Zatacznik nr 2

do regulaminu Pucharu Polski NW

PRZEPISY ZAWODOW
NORDIC WALKING PFNW

1. Definicja marszu Nordic Walking

Marsz Nordic Walking jest to przemieszczanie sie do przodu z zachowaniem

naprzemiennej pracy konczyn gérnych i dolnych w ptaszczyznie strzatkowej z

jednoczesnym odpychaniem sie kijami do Nordic Walking pod katem ostrym, przy

zachowaniu statego kontaktu przynajmniej jednej stopy z podtozem.

Wymagane jest, aby podczas marszu:

- zachowana byta obszerna praca konczyn gornych z kazdorazowym minieciem linii
bioder w ptaszczyznie strzatkowej;

- koniczyna gorna byta wyprostowana, z dopuszczalnym niewielkim ugieciem w
stawie tokciowym;

- W czasie prowadzenia konczyny gornej do przodu kij nie dotykat podtoza;

- osadzenie kija nastepowato pomiedzy nogg wykroczng a nogg zakroczng w fazie
podwadjnego podparcia.

2. Sprzet uzywany przez zawodnika

(a) Zawodnik stosuje kije przeznaczone do NW, ktérych dtugosé jest dobrana w taki

sposo6b, aby po przyjeciu postawy zasadniczej, tj. wyprostowanej sylwetki ze

ztgczonymi nogami, trzymajac pionowo kij oparty o podtoze za rekojes¢, kat miedzy

ramieniem a przedramieniem wynosit 90 stopni z akceptowalnym btedem +/- 10

stopni.

Dopuszcza sie udziat w zawodach z kijami Bungy Pump.

(b) Dopuszcza sie korzystanie przez zawodnikdw z:

- urzgdzen elektronicznych, z wytgczeniem stuchawek, pod warunkiem, ze ich
uzywanie nie przeszkadza w marszu innym zawodnikom ani nie utrudnia
komunikacji sedziow z zawodnikami;

- wtasnych pojemnikdw na wode, a takze dostarczenie przez zawodnika wtasnych
napojow do punktow odzywiania, wskazanych przez organizatora.



3. Bezpieczenstwo i opieka medyczna

(a) Organizatorzy zawoddw NW zapewniajg bezpieczenstwo zawodnikom i sedziom.
(b) Zawodnik musi niezwtocznie wycofac sie z zawodow, jesli takie polecenie otrzyma
od przedstawiciela obstugi ekipy medycznej wyznaczonej przez organizatora
zawodow.

(c) Podczas trwania zawoddw na oznakowanej trasie moga przebywac jedynie
zawodnicy biorgcy udziat na danym dystansie.

4. Punkty odzywiania.

(a) Woda i inne stosowne pozywienie dostepne sg podczas wszystkich konkurencji w
punktach odzywiania zorganizowanych w odlegtosciach nie wiekszych niz co 5 km, w
tym na starcie i mecie. Jezeli warunki pogodowe uzasadniajg taka potrzebe, na trasie
umieszczone sg dodatkowe punkty zaopatrzone w wode do picia.

(b) Strefy odzywiania obejmujg odcinek 50 m przed i 50 m za miejscem poboru
napoju lub pozywienia. W celach bezpieczenstwa zawodnik pobierajgcy wode lub
pozywienie musi wypigc kijek. W tej strefie nie jest oceniania przez sedziéw praca
konczyn gérnych zawodnika.

5. Ubiodr, obuwie i numery startowe zawodnikéw

(a) Zaleca sie, aby zawodnicy startowali w strojach sportowych i obuwiu sportowym.

(b) Podczas zawodéw zawodnik musi miec:

- numer startowy, przymocowany do koszulki z przodu tutowia w taki sposdb, by byt
widoczny dla sedzidéw; numer noszony przez zawodnika musi odpowiadaé
numerowi podanemu na liscie startowej;

- chip przymocowany do obuwia lub okolicy kostki konczyny dolnej.

(c) Zastanianie numeru startowego w czesci, w catosci lub jego modyfikacja albo

umieszczenie chipa na wysokosci przekraczajacej 10 cm nad kostkg konczyny dolnej

moze skutkowaé dyskwalifikacjg zawodnika.

(d) Zabronione sie uzywanie wtasnych numerdw startowych.

6. Trasa

(a) Zawody rozgrywane sg na petlach o dtugosci 2,5 lub 5 km.

(b) Podtoze, po ktérym przebiegajg trasy zawoddw moze by¢ miekkie lub twarde —
nie moze jednak zagrazac bezpieczenstwu zawodnikow.

(c) Trasa zawoddéw oznaczona jest taSmg ostrzegawczg oraz specjalnymi znacznikami,
w tym odlegtosci.

(d) Dtugos¢ trasy mierzona jest po mozliwie najkrétszej linii, po ktérej moze poruszac
sie zawodnik.

(e) Dopuszcza sie roznice btedu w pomiarze dtugosci trasy zawoddéw o +/-1%
dystansu, z wyjatkiem sytuacji, gdy warunki terenowe na to nie pozwalajg. W takim
przypadku informacja o zmianie dtugosci trasy zostaje z wyprzedzeniem
opublikowana na stronie internetowej dotyczgcej zawodow.



(f) Ostateczng decyzje o dopuszczeniu trasy podejmuje sedzia gtéwny zawodow.

(g) Przy kazdej zmianie rodzaju podtoza dopuszczalna jest zmiana koncéwek w strefie
o dtugosci ok. 50m, w ktorej zawodnik moze natozyc¢ lub zdjgé koncowki na kije. W
tej strefie sedziowie nie oceniajg pracy koniczyn gérnych zawodnika.

7. Opuszczenie trasy

(a) Zawodnik moze opuscic trase za zgodg sedziego, pod warunkiem, ze zejscie z
trasy nie spowoduje skrécenia dystansu, ktory zawodnik musi przejsc.

(b) Jesli sedzia gtéwny zawodow otrzyma informacje od sedziego, ze zawodnik
opuscit oznakowang trase, skracajgc dystans, jaki powinien pokonac i uzna jg za
uzasadniong, wowczas podejmuje decyzje o dyskwalifikacji zawodnika.

8. Start

(a) Zaleca sie, aby start do konkurencji marszu NW poprzedzit wystrzat z pistoletu.

Dopuszcza sie inny sygnat dzwiekowy. Wystrzat z pistoletu lub inny sygnat moze by¢

poprzedzony wspolnym odliczaniem.

(b) Zaleca sie nastepujaca kolejnosc¢ startow:

- dystans 42,195 km (maraton), dystans 21,1 km (pétmaraton) — mezczyzni wspélnie
z kobietami lub seriami,

- dystans 10 km — seria | mezczyzni, seria Il kobiety, dopuszcza sie start kategoriami
wiekowymi,

- dystans 5 km — serie | mezczyzni wg kategorii, serie Il kobiety wg kategorii

wiekowych.

Majac na uwadze bezpieczenstwo sedzia gtdwny zawodow i Organizator majg prawo

zastosowacd inne rozwigzania, z ktérymi wczesniej zapoznajg uczestnikéw. Informacja

o podjetych decyzjach udostepniona zostaje nie pdzniej niz godzine przed startem.

(c) Start zawodnika z inng kategorig wiekowg skutkuje doliczeniem rdéznicy czasu

pomiedzy startem wtasciwej kategorii a startem rzeczywistym, powiekszonym o 2

minuty.

9. Sedziowanie

(a) Wszyscy sedziowie NW powinni dziata¢ niezaleznie od siebie, z wyjatkiem
sytuacji, gdy sedzia nie moze udzieli¢ ostrzezenia zawodnikowi, ktory go minat i jest
w znacznej odlegtosci; wowczas przekazuje swojg uwage, kare kolejnemu sedziemu
na swoje konto.

(b) Powodem udzielenia kary moze byé réwniez materiat filmowy dostarczony
sedziemu przez osoby postronne.

(c) Kazde zawody NW obstuguje co najmniej siedmiu sedzidw oceniajgcych, tgczne z
sedzig gtownym.

10. Ostrzezenia i dyskwalifikacje
W przypadku, gdy sposéb poruszania sie zawodnika jest niezgodny z zasadami



techniki marszu NW, okreslonymi w punkcie 1, stosuje sie nastepujgce ostrzezenia
i/lub kary:

(a) upomnienie ustne, polegajace na poinformowaniu zawodnika o popetnianych
drobnych btedach technicznych, bez potrzeby zatrzymania go;

(b) ostrzezenie (z6tta kartka) Sedzia udzielajgcy upomnienia lub z6ita kartke MOZE
ALE NIE MUSI ZATRZYMAC ZAWODNIKA.

Podajac przyczyne ostrzezenia, odnotowuje w protokole sedziowskim; przy czym
druga i kolejne z6tte kartki skutkujg przyznaniem zawodnikowi po jednej minucie
kary;

Lista przewinien, za ktére zawodnik otrzymuje z26ttg kartke:

- brak obszernej pracy koniczyn gérnych podczas marszu,

- brak aktywnego odpychania kijami w pfaszczyznie strzatkowej (nieréwnolegle),

- wbijanie kijow pod katem prostym,

- brak miniecia dtonia linii bioder,

- nadmierne pochylenie tutowia,

- obnizenie srodka ciezkosci,

- osadzenie kija za pietg nogi zakrocznej w fazie podwdjnego podparcia,

- ciggniecie kijéw po podtozu w czasie ruchu korczyny gérnej do przodu,

- nadmierne ugiecie reki w stawie tokciowym,

- brak wypiecia kijka w czasie korzystania z punktu odzywiania,

- utrudnianie manewru wyprzedzania,

- uzywanie stuchawek podczas marszu,

- inne wskazane przez sedziego.

(c) dyskwalifikacja (czerwona kartka), polegajgca na zatrzymaniu zawodnika,
pokazaniu czerwonej kartki, przekresleniu numeru startowego, podaniu przyczyny
dyskwalifikacji,

odnotowaniu w protokole sedziowskim;

Lista przewinien, za ktére zawodnik otrzymuje czerwong kartke:

- podbieganie,

- skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

- nie zatrzymanie sie zawodnika na trasie na polecenie sedziego,

- wulgaryzmy.

11. Protesty i odwotania

(a) Protesty dotyczace wyniku uzyskanego na danych zawodach zgtasza sie w ciggu
30 minut od momentu ogtoszenia wstepnych wynikéw.

(b) Zawodnik lub osoba dziatajgca w jego imieniu zgtasza protest w pierwszej
kolejnosci ustnie do sedziego gtéwnego zawodow.

(c) Od decyzji podjetej przez sedziego gtéwnego przystuguje prawo odwotania sie do
komisji odwotawcze]. Podpisane przez zawodnika pisemne odwotfanie musi by¢
ztozone w ciggu 30 minut od ogtoszenia wstepnych wynikéw, wraz z dokonaniem
wptaty kaucji w wysokosci 200 zt. W przypadku nie uznania protestu kaucja nie



podlega zwrotowi.

(d) Komisja odwotawcza sktada sie z przedstawiciela lokalnego organizatora,
przedstawiciela Polskiej Federacji Nordic Walking oraz sedziego gtownego zawodow.
Sktad osobowy komisji odwotawczej zostaje podany do wiadomosci uczestnikow
przed rozpoczeciem zawodow.

(e) Decyzja komisji odwotawczej jest ostateczna. Nie istnieje dalsza mozliwos$é
sktadania odwotania do innych ciat.

12. Zachowanie podczas zawodow

(a) Zawodnik wykonujgcy manewr wyprzedzania nie moze przy tym przeszkadza

, ani utrudnia¢ ruchu zawodnikowi przez niego wyprzedzanemu. Zawodnik
wyprzedzany zobowigzany jest do utrzymania przyjetego toru marszu.

(b) Wszystkie osoby biorgce czynny lub bierny udziat w zawodach NW zobowigzane
sg do postepowania zgodnego z zasadami etyki i aprobowanymi spotecznie
obyczajami.

13. Pomiar czasu

(a) Pomiar czasu zawodnikéw dokonywany jest przy pomocy specjalistycznego
systemu pomiarowego z wykorzystaniem chipow.

(b) Rejestrowany jest czas kazdego z koriczacych marsz zawodnikow. Gdy jest to
mozliwe, rejestrowane sg miedzyczasy kazdego okrazenia. Czas marszu kazdego
zawodnika zaokragla sie do najblizszej petnej sekundy.

14. Rodzaje wynikow i sposob ich udostepnienia

S3 dwa rodzaje wynikow: wyniki wstepne i wyniki oficjalne.

(a) Wyniki wstepne sg pierwszymi wynikami zawodoéw sporzgdzonymi przez
organizatora zawodow po przekroczeniu mety przez ostatniego zawodnika, naradzie
sedziow i uwzglednieniu kar minutowych natozonych na zawodnikdw.

Wyniki wstepne obowigzujg zawsze z zastrzezeniem protestu i sg podawane do
wiadomosci oraz wywieszone w strefie mety oraz w biurze zawodéw w mozliwie
najszybszym czasie po przekroczeniu mety przez ostatniego zawodnika. Czas, w
ktdrym nastepuje wywieszenie wynikdw wstepnych musi zosta¢ odnotowany na
odpowiedniej liscie wynikow.

(b) Wyniki oficjalne to wyniki podawane do wiadomosci natychmiast po uptywie
terminu, w jakim mozna wnies¢ sprzeciw, lub po wydaniu decyzji przez jury zawodow
o wniesionym sprzeciwie. Wyniki oficjalne zawodéw sg nieodwotalne.
Udostepnienie listy wynikdw uzyskanych w trakcie imprezy sportowej nastepuje w
strefie mety. Wyniki moga zosta¢ udostepnione jako pliki do pobrania drogg
elektroniczna.

15. Sedzia Gtéwny
Sedzia gtdéwny dziata jako nadzorujacy zawody oraz sedzia oceniajacy.



16. Interpretacja niniejszych przepisdw nalezy do organizatora zawodow.



