PRZEPISY OBOWIAZUJACE ZAWODNIKOW NORDIC WALKING

2. WIOSENNE ZABIEGANIE, 22.03.2026

1. SEDZIOWANIE RYWALIZACJI NORDIC WALKING

1.1. Definicja marszu Nordic Walking

Nordic Walking (NW) to przemieszczanie sie do przodu z wykorzystaniem
naprzemiennego ruchu rak i nég, przy jednoczesnym odpychaniu sie kijami i zachowaniu
statego kontaktu przynajmniej jednej stopy z podtozem. W marszu NW nie moze
wystgpi¢ faza lotu (chwilowy brak stycznosci z podtozem).

1.2. Prawidtowa technika Nordic Walking

Zawodnicy muszg przestrzegaé nastepujgcych zasad techniki NW:

4 Naprzemianstronne odpychanie sie kijami w rytm marszu, z zachowaniem
koordynacji ruchowej ragk i nog.

{74 Stawianie stép na podtozu od piety do palcéw.

{74 Obszerna praca ramion, z wyraznym minieciem dtonig biodra w ptaszczyznie
strzatkowej (wyjatek: nachylenie terenu powyzej 20%).

(74 Odepchniecie kijami odbywa sie w ptaszczyznie strzatkowej (przéd—tyt), bez ruchéw
na boki.

{74 Zaleca sie stosowanie techniki fitness (klasycznej).

1.3. Niedozwolone zachowania w trakcie marszu

() Nadmierne pochylenie tutowia do przodu (zatamanie w biodrach).
) Whbijanie kijéw pod katem prostym (przed linig ciata).

() Nadmierne uginanie fokci przy wbijaniu kijow.

() Brak wbicia i odepchniecia kijem (w tym markowanie pracy kijami).
() Obnizanie $rodka ciezkosci (hadmierne uginanie kolan).

Q) Whbijanie kija za nogg zakroczna.

) Podbieganie.

) Skracanie trasy.

) Niesportowe zachowanie (utrudnianie wyprzedzania, popychanie).
) Marsz inochodem (jednostronny).

) Marsz z uniesionymi kijami.

() Chod sportowy.

Q) Uzywanie stuchawek (nie dotyczy oséb z aparatami stuchowymi).
) Uzywanie kijéw innych niz do Nordic Walking.

2. SPRZET ZAWODNIKA

"4 Kazdy zawodnik musi startowaé z kijami do Nordic Walking.
"4 Kije muszg byé wyposazone w odpowiedni pasek (tzw. rekawiczke), umozliwiajgcy
odepchniecie przy otwartej dtoni.



{74 Dtugos¢ kijow powinna zapewniaé kgt 90° w stawie fokciowym przy wyprostowanej
sylwetce, z dopuszczalnym odchyleniem +/- 5°.

3. KARY | DYSKWALIFIKACJE

I, Zé6tta kartka — zawodnik otrzymuje ostrzezenie za naruszenie przepiséw (np.
niewtasciwg technike).

) Pieé zéttych kartek = dyskwalifikacja.

@ Natychmiastowa dyskwalifikacja — za podbieganie, tamanie zasad fair play,
wulgaryzmy wobec innych zawodnikow lub sedziow.

¥ Zielona kartka — przyznawana za perfekcyjng technike NW.

3.1. Dodatkowe zasady

1. Opuszczanie trasy — mozliwe tylko w nagtych przypadkach (np. potrzeby
fizjologiczne) i po powrocie w to samo miejsce.

#% Obowigzkowa odprawa sedziowska — przed startem nastgpi weryfikacja kijow.
Osoby z niewtasciwymi kijami (np. trekkingowymi) mogg skorzysta¢ z wypozyczaini.
Wyprzedzanie — powinno odbywac sie po uprzednim komunikacie: "Uwaga,

wyprzedzam z lewej/praweyj!”.

4. ZASADY DOTYCZACE SLtUCHAWEK

© Zabronione jest uzywanie stuchawek (nausznych i dokanatowych), aby zapewnié
sprawng komunikacje na trasie.

1. Zawodnik , ktéry bedzie uzywat stuchawek otrzymuje z6itg kartke i musi je zdjac.
) Nieprzestrzeganie polecen sedziego skutkuje czerwong kartkg i dyskwalifikacjg.

Pozostate kwestie reguluje regulamin imprezy.

ZAWODY SEDZIUJA ARBITRZY LODZKIEJ SZKOLY NORDIC WALKING.

() Sedzia gtéwny: Andrzej Tylutki.
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