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DEWELOPER

ZASADY UCZESTNICTWA
I TECHNIKA MARSZU NORDIC WALKING
podczas zawodow na dystansie 5 km
rozgrywanych w ramach Atlantis Biegu Opolskiego

Na trasie bedg znajdowac sie sedziowie dokonujgcy w sposéb subiektywny oceny
techniki marszu Nordic Walking oraz przyznajgcy kary za naruszenie regulaminu imprezy i
przepisow Nordic Walking.

DEFINICJA MARSZU NORDIC WALKING

Marsz Nordic Walking polega na przemieszczaniu sie ruchem naprzemiennym,
krokami do przodu, z jednoczesnym odpychaniem sie kijami i z zachowaniem statego
kontaktu przynajmniej jednej stopy z podiozem. Jezeli sedzia zauwazy, ze zawodnik
oderwat jednoczesnie obydwie nogi od poditoza (nastgpita faza lotu) — daje zawodnikowi
ostrzezenie.

Najwazniejsze aspekty techniki oceniane przez sedziow:

e naprzemienna praca ramion i n06g w rytmie marszowym.

e oObszerna praca ramion podkreslajgca miniecie stawem tokciowym biodra w
ptaszczyznie strzatkowej.

e odpychanie sie kijami podczas naprzemiennej pracy ramion w ptaszczyznie
strzatkowej nastepuje w przdd i w tyt, a nie na boki.

e wymaga sie, aby staw tokciowy mijat biodra na tyle, aby miedzy ramieniem, a
plecami pojawit sie przeswit.

e konczyny gorne proste w stawie tokciowym.

e nadmierne pochylanie ciata w przéd wzgledem podtfoza.

Zawodnik otrzymuje ostrzezenie ustne, jesli jego sposéb poruszania narusza
powyzsze zasady w stopniu nieznacznym. Trzy ostrzezenia ustne skutkujg ZOLTA
KARTKA.

Jezeli naruszenie zasad prawidlowego marszu Nordic Walking jest znaczne,
zawodnik zostaje upomniany poprzez pokazanie mu ZOLTEJ KARTKI| oraz ustne
poinformowanie o rodzaju popetnionego btedu.

Kazda zofita kartka skutkuje karg czasowg w postaci doliczenia 1 minuty do wyniku
kohcowego zawodnika.



Dyskwalifikacja — CZERWONA KARTKA nastepuje po otrzymaniu 3 ZOLTYCH

KARTEK (dla tego samego zawodnika) oraz w przypadku:

podbiegania

niesportowego zachowania w czasie trwania zawodoéw (stwarzanie swoim
zachowaniem zagrozenia dla bezpieczenstwa, zdrowa innych zawodnikéw i ich
sprzetu)

celowego utrudniania marszu innym zawodnikom

braku kultury w stosunku do innych zawodnikoéw, sedziéw czy kibicéw

niestosowania sie do zalecenh sedzidw i organizatora zawodéw

poruszania sie poza trasg w celu skrécenia dystansu

marszu z uniesionymi w gorze kijami

Po zakonczeniu zawodow wyniki koncowe sg weryfikowane o dostarczone przez

sedziow kartki.

Zawodnicy, ktérzy nie zgadzajg sie z otrzymanymi upomnieniami, ostrzezeniami lub

dyskwalifikacjg mogg wnies¢ protest do Komisji Odwotawczej, ktory zostanie niezwtocznie
rozstrzygniety przez w/w Komisje Odwotawczg. Komisja odwotawcza skfada sie z: sedziego
gtébwnego zawoddéw Nordic Walking, sedziego pomocniczego o najdiuzszym stazu
sedziowskim oraz przedstawiciela Organizatora zawodoéw.

Decyzja Komisji Odwotawczej jest ostateczna i nieodwotalna.

Uczestnikow marszu Nordic Walking obowigzuje Regulamin Atlantis Biegu

Opolskiego.



