tylko w sytuacji i miejscu
kiedy nie zaburza rytmu zawodnika wyprzedzanego (niesportowe
zachowanie),

- zawodnik wyprzedzany nie moze celowo blokowa¢ drogi
zawodnikowi wyprzedzajagcemu (niesportowe zachowanie),

- na trasie zawoddéw zabrania sie przebywania oséb postronnych,
wyjatek stanowig osoby niepetnosprawne z przewodnikami.



7. Trasy zawodow

Ze wzgledu na specyfike aktywnosci ruchowej jakg jest Nordic Walking
PSNW zaleca przeprowadzanie zawodéw na naturalnym podiozu i w
urozmaiconym pod wzgledem przewyzszen terenie. W regulaminie
zawodoéw lub komunikatach przedstartowych (tzw. komunikaty sportowe)
organizator powinien umiesci¢ mape i profil wysokosciowy oraz dokfadnie
opisac rodzaj podifoza.

Trasa zawodow powinna by¢ wyraznie oznakowana dla zawodnikéw
wykluczajac mozliwos¢ pobtadzenia. Na trasie powinny znajdowac sie
informacje o przebytym dystansie. Strefy odswiezania powinny zapewnic
odpowiednie nawodnienie zawodnikéw w zaleznosci od warunkow
atmosferycznych.

8. Wymagania dotyczace startu w zawodach Nordic Walking

Zawody organizowane i patronowane przez Polskie Stowarzyszenie Nordic
Walking maja charakter otwartych zawoddéw amatorskich. Warunkiem
uczestnictwa jest rejestracja zgodna z regulaminem zawoddow oraz
przestrzeganie niniejszych przepiséw.

8.1. Kije

W czasie rywalizacji sportowej wszyscy zawodnicy powinni posiadac
prawidtowe kije Nordic Walking (p. 2.3). W przypadku oséb
niepetnosprawnych dopuszcza sie stosowanie za zgodg Sedziego Gtéwnego
Zawodow specjalnie zmodyfikowanego sprzetu.

8.2. Stroj sportowy

Zawodnicy powinni by¢ ubrani w stosowne do warunkéw pogodowych
stroje sportowe, wygodne obuwie. Numery startowe powinny by¢ wyraznie
umieszczone na piersi lub na piersi i na plecach. Stréj powinien by¢
przylegajacy do ciata i umozliwia¢ sedziom dokonanie oceny prawidtowej
techniki.

8.3. Pozostale

Dopuszcza sie w czasie startu korzystania przez zawodnikéw z urzadzen
elektronicznych przy czym nie mogg by¢ one podstawg do weryfikacji
czasu uzyskanego w zawodach oraz przebytego dystansu. Dopuszcza sie
rowniez uzywanie wiasnych pojemnikdow na napoje, ktére nie zaktdcajq
prawidtowej, sportowej techniki Nordic Walking.

9. Okres obowiazywania

Przepisy wchodzg w zycie z dniem 16.07.2016 r.
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