PRZEPISY SEDZIOWANIA OBOWIAZUJACE PODCZAS ZAWODOW NORDIC WALKING

Na trasie bedg rozmieszczeni sedziowie (w tym Sedzia Gtéwny), zadaniem ktérych bedzie
egzekwowanie prawidilowej techniki Nordic Walking wsrod wszystkich zawodnikéw
uczestniczgcych w marszu. Sedzia Gtéwny zostanie przedstawiony wszystkim zawodnikom
przed startem, w dniu zawodow.

Definicja marszu nordic walking:

Przemieszczanie sie ruchem naprzemiennym rgk i nég do przodu, z zachowaniem statego
kontaktu przynajmniej jednej ze stép z podtozem, z jednoczesnym odpychaniem sie kijami do
nordic walking, wbijanymi w podtoze pod katem ostrym. W marszu nordic walking nie moze
wystgpi¢ tzw. ,faza lotu”, czyli chwilowy brak stycznosci z podtozem.

Prawidiowa technika nordic walking i egzekwowane podczas marszu elementy:

1)  ptaski, stosunkowo dtugi krok, kontakt stopy z podtozem przez caty czas trwania marszu;

2)  koordynacja krzyzowa — naprzemienna praca ramion i nog;

3) obszerna rownolegta praca ramion podkreslajgca miniecie dtonig biodra w ptaszczyznie
strzatkowej — w przod i w tyh, nie na boki!;

4) odpowiedni ruch ramienia — z barkui;

5)  zprzodu dton jest catkowicie zamknieta na kiju, na wysokosci biodra nastepuije jej otwarcie
i wypuszczenie kija z dtoni;

6) aktywne osadzenie kija wbijanego w podfoze ukos$nie - do tytu, na odcinku pomiedzy pietg
stopy nogi wykrocznej i palcami stopy nogi zakrocznej, i wyrazne energiczne odepchniecie
kija, towarzyszgce poszczegolnym krokom.

Podczas marszu nordic walking zabronione jest:

1)  podbieganie,

2)  marsz z uniesionymi kijami,

3)  brak wbicia i odepchniecia kijem (markowanie uzycia kija),

4)  nadmierne uginanie tokcia przy wbijaniu i odpychaniu sie kijem,
5)  obnizanie srodka ciezkosci (uginanie kolan),

6) nadmierne pochylanie ciata w przod,

7)  marsz inochodem tzn. jednostronny,

8)  skracanie trasy,

9)  utrudnianie wyprzedzania,
10) niesportowe zachowanie,
11) uzywanie wulgaryzmow.

Kazdy zawodnik zobowigzany jest do startu z prawidtowymi kijami do nordic walking. Podczas
marszu nordic walking uzywa sie specjalnie zaprojektowanych do tego celu kijow, wyposazonych
w odpowiedni splot paskéw (tzw. rekawiczke), umozliwiajgcych odepchnigcie sie z kija przy
otwartej dtoni. Dlugo$¢ kija dobierana jest w taki sposodb, aby przy wyprostowanej sylwetce
postawiony pionowo na podfozu i wbity w nawierzchnie kij opierat przedramie, tworzgc w stawie
tokciowym kat 90 stopni, z akceptowalnym odchyleniem +/- 5 stopni.

Korzystanie z urzadzen elektronicznych dowolnego typu jest dozwolone pod warunkiem
zachowania przez zawodnikéw prawidtowej techniki marszu nordic walking, gdy nie przeszkadza
w marszu innych zawodnikéw oraz gdy nie utrudnia komunikacji miedzy zawodnikami, sedziami
i stuzbami porzadkowymi. W przypadku koniecznosci obstugi urzadzenia, zawodnik
zobowigzany jest do zatrzymania sie w bezpiecznym miejscu, tak, aby nie utrudnia¢ marszu
innym zawodnikom i wypiecia kijow.
Mozliwe jest wyprzedzanie zawodnika prawg lub lewg strong. Osoba wyprzedzajgca
dla bezpieczenstwa powinna zwrdci¢ uwage osobie wyprzedzanej komunikatem ,prawal/lewa
wolna”, z ktérej strony bedzie wyprzedza¢ dang osobe. Wyprzedzanie zawodnika nie powinno
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skutkowac zmiang bgdz utrudnieniem w jego torze marszu. Wyprzedzana osoba po komunikacie
wyprzedzajgcego ,lewa/prawa wolna’” nie powinna zmienia¢ toru marszu.

Przy kazdej zmianie rodzaju podtoza dopuszczalna jest zmiana kohcowek w strefie o dtugosci
ok. 30 m, w ktérej zawodnik moze natozy¢ lub zdjg¢ koncowki na kije. W tej strefie zawodnicy
mogg nie uzywacé kijow zgodnie z technikg nordic walking - ruch ramion oraz uzywanie kijow nie
bedg oceniane przez sedziéw. Zabronione jest podbieganie — wolno jedynie maszerowac!

Strefa odswiezania w wyznaczonym miejscu na trasie (w przypadku, gdy organizator
przewiduje funkcjonowanie takiej strefy). Strefa od$wiezania w wyznaczonym miejscu na trasie
jest oznaczona 30 metréw przed i po punkcie odswiezania. W tej strefie zawodnicy mogg nie
uzywac kijéow zgodnie z technikg nordic walking - ruch ramion oraz uzywanie kijow nie bedag
oceniane przez sedziéw. Zabronione jest podbieganie — wolno jedynie maszerowac! W tej
strefie uczestnicy moga:

1)  nawodni¢ organizm;

2)  przyja¢ suplementy;

3) komunikowac¢ sie z trenerem;

Nie jest zabronione korzystanie z wkasnych pojemnikéw na wode. Zaleca sie jednak korzystanie
z punktow odswiezania dostepnych na trasie zawoddéw. W przypadku koniecznosci nawodnienia
poza strefg odswiezania, zawodnik zobowigzany jest do zatrzymania sie w bezpiecznym
miejscu, tak, aby nie utrudnia¢ marszu innym zawodnikom i wypiecia kijow.

Trenerzy nie mogg towarzyszy¢ uczestnikom na trasie, co grozi natychmiastowg dyskwalifikacjg
uczestnika.

Uczestnicy zobowigzani sg do przypiecia numeru startowego w widoczny sposéb na przedniej
czesci stroju startowego (na wysokosci klatki piersiowej). Zabrania sie zaginania lub zakrywania
czesci numeru startowego pod grozbg dyskwalifikaciji.

W przypadku nieprawidtowego zachowania (naruszenia zasad) uczestnik moze otrzymac
ostrzezenie lub zosta¢ ukarany (zo6tta / czerwona kartka).

Kazdy z Sedziow Zawodow posiada uprawnienia do udzielania upomnien i kar (zéitych
i czerwonych kartek) w czasie trwania rywalizac;ji.

Sedziowie zobowigzani sg do udzielania upomnien i kar stownie, bez potrzeby zatrzymywania
zawodnika, chyba, ze wymaga tego bezpieczenstwo na trasie.

Nieustyszenie komunikatu od sedziego nie skutkuje brakiem otrzymania ostrzezenia bgdz
kary.

Sedziowie moga udziela¢ zawodnikom edukacyjnych wskazéwek, informacja taka nie zawiera
zwrotu ,ostrzezenie”, ,z6tta kartka”, ,czerwona kartka”.

Sedziowie mogg poruszac sie po trasie oraz uzywac urzadzen do komunikacji z Sedzig Gtéwnym
(telefony komorkowe, krotkofaldowki), urzgdzen optycznych (lornetki) oraz rejestrujgcych
(kamery, aparaty fotograficzne).

Powodem udzielenia upomnienia bgdz kary moze by¢ réwniez materiat filmowy dostarczony
sedziemu przez osoby postronne.

OSTRZEZENIE otrzymuje zawodnik, w przypadku drobnych naruszen w technice marszu.
UWAGA! Trzykrotne otrzymanie ostrzezenia skutkuje przyznaniem zoéttej kartki.

Zawodnik jest informowany o ostrzezeniu przez sedziego poprzez ustny komunikat zawierajgcy
zwrot ,ostrzezenie”, skierowany do zawodnika (wywoflanego po numerze startowym)
i poinformowanie zawodnika o rodzaju popetnionego btedu.
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ZOLTA KARTKA jest przyznawana za ocenione przez sedziego ztamanie zasad ujetych w ust.

3, w tym:

1)  ograniczong prace ramion (praca z samego fokcia - zgiecie reki w stawie tokciowym bez
ruchomosci stawu ramiennego);

2)  ograniczong prace ramion w ptaszczyznie strzatkowej (nieréwnolegte prowadzenie kijow
w stosunku do bioder);

3)  brak wyraznej pracy dtoni i ramienia za biodro;

4) marsz z otwartymi dtonmi;

5)  marsz na ugietych kolanach (nadmiernie obnizony srodek ciezkosci ciata);
6) uprawianie chodu sportowego (technika ruchu stawami biodrowymi);

7)  osadzanie kija (wbicie) za stopa nogi zakrocznej;

8) brak odbicia (odepchniecia) z kija (markowanie uzycia kija);

9)  zbyt duze pochylenie ciata w przdd;
10) utrudnianie manewru wyprzedzania.

Zawodnik jest informowany o przyznaniu zottej kartki przez sedziego poprzez ustny komunikat
zawierajgcy zwrot ,zoita kartka”, skierowany do zawodnika (wywotanego po numerze
startowym), pokazanie mu ZOLTEJ KARTKI ipoinformowanie zawodnika o rodzaju
popetnionego btedu.

Uwaga!!! Z6ita kartka skutkuje doliczeniem 30 sekund do czasu pokonania dystansu.
Wielokrotne otrzymanie z6itej kartki nie skutkuje otrzymaniem czerwonej kartki.

CZERWONA KARTKA - dyskwalifikacja zawodnika, skutkuje brakiem klasyfikacji zawodnika
na liscie wynikow. Zostaje przyznawana za:
1)  celowe podbieganie z wyrazng fazg lotng;

2) niesportowe zachowanie w stosunku do innych zawodnikow i sedziéw;

3) wulgarne zachowanie w stosunku do innych zawodnikéw, sedziéw czy kibicow;

4)  stwarzanie swoim zachowaniem zagrozenia dla zdrowa innych zawodnikéw i ich sprzetu;
5)  celowe utrudnianie marszu innym zawodnikom;

6) poruszanie sie poza trasg;

7)  skracanie dystansu.

Zawodnik jest informowany o przyznaniu czerwonej kartki przez sedziego poprzez ustny
komunikat zawierajgcy zwrot ,czerwona kartka”, skierowany do zawodnika (wywotanego
po numerze startowym) pokazanie mu CZERWONEJ KARTKI i poinformowanie zawodnika
0 rodzaju popetnionego bfedu.

Sedziowie majg obowigzek naniesienia informacji o udzielonych zawodnikom upomnieniach
i karach na specjalnej tablicy przed ogtoszeniem nieoficjalnych wynikéw. Zawodnik jest
zobowigzany do tego, by znaC swodj numer startowy, a takze do sprawdzenia tablicy
informacyjnej, na ktérej umieszczane bedg informacje o upomnieniach i karach (podany bedzie
numer startowy).

Protesty dotyczgce wyniku uzyskanego na zawodach nalezy zgtasza¢ w ciggu 30 minut od
momentu ogtoszenia nieoficjalnych wynikéw.

Kazdy protest nalezy w pierwszej kolejnosci zgtasza¢ ustnie do Sedziego Gtéwnego zawodow
przez samego zawodnika lub przez osobe dziatajgcg w jego imieniu.

Od decyzji podjetej przez Sedziego Gidwnego przystuguje prawo odwotania sie do komisji
odwotawczej. Odwotanie musi by¢ ztozone w ciggu 30 minut od ogtoszenia wstepnych wynikéw.
Nalezy sktadac je na pismie, z podpisem zawodnika lub osoby oficjalnie wystepujgcej w imieniu
zawodnika, wraz z kaucjg 200 zt. W przypadku nieuznania protestu kaucja przepada.
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Komisja odwotawcza skiada sie z przedstawicieli organizatora oraz Sedziego Gtéwnego
zawodow.

Sktad osobowy komisji odwotawczej zostanie podany przed rozpoczeciem zawodow.
Decyzja komisji odwotawczej jest ostateczna. Nie istnieje dalsza mozliwos¢ sktadania odwotania.

W sprawach nieokreslonych w przepisach sedziowania, wszelkie wnioski pisemne / ustne nalezy
kierowa¢ do Organizatora.

UWAGA!!! Organizator przewidziat funkcjonowanie Specjalnej Strefy Nordic Walking, gdzie
Uczestnicy marszu bedg mieli mozliwo$¢ skorzystania z fachowych porad Instruktorow Nordic
Walking.
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