Regulamin sedziowania ONWF 2024
Definicja
Nordic walking (NW) jest to marsz z zachowaniem naprzemiennej pracy rgk i nég oraz odpowiedniej
techniki oraz kijow wspomagajgcych odpychanie sie. W marszu NW nie moze wystgpic¢ faza lotu
(chwilowy brak stycznosci z podtozem), przynajmniej jedna ze stop powinna zachowywac staty

kontakt z podtozem. Poszczegdlne najwazniejsze elementy techniki marszu majg znaczenie przede
wszystkim zdrowotne.

Najwazniejsze aspekty techniki marszu Nordic Walking

1. Naturalna praca dolnej czesci ciafa

Naprzemienna praca ramion i nog

Ruch ramienia powinien odbywac sie z catego barku

Dton konczy ruch za linig biodra

Ramiona pracuja rownolegle wzgledem siebie

Z przodu dton 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
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Najwazniejsze aspekty prawidtowych kijow do nordic walking

1. Odpowiedni splot paskow (tzw. rekawiczka) pozwalajagcy na aktywng prace dfoni i
wygenerowanie odepchniecia z otwartej dtoni

2. Odpowiednia dtugosc kija- przy wyprostowanej sylwetce i ustawieniu kija pionowo opartego
o podtoze, zgiety tokie¢ tworzy kat ok. 90 stopni (+/- 10 stopni)

Btedy wynikajgce z nieprawidtowej techniki marszu.

Prawidtowe elementy

Korzysci wynikajace z
prawidtowo
wykonanego elementu

Najczestsze btedy

Przecigzenia wynikajace
Z btedéw

Naturalna praca dolnej
czgsci ciata

Naturalna praca miesni i
stawow dolnej czgsci
ciafa

Obnizenie Srodka
ciezkosci

Obcigzenie stawow
kolanowych

Elementy techniki chodu
sportowego

Przecigzenie odcinka
ledzwiowego kregostupa
Przecigzenie stawow
biodrowych

Naprzemienna praca

Naturalna praca ramion

Brak naprzemiennej

Nienaturalna praca
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Ruch ramienia
powinien odbywac sie
z catego barku, przy
tokciu w neutralnej
pozycji (delikatne
zgiecie)

° Uruchomienie do
pracy duzych grup
miesniowych: plecow,
ramion

° Poprzez prace
duzych grup
mies$niowych
generowanie znacznego
odcigzenia dla stawéw
koriczyn dolnych i
kregostupa

° Ruch wahadtowy
ramienia jest czynnikiem
rozluZzniajgcym napiete
miesnie karku

Praca z samego tokcia

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

° obcigzenie
stawow tokciowych

° Wytgczenie z
pracy duzych grup
miesniowych, tj. miesnie
plecéw, barkow

° Generowanie
odepchniecia ze stawoéw
tokciowych i matych
miesni ramion- duzo
mniejszy element
odcigzenia stawow
koniczyn dolnych i
kregostupa

° Nadmierne
napinanie sie
unieruchomionych
miesni barkéw i karku
° przy pracy z
samego stawu
tokciowego- 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 barkdéw i
karku, bez fazy
rozluznienia

Ustawienie barku w
pozycji neutralnej

Naturalne napiecie i
balans miesniowy w
stawie barkowym

Bark wysuniety do
przodu (w protrakcji)

Nadmierne napiecie i
przykurczenie miesni
klatki piersiowej,
przedniej czesci barkéw
czy miesnia MOS
(mostkowo sutkowo
obojczykowego)

Dtfon konczy ruch za
biodrem

Retrakcja barkow
(cofniecie barkéw do
tytu)- naturalne
wyprostowanie sylwetki

Praca ramienia tylko do
biodra

Protrakcja barkow
(wysuniecie do przodu)-
utrwalanie sylwetki
przygarbionej,
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Otwarcie klatki
piersiowej oraz
rozciggniecie
przykurczonych miesni
klatki piersiowej
Uruchomienie do pracy
topatek

Praca ramienia
zakonczona przed
biodrem, ktéra czesto
skutkuje pochyleniem
sylwetki

wynikajacej z siedzacego
trybu zycia

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

Ramiona pracuja
réwnolegle wzgledem
siebie

Generowanie
odepchniecia i
odcigzenia w tym samym
kierunku- faczenie sie

Praca ramionami wasko
z przodu i szeroko z tytu

Praca ramionami
zwezajgc ruch z przodu i
tytu

Brak taczenia sie sit
odepchniecia i
odcigzenia

Z przodu dton jest
zamknieta na kiju, za
biodrem otwarta.
Zamykanie otwieranie
dtoni nastepuje na
wysokosci biodra

Kontrola pracy ramienia
w catym zakresie ruchu

Marsz z otwartymi
dtonmi

Marsz ze spdéznionym
zamknieciem dfoni-
dopiero w momencie
osadzenia kija

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

Marsz z catkowicie
zamknietymi dtorAimi

Brak mozliwosci pracy
poprzez przekroczenia
linii bioder do tytu

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

Zaangazowanie do pracy
duzych grup
miesniowych gorne;j
czesci ciafa

Odcigzenie stawow
konczyn dolnych i
kregostupa

Markowanie
odepchniecia- brak
whbicia i wygenerowania
odepchniecia,
rozpoczetego w
momencie kontaktu
piety nogi wykrocznej z
podtozem

Brak generowania sity
odepchniecia (np.
dwutakt czy wielokrotne
whbicie kija przy ruchu w
tyt- kijek sie $lizga)

Brak zaangazowania do
pracy duzych grup
miesniowych gornej
czesci ciafa

Brak odcigzenia stawoéw
konczyn dolnych i
kregostupa

Standard ostrzezen, ktére mozesz ustysze¢ od sedzidw przy konkretnych btedach

Nazwa btedu

Komunikat jaki ustyszysz od
sedziego

Co grozi za btad

Podbieganie, skracanie trasy, nie fair
play zachowanie, niesportowe
zachowanie (deptanie po kijach,
uniemozliwianie wyprzedzenia,
wyzywanie zawodnika, sedzidw itp.)

dyskwalifikacja

Czerwona kartka-
dyskwalifikacja

Brak naprzemiennej pracy

Btagd naprzemiennej pracy

Edukacja




Obnizenie srodka ciezkosci Btad niskiej pozycji Z6tta kartka/ ostrzezenie

Elementy rotacji bioder wynikajgce z Btad rotacji bioder Zotta kartka/ ostrzezenie
techniki chodu sportowego

Praca z samego tokcia Btad tokcia Zotta kartka/ ostrzezenie

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

Przetoczenie kija

Praca ramienia tylko do biodra Btad zakresu ruchu Zotta kartka/ ostrzezenie

Praca ramienia zakoriczona przed
biodrem, ktdéra czesto skutkuje
pochyleniem sylwetki

Praca ramionami wasko z przodu i Btad rownolegtej pracy Zotta kartka/ ostrzezenie
szeroko z tytu

Praca ramionami zwezajgc ruch z
przodu i tytu

Brak odepchniecia Btad odepchniecia Zotta kartka/ ostrzezenie
Marsz z otwartymi dtornmi Btad otwartych dtoni Ostrzezenie/ edukacja
Brak rotacji tutowia (wykonanej Btad barku Edukacja

poprzez protrakcje barkéw, nie z
odcinka ledZzwiowego)

Bark ustawiony w protrakgcji

Stuchawki w uszach (zatrzymanie zawodnika) Z6tta kartka

Ostrzezenia, kary i nagrody

e Zawodnik otrzymuje ostrzezenie, kare lub nagrode stownie od sedziego, bez potrzeby
zatrzymania zawodnika, chyba ze wymaga tego bezpieczenstwo na trasie. Przykfad komunikatu
od sedziego wyglada nastepujgco "Numer 222, ostrzezenie, bfad tokcia"

e nie ustyszenie komunikatu od sedziego nie skutkuje brakiem otrzymania kary, ostrzezenia. Petng
liste ostrzezen mozna otrzymac w namiocie sedziéw po zakonczeniu zawoddéw

e sedzia ma mozliwos¢ edukowania zawodnika na trasie, komunikat w takim wypadki nie zawiera
informacji "ostrzezenie, z6tta kartka, czerwona kartka". Informacja taka nie skutkuje zadnymi
sankcjami.

Edukacja- stowne zwrdcenie uwagi na bfagd, w celu poprawienia elementu techniki NW. Informacja
ta nie skutkuje zadnymi sankcjami, nie jest rowniez odnotowywana w protokole sedziowskim

Ostrzezenie - moze by¢ przyznane przez sedziego w przypadku drobnych naruszen w technice
marszu (wielokrotne otrzymanie ostrzezenia moze skutkowac otrzymaniem zéttej kartki.

5 km - 2 ostrzezenia, 10 km- 3 ostrzezenia, 21 km- 4 ostrzezenia. Informacja ta jest odnotowywana
w protokole sedziowskim

Zotta kartka- przyznana jest przez sedziego w przypadku razacych btedéw w technice marszu NW,
skutkujgce naruszeniem zasad wspoétzawodnictwa lub mogacych skutkowaé powaznymi



przecigzeniami i problemami zdrowotnymi (wielokrotne otrzymanie zoéttej kartki nie skutkuje
otrzymaniem czerwonej kartki) Otrzymanie zéttej kartki wigze sie z natozeniem na zawodnika kary
czasowej (na dystansie 5km- 30 sekund, 10km- 1min, 21km- 2min)

Czerwona kartka - niesportowe zachowanie w stosunku do innych uczestnikow oraz sedziow; celowe
zagradzanie trasy innym uczestnikom w trakcie wyprzedzania, celowe podbieganie z ewidentng faza
lotng, skracanie dystansu, poruszanie sie poza trasg, inne razgce btedy i braki w technice marszu
Nordic Walking naruszajgce bezpieczenstwo na trasie np. wulgarne zachowanie, obrazanie
zawodnikow lub sedzidw. W przypadku ukrytych kamer na trasie zawoddw, istnieje mozliwosc
dyskwalifikacji zawodnika, po przejrzeniu materiatéw wideo, w do 48h po zakonczeniu zawoddéw.

Punkt do zielonej kartki- przyznawany w przypadku wybitnie dobrej techniki marszu

Zielona kartka — sedzia nie moze przyznac zielonej kartki. Zielona kartka jest sktadowg otrzymanych
od sedzidw punktow do zielonej kartki. Suma okreslonej liczby przyznanych punktéw wynosi na
dystansie 5km- dwa punkty, 10km- trzy punkty, 21km- 4 punkty

Pozostate kwestie regulaminu

Wyprzedzanie- mozliwe jest wyprzedzenie zawodnika prawg lub lewg strong. Osoba wyprzedzajaca
dla bezpieczenstwa powinna zwréci¢ uwage osobie wyprzedzanej komunikatem "uwaga lewa/
prawa wyprzedzam", z ktorej strony bedzie wyprzedza¢ 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
zmieniac toru marszu.

Stuchawki - dla bezpieczeristwa komunikacji miedzy zawodnikami, sedziami oraz innymi organami
porzagdkowymi, zabronione jest uzywanie stuchawek (nie dotyczy oséb z aparatami stuchowymi).
Uzywanie stuchawek podczas zawodow skutkuje zatrzymaniem zawodnika na trasie i zétta kartka.

Nawodnienie - mozliwe jest jedynie w specjalnie wyznaczonej do tego strefie. W miare mozliwosci
rozpoczecie i zakonczenie strefy nawodnienia oznaczone jest oznaczeniem poziomym lub
pionowym. W przypadku potrzeby nawodnienia w innym miejscu zawodnik zobowigzany jest do
zatrzymania sie w bezpiecznym i nie torujagcym nikomu miejscu oraz wypieciu kijow.

Dyskwalifikacja zawodnika na podstawie zgtoszenia przez innych uczestnikéw zawoddéw- istnieje
mozliwos¢ dyskwalifikacji jedynie w przypadku dostarczenia materiatu wideo wskazujacych
naruszenie zasad kwalifikujgcych sie do czerwonej kartki. Rozpatrywane bedg wideo dostarczone
wytgcznie przed oficjalng dekoracjg w dniu zawodow.
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