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WORLD ORIGINAL NORDIC WALKING FEDERATION

Regulamin zawoddw organizowanych przez ONWF, NWPL
oraz Polskg Lige Nordic Walking

§1
Definicja Nordic Walking

Nordic Walking (NW) jest to marsz z zachowaniem naprzemiennej pracy rgk
i nog oraz odpowiedniej techniki z wykorzystaniem kijow wspomagajgcych odpychanie
sie. W marszu NW nie moze wystgpiC faza lotu (chwilowy brak stycznoSci z
podiozem), przynajmniej jedna ze stop powinna zachowywaC staty kontakt z
podtozem. Poszczegdlne najwazniejsze elementy techniki marszu majg znaczenie
przede wszystkim zdrowotne.

§2
Najwazniejsze aspekty techniki marszu Nordic Walking

Naturalna praca dolnej czesci ciata.

Naprzemienna praca ramion i nog.

Ruch ramienia powinien odbywac sie z catego barku.

Dton konczy ruch za linig biodra.

Ramiona pracujg rownolegle wzgledem siebie.

Z przodu dfon jest zaciSnieta na kiju, za biodrem otwarta. Zamykanie, otwieranie
dtoni nastepuje na wysokosci linii biodra.

7. Aktywne odepchniecie odbywa sie podczas catego zakresu pracy kijem,

prace dtoni i wygenerowanie odepchni€cia z otwartej dfoni.

§3
Dobér kijow do Nordic Walking oraz ich weryfikacja

oOunhkwnNE

1. Weryfikacja odpowiedniej dtugosci kija odbywa sie przy wyprostowanej sylwetce i
ustawieniu kija pionowo opartego o podioze, zgiety tokieC tworzy kgt ok. 90
stopni. DlugoSC kija mierzona wedlug wzoru - mnozymy 0,68 x wzrost w
centymetrach. Kij powinien byC zmierzony od podioza do miejsca wpi€cia
rekawicy.

2. Dopuszcza sie kije krétsze od zmierzonych wedtug wzoru zawartego w §3 pkt. 1
maksymalnie do 5 centymetrow.
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3. Weryfikacji podlegajg wszystkie kije uzywane przez zawodnikéw na danych

zawodach i muszg zostaC oklejone odpowiednim stickerem organizatora, przy

czym kije regulowane muszg zostaC oklejone w miejscu regulacji kija.
4. W rajdach organizowanych przez ONWF, NWPL, Polskg Lige NW, dopuszcza sie
kije inne niz zawarte w §3 pkt. 1, 2, 3, 4

5. W przypadku ujawnienia u zawodnika zbyt krétkich kijow podczas zawodow,

braku stickera weryfikacyjnego na zamku regulacyjnym lub braku naklejki

weryfikacyjnej z zawoddw, sedzia moze natozyC na zawodnika kare w postaci

zotej karki.
§4

Btedy wynikajace z nieprawidtowej techniki marszu.

Prawidfowe elementy

KorzySci wynikajace
z prawidiowo
wykonanego
elementu

Najczestsze bledy

Przecigzenia wynikajgce
z bfedow

ciata

Naturalna praca dolnej czeSci

Naturalna praca mie$ni
i stawow dolnej czesci
ciata

Obnizenie Srodka
ciezkoSci

Obcigzenie stawdw kolanowych

Elementy techniki
chodu sportowego

Przecigzenie odcinka ledzwiowego
kregostupa

Przecigzenie stawdw biodrowych

Naprzemienna praca ramion i ndg

Naturalna praca ramion

Brak
naprzemiennej

pracy

Nienaturalna praca ramion

zgiecie)

Ruch ramienia powinien odbywa¢

sie z catego barku, przy tokciu w
neutralnej pozycji (delikatne

Uruchomienie do pracy
duzych grup
mie$niowych:
plecéw, ramion

Poprzez prace duzych
grup miesniowych
generowanie znacznego
odcigzenia dla stawéw
kohczyn dolnych i
kregostupa

Ruch wahadlowy ramienia
jest czynnikiem
rozluZniajacym napiete

Praca zsamego
tokcia

Praca z tokcia tylko
przed sobg, a z
barku za sobg

- obcigzenie stawdw fokciowych
- Wytgczenie z pracy duzych grup
miesniowych, tj. miesnie plecow,
barkéw
- Generowanie odepchniecia ze
stawow tokciowych i matych migsni
ramion
- duzo mniejszy element odcigzenia
stawow konczyn dolnych
i kregostupa
- Nadmierne napinanie sie
unieruchomionych mie$ni
barkow i karku
- przy pracy zsamego stawu
tokciowego
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miesnie karku

- brak mozliwosci
przekroczenia linii bioder

Praca poprzez
przetoczenie kija

brak pracy kijem, jedynie
przerzucenie go bez generowania
odepchniecia czy uruchomienia

miesni plecéw do pracy

Praca na catkowicie
prostych tokciach

Nadmierne, izometryczne
(ciggte) spiecie miesni
barkéw i karku, bez fazy
rozluznienia

Ustawienie barku w pozycji
neutralnej

Naturalne napiecie i
balans mig$niowy w

stawie barkowym

Bark wysuniety do
przodu (w
protrakcji)

Nadmierne napiecie i przykurczenie
mie$ni klatki piersiowej, przedniej
czesci barkéw czy migsnia MOS
(mostkowo sutkowo
obojczykowego)

Dton konczy ruch za biodrem

(cofniecie barkéw do

wyprostowanie sylwetki

przykurczonych miesni

Uruchomienie do pracy

Retrakcja barkow

tylu)-naturalne

Otwarcie klatki
piersiowej oraz
rozciggnigcie

klatki piersiowej

topatek

Praca ramienia
tylko do biodra

Praca ramienia
zakonhczona przed
biodrem, ktora
czesto  skutkuje
pochyleniem
sylwetki

Protrakcja barkéw (wysuniecie do
przodu) utrwalanie sylwetki
przygarbionej, wynikajgcej z

siedzgcego trybu zycia

Praca z ramionami tylko przed sobg
i proba wyprostowania sylwetki
wigze sie z przecigzeniem w
odcinku ledzwiowym kregostupa

Ramiona pracujg réwnolegle
wzgledem siebie

odcigZenia w tym
samym kierunku-

Generowanie
odepchniecia i

tgczenie sie

Praca ramionami
w3asko z przodu
i szeroko z tytu

Praca ramionami
zwezajgc ruch
z przodu i tytu

Brak tgczenia sie sit odepchniecia
i odcigzenia

Z przodu dton jest zamknieta na
kiju, za biodrem otwarta.
Zamykanie otwieranie dtoni
Nastepuje na wysokoSci biodra
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Kontrola pracy ramienia
w catym zakresie ruchu

Marsz z otwartymi
dtorimi
Marsz ze
spoznionym
zamknieciem
dfoni- dopiero
W momencie

Brak kontroli nad pracg kija
- wysokie ryzyko, ze kij wpadnie
nam lub innym pod nogi

osadzenia kija
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Marsz z catkowicie

zamknietymi Brak mozliwoSci pracy poprzez
dtorimi przekroczenia linii bioder do tytu
Generowanie aktywnego Zaangazowanie do Markowanie Brak zaangazowania do pracy

odepchniecia  przez caty zakres
pracy kijem, z wbiciem kija w
momencie kontaktu nogi
wykrocznej z podtozem

pracy duzych grup
miesSniowych gdrnej
czesci ciata
Odcigzenie stawow

konczyn dolnych i
kregostupa

odepchniecia- brak
whbicia |
wygenerowania
odepchniecia,
rozpoczetego

W momencie
kontaktu piety nogi
wykrocznej

z podiozem

Brak generowania
sity odepchnigcia
(np. dwutakt czy
wielokrotne wbicie
kija przy ruchu w
tyt- kijek sie Slizga)

duzych grup miesniowych gérnej
czeSci ciata

Brak odcigzenia stawdw kohczyn
dolnych i kregostupa

§5

Standard ostrzezen, ktére mozesz ustysze€ od sedziéw przy konkretnych btedach

Nazwa btedu

Komunikat jaki ustyszysz od
sedziego

Co grozi za blad

Skracanie trasy, zachowanie niezgodne

z zasadami fair play, niesportowe zachowanie
(deptanie po kijach, uniemozliwianie
wyprzedzenia, wyzywanie zawodnika,
sedziow, uzywanie wulgaryzmow itp.)

Czerwona kartka , dyskwalifikacja
Disqualification

Czerwona kartka dyskwalifikacja
z marszu NW
Disqualification

Podbieganie (faza lotna)

Dyskwalifikacja z marszu NW
Disqualification

Czerwona kartka dyskwalifikacja
z marszu NW
Disqualification

Brak naprzemiennej pracy ramion i nog

Btad naprzemiennej pracy rak i
nog
Alternate operation mistake

Edukacja
Education

Obnizenie $rodka ciezkoSci

Btad niskiej pozycji
(low posture mistake)

Ostrzezenie/Z6tta kartka
Warning/Yellow Card

Elementy rotacji bioder wynikajgce z Techniki
sportowego chodu

Btad rotacji bioder
(hip rotation mistake)

Ostrzezenie/Z6tta kartka
Warning/Yellow Card
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Praca z samego tokcia

Praca z tokcia tylko przed sobg, a z barku za Btad tokcia Ostrzezenie/Z6tta kartka
sobg (elbow mistake) Warning/Yellow Card

Przetoczenie kija

Praca ramienia tylko do biodra

Praca ramienia zakonczona przed biodrem, Btad zakresu ruchu Ostrzezenie/Zétta kartka
ktdra czesto skutkuje pochyleniem sylwetki (motion range mistake) Warning/Yellow Card

Praca ramionami wasko z przodu i szeroko z

tyhu Btad réwnolegtej pracy Ostrzezenie/Zétta kartka
Praca ramionami zweZajgc ruch z przodu i (parallel motion mistake) Warning/Yellow Card
tytu
Brak odepchniecia polegajacy na whbiciu kija w|
zsgfnﬁzxfn(:n\:vnlt:sl?r?iﬁ Z;O;;A;:gsf)ij?eynTa Btad odepchniecia Ostrzezenie/Z6ta kartka
piety nogi wykrocznej. Markowanie lub brak (push active mistake) Warning/Yellow Card
osadzenia kija. Widczenie kijow

e Btad otwartych dtoni Edukacja/Ostrzezenie
Marsz z otwartymi dfofimi (open palm mistake) Education/Warning

Brak rotacji tutowia (wykonanej poprzez
rotrakcj barkéw, nie odcinka E i

b . 1 W I z ! Btad barku dukac.:Ja
ledzwiowego) Education
Bark ustawiony w protrakcji

Zatyrzymanie zawodnika z nakazem
nie uzywania stuchawek
W przypdku nie stosowania sie do
polecenia sedziego zawodnik moze
otrzymac kartke zéttg lub czerwong

Stuchawki na lub w uszach (czytaj § 7 pkt 2) (zatrzymanie zawodnika)

Zatrzymanie zawodnika, pro$ba
o poprawienie lub odstoniecie
numeru startowego. W przypadku

(zatrzymanie zawodnika) braku numeru sedzia odczytuje
numer czipa i odnotowuje ten fakt
w karcie sedziego.

Nie skutkuje to karg

Nieczytelny lub zastoniety numer, brak
numeru

Sedzia zwraca uwage o uzywaniu

. .. . Pouczenie bez kary (Rajdy)
nie wiasciwych kijow

Nieprawidtowe kije (trekkingowe)
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§6
Kary i nagrody

ppk.1

Sedzia, ktéry przyznaje kare zawodnikowi za odpowiednie przewinienie (ostrzezenie,
zo6ha kartka), nie zatrzymuje zawodnika, chyba Ze wymaga tego bezpieczeAstwo na
trasie. Przyznanie zawodnikowi kary polega na pokazaniu odpowiedniego koloru kartki
oraz poinformowaniu go o rodzaju przewinienia i kary. Przyktad: numer 222,
ostrzezZenie, btgd tokcia.

W zawodach rangi miedzynarodowej komunikaty przekazywane przez sedziow
sg w jezyku angielskim

ppk.2

Nie ustyszenie komunikatu od sedziego nie skutkuje brakiem otrzymania kary.
Zawodnik, ktory nie ustyszat komunikatu, ma prawo do otrzymania informacji od
sedziego przyznajgcego kareg, po ukonczeniu zawodow. Petng liste kar mozna otrzymac
w namiocie sedziéw po zakonczeniu zawoddw.

ppk. 3
Edukacja

Sedzia ma mozliwo$¢ edukowania, stownego zwrdcenia uwagi na btgd, w celu
poprawienia elementdw techniki NW. Informacja ta nie skutkuje zadnymi sankcjami,
nie jest rGwniez odnotowywana w protokole sedziowskim. W przypadku dziatan
edukacyjnych sedzia nie podaje komunikatu zawartego w §6 ppk 1
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ppk. 4
Ostrzezenie (Biata kartka)

Moze byC przyznane przez sedziego w przypadku drobnych naruszeh w technice
marszu. Wielokrotne otrzymanie ostrzezZenia skutkuje otrzymaniem zoéttej kartki.
Odpowiednio: na dystansie 5 km — 2 ostrzezenia; 10 km — 3 ostrzezenia;

21 km- 4 ostrzezenia,

ppk.5
Zé6tta kartka

Moze by€ przyznana przez sedziego w przypadku razgcych btedéw w technice marszu
NW, naruszajgcych zasady wspoétzawodnictwa lub moggcych skutkowaC powaznymi
przecigzeniami i problemami zdrowotnymi; nie przestrzegania zasad bezpieczenstwa
moggcych doprowadzi€ do urazu innego zawodnika np. uniesione obie rece z kijami w
strefie oznaczonej jako niebezpieczna, unoszenie obu rgk podczas marszu, kontrola
czasu, tetna oraz innych parametréw na chronometrach.

Wielokrotne otrzymanie Zzoéttej kartki nie skutkuje otrzymaniem czerwonej kartki.
Otrzymanie zottej kartki wigze sie z natozeniem na zawodnika kary czasowe;j.
Odpowiednio: na dystansie okoto 5 km- 30 sekund, na dystansie okoto 10 km- 1min, na
dystansie okoto 20 km- 2min.

ppk. 6
Czerwona kartka

Moze byC przyznana za niesportowe zachowanie w stosunku do innych uczestnikéw
oraz sedzidw; nie stosowanie sie do poleceh sedziego, celowe zagradzanie trasy innym
uczestnikom w trakcie wyprzedzania, celowe podbieganie z ewidentng fazg lotng,
skracanie dystansu, poruszanie si€ poza trasg, wulgarne lub agresywne zachowanie w
stosunku do zawodnikdw i sedzidw, obrazanie ich. Zachowanie, ktdre moze zagrazacC
bezpieczenstwu zawodnikéw, kibicdéw i sedzidw.
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ppk. 7
Zielona kartka

Sedzia nie moze przyznaC zielonej kartki. Zielona kartka jest sktadowg otrzymanych od
sedzidw punktédw. Punkt do zielonej kartki przyznawany jest w przypadku wybitnie
dobrej techniki marszu. Suma okreSlonej liczby przyznanych punktéw wynosi
odpowiednio: na dystansie 5km- dwa punkty, 10km- trzy punkty, 21km- 4 punkty.

Otrzymanie ostrzezenia skutkuje anulowaniem jednej nominacji do zielonej kartki
(zasada 1:1) Otrzymanie zo6ttej kartki skutkuje anulowaniem wszystkich nominacji do
zielonej kartki.

ppk.8
Dyskwalifikacja zawodnika na podstawie zgtoszenia przez innych uczestnikow
zawodow

Istnieje mozliwoS¢ dyskwalifikacji zawodnika za niesportowe zachowania na trasie
zawodow jedynie w przypadku dostarczenia materiatu wideo, ktory ujawni takie
zachowania, wytgcznie do zakoNczenia czasu przyjmowania protestéw, czyli ogtoszenia
wynikow oficjalnych. Film musi pokazywac sytuacje, ktére kwalifikujg do dyskwalifikacji
zawodnika.

Sedzia Gtéwny zastrzega sobie mozliwoSC weryfikacji wynikdw po przejrzeniu
materiatéw filmowych od sedziow w czasie nie dtuzszym niz 48 godzin od zakohczenia
zawodow.

§7

Zawodnicy z niepetnosprawnosciami podlegajg ocenom sedziéw zgodnie z ogélnymi
zasadami wskazanymi w niniejszym regulaminie

ppk. 1

Sedzia moze odstgpiC od kary w przypadku udokumentowania dysfunkc;ji
uniemozliwiajgcej marsz poprawng technikg
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ppk. 2

Dopuszcza sie udziat opiekunéw/przewodnikéw dla oséb z niepetnosprawno$ciami
oraz dla dzieci do lat 9. Opiekunowie oraz przewodnicy zobowigzani sg do posiadania
odpowiednich oznaczeh ktdre zapewni organizator

§8

Dzieci (zawodnicy startujgcy na dystansie 5 km) do 9 roku zycia podlegajg ocenom
sedziow zgodnie z ogdlnymi zasadami wskazanymi w niniejszym regulaminie

ppk. 1

Sedzia ocenia technike wytacznie w formie edukacyjnej. Kara bedzie natozona jedynie
w przypadku naruszenia zasad rywalizacji Fair Play lub niesportowego zachowania.

§9
Pozostate kwestie regulaminu

pkt. 1
Wyprzedzanie

Mozliwe jest wyprzedzenie zawodnika prawg lub lewg strong. Osoba wyprzedzajgca
dla bezpieczenstwa powinna zwréci€C uwage osobie wyprzedzanej komunikatem
"uwaga: lewa/prawa wyprzedzam", w zaleznosci z ktérej strony bedzie wyprzedzaC
dang osobe. Wyprzedzanie danego zawodnika nie powinno skutkowaC
zmiang/utrudnieniem w jego torze marszu. Wyprzedzana osoba po ustyszeniu
komunikatu bezpieczenstwa "uwaga: lewa/prawa wyprzedzam", nie powinna zmienia¢
toru marszu. Dotyczy réwniez dzieci oraz oséb z niepetnosprawnoSciami

ppk. 1

Podczas wyprzedzania os6b z niepelnosprawnoS$ciami oraz dzieci nalezy zachowac
szczegoIng ostroznosé
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pkt. 2
Stuchawki

W celu zabezpieczenia komunikacji miedzy zawodnikami, sedziami oraz innymi
organami porzgdkowymi, niedozwolone jest uzywanie stuchawek nausznych Ilub
dokanatowych (nie dotyczy osdb z aparatami stuchowymi). Uzywanie w/w stuchawek
podczas zawoddéw skutkuje zatrzymaniem zawodnika na trasie i nakazanie zdjecia
stuchawek.

ppk. 1
W przypadku niezastosowania si€ do polecenia sedziego i uzywania ich nadal,

zawodnik otrzymuje czerwong kartke i zostaje zdyskwalifikowany.

ppk. 2
Dopuszcza sie jedynie uzywanie stuchawek o przewodnictwie kostnym (za zgodg

Sedziego Gtéwnego), ktére nie zaktdcajg komunikacji z zawodnikami, sedziami oraz
innymi organami porzgdkowymi.

pkt. 3
Nawadnianie

Nawadnianie odbywa sie w specjalnie do tego celu utworzonych i oznaczonych
strefach(strefa nawadniania oraz strefa niebezpieczna). W miare mozliwoSci poczatek i
koniec strefy bedzie odpowiednio oznaczony znakami pionowymi lub poziomymi. W
strefie nawadniania moze by¢ utworzony lub wydzielony dodatkowy korytarz dla oséb,
ktére nie chcg korzystaC z nawadniania. W takim przypadku zawodnik pomijajgcy
strefe nawadniania nie musi wypigcC kijéw.

W strefie nawodnienia zawodnik zobowigzany jest do wypiecia jednego kija
z reki pobierajgcej napdj, w celu unikniecia zagrozen oraz z zachowaniem nalezytego
bezpieczenstwa w stosunku do innych zawodnikéw, obstugi, sedzidw i kibicow.
W przypadku nie dostosowania sie do tych warunkéw, zawodnik bedzie ukarany zéttg
kartkg w przypadku realnego zagrozenia dla pozostatych zawodnikéw lub
ostrzezeniem. W strefie nawodnienia nie jest oceniana praca ramion.
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ppk. 1
W przypadku potrzeby nawodnienia, spozycia zZeli energetycznych, glukozy lub innych

suplementéw w innym miejscu niz wyznaczone, zawodnik zobowigzany jest do
zatrzymania si€ w bezpiecznym miejscu, nie tarasujgc tym samym nikomu drogi oraz
wypieciu kijow. Po spozyciu, bezkolizyjnie wraca na tras€ marszu. Nie dostosowanie sie
do tego warunku skutkuje otrzymaniem zoéttej kartki.

ppk.2
Dopuszcza si€ ustawienie dodatkowych stanowisk odzywczych zwanych ,supportem”

wylgcznie za zgodg organizatora oraz poinformowaniu o tym sedziego gtdwnego
zawodow i jedynie w wyznaczonych strefach nawodnienia z zachowaniem wszystkich
zasad zawartych w § 9 pkt 3.

ppk. 3
Dopuszcza sie uzywanie pojemnikéw nasobnych typu ,,camelbak”, plecak, buktak, ktére
pozwalajg na spozycie ptynéw bez uzywania rgk. W takim przypadku nie ma
obowigzku zatrzymywania si€.

pkt. 4
Opuszczanie trasy

Dopuszcza si€ opuszczenie trasy przez zawodnika w naglych przypadkach celem
zatatwienia potrzeb fizjologicznych. JeSli to mozliwe informuje o tym sedziego.
Zawodnik wraca na trase wytgcznie w miejscu w ktérym jg opuscit.

ppk. 1
Zawodnik ktory pomylit trase moze na nig powrdci€ i kontynuowaC€ marsz wytgcznie w

miejscu w ktérym tg trase pomylit.

§10
Sedzia startujgcy w zawodach, ale nie wykonujgcy zadah zwigzanych z tymi zawodami
jest traktowany na réwni z innymi zawodnikami.
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§11
Skladanie protestow
Zawodnicy majg prawo do ztozenia protestu na decyzje sedziéw po wptaceniu kaucji w
okreSlonej przez organizatora kwocie. W przypadku negatywnego rozpatrzenia protestu
kaucja nie zostaje zwrdcona. Protesty mozna skfadaé tylko do czasu ogloszenia
wynikow oficjalnych.

§12
Na trasie zawodow mogg przebywaé jedynie zawodnicy startujagcy na danym
dystansie. Kibicowanie dozwolone jest poza trasa, bez mozliwoSci wejScia na nig,
oraz nie utrudnianiu pracy sedziow i obstugi zawodow.

www.ONWEF.org

www.NordicWalkingWorldLeague.com

www.NordicWalkingPoland.pl
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