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§1.
Definicja Nordic Walking

Nordic Walking (NW) jest to marsz z zachowaniem naprzemiennej pracy rak i nég oraz
odpowiedniej techniki z wykorzystaniem kijow do Nordic Walking.
W marszu NW nie moze wystgpi¢ faza lotu (brak stycznosci obu stop
z podtozem), przynajmniej jedna ze stép powinna zachowywaé kontakt
z podtozem.

§2.

Najwazniejsze elementy techniki marszu Nordic Walking

Naturalna praca dolnej czesci ciata.
Naprzemienna praca ramion i nog.
Ruch ramienia powinien odbywac sie z barku.
Naturalne ustawienie barku.
Dtfon konczy ruch za linig biodra.
Ramiona pracujg réwnolegle wzgledem siebie.

No vk wbhe

Z przodu dfon jest zamknieta na rekojesci kija, a za biodrem otwarta. Zamykanie,
otwieranie dfoni nastepuje na wysokosci linii biodra.

8. Whbicie kija nastepuje w momencie kontaktu piety nogi wykrocznej z podtozem
i umozliwia aktywne odepchniecie.

§3.
Kije do Nordic Walking
1. Zawodnik startujgcy w zawodach jest zobowigzany do uzywania kijow
do Nordic Walking o odpowiedniej dtugosci.
2. Kije do Nordic Walking:
a) posiadajg odpowiednig rekawice,
b) moga mied statg lub regulowang dtugosé.
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§4.

Weryfikacja kijow

. Weryfikacja odpowiedniej dtugosci kijow odbywa sie przy wyprostowanej
sylwetce i ustawieniu kija pionowo opartego o podtoze. Kgt miedzy ramieniem
a przedramieniem powinien wynosi¢ 90 stopni +/- 5 stopni (kat prosty lub lekko
rozwarty).

. Weryfikacji podlegajg wszystkie kije uzywane przez zawodnikédw na danych
zawodach. Kije oklejane s3 odpowiednim stickerem organizatora, przy czym kije
regulowane okleja sie w miejscu regulacji kija.

. W marszu NW w formie rekreacyjnej dopuszcza sie uzywanie kijéw innych niz
okreslone w § 3 ust. 1 (np. trekkingowych).

. W przypadku ujawnienia niewtasciwych kijéw (np. trekkingowych), na linii startu
lub podczas marszu, zawodnik zostaje przepisany do marszu NW w formie
rekreacyjne;j.

§5.

Btedy wynikajace z nieprawidtowej techniki marszu

Korzysci wynikajace

Przecigzenia

Prawidiowe z prawidtowo Najczestsze btedy wynikajace
elementy ’
wykonanego elementu z btedow
Obnizenie Obciazenie stawow
srodka ciezkosci | kolanowych.

Naturalna praca

Naturalna praca

Przecigzenie odcinka

dolnej czesci miesni i stawow Elementy ledzwiowego
ciata dolnej czesci ciata techniki chodu kregostupa.
sportowego Przecigzenie stawéw
biodrowych.
Naprzemienna Brak

praca ramion

Naturalna praca

naprzemiennej

Nienaturalna praca

., ramion ramion.
i nog pracy
Ruch ramienia - Obcigzenie stawow
- Uruchomienie do Praca z samego :
powinien . i tokciowych.
, . pracy duzych grup tokcia .
odbywac sie o, Wytgczenie z pracy
miesniowych: .
z barku, przy duzych grup

tokciu

w naturalnej
pozycji
(delikatne
zgiecie)

plecéw, ramion.
Poprzez prace duzych
grup miesniowych
generowanie
znacznego odcigzenia

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

miesniowych, tj. miesni
plecéw, barkéw.
Generowanie
odepchniecia ze
stawdw tokciowych
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dla stawodw konczyn
dolnych i kregostupa

i matych miesni
ramion.

Duzo mniejszy element
odcigzenia stawoéw
koriczyn 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 barkéw
i karku, bez fazy
rozluznienia.

Naturalne
ustawienie
barku

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).

Dton konczy
ruch za linig
biodra

Retrakcja barkéow
(cofniecie barkow) -
naturalne
wyprostowanie
sylwetki.

Otwarcie klatki
piersiowej oraz
rozciggniecie
przykurczonych

Praca ramienia
tylko do biodra

Praca ramienia
zakonczona
przed biodrem,
ktdra czesto
skutkuje

Protrakcja barkow
(wysuniecie do przodu)
utrwalanie sylwetki
przygarbionej,
wynikajacej

z siedzgcego trybu
zycia.
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miesni klatki pochyleniem Praca z ramionami
piersiowe;. sylwetki tylko przed sobg
Uruchomienie do i préba wyprostowania
pracy topatek. sylwetki wigze sie
Z przecigzeniem
w odcinku ledZzwiowym
kregostupa.
Praca
Ramiona ramionami
p,raCUJa taczenie sie sit qusko 2 przodu Brak taczenia sie sit
rownolegle i szeroko z tytu.

wzgledem siebie
w ptaszczyinie
strzatkowej

odepchniecia
i odcigzenia.

Praca
ramionami
zwezajac ruch
z przodu i tytu.

odepchniecia
i odcigzenia.

Z przodu dton
jest zamknieta
na kiju, a za
biodrem
otwarta.
Zamykanie,
otwieranie dfoni
nastepuje na
wysokosci linii

Kontrola pracy
ramienia w catym
zakresie ruchu.

Marsz

z otwartymi
dtorimi.

Marsz ze
spdzZnionym
zamknieciem
dtoni - dopiero
W momencie
osadzenia kija.

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

Marsz

Brak mozliwosci pracy

. z catkowicie .
biodra. . . poprzez przekroczenie
zamknietymi e
L linii bioder do tytu.
dtonmi.
Markowanie
odepchniecia -
e brak wbicia i
Whicie kija . . . . .
nastepuie Zaangazowanie do wygenerowania | Brak zaangazowania do
Ul . pracy duzych grup odepchniecia, pracy duzych grup
W momencie miesniowych gornej rozpoczetego miesniowych gornej
kontaktu piety . ) L
czesci ciatfa. W momencie czesci ciafa.

nogi wykrocznej
z podtozem

i umozliwia
aktywne
odepchniecie.

Odcigzenie stawow
koriczyn dolnych
i kregostupa.

kontaktu piety
nogi wykrocznej
z podtozem.

Brak
generowania
sity
odepchniecia

Brak odcigzenia
stawéw koriczyn
dolnych i kregostupa.
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wielokrotne

sie $lizga).

(np. dwutakt czy

whbicie kija przy
ruchu w tyt - kij

§ 6.

Kary za popetnione btedy

Opis btedu

Rodzaj btedu

Edukacja/rodzaj kary

Skracanie trasy, zachowanie
niezgodne z zasadami fair play
(niesportowe zachowanie),
deptanie po kijach,

Niesportowe

Czerwona kartka

) o . zachowanie

uniemozliwianie wyprzedzenia, ) (Red Card)
(Not fair play)

wulgarne lub agresywne

zachowanie wobec m.in.

zawodnikéw, sedziow itp.

Podbieganie (faza lotu - brak ) i
Podbieganie Czerwona kartka

stycznosci obu stop
z podtozem)

(Running up)

(Red Card)

Brak naprzemiennej pracy
ramion i nég

Btad
naprzemiennej pracy
(Alternate operation

mistake)

Edukacja/Ostrzezenie
(Education/Warning)

Obnizenie srodka ciezkosci

Btad niskiej pozycji
(Low posture mistake)

Ostrzezenie/Z6tta kartka
(Warning/Yellow Card)

Elementy rotacji bioder
wynikajgce z techniki chodu
sportowego

Btad rotacji bioder
(Hip rotation mistake)

Ostrzezenie/Z6tta kartka
(Warning/Yellow Card)

Praca z samego tokcia

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

Przetoczenie kija

Btad tokcia
(Elbow mistake)

Ostrzezenie/Z6tta kartka
(Warning/Yellow Card)

Praca ramienia tylko do linii
biodra. Praca ramienia
zakoniczona przed biodrem,

Btad zakresu ruchu
(Motion range
mistake)

Ostrzezenie/Z6tta kartka
(Warning/Yellow Card)
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ktora czesto skutkuje
pochyleniem sylwetki

Praca ramionami wasko

z przodu i szeroko z tytu.
Praca ramionami zwezajgc
ruch z przodu i z tytu.

Btad rownolegtej
pracy
(Parallel motion
mistake)

Ostrzezenie/Z6tta kartka
(Warning/Yellow Card)

Brak odepchniecia polegajacy
na opdznieniu osadzenia kija
w stosunku do momentu
postawienia piety nogi
wykrocznej.

Markowanie lub brak
osadzenia kija.

Wtéczenie kijow.

Btad odepchniecia
(Push active mistake)

Ostrzezenie/Z6tta kartka
(Warning/Yellow Card)

Marsz z otwartymi lub Btad dtoni Edukacja/Ostrzezenie
zamknietymi dtoAmi (Palm mistake) (Education/Warning)
Bark ustawiony w protrakcji Btad barku Edukacja
(brak rotacji tutowia) (Sholder mistake) (Education)
Zatrzymanie zawodnika
i nakazanie zdjecia
Uzywanie stuchawek Stuchawki stuchawek.
nausznych lub dokanatowych (Headphones) Niezastosowanie sie
do polecenia sedziego
skutkuje czerwong kartka.
Zatrzymanie zawodnika,
prosba o poprawienie lub
odstoniecie numeru
. _ startowego.
Nieczytelny lub zastoniety
numer startowy, brak numeru Numer W przypac!ku braku .
(Number) numeru sedzia odczytuje

startowego

numer z chipa
i odnotowuje ten fakt
w karcie sedziego.
Nie skutkuje to kara.
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§7.
Kary — ogélne postanowienia

1. Przyznanie zawodnikowi kary polega na pokazaniu odpowiedniego koloru kartki
oraz poinformowaniu go o rodzaju kary i btedu.
Przyktad: numer 222, ostrzezenie, btqgd tokcia.

2. Sedzia, ktory przyznaje zawodnikowi kare za popetniony bfad nie zatrzymuje
zawodnika, chyba ze wymaga tego bezpieczenstwo na trasie.

3. W zawodach rangi miedzynarodowej, poinformowanie zawodnika o rodzaju kary
i btedu odbywa sie w jezyku angielskim.

4. Powotywanie sie przez zawodnika na to, ze nie ustyszat informacji o rodzaju kary
i btedu nie wptywa na decyzje sedziego. W takim przypadku zawodnik ma prawo
do otrzymania informacji o karze, od sedziego przyznajacego j3, do czasu
ogtoszenia oficjalnych wynikow.

5. Sedzia moze odstapi¢ od kary w przypadku udokumentowania dysfunkgcji
uniemozliwiajgcej marsz poprawng technika NW. W przypadku braku
udokumentowania, zawodnik moze wystartowa¢ i by¢ oceniany na ogdlnych
zasadach albo by¢ klasyfikowany jako e-start.

§ 8.
Edukacja
1. Sedzia moze edukowad zawodnika w celu poprawienia elementéw techniki
marszu NW.
2. Edukacja nie skutkuje karg, nie jest rodwniez odnotowywana w protokole
sedziowskim.

§9.
Ostrzezenie (Biata kartka)

1. Ostrzezenie jest przyznawane przez sedziego w przypadku btedéw w technice
marszu NW, wskazanych w § 6 oraz w przypadku, o ktérym mowa w § 18 ust. 3
zdanie pierwsze.

2. Wielokrotne otrzymanie ostrzezenia skutkuje przyznaniem zottej kartki,
odpowiednio na poszczegdlnych dystansach:

e ok.5km — 2 ostrzezenia,
e 0k. 10 km — 3 ostrzezenia,
e 0k.20 km oraz 42 km - 4 ostrzezenia.
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§ 10.

Z6tta kartka
1. Z6tta kartka jest przyznawana przez sedziego w przypadku:

a) razacych btedow w technice marszu NW, o ktérych mowa w § 6 oraz
w przypadkach okreslonych w § 18 ust. 3 zdanie drugie, ust. 4i 6.

b) nieprzestrzegania zasad bezpieczenstwa mogacych doprowadzi¢ do urazu
innego zawodnika np.: uniesione obie rece z kijami w strefie oznaczonej jako
niebezpieczna, unoszenie obu ragk podczas marszu (takze po przekroczeniu
mety), kontrola czasu, tetna oraz innych parametréw marszu na
chronometrach. Poza strefg oznaczong jako niebezpieczna zawodnik moze
unie$é¢ jedng reke w celu kontroli parametréw marszu oraz wykonania
niezbednych czynnosci np. otarcie potu z czota itp. z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa.

2. Wielokrotne otrzymanie z6ttej kartki nie skutkuje przyznaniem czerwone;j kartki.
3. Zoétta kartka wiaze sie z natozeniem na zawodnika kary czasowej za kazdg kartke
odpowiednio na poszczegdlnych dystansach;
e o0ok.5km - 30 sekund,
e 0k.10 km -1 min,
e 0k.20kmi42 km -2 min.

§11.
Czerwona kartka
1. Czerwona kartka przyznawana jest za:
a) zachowania niezgodne z zasadami fair play,
b) niesportowe zachowania w stosunku do m.in. zawodnikéw, sedziéw (np.
wulgarne lub agresywne zachowanie),
c) niestosowanie sie do polecen sedziego,
d) uniemozliwianie wyprzedzania,
e) podbieganie (faza lotu),
f) skracanie trasy,
g) poruszanie sie poza trasg, z wytgczeniem przypadkdéw, o ktérych mowa w § 19,
h) zachowanie, ktore zagraza bezpieczenstwu zawodnikdw, kibicow i sedzidw,
skutkujgce szkodg lub urazem.
2. Zawodnik moze otrzymac czerwong kartke przed startem oraz podczas marszu.
3. Zawodnik, ktéry otrzymat czerwong kartke przed startem ma prawo wystartowac
w zawodach i by¢ oceniany na ogdlnych zasadach. Nie bedzie on jednak
klasyfikowany, chyba ze ztozy protest, ktory zostanie rozpatrzony pozytywnie.
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Zawodnik, ktéry otrzymat czerwong kartke podczas marszu, ma prawo do

kontynuowania marszu. Nie bedzie on jednak klasyfikowany, chyba ze ztozy
protest, ktdry zostanie rozpatrzony pozytywnie.

Czerwona kartka skutkuje dyskwalifikacjg w przypadku, gdy zawodnik nie ztozy
protestu albo ztozony przez niego protest zostanie rozpatrzony negatywnie.

§12.

Dyskwalifikacja zawodnika
Zawodnik, ktéry po zakorczonym marszu zachowuje sie w sposdb niesportowy
w stosunku do sedziéw oraz innych uczestnikow zostaje zdyskwalifikowany i nie
ma prawa do ztozenia protestu.
Istnieje mozliwo$¢ dyskwalifikacji zawodnika za niesportowe zachowania na
trasie zawodéw w przypadku dostarczenia materiatu wideo, ktéry ujawni takie
zachowania, wytacznie do czasu zakonczenia przyjmowania protestéw, czyli
ogtoszenia wynikow oficjalnych. Materiat wideo musi pokazywad sytuacje, ktére
kwalifikujg do dyskwalifikacji zawodnika.
Sedzia Gtéwny zastrzega sobie prawo do dyskwalifikacji zawodnika, po
przejrzeniu materiatébw wideo, w czasie nie diuiszym niz 48 godzin od
zakonczenia zawodow.

§ 13.
Zielona kartka

. Zielona kartka jest przyznawana zawodnikowi w przypadku wyrdzniajgcej sie

techniki marszu NW.

. Sedzia moze przyznac punkt do zielonej kartki i ma obowigzek zakomunikowania

o tym fakcie zawodnikowi.

. Sedzia nie moze przyznac zielonej kartki. Zielona kartka jest suma punktow

otrzymanych od sedziéw i wynosi odpowiednio na poszczegdlnych dystansach:

e ok.5km - dwa punkty,

e ok. 10 km - trzy punkty,

e o0k.20 km oraz 42 km - cztery punkty.
Otrzymanie ostrzezenia skutkuje anulowaniem jednego punktu do zielonej
kartki (zasada 1:1).

. Otrzymanie z6ttej kartki skutkuje anulowaniem wszystkich punktow do zielonej

kartki.

10
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§ 14.

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

§ 15.
Zawodnicy - dzieci do 9 roku zycia

1. W odniesieniu do dzieci do 9 roku zycia sedzia ocenia technike wytgcznie w formie
edukacyjnej.

2. W przypadku wyrdzniajgcej sie techniki marszu NW, sedzia moie przyznac
dziecku punkt do zielonej kartki. Przepisy § 13 stosuje sie odpowiednio.

3. Kara bedzie natozona jedynie w przypadku niesportowego zachowania lub
podbiegania.

§ 16.
Wyprzedzanie

1. Mozliwe jest wyprzedzenie zawodnika.
Zawodnik wyprzedzajgcy powinien, dla bezpieczenstwa, zakomunikowaé
zawodnikowi wyprzedzanemu "uwaga: lewa/prawa wyprzedzam", w zaleznosci,
z ktérej strony bedzie wyprzedza¢ dang osobe. Wyprzedzana osoba po
ustyszeniu tego komunikatu nie moze zmienia¢ toru marszu. Zasada ta dotyczy
rowniez dzieci oraz oséb z niepetnosprawnosciami.

3. Podczas wyprzedzania o0s6b z niepetnosprawnosciami oraz dzieci nalezy
zachowac szczegdlng ostroznosé.

§17.
Stuchawki

1. Niedozwolone jest uzywanie podczas zawodoéw stuchawek nausznych lub
dokanatowych. W uzasadnionych przypadkach dopuszcza sie uzywanie jednej
stuchawki dokanatowej, jedynie za uprzednia zgodg Sedziego Gtéwnego.

2. Uzywanie stuchawek nausznych lub dokanatowych skutkuje zatrzymaniem
zawodnika i nakazaniem ich zdjecia. Niezastosowanie sie do polecenia sedziego
skutkuje czerwong kartka.

3. Dopuszcza sie uzywanie podczas zawoddw stuchawek o przewodnictwie
kostnym. W takim przypadku zawodnik powinien przed startem poinformowac
Sedziego Gtdwnego o uzywaniu takich stuchawek. Obowigzek poinformowania
Sedziego Gtéwnego dotyczy takze oséb z aparatami stuchowymi.

11
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§ 18.

Nawadnianie i odzywianie

1. Nawadnianie odbywa sie w strefie oznaczonej jako niebezpieczna. Zawodnik
korzystajacy z nawadniania zobowigzany jest do wypiecia jednego kija z reki
pobierajgcej napdj. Zawodnik niekorzystajgcy z nawodnienia nie ma obowigzku
wypinania kija, ale jego marsz musi odbywac sie torem najbardziej oddalonym od
miejsca wydawania napojéw, z zachowaniem szczegdlnej ostroznosci podczas
marszu przez te strefe.

2. W strefie nawadniania mogg by¢ wydzielone korytarze dla oséb korzystajgcych
i niekorzystajgcych z nawadniania. Przepis ust. 1 stosuje sie odpowiednio.

3. W przypadku niewypiecia kija zawodnik otrzymuje ostrzezenie. W przypadku
stworzenia realnego zagrozenia dla oséb znajdujacych sie w tej strefie, zawodnik
zostaje ukarany z6ttg kartka.

4. W przypadku, gdy pomimo wypiecia kija zawodnik stworzy realne zagrozenie dla
0s0b znajdujgcych sie w strefie, zostaje ukarany z6ttg kartka.

5. W strefie nawadniania nie jest oceniana technika marszu NW.

6. W przypadku potrzeby nawodnienia, spozycia zeli energetycznych, glukozy lub
innych suplementéw w innym miejscu niz wyznaczona strefa, zawodnik musi
zatrzymad sie w bezpiecznym miejscu (nie moze utrudnia¢ marszu pozostatym
zawodnikom) oraz wypig¢ kij. Po spozyciu bezkolizyjnie wraca na trase marszu.
Niespetnienie tych warunkdow skutkuje otrzymaniem zéttej kartki.

7. Dopuszcza sie uzywanie pojemnikéw nasobnych typu ,,camelbag”, plecak, buktak,
ktore pozwalajg na spozycie ptyndw bez uzywania rgk. W takim przypadku nie ma
obowigzku zatrzymywania sie.

8. Dopuszcza sie ustawienie dodatkowych stanowisk nawadniania i odzywczych
(,support”) jedynie w wyznaczonych strefach nawodnienia z zachowaniem zasad
okreslonych w ust. 1-5, wyfacznie za zgoda organizatora, ktéry informuje o tym
Sedziego Gtoéwnego.

§ 19.
Opuszczanie trasy
1. Dopuszcza sie opuszczenie trasy przez zawodnika w uzasadnionych przypadkach.
Jesli to mozliwe, zawodnik informuje o tym sedziego. Zawodnik wraca na trase
wytgcznie w miejscu, w ktérym jg opuscit.
2. Zawodnik, ktéry pomylit trase moze na nig wrdcic i kontynuowac marsz z miejsca,
w ktérym jg pomylit.
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REGULAMIN ZASAD SEDZIOWANIA ONWF/NWPL 2026
§ 20.

Sedzia jako zawodnik
Zawodnik posiadajacy licencje sedziego NW, startujgcy w zawodach, niewykonujgcy
zadan zwigzanych z tymi zawodami, jest traktowany na réwni z innymi zawodnikami.

§ 21.
Sktadanie protestow
1. Zawodnik ma prawo ztozy¢ protest na decyzje sedziego po wptaceniu kaucji
w kwocie okreslonej przez organizatora.
2. Protesty mozna sktadaé po zakonczeniu marszu do czasu ogtoszenia oficjalnych
wynikéw.
3. W przypadku negatywnego rozpatrzenia protestu kaucja nie podlega zwrotowi.

§ 22.
Postanowienia dodatkowe

1. Na trasie zawodéw mogg przebywac jedynie zawodnicy, startujagcy na danym
dystansie, a takze przewodnicy i opiekunowie zawodnikdw, o ktérych mowa
w§14i15.

2. Kibicowanie dozwolone jest poza trasg, bez mozliwosci wejscia na nig i nie moze
utrudniac¢ pracy sedzidow oraz obstugi zawodow.

3. Zawodnik zapisany na start w formie stacjonarnej, ktory doznat kontuzji
uniemozliwiajacej mu marsz NW zgodny z technika (np. ztamat reke), moze
startowa¢ w zawodach, ale bedzie klasyfikowany jako e-start.

4. Niniejszy regulamin stosuje sie takze do rywalizacji sztafet w zakresie
nieuregulowanym odmiennie w Regulaminie Sztafet.

§ 23.

Niniejszy regulamin obowigzuje na wszystkich zawodach organizowanych przez
ONWF/NWPL w 2026 roku.
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