PRZEPISY ZAWODOW GPCP 2026

MARSZ SPORTOWY (BEZ KIJKOW)
1. DEFINICJA MARSZU SPORTOWEGO

Marsz sportowy to forma przemieszczania sie ruchem naprzemiennym ndg,
z zachowaniem statego kontaktu co najmniej jednej stopy z podtozem.

W trakcie marszu zabrania sie:

e jednoczesnego oderwania obu stop od podtoza (tzw. faza lotu) - skutkuje to
natychmiastowg dyskwalifikacja, bez ostrzezenia

Podczas marszu wymagane jest:
e naturalna i rytmiczna praca ramion wzdtuz ciata
e wyprostowana, stabilna sylwetka
e ptynny i ciggty ruch do przodu
2. SPRZET UZYWANY PRZEZ ZAWODNIKA
« zawody odbywajg sie bez uzycia kijow
e dopuszcza sie korzystanie z:
o zegarkow sportowych i urzgdzen elektronicznych
o wiasnych napojéw

Warunek: nie mogg one utrudnia¢ ruchu innym zawodnikom ani komunikacji z
sedziami

Zabrania sie:

e uzywania stuchawek i innych urzgdzen ograniczajgcych kontakt z otoczeniem
3. BEZPIECZENSTWO | OPIEKA MEDYCZNA

e organizator zapewnia bezpieczenstwo zawodnikéw i sedzidw
e natrasie moga przebywacé wytgcznie zawodnicy biorgcy udziat w marszu

4. UBIOR, OBUWIE | NUMERY STARTOWE
Zaleca sie start w stroju i obuwiu sportowym.
Kazdy zawodnik zobowigzany jest posiadacé:

e numer startowy umieszczony z przodu (widoczny przez caty czas)
e chip pomiarowy przymocowany do obuwia lub kostki

Zabrania sie uzywania wlasnych numeréw startowych




5. TRASA
zawody rozgrywane sg na petlach o dtugosci 2,5 km lub 5 km
nawierzchnia: terenowa (crossowa)

trasa oznaczona tasmami i/lub znacznikami
pomiar trasy odbywa sie po najkrétszej mozliwe;j linii

Dopuszczalny btgd pomiaru: £1% dystansu

Decyzje o dopuszczeniu trasy podejmuje sedzia gtowny.
6. START

Start odbywa sie na sygnat:

e wystrzatu lub
e innego sygnatu dzwiekowego

Moze by¢ poprzedzony wspdolnym odliczaniem.
7. SEDZIOWANIE
e zawody obstuguje minimum 2 sedziéw, w tym sedzia gtéwny
e sedziowie oceniajg zawodnikdw na podstawie wtasnych obserwaciji

e dopuszcza sie wykorzystanie materiatow wideo

8. OSTRZEZENIA (ZOLTA KARTKA)

Procedura:
e zatrzymanie zawodnika
« pokazanie zottej kartki
e podanie przyczyny
« odnotowanie w protokole

Kary:
1. ostrzezenie — brak kary
2. ostrzezenie — +30 sekund

3. ikazde kolejne — +60 sekund

Przewinienia:

e nieprawidtowa technika marszu
e nadmierne pochylenie sylwetki
« obnizanie $rodka ciezkosci



e elementy biegu (proby podbiegania)
« utrudnianie pracy sedziow
e uzywanie stuchawek
9. DYSKWALIFIKACJA (CZERWONA KARTKA)

Skutkuje natychmiastowym opuszczeniem trasy.

Przewinienia:

e bieg lub faza lotu
e skracanie trasy

e agresywne zachowanie, wulgaryzmy

e niezatrzymanie sie na polecenie sedziego

10. PROTESTY | ODWOLANIA
o protesty przyjmowane sg wytgcznie w formie pisemnej
e czas na ztozenie: 30 minut od ogltoszenia wynikéw wstepnych
e wymagana kaucja: 100 PLN
w przypadku odrzucenia protestu kaucja nie podlega zwrotowi
11. ZACHOWANIE PODCZAS ZAWODOW
e wyprzedzanie nie moze utrudniac ruchu innym zawodnikom
« zawodnik wyprzedzany utrzymuje swoj tor ruchu
e oObowigzuje zasada fair play i kultura osobista
12. POMIAR CZASU
e pomiar elektroniczny (chip)
e mozliwe miedzyczasy
e wynik zaokraglany do petnej sekundy

13. WYNIKI

« wyniki wstepne — publikowane po zakonczeniu zawoddéw
o wyniki oficjalne — po rozpatrzeniu protestow

Wyniki oficjalne sg ostateczne i niepodwazalne.
14. SEDZIA GLOWNY
Sedzia gtowny:

e nadzoruje przebieg zawodow
e podejmuje decyzje koncowe

15. POSTANOWIENIA KONCOWE



o interpretacja przepisdéw nalezy do organizatora
e udziat w zawodach oznacza akceptacje regulaminu

ORGANIZATORZY



