v POLSKA
BIEGA

Regulamin
IV Mistrzostw Tarnowa w Nordic Walking

20.05.2017

CEL
e Popularyzacja nordic walking, jako najprostszej formy ruchu wsrod
mieszkancéw Tarnowa, gminy i powiatu.
e Upowszechnianie kultury fizycznej i sportu,
e Promocja rekreacyjnych waloréw Tarnowa,
e Promocja zdrowia i zdrowego stylu zycia.
ORGANIZATOR
« Polskie Towarzystwo Gimnastyczne Sokét-Swiat Pracy w Tarnowie
PARTNERZY
e Zespot Szkot Ekonomiczno-Ogrodniczych w Tarnowie
e Urzad Miasta Tarnowa
o Rada Osiedla Gumniska - Zabtocie
TERMIN I MIE]JSCE

e Data: 20.05.2017 (sobota), godzina 11:00

o Start i meta zawodéw znajduje sie na terenie Parku Sanguszkéw w
Tarnowie.

e Biuro zawodéw zlokalizowane bedzie w budynku Zespotu Szkét
Ekonomiczno-Ogrodniczych, ul. Sanguszkéw 28 w Tarnowie

DYSTANS - 5 km



PROGRAM ZAWODOW
09:00 - Otwarcie biura zawodow/zapisy
10:00 - Biegi dzieci i mtodziezy
11:00 - IV Mistrzostwa Tarnowa w Nordic Walking /kobiet i mezczyzn/
11:10 - Dekoracja dzieci i mtodziezy /biegi/
12:00 - Bieg gt6wny OPEN
13:15 - Dekoracja zwyciezcow / Nordic Walking, Bieg OPEN/

KLASYFIKACJA i NAGRODY:

Medale otrzymuja wszyscy uczestnicy zawodéw, nagrody rzeczowe za miejsca: 1 -3 w
nastepujacych kategoriach wiekowych:

MezZczyzni:
M 20 ,juniorzy” (16 - 20 lat), rok urodzenia: 1997 - 2001
M 35 ,seniorzy” (21 - 35 lat), rok urodzenia: 1982 - 1996
M 50 ,seniorzy starsi” (36-50 lat), rok urodzenia: 1967 - 1981
M 50+ ,weterani” (51 i wiecej), rok urodzenia: 1966 i starsi
Kobiety:
K 20 ,juniorki” (16 - 20 lat), rok urodzenia: 1997 - 2001
K 35 ,seniorki” (21 - 35 lat), rok urodzenia: 1982 - 1996
K 50 ,seniorki starsze” (36-50 lat), rok urodzenia: 1967 - 1981

K 50+ ,weteranki” (51 i wiecej), rok urodzenia: 1966 i starsze

- Wartos$¢ i ilo$¢ nagrod rzeczowych jest uzalezniona od ilo$ci pozyskanych sponsoréow.

- Nagroda specjalna dla najstarszego uczestnika i uczestniczki zawodow NW



POMIAR CZASU:

e W zawodach zostanie zastosowany elektroniczny pomiar czasu wykonany
przez firme KEPA SPORT.

e Posiadanie numeru startowego oraz zwrotnego chipa jest warunkiem
wystartowania w marszu i sklasyfikowania w komunikacie konncowym.

e Niewlasciwe zamocowanie numeru startowego moze spowodowacl
niesklasyfikowanie zawodnika.

ZGLOSZENIA /REJESTRACJA/ I OPLATA STARTOWA:

e Udzial w zawodach w kategorii , Juniorzy i juniorki” jest bezptatny!!!

e W pozostatych kategoriach wiekowych obowigzuje optata startowa w
wysokosci 10,- ptatna przelewem lub w biurze zawodow.

e Zgtoszenia do marszu nordic walking w biurze na miejscu w dniu
zawodow od godz 9:00

e Lub zapisy i zgloszenia on-line do zawodéw na stronie internetowe;j:
www.kepasport.pl

e W zawodach nordic walking obowigzuje limit: max. 100 uczestnikéw

ZASADY UCZESTNICTWA

e W celu weryfikacji kazdy zawodnik musi zgtosic sie osobiscie.

e Do startu w zawodach dopuszczeni zostang zawodnicy, ktérzy w dniu
zawodow ukonczyli 16 rok zycia i zweryfikowali swoje dane w biurze
zawodow.

e Kazdy uczestnik biegu bedzie podpisywat w biurze zawodéw
oSwiadczenie o udziale na wtasng odpowiedzialno$¢ oraz o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do uczestniczenia w zawodach. Za osoby
nieletnie os$wiadczenie podpisa¢ musi prawny opiekun w obecnoSci
sedziego zawodow.

e Kazdy zawodnik zgtaszajac sie do zawodéw wyraza zgode na
przetwarzanie danych osobowych dla celéw weryfikacji i umieszczenia w
komunikacie konncowym.

e Kazdy zawodnik zobowigzany jest stosowac¢ sie do polecen organizatora
oraz osOb kierujacych ruchem i wolontariuszy. Zawodnik ma obowigzek
zapoznania sie z regulaminem zawoddéw i jest zobowigzany do jego
przestrzegania.

e Uczestnik zawod6éw wyraza zgode na publikowanie swojego wizerunku w
celach relacji z imprezy i jego promocji na wszelkich no$nikach
multimedialnych w Internecie, prasie, telewizji oraz na no$nikach
reklamowych innego typu.

e Pobranie numeru startowego jest r6wnoznaczne z akceptacja regulaminu
biegu.



POSTANOWIENIA KONCOWE

Wyniki zawodow dostepne beda dla wszystkich po zakonczeniu imprezy
na tablicy ogtoszen oraz na stronie: www.kepasport.pl oraz www.sokol-
swiat-pracy.pl, a takze na:www.facebook.com/szkola-biegania-i-nordic-

walking-w-tarnowie/
e Zawody odbeda sie bez wzgledu na warunki atmosferyczne.
e Dlazawodnikow beda dostepne przebieralnie oraz WC w budynku ZSEO
e Organizatorzy nie odpowiadajg za rzeczy zagubione lub pozostawione.

e Uczestnicy maja obowigzek stosowania sie do polecen Policji, Strazy

Miejskiej oraz os6b zabezpieczajacych trase biegu.

e Organizator zastrzega sobie mozliwo$¢ zmian w regulaminie, o ktérych
jest zobowigzany poinformowa¢ wszystkich uczestnikow przed

rozpoczeciem imprezy.
e Ostateczna interpretacja regulaminu nalezy do organizatora.

NORDIC WALKING - PRZEPISY:

Opis techniki nordic walking (NW): jest to przemieszczanie sie ruchem

naprzemiennym, marsz z jednoczesnym odpychaniem sie kijami, przy
zachowaniu statego kontaktu przynajmniej jednej stopy z podtozem. Podczas
wykonywania prawidtowego marszu Nordic Walking ma miejsce moment, gdy
zawsze jedna noga (stopa) dotyka podtoza. W marszu NW brak fazy lotu —
zawsze ma miejsce faza jednonoznego podparcia. Dodatkowo nalezy zachowac¢
naprzemianstronne odpychanie sie kijami nastepuje w rytm marszu.
Zakazane jest: nadmierne pochylanie ciata w przod, wbijanie kijow pod katem
prostym, brak wbicia i odepchniecia kijkiem, obnizanie srodka ciezkosci
(uginanie kolan), uzywanie techniki chodu sportowego oraz podbiegania.
Ostrzezenia i dyskwalifikacje: Zawodnik jest informowany, gdy sposdb jego
poruszania sie nie spelnia warunkéw dotyczacych techniki marszu NW, a ich
tamanie karane bedzie ostrzezeniami przez sedziéw na trasie przez
sygnalizowanie z61ta kartka. Pierwsze ostrzezenie bez konsekwencji (kary
czasowej), Drugie i kazde nastepne ostrzezenie skutkuje karg czasowa
(jedno ostrzezenie = 1 minuta dodana do czasu koncowego zawodnika
popeliajacego blad). Jezeli zawodnik drastycznie tamie zasady techniki NW
(np.: biega, podbiega) podlega natychmiastowej dyskwalifikacji: czerwona
kartka.

Wyniki na mecie: sg wynikami wstepnymi i nieoficjalnymi. Za wyniki oficjalne w
komunikacie koncowym uwaza sie wyniki zweryfikowane po uwzglednieniu
ewentualnych kar.


http://www.kepasport.pl/
http://www.sokol-swiat-pracy.pl/
http://www.sokol-swiat-pracy.pl/

KONTAKT:

e Koordynator zawodéw: Maciej Pokorny Tel. +48 605 151 730 /telefon
nieczynny w dniu zawodow!!!/

e e-mail: szkolabiegania@gmail.com

o www.facebook.com/Szkota-Biegania-i-Nordic-Walking-w-Tarnowie

Sokot - $wiat Pracy

Tarnéw, dn. 15.02.2017
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