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PRZEPISY ZAWODOW NORDIC WALKING (PZNW)

1. Definicja marszu Nordic Walking

Marsz Nordic Walking (NW) jest to przemieszczanie sichem naprzemiennym
krokami do przodu, z jednoczesnym odpychanienkigami, przy zachowaniu statego
kontaktu przynajmniej jednej stopy z pozibon. Faza lotu jest zabroniona.

Dodatkowo winny b§ zachowane nagtujace aspekty techniki marszu NW:

- naprzemianstronne odpychanie kijami nastpuje w rytm marszu (z zachowaniem
naprzemiennej pracy ramion i nog),

- obszerna praca ramion podiegaca minkcie diong biodra w ptaszczinie
strzatkowej (wyjtek stanowi nachylenie terenu paxey 20%),

- odpychanie sikijami nas¢puje podczas naprzemiennej pracy ramion w ptagnizy
strzatkowej (przod — tyt, a nie na boki),

Podczas marszu NW nie dozwolone jest:

- nadmierne pochylanie ciata w przéd,

- wbijanie kijow pod lgtem prostym (przed ligiciata),
- obnizaniesrodka cezkosci,

- podbieganie,

- uzywanie wulgaryzmow.

2. Sprzet uzywany przez zawodnika

a) Kije — zaleca si stosowanie kijow przeznaczonych do NW, ktérychgdéd
powinna by dobrana w taki sposéhprzyjg¢ postaw zasadnicz — ,sylwetka
wyprostowana nogi gtzone” — trzymajc kij za rkojesé, oprze& go pionowo 0O
podice, ustawd sie tak) by kat miedzy ramieniem a przedramieniem wynosit 90
stopni zakceptowalnym ¢gdem +/- 10 stopni.

(b) Sprzt elektroniczny — dozwolone jestywanie wszelkiego typu ugdzen
elektronicznych, j@i nie przeszkadzajone w marszu innym zawodnikom.

(c) Pojemniki na wog— nie jest zabronione korzystanie z wkasnych pojgaw na
wodk. Zaleca si jednak korzystanie z punktéw @dezania dostpnych na trasie
zawodow. Zawodnik ma rownie. dostarczy wtasne napoje na punkty &@dezania.

3. Bezpieczastwo i opieka medyczna.

a) Organizatorzy zawodéw NW powinni zapedhezpieczastwo zawodnikom

| sedziom.

b) Rozgrywanie zawodow nale planowd tak, aby start i finisz odbywaty¢sprzy
swietle dziennym.

c) Zawodnik musi niezwtocznie wycafaic z zawodow, jéli takie polecenie otrzyma
od przedstawiciela obstugi ekipy medycznej wyznaejoprzez organizatora
zawodow.
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4. Punkty odkwiezania i odzywiania.

a) Woda i inne stosowne pgvienie powinno by dostpne na starcie i mecie podczas
wszystkich konkurencji.

b) Punkty odwiezania i odywiania naley zorganizowa w odlegitgciach nie
wiekszych nk 5 km. Ponadto, jesli warunki atmosferyczne uzasadnitgka potrzelg,
nalezy umiesci¢ dodatkowe punkty caviezania zaopatrzone w wodlo picia. .

c) Pazywienie, ktdre mee by¢ dostarczone przez zawodnika, nglemiesci¢ w
punktach wskazanych przez organizatora. Powiniomhy tak utaone, aby byt do
niego tatwy dosfp lub mae by podawane przez upowaone osoby doak
zawodnikow.

d) Punkty odwiezania i odywiania obgte $ streh odzywiania. Obejmuje ona
odcinek 50m przed i 50m za miejscem poboru napdyplzywienia. W tej strefie nie
jest oceniania przez@ziéw praca ramion zawodnikow.

5. Ubior, obuwie i numery startowe zawodnikow

a) We wszystkich konkurencjach zawodnicy musast stroje, ktorych czystg, kroj

i sSposOb noszenia nie budzastrzeen. Zawodnikom nie wolno nosubioréw,

ktore mogtyby utrudni@prace gdziom.

b) Podczas zawodéw kdy zawodnik powinien by wyposaony w przynajmniej
jeden emblemat z numerem startowym, noszony naeklagiersiowej w sposéb
widoczny dla sdziow. Numer noszony przez zawodnika musi odpowiadanerowi
podanemu na d4cie startowej —zawodnik bez numeru nie ma prawa startu w
zawodach.Dopuszcza sistosowanie na numerach startowych nazwisk zawodnik
lub innej identyfikacji. Zaleca sistosowanie rinych koloréow numerow startowych
na poszczegolnych dystansach.

C) Zaleca s, aby zawodnicy startowali w strojach sportowyclaléza s3 stroje
przylegajcych do ciata).

6. Trasa

a) Zaleca si, aby zawody rozgrywane byly natlach, ktorych kolejne okrenia
sumugp sie do 5km.

b) Poditae, po ktérym przebiegajrasy zawodow mae by migkkie lub twarde — nie
moze jednak zagraé bezpieczastwu zawodnikow.

c) Przy kadej zmianie rodzaju podta dopuszczalna jest zmianankéwekw strefie o
dtugdsci ok. 50m, w ktorej zawodnik mre natay¢ lub zdpé koncowki na kije. W tej
strefie gdziowie nie oceniajpracy ramion zawodnikow,

d) Zawodnik wykonujcy manewr wyprzedzania nie weprzy tym przeszkadza
wzglednie utrudnid ruchu zawodnikowi przez niego wyprzedzanemu. Zawod
wyprzedzany zobowkrany jest do utrzymania przgggo toru marszu.

e) Dluga¢ trasy naley mierzy¢ po maliwie najkrotszej linii, po ktérej mie
porusza sic zawodnik.

f) Zaleca s, aby kady km trasy byt oznakowany takdic

h) Dlugas¢ trasy marszu: dopuszcza sbznice btedu w pomiarze +/-1% dystansu.

i) Ostateczn decyzg o dopuszczeniu trasy podejmugglzia gtowny zawodow.
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7. Opuszczenie trasy
a) Zawodnik mae opuci¢ trag za zgod scdziego, pod warunkiente zefcie z trasy
nie spowoduje skrocenia dystansu, ktory zawodnikimree§é.
b) Jéli sedzia gtowny zawoddéw otrzyma informacpd sdziego, ze zawodnik
opwuscit oznakowan tras, skracajc dystans, jaki powinien pokoéa uzna § za
wystarczajco uzasadnian wowczas powinien pog§ decyzg o dyskwalifikacji
zawodnika.

8. Dystanse
a) Typowe dystanse dla kobiet emzyzn g wielokrotndgcia sumugcych se petli do
5 km.

9. Start

a) Zaleca si, aby start do konkurencji marszu NW poprzedzit tnaedt z pistoletu,
dopuszcza giinny sygnat dwickowy. Wystrzat z pistoletu lub inny sygnat mply¢
poprzedzone wspdlnym odliczaniem.

b) Przed startem do konkurencji i wspolnym odliGeem sdzia podaje komerd'na
miejsca”, po czym nagbpuje wspolne odliczanie i start na sygnat.

c) Zaleca si nastpujaca kolejnas¢ startow:

- dystans 42,195 km (maraton), 21,1 km (pétmaratenjrezczyzni wspolnie z
kobietami lub seriami,

- dystans 10 km — seria le¢aczyzni, seria Il kobiety, dopuszczagsstart kategoriami
wiekowymi,

- dystans 5 km — serie | grczyzni wg kategorii, seria Il kobiety wg kategorii
wiekowych,

Majac na uwadze bezpiear@wo SG zawoddéw i Organizator majrawo zastosowa
inne rozwizania, z ktérymi wczmiej zapozna uczestnikow (informacja o pggh
decyzjach winna pojawisie nie p&niej niz godzire przed startem)

d) start z ing kategory wiekowa skutkuje doliczeniem uhicy czasu porngdzy
startem witaciwej kategorii, a momentu startu rzeczywistegamir2

10. Sdziowanie

a) Wszyscy edziowie NW powinni dziaté niezalenie od siebie, a swppcer
opier& jedynie na wtasnych obserwacjach.

b) W zawodach NW powinno Byminimum siedmiu&ziow oceniajcych, hczne z
sedzig gtownym.

11. Ostrzerenia i dyskwalifikacje

a) Zawodnik powinien by INFORMOWANY, gdy sposob jego poruszanig sie
spetnia warunkow okétonych w artykule 1 PZNW dotygeych techniki marszu NW,
ich tamanie karaneghizie ostrzeeniami :

- OSTRZEZENIE (zo0tty znacznik/kartka) — to pokazaniezbltego znacznika,
zatrzymanie zawodniczki/zawodnika i zaznaczeniervearej kreski na numerze
startowym (odnotowanie w protokoledziowskim). Trzy ostrzeenia (trzy czerwone
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kreski na numerze startowym i 3 wnioski w protokbtasdziowskich) skutkuj
wnioskiem o dyskwalifikagj.

b) Jeeli zawodnik drastycznie tamie zasady rywalizagwartych w artykule 1
PZNW podlega natychmiastowej dyskwalifikaciji.

- DYSKWALIFIKACJA (czerwony znacznik/kartka) czerwona kreska na numerze
startowym, czerwona kartka, odnotowanie w protoksldziowskim, opuszczenie
trasy.

12. Whnioski o dyskwalifikacje

a) Jali sedzia zaobserwujeze sposob poruszania i zachowania zmwodnika przez
jakakolwiek czs$¢ trwania konkurencji jest niezgodny z obgrujacymi zasadami,
przedstawia wniosek dgdziego gtdwnego o dyskwalifikacgawodnika.

13. Protesty i odwotania

a) Protesty dotyere wyniku uzyskanego na danych zawodach ayaigtasza w
ciggu 30 minut od momentu ogtoszenia nieoficjalnycmikgw.

b) Kazdy protest nalkey w pierwszej kolejnéci zgtasza ustnie do edziego gtébwnego
zawodow przez samego zawodnika lub przez @daiatapca w jego imieniu.

c) Od decyzji podjtej przez sdziego gtdwnego przystuguje prawo odwotaniad
komisji odwotawczej. Odwotanie musi bytozone w ciagu 30 minut od ogtoszenia
oficjalnych wynikéw. Naley sktad& je na pimie, z podpisem osoby oficjalnie
wystepujacej w imieniu zawodnika, wraz z kag@00 zt. W przypadku nie uznania
protestu kaucja przepada.

d) Komisja odwotawcza sktadaest przedstawiciela organizatora, przedstawiciela
Polskiej Federacji Nordic Walking orazdziego gtbwnego zawodow. Sktad osobowy
komisji odwotawczej musi zosigpodany przed rozpoeziem zawodow.

e) Decyzja komisji odwotawcze] jest ostateczna. Ntieje dalsza midiwosé
sktadania odwotania do innych ciat.

14. Niesportowe zachowanie

a) Od wszystkich oséb bigrych czynny lub bierny udziat w zawodach NW oczeku;j
Sie postpowania niesprzecznego z edyknoralndcia i aprobowanymi spotecznie
obyczajami.

15. Pomiar czasu
a) Trzy alternatywne metody naleuznawa za oficjalne
(1) Pomiar ¢czny
(2) Pomiar catkowicie automatyczny
(3) Pomiar z wykorzystaniem systemu z transponderam
b) Czas naley mierzy¢ od momentu sygnatu startu (dla grupy) do momentu
przekroczenia linii mety przez zawodnika (czas tojut
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c) Nalezy rejestrowa czasy wszystkich kawzacych marsz zawodnikow. Dodatkowo

tam gdzie jest to miwe, nalezy rejestrow@ miedzyczasy kadego okgzenia. Czas
wszystkich marszéw natg zaokggli¢ do 1/10 sekundy.

16. Rodzaje wynikow

Sq dwa rodzaje wynikow: wyniki wgpne i wyniki oficjalne.

a) Wyniki wstpne - pierwszymi wynikami oficjalnymi zawodow spgatzonymi
przez organizatora zawodow po dotarciu do metytisigo chodziarza i naradzie
sedzidw. Wyniki wstpne obowazuja zawsze z zastrzeniem protestu igspodawane
do wiadoméci oraz wywieszone w strefie mety oraz w biurze adédw w maliwie
najszybszym czasie po dotarciu do mety ostatniegwodnika. Czas, w ktorym
nastpuje wywieszenie wynikéw wgbnych musi zostaodnotowany na odpowiedniej
liscie wynikéw. Przewodniegy ma obowizek podpisania listy.

b) Wyniki oficjalne - wyniki oficjalne zawodowgshieodwotalne. Podawane do
wiadomdaci natychmiast po uptywie terminu, w jakim ama wnigé sprzeciw lub

po wydaniu decyzji przez jury zawoddw o wniesionypnzeciwie.

c¢) Udostpnienie listy wynikéw - kopie wynikow uzyskanychtrakcie imprezy
sportowej winny znajdowasie w strefie mety, wzgldnie zosta udostpnione jako

pliki do pobrania drogelektronicza.

17. Sdzia Giowny
Scdzia gtéwny dziata jako nadzongly zawody orazelzia oceniagjcy.
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