Zatacznik nr 2 do requlaminu GPCP 2026

VALDANO

PRZEPISY ZAWODOW MISTRZOWSKIEGO MARSZU Z KIJAMI (NW) GPCP 2026

1. DEFINICJA MISTRZOWSKIEGO MARSZU Z KIJAMI (NW)

Mistrzowski Marsz z kijami (NW) to przemieszczanie sie ruchem naprzemiennym rak
i nég do przodu z zachowaniem statego kontaktu z podtozem przy uzyciu specjalnych
kijow do Nordic Walking. W trakcie marszu nie mozna jednoczes$nie odrywac¢ obu
stdp od podtoza (faza lotu) - skutkuje to dyskwalifikacjg zawodnika bez ostrzezen.

Podczas marszu wymagane jest:

- obszerna praca konczyn goérnych z minieciem linii bioder w ptaszczyznie
strzatkowej;

- konczyna goérna wyprostowana, z dopuszczalnym niewielkim ugieciem w stawie
tokciowym;

- w czasie prowadzenia konczyny gérnej do przodu kij nie dotykat podtoza;

- aktywne osadzenie/wbijanie kija pomiedzy noga wykroczng a noga zakroczna.

2. SPRZET UZYWANY PRZEZ ZAWODNIKA

- kije przeznaczone do NW, ktérych dlugos¢ dobrana jest do wzrostu (trzymajgc
pionowo kij oparty o podtoze, kat miedzy ramieniem a przedramieniem wynosit 90
stopni z akceptowalnym btedem +/- 10 stopni);

- dopuszcza sie korzystanie z urzgdzen elektronicznych, wlasnych pojemnikow na
wode pod warunkiem, ze nie przeszkadza to w marszu innym zawodnikom i nie
utrudnia komunikacji sedziow zawodnikami;

- zabrania sie uzywania stuchawek i innych urzadzen utrudniajgcych
komunikacje stowng ze wzgledéw bezpieczenstwa;

3. BEZPIECZENSTWO | OPIEKA MEDYCZNA

- organizatorzy zawodow Mistrzowskiego Marszu z kijami (NW) zapewniajg
bezpieczenstwo zawodnikom i sedziom;

- podczas trwania zawodow na oznakowanej trasie mogg przebywac jedynie
zawodnicybiorgcy udziat w Mistrzowskim Marszu z kijami (NW).

4. UBIOR, OBUWIE | NUMERY STARTOWE ZAWODNIKOW

- zaleca sie, aby zawodnicy startowali w strojach sportowych i obuwiu sportowym;

- podczas zawoddow zawodnik musi miec:

- numer startowy, przymocowany do koszulki z przodu w taki sposéb, by byt
widoczny dla sedziéw i stuzb technicznych zawodow;




- chip przymocowany do obuwia lub w okolicy kostki koczyny dolnej;
- zabronione jest uzywanie wtasnych numerow startowych.

5. TRASA

- zawody rozgrywane sg na petlach o dtugosci 2,5 lub 5 km;

- podtoze, po ktorym przebiegajg trasy zawodow moze byC tylko i wylgcznie
Crossowe;

- trasa zawodow oznaczona jest tasmg ostrzegawczg i/lub specjalnymi znacznikami;
- dtugosc¢ trasy mierzona jest po mozliwie najkrotszej linii, po ktérej moze poruszac
siezawodnik;

- dopuszcza sie réznice btedu w pomiarze dtugosci trasy zawoddw o +/-1% dystansu;
- decyzje o dopuszczeniu trasy podejmuje sedzia gtéwny zawodow.

6. START

- zaleca sie, aby start do Mistrzowskiego Marszu z kijami (NW) poprzedzit wystrzat
z pistoletu, dopuszcza sie inny sygnat dzwiekowy (wystrzat z pistoletu lub inny sygnat
moze by¢ poprzedzony wspoélnym odliczaniem).

7. SEDZIOWANIE

Zespot sedzidw wybiera sposrod siebie sedziego 1 (Pierwszego), jesli nie zostat on
wczesdniej powotany. Sedziowie dziatajg niezaleznie od siebie, ich osgd odbywa sie
wytgcznie na podstawie wlasnych obserwacji dokonanych ludzkim okiem. Dopuszcza
sie, ze sedzia moze podjg¢ osad na podstawie materiatéw filmowych dostarczonych
przez uczestnikbw. W zawodach na trasie powinno znajdowaé sie minimum
2 sedzidéw tgcznie z sedzig 1.

8. OSTRZEZENIA

Zawodnicy powinni by¢ ostrzezeni jesli ich sposéb poruszania nie spetnia warunkoéw
opisanych ~w punkcie, o przyznanym ostrzezeniu sedzia informuje sedziego
1 (pierwszego) po zakonczeniu zawodow.

OSTRZEZENIE (zétta kartka) - zatrzymanie zawodnika/zawodniczki, pokazanie zottej
kartki, podanie przyczyny, odnotowanie w protokole sedziowskim.

e pierwsza zéita kartka - bez kary czasowej
e druga zétta kartka - 30 sekund kary czasowej
e trzecia zo6ita kartka i kazda kolejna - 60 sekund kary czasowe;j.

LISTA PRZEWINIEN (z6tta kartka)

brak obszernej pracy ramion podczas marszu

brak aktywnego odpychania kijami w ptaszczyznie strzatkowej
brak miniecia linii bioder w ptaszczyznie strzatkowej

brak otwartej dtoni przy prowadzeniu reki za biodro
nadmierne pochylenie ciata w przéd

obnizenie srodka ciezkosci

ciggniecie kijow po podtozu

markowanie wybicia

uzywanie stuchawek

wbijanie kijow pod kagtem prostym.



9. DYSKWALIFIKACJA
DYSRANEIRACUACZCIONERERE) - zatrzymanie zawodnika/zawodniczki,

pokazanie czerwonej kartki, podanie przyczyny, odnotowanie w protokole
sedziowskim, zawodnik/ zawodniczka opuszcza trase zawoddw.

uzywanie wulgaryzmdw, agresywne zachowanie;

podbieganie, skoki, przeskoki, faza lotu;

zejScie, skracanie trasy bez wiedzy sedziego;

nie zatrzymanie sie zawodnika na trasie na polecenie sedziego.

10. PROTESTY | ODWOLANIA

Protesty mozna sktada¢ wylgcznie pisemnie, po wptaceniu kaucji 100 PLN, do
Organizatora w ciggu 30 minut od ogtoszenia wynikow wstepnych. Inne formy nie
bedg rozpatrywane. W przypadku nie uwzglednienia protestu kaucja nie podlega
zwrotowi i zostaje przekazana na cel charytatywny/dobroczynny!

11. ZACHOWANIE PODCZAS ZAWODOW

- zawodnik wykonujgcy manewr wyprzedzania nie moze przy tym przeszkadzacé

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

- wszystkie osoby biorgce czynny lub bierny udziat w zawodach zobowigzane sg do
postepowania zgodnego z zasadami etyki i aprobowanymi spotecznie obyczajami.

12. POMIAR CZASU

- pomiar czasu zawodnikédw dokonywany jest przy pomocy specjalistycznego
elektronicznego systemu pomiarowego z wykorzystaniem chipow;

- rejestrowany jest czas kazdego z konczacych marsz zawodnikéow. Gdy jest to
mozliwe, rejestrowane sg miedzyczasy kazdego okrgzenia. Czas marszu kazdego
zawodnika zaokraggla sie do najblizszej petnej sekundy.

13. RODZAJE WYNIKOW | SPOSOB ICH UDOSTEPNIENIA

Wyniki wstepne sg pierwszymi wynikami zawoddw sporzgdzonymi przez
organizatora zawodow po przekroczeniu mety przez ostatniego zawodnika, naradzie
sedziow i uwzglednieniu kar minutowych natozonych na zawodnikéw. 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 ktérym nastepuje
wywieszenie wynikdw wstepnych musi zosta¢ odnotowany na odpowiedniej liscie
wynikow.

Wyniki oficjalne to wyniki podawane do wiadomos$ci natychmiast po uptywie
terminu,

w jakim mozna wnieS¢ sprzeciw, lub po wydaniu decyzji przez jury zawoddéw
o wniesionym sprzeciwie. Wyniki oficjalne zawodéw sg nieodwotalne.




14. SEDZIA 1

Sedzia 1 dziata jako nadzorujgcy zawody oraz sedzia oceniajgcy.

15. INTERPRETACJA NINIEJSZYCH PRZEPISOW NALEZY DO ORGANIZATORA
ZAWODOW.

Organizatorzy



