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Pravidla sut’azi organizovanych ONWF,
a Pol'skou ligou Nordic Walking

§1
Definicia Nordic Walking

Nordic Walking (NW) je chdédza so zachovanim striedavej prace ruk a néh a
spravnej techniky s vyuzitim palic na Nordic Walking. Pri chodzi NW sa nesmie
vyskytnut’ faza letu (absencia kontaktu oboch néh s podkladom), aspon jedna z néh
musi vZdy zachovavat kontakt s podkladom.

§2

NajddlezitejSie aspekty techniky Nordic Walking
1. Prirodzena praca dolnej Casti tela.
2. Striedava praca paZi a noh.
3. Pohyb paze by mal vychadzat’ z ramena.
4. Prirodzené postavenie ramien.
5. Dlan konCi pohyb za liniou bedra.
6. PaZe pracuju navzajom rovnobeZne.

7. Vpredu je dlan zovretad na rukovati palice a za bedrom je otvorend. K zatvaraniu a
otvaraniu dlane dochadza na urovni linie bedra.

8. K zapichnutiu palice dochdadza v momente, ked sa pata vykroCenej nohy dotkne
zeme, Co umoZnuje aktivny odraz.

§3
Palice na Nordic Walking

1. Pretekar Startujuci na pretekoch je povinny pouZivat palice na Nordic Walking
spravnej dizky.
2. Palice na Nordic Walking:

a) maju prislu$nu rukavicku,
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b) m6zu mat’ pevnu alebo nastavitel'na dlzku.

84

Overovanie palic

1. Overenie spravnej dizky palic sa vykonava pri vzpriamenom postoji a zvislej
polohe palice opretej o zem. Uhol medzi ramenom a predlaktim by mal byt 90
stupfov +/- 5 stupfov (pravy alebo mierne tupy uhol).

2. Overeniu podliehaju vSetky palice pouzivané pretekarmi na danych pretekoch.
Palice su oznaCené prisluSnou nalepkou organizatora, pri€om nastavitelné palice
sa oznaCuju v mieste ich nastavenia.

3. Pri chédzi NW v rekreaCnej forme je povolené pouZzivat iné palice, nez su
uvedené v § 3 ods. 1 (napr. trekingové).

4. V pripade zistenia nevhodnych palic (napr. trekingovych) na Startovacej Ciare
alebo poCas chodze, bude pretekar preradeny do kategdrie chédze NW v
rekreaCnej forme.

§5

Chyby vyplyvajuce z nespravnej techniky chodze.

Vyhody

. NajcastejSie .
Platné polozky sprdavne vyrobeného PretaZenia v désledku chyb
chyby
prvku
ZniZenie taziska ZataZenie kolennych kibov

Prirodzena praca svalov

Prirodzena praca dolnej Casti tela : .
P J a klbov dolnej Casti tela

Prvky techniky

. A Pretazenie bedrovej chrbtice
Sportovej chddze

PretaZenie bedrovych kibov

Striedava praca ruk a n6h Ziadna striedavé

Prirodzeny pohyb pazi i Neprirodzeny pohyb pazi
praca
Aktivacia velkych L zataZenie laktovych kibov
svalovych skupin: - VyluCenie velkych
Mal by existovat’ pohyb ramena  |chrbat, ruky svalovych skupin, teda chrbtovych
z celého ramena, po lakte Praca od seba a ramennych svalov
dovnutra Prostrednictvom prace | laket - Vytvaranie tlaku z
neutrdlna poloha (mierny zaklon) | velkych svalovych laktovych klbov a malych svalov
skupin paze
generovanie vyznamnych - ovela menSi prvok reliéfu .
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alava pre kiby
dolnych koncatin a
chrbtice

Kyvavy pohyb paZzi
uvolfuje napaté kréné
svaly

Pracujte s laktom
len pred sebou a
ramenom za sebou

kibov dolnych kon&atin a

chrbtica

-Nadmerné napétie
imobilizované svaly

ramenad a krk

- pri préci len z laktového kibu

- nie je mozné prekroCenie bedrovej
linie

Prepracovanie
kotulanie palice

Ziadna praca s palicou, len hadzanie
bez generovania

odtlacCanie alebo uvadzanie
chrbtovych svalov do prace

Plne funk&ny
rovné lakte

Nadmerné, izometrické
(nepretrzité) svalové napatie

ramena a krk, bez fazy
relaxacia

Uvedenie ramena do neutrdlnej
polohy

Prirodzené svalové
napatie a rovnovaha v
ramennom klbe

Rameno vysunuté
dopredu (v rotacii)

Nadmerné napatie a kontrakcie
svalov hrudnika, prednej Casti
ramien alebo svalu MOS (
sternocleidomastoideus)

Ruka konCi pohyb za bokom

Zatiahnutie ramien
(posun ramien dozadu)
— prirodzené narovnanie
tela

Otvorenie hrudnika a
natiahnutie stiahnutych
svalov hrudnika

Spustenie noZov do
prace

Ruku pracujte len k
bedru

Protrakcia ramien (vyCnievajuce
dopredu) posilfiuje zhrbené
drzanie tela vyplyvajice zo
sedavého spbsobu Zivota

Praca paze
konCi pred bokom,
¢o

ma Casto za
nasledok vychylené

Praca s rukami len pred sebou a
pokus o narovnanie tela zahffa
pretaZovanie driekovej chrbtice.

Pracujte rukami,
zuZujte pohyb
vpredu a vzadu

drZanie tela
Ramena pracuju paralelne | Generovanie tlaku a Vpredu pracujte
navzajom odlah&enia v rovnakom | Uzke Siadne sily odpudzovania
smere - pripojenie a vzadu Siroké a Ulavy
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Ruka je zatvorena na palici Ovladanie chodu ramena| Pochod s
vpredu a otvorena za bokom. | v celom rozsahu pohybu | otvorenymi rukami - )
P L . A pony ¥ , Nedostatok kontroly nad Cinnostou
Zatvdranie otvaracej Marec s neskorym ’
o alice
ruky zatvaranim P Lo i
vyskytuje sa ha Grovni ruka - len - vysokeé riziko, Ze palica spadne
bedra ked je palica pod nohy ndm alebo inym
umiestnena
Pochodujte s Uplne ;
zatvorenymi rukami Neschopnost pracovat’ prekrizenim
bedrovej linie dozadu

Generovanie aktivneho tlaku v | Zapojenie velkych ZnacCenie tlaku — NedostatoCné zapojenie velkych
celom rozsahu €innosti s svalovych skupin hornej | nedochadza k svalovych skupin hornej Gasti tela
hokejkou, priGom sa hokejka Casti tela prieniku a tlaku,

. , ) Nedostatok tlavy od kibov dolnych
zasunie, ked sa olovend noha

Odlah&enie kibov L _| kon@atin a chrbtice
dotkne  zeme . . ked sa pata prednej
dolnych koncCatin a hy dotk
chrbtice nony dotkne
zeme
Nevytvara sa

Ziadna tlakova sila
(napr. dvojity zdvih
alebo  opakovana
jazda hokejkou pri
pohybe dozadu -
hokejka skizne)

§6

Standard varovani, ktoré mézete poCut’ od rozhodcov za konkrétne chyby

Nazov chyby Sprava, ktori budete pocut od AKké je riziko chyby?
sudcu

Skratenie trate, spravanie v rozpore VyluCenie Cervenej karty
so zdsadami fair play, neSportové spravanie . zo SZ pochodu
(stupanie na tyCe, zamedzenie predbiehania, Cervena karta, diskvalifikacia
osoCovanie pretekara, rozhodcov, vulgarizmy
a pod.)

VyluCenie Cervenej kart
Rozbeh (faza letu) Diskvalifikacia zo SZ pochodu y ) ¥

zo SZ pochodu
Ziadna striedava praca ruk a ndh Chyba striedania rak a néh Vzdeldvanie
Znizenie taziska Chyba nizkej polohy ZIta karta/varovanie
[

® ® [
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Prvky rotdcie bokov vyplyvajuce z techniky
Sportovej chédze

Chyba rotacie bedra

ZIt4 karta/varovanie

Praca len od lakta

Pracujte s lakfom len pred sebou a ramenom
za sebou

Rolovanie palice

Chyba lakta

ZIta karta/varovanie

Ruku pracujte len k bedru

Praca paze konéi pred bokom, ¢o ma Casto
za nasledok vychylené drzanie tela

Chyba rozsahu pohybu

ZIta karta/varovanie

Vpredu pracujte Uzke a vzadu Siroké

Pracujte rukami, zuZujte pohyb vpredu a
vzadu

Paralelna chyba

ZIta karta/varovanie

Nedostatok tlaku, ktory zahffia prilepenie
palice na nespravne miesto so su€asnym
oneskorenim v umiestneni paty prednej nohy.
OznaCenie alebo nedostatok miest na sedenie
klubu. Tahanie palic

Chyba stlaCenia

ZIta karta/varovanie

Pochod s otvorenymi rukami

Chyba otvorenych ruk

Varovanie/vzdelavanie

NedostatoCnd rotacia trupu (vykonavana
protrakciou ramien, nie z driekovej chrbtice)
Rameno umiestnené v protrakcii

Chyba v ramene

Vzdeladvanie

Slichadld na uSiach alebo v uSiach (Citaj § 7
bod 2)

(zatknutie hraca)

ZIta karta
Ak hra€ nedodrzi pokyny rozhodcu,
mdze dostat’ Gervend kartu

Cislo je negitatelné alebo zakryté, &islo chyba

(zatknutie hraca)

Zastavenie pretekara s vyzvou
na opravu alebo odhalenie
Startovného Gisla. Ak Cislo chyba,
rozhodca precita Cislo Cipu a
zaznamena tato skuto€nost do
preukazu rozhodcu.

To nema za nasledok pokutu

Nespravne palice (trekingové)

Rozhodca poukazuje na to, Ze sa
pouzivaju nespravne palice

Pozor bez penalizacie (rally)

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org |




ONWF

WORLD ORIGINAL NORDIC WALKING FEDERATION

§7

Sankcie — vSeobecné ustanovenia

Udelenie sankcie pretekarovi spoCiva v ukazani karty prisluSnej farby a informovani
pretekara o druhu sankcie a chybe. Priklad: Cislo 222, varovanie, chyba lakta.

Rozhodca, ktory udeluje pretekdrovi sankciu za spachanu chybu, pretekara
nezastavuje, pokial si to nevyZaduje bezpeCnost’ na trati.

Na sutaziach medzindrodného vyznamu prebieha informovanie pretekdra o druhu
sankcie a chybe v anglickom jazyku.

Odvolavanie sa pretekara na to, Ze nepoCul informaciu o druhu sankcie a chybe, nema
vplyv na rozhodnutie rozhodcu. V takom pripade ma pretekar pravo ziskat informaciu o
sankcii od rozhodcu, ktory ju udelil, a to aZ do €asu oznamenia oficialnych vysledkov.

Rozhodca mdéZe od sankcie upustit v pripade zdokumentovanej dysfunkcie, ktord
znemoZnuje chodzu spravnou technikou NW. V pripade chybajiucej dokumentacie
moZe pretekar Startovat a byt hodnoteny podla vSeobecnych pravidiel, alebo byt
klasifikovany ako e-Start.

§8
Edukacia

1. Rozhodca moZe pretekara edukovat (pouCit) za uCelom zlepSenia prvkov
techniky chodze NW.

2. Edukacia nema za nasledok sankciu a taktieZ sa nezaznamenava do protokolu
rozhodcu.

§9
Varovanie (Biela karta)

1. Varovanie udeluje rozhodca v pripade chyb v technike ch6dze NW uvedenych v §
6 a v pripade uvedenom v § 18 ods. 3 v prvej vete.

2. Opakované ziskanie varovania ma za nasledok udelenie Zltej karty, a to na
jednotlivych vzdialenostiach nasledovne:

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWEF.org |
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cca 5 km — 2 varovania,
cca 10 km — 3 varovania,
cca 20 km a 42 km — 4 varovania.

§10
ZIta karta

ZItd kartu udeluje rozhodca v pripade:

a) zavaznych chyb v technike chdédze NW, o ktorych sa hovoriv § 6, a v pripadoch
stanovenych v § 18 ods. 3 v druhej vete, ods. 4 a 6.

b) nedodrzania bezpeCnostnych pravidiel, ktoré by mohli viest k zraneniu iného
pretekara, napr.. obe ruky s palicami zdvihnuté v zdéne oznaCenej ako
nebezpe€na, dvihanie oboch ruk po€as chodze (aj po prekroCeni ciela), kontrola
Casu, tepu a inych parametrov chodze na chronometroch. Mimo zény oznaCenej
ako nebezpeCnd moéze pretekdr zdvihnut jednu ruku za uCelom kontroly
parametrov chédze alebo vykonania nevyhnutnych ukonov, napr. utretie potu z
Cela a pod., pri zachovani bezpeCnostnych pravidiel.

Opakované ziskanie Zltej karty nema za nasledok udelenie Cervenej karty.

ZIt4 karta je spojend s uloZenim &asovej penalizicie pre pretekdra za kazdu
kartu, a to na jednotlivych vzdialenostiach nasledovne:

cca 5 km — 30 sekund,

cca 10 km — 1 minuta,

cca 20 km a 42 km — 2 minuty.

§11
Cerveni karta
Cervend karta sa udeluje za:
a) spravanie v rozpore s pravidlami fair play,

b) neSportové spravanie voCi okrem iného pretekdrom, rozhodcom (napr.
vulgarne alebo agresivne spravanie),

c) nereSpektovanie pokynov rozhodcu,
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d) branenie v predbiehani,

e) beh (faza letu),

f) skracovanie trasy,

g) pohyb mimo trasy, s vynimkou pripadov uvedenych v § 19,

h) spravanie, ktoré ohrozuje bezpe€nost' pretekarov, divakov a rozhodcov a ktoré
ma za nasledok Skodu alebo zranenie.

2. Pretekar moze dostat’ Cervend kartu pred Startom aj poCas chodze.

3. Pretekar, ktory dostal Cervenu kartu pred Startom, ma pravo na pretekoch
Startovat a byt hodnoteny podla vSeobecnych pravidiel. Nebude vSak
klasifikovany, pokial nepoda protest, ktory bude kladne vybaveny.

4. Pretekar, ktory dostal Cervenu kartu poCas chodze, ma pravo v chdodzi
pokraCovat. Nebude vSak klasifikovany, pokial nepoda protest, ktory bude
kladne vybaveny.

5. Cervenad karta ma za nasledok diskvalifikiciu v pripade, ak pretekar nepods
protest alebo ak nim podany protest bude vybaveny zaporne.

§12.
Diskvalifikacia pretekara

1. Pretekar, ktory sa po skonCeni chédze sprava neSportovo voCi rozhodcom alebo
ostatnym uCastnikom, bude diskvalifikovany a nema pravo podat’ protest.

2. Existuje moznost diskvalifikacie pretekara za neSportové spravanie na trati
pretekov v pripade predloZenia videozaznamu, ktory takéto spravanie odhali, a
to vyhradne do Casu ukonCenia prijimania protestov (t. j. do vyhlasenia
oficialnych vysledkov). Videozaznam musi jasne zobrazovat situacie, ktoré
zakladaju dovod na diskvalifikaciu pretekara.

3. Hlavny rozhodca si vyhradzuje pravo diskvalifikovat' pretekara po zhliadnuti
videozaznamov v Case nie dlh§om ako 48 hodin od ukonCenia pretekov.
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§ 13.
Zelena karta

Zelena karta sa udeluje pretekarovi v pripade vynikajucej techniky chodze NW.

. Rozhodca mo6Ze udelit bod k zelenej karte a je povinny o tejto skutoCnosti

pretekara informovat.

Rozhodca nem6Ze udelit’ zelenu kartu priamo. Zelend karta je suCtom bodov
ziskanych od rozhodcov a na jednotlivych vzdialenostiach predstavuje:

cca 5 km — dva body,

cca 10 km — tri body,

cca 20 km a 42 km — Styri body.

Udelenie varovania ma za nasledok zruSenie jedného bodu k zelenej karte
(pravidlo 1:1).

Udelenie Zltej karty ma za nasledok zruSenie vSetkych bodov k zelenej karte.

§14

Pretekari so zdravotnym postihnutim

Pretekdri so zdravotnym postihnutim podliehaju hodnoteniu rozhodcov v sulade so

vSeobecnymi pravidlami uvedenymi v tomto poriadku.

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWEF.org |

§ 15.
Pretekari — deti do 9 rokov

Vo vztahu k detom do 9 rokov rozhodca hodnoti techniku vyhradne formou
edukacie.

V pripade vynikajucej techniky chodze NW mdze rozhodca udelit’ dietatu bod k
zelenej karte. Ustanovenia § 13 sa uplatnia primerane.

Sankcia bude uloZena len v pripade neSportového spravania alebo behu.

§ 16.
Predbiehanie

Predbiehanie pretekara je povolené.
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2. Predbiehajuci pretekar by mal z bezpeCnostnych dévodov oznamit
predbiehanému pretekarovi: ,pozor: zlava/sprava predbieham*, podla toho, z
ktorej strany bude danu osobu predbiehat. Predbiehand osoba po vypoCuti
tohto ozndmenia nesmie menit smer (drahu) chodze. Toto pravidlo plati aj pre
deti a osoby so zdravotnym postihnutim.

3. Pri predbiehani os6b so zdravotnym postihnutim a deti je potrebné zachovavat
osobitnu opatrnost.

§17.
Sluchadla

1. PoCas pretekov je zakdzané pouZivat slichadla cez uSi (na uSi) alebo do uSi
(Stuple). V odovodnenych pripadoch je povolené pouZitie jedného sliuchadla do
ucha, a to vyhradne s predchadzajicim suhlasom hlavného rozhodcu.

2. Pouzivanie sluchadiel cez uSi alebo do uSi ma za nasledok zastavenie pretekara a
prikaz na ich zloZenie. NereSpektovanie pokynu rozhodcu ma za nasledok
Cervenu kartu.

3. PoCas pretekov je povolené pouzivat slichadld s kostnym vedenim (bone
conduction). V takom pripade by mal pretekar pred Startom informovat
hlavného rozhodcu o pouzivani takychto sluchadiel. Povinnost informovat
hlavného rozhodcu sa vztahuje aj na osoby so sluchovymi aparatmi.

§ 18.
Hydratacia a vyziva

1. Hydratacia prebieha v zéne oznaCenej ako nebezpelnd. Pretekar vyuzivajuci
hydrataciu je povinny vypnut jednu palicu z ruky, ktorou prebera napoj. Pretekar,
ktory hydrataciu nevyuZziva, nie je povinny vypinat' palicu, ale jeho ch6dza musi
prebiehat’ v drahe najviac vzdialenej od miesta vydavania napojov, so zachovanim
osobitnej opatrnosti pri prechadzani touto zénou.

2. V hydrataCnej zone moZu byt vyClenené koridory pre osoby vyuZivajuce a
nevyuZzivajuce hydrataciu. Ustanovenie odseku 1 sa uplatni primerane.

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWEF.org |
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3. V pripade nevypnutia palice dostane pretekar varovanie. V pripade vytvorenia
realneho ohrozenia pre osoby nachadzajuce sa v tejto zéne bude pretekar
potrestany Zltou kartou.

4. V pripade, Ze pretekar aj napriek vypnutiu palice vytvori redlne ohrozenie pre
osoby nachadzajlce sa v zéne, bude potrestany Zltou kartou.

5. V hydrataCnej zone sa technika chodze NW nehodnoti.

6. V pripade potreby hydratacie, konzumacie energetickych gélov, glukdzy alebo
inych doplnkov na inom mieste neZ vo vyhradenej zéne, sa pretekdr musi
zastavit na bezpeCnom mieste (nesmie branit' v chodzi ostatnym pretekarom) a
vypnut’ palicu. Po konzumdcii sa bezkolizne vracia na trasu chédze. Nesplnenie
tychto podmienok ma za nasledok udelenie Zltej karty.

7. Je povolené pouzivat nosné nadoby typu ,camelbag”, batoh alebo vak na vodu,
ktoré umoznuju konzumaciu tekutin bez pouZzitia ruk. V takom pripade nie je
povinnost zastavit’ sa.

8. Umiestnenie dodatoCnych hydrataCnych a vyZivovych stanovist' (,support”) je
povolené len vo vyznaCenych hydrataCnych zdénach pri dodrZani pravidiel
stanovenych v odsekoch 1-5, a to vyhradne so suhlasom organizatora, ktory o
tom informuje hlavného rozhodcu.

§ 19.
Opustenie trasy

1. Opustenie trasy pretekarom je v odévodnenych pripadoch povolené. Ak je to
mozné, pretekar o tom informuje rozhodcu. Pretekar sa vracia na trasu vyhradne
v mieste, kde ju opustil.

2. Pretekar, ktory si pomylil trasu, sa na Au mo6ze vratit' a pokraCovat' v chédzi z
miesta, kde z nej ziSiel.

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWEF.org | 12
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§ 20.
Rozhodca ako pretekar

Pretekar, ktory je drzitelom licencie rozhodcu NW, Startuje v pretekoch a nevykonava
ulohy spojené s tymito pretekmi, sa posudzuje rovnako ako ostatni pretekari.

§ 21.
Podavanie protestov

1. Pretekar ma pravo podat protest proti rozhodnutiu rozhodcu po zaplateni kaucie
v sume urCenej organizatorom.

2. Protesty je mozné podavat po skonCeni ch6dze aZ do €asu vyhlasenia oficialnych
vysledkov.

3. V pripade negativneho vybavenia protestu sa kaucia nevracia.

§ 22.
DodatoCné ustanovenia

1. Na trase pretekov sa moOZu nachadzat iba pretekari Startujuci na danej
vzdialenosti, ako aj sprievodcovia a opatrovnici pretekarov, o ktorych sa hovori v
§ 14 a 15.

2. Povzbudzovanie je povolené mimo trasy, bez mozZnosti vstupu na fu, a nesmie
staZovat pracu rozhodcov a obsluhy pretekov.

3. Pretekar prihldseny na Start v stacionarnej forme, ktory utrpel zranenie
znemoZnujuce mu chodzu NW v sulade s technikou (napr. si zlomil ruku), moze v
pretekoch Startovat, ale bude klasifikovany ako e-Start.

4. Tento poriadok sa vztahuje aj na sutaZe Stafiet v rozsahu neupravenom odliSne v
Poriadku Stafiet.

§ 23.

Tento poriadok plati pre vSetky preteky organizované ONWF/NWPL v roku 2026.
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