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I. CEL:

Popularyzacja aktywsoi fizycznej prorodzinnej oraz zdrowego stylcia Polakéw dziki

Nordic Walking;

- Wylonienie najlepszych zawodnikow kategorii wiekamhy kobiet i ngzczyzn oraz
klasyfikacji drizynowej w ramach cyklu Pucharu Polski Nordic Walki@il5;

- Propagowanie idei aktywso fizycznej poprzez Nordic Walking §nod mieszkacow
Polski wraz ze szczeg6lnym uwgdhieniem potrzeb oséb niepetnosprawnych, ktérzy che
integrowa sie ze spoteczestwem pelhosprawnym;

- Wozrostswiadomaci oraz wyrobienie nawyku systematycznej aktysandizycznej wzyciu

przecktnego Polaka.

I. TERMINY ZAWODOW CYKLU:

» 06.06.2015 — KOLBUSZOWA — Puchar Polski/Europy
» 27.06.2015 — Polanica zZdr6j — Puchar Polski

» 08.08.2015 — Osielsko — Puchar Polski/ Mistrzogdwbski
» 12.09.2015 — Hajnéwka — Puchar Polski

» 19.09.2015 — ELBAG — Puchar Polski/Europy

» 03.10.2015 — Gdsk — Puchar Polski
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.  RAMOWY PROGRAM MINUTOWY ZAWODOW

8:00 — 10:30 Rejestracja zawodnikéw 5, 10 km

8:00 — 9:30 Rejestracja zawodnikow potmaraton

10:00 — start pétmaratonu

10:30 — 11:00 szkotka nordic walking /nauka peyprej techniki/

11:00 — 11:20 Otwarcie imprezy, pogeawidtowej techniki Nordic Walking
11:30 - start na dystansie 10, 5 km

13:30 — 14:30 — Mini NW dla dzieci

14:30 — zamkricie trasy zawodow

15:30 - dekoracje

Zawodnicy proszenigso ustawienie gina starcie 10 minut przed startem konkurencji.

*Zarys programu minutowego kdej z imprez mge ulec zmianie. Wszelkie zmiany
dotyczce danych zawoddéwela umieszczane na stroniwww.pfnw.eu oraz w biurze

zawodow

W przypadku zwikszonej frekwencji zawodow otwarcie biura zawodorazvz wydawaniem

numerkow i chipébw mee nasipi¢ juz w przeddzié zawodow.

V. ORGANIZATORZY:
1) Polska Federacja Nordic Walking
2) Gospodarze imprez - (kolejno wg terminarzu PPNW)
Kolbuszowa
Polanica zZdroj
Osielsko
Hajnowka
Elblag
Gdaisk

VVYVYVYVYVY

V. DYSTANSE

1. Uczestnicy startgjna 3 dystansach:
» 5km
» 10 km
» Potmaraton (21km 97,5m)

VI.  ZGLOSZENIA DO ZAWODOW | OPLATA STARTOWA
Mozliwe s3 dwie formy zgtoszenia sido zawodow:

(1) Zgtoszenia przyjmowanectly drogs elektroniczi, przez formularz zgtoszeniowy
dostpny na stronie internetowepvww.pfnw.eu oraz www.czas-start24.pl
Rejestracja elektroniczna zostaje zamknrita na 3 dni przed kadymi zawodami
daty z pkt Il (tj. sroda 21:00)

(2) Rejestracja osobista w Biurze Pucharu w dniwozibw:

8.00 - 10.30 — dystans 5, 10 km 8:00 — 9:30 — potmaraton
Zawodnicy dokonujc rejestracji i startac w zawodach @wiadczay, ze bion w
nich udziat na wtasnodpowiedzialnéc.
Rejestracja traktowana jest jako penye warunkéw Regulaminu Pucharu Polski Nordic
Walking 2015.
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Uczestnictwo w imprezie jest odptatne i w zalesci sposobu zgtoszenia wynosi
odpowiednio:

a. zgloszenie elektroniczne:
- 30 zt- termin zamknicia zgtoszé elekt. 3 dni przed dazawodow.
- 15 zt - dla emerytow, rencistéw, cztonkéw Uniwersytettzdciego
Wieku i studentéw za okazaniem legitymaciji
- 15 zt— osoby niepetnosprawne z orzeczeniem
- bezptatnie— dzieci i mtodzie do 18 rokuzycia
b. zgloszenie w dniu zawodow:
- 50 zt— w dniu zawodow — bez podziatu na wiek i uprawize

5. Za ostateczne i kompletne zgtoszenie elektronicemaza sg poprawne wypetnienie i
przestanie przez uczestnika formularza zgtoszeniavraz z zaksiegowams optata
startowa najpozniej na 3 dni przed dat zawodéw (tj. do srody do godz. 21:00),
wedlug stawek i regut z punktu 4. na konto orgaoizalub na konto indywidualne
wygenerowane przez system transferuj.pl

6. Optata raz uiszczona nie podlega zwrotowi. Nie mezlmvosci przenoszenia raz
whniesionej optaty na rzecz innego zawodnika lutyaimzawodow.

7. W przypadku optaty w formie przelewu na konto, mglev biurze zawodow okaza
dowaod wptaty. W przypadku przelania zbyt matej kwpgtoszenie jest niewae.

8. Optlak nalezy wptaca& na nasfpujgce konto bankowe:

Polska Federacja Nordic Walking
ul. Kazimierza Goérskiego 1
80-336 Gdask.

Nordea Bank Polska S.A. Oddziat/POB Gdask IlI
PL70 1440 1345 0000 0000 1300 1138

9. Organizator nie odpowiada za zagme zgtoszenia oraz przekazu pocztowego /przelewu
bankowego wpisowego z winy poczty / banku.

10. Opfata startowa obejmuje: 2 numery startowe, chigzledny do pomiaru czasu,
upominki gospodarzy imprez, positek regeneracyjny.

11. Weryfikacja zawodnikéw, oraz wydawanie numeréw tstaych, pakietow startowych
beda odbywaly s¢ w Biurach Zawodow w dniu imprezy.

12. Zgtaszagcy uznaje, ze zapoznat 8i z regulaminem i zobowtuje s¢ do jego
przestrzegania oraz wyma zgo& na przetwarzanie swoich danych osobowych przez
Polsly Federagj Nordic Walking.

13. Zgtaszajcy wyraza zgo@ na wykorzystanie wizerunku do celéw promocyjnyatzeg
PFNW oraz przesytania informacji w newsleterze.

VII.  ZASADY UCZESTNICTWA | TECHNIKA MARSZU

1. Podczas imprezy obogduja przepisy zawodéw Polskiej Federaciji Nordic Walking
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2. Pomiar czasu i ustalenie kolefed zawodnikbw na mecie ebzie dokonywane
elektronicznym systemem pomiarowym lub chipowymicfainym czasem jest czas
brutto kadego startu (21 i 10 km — kobiet epczyzn osobno, 5 km starty kategoriami).

3. W zawodach maguczestnicz§ osoby niepethosprawne, ktore stagtof dystansie 5 km.
Wymagane jest Zaiadczenie od lekarza o braku przeciwwskazi marszu Nordic
Walking. Osoby te gklasyfikowane w osobnej kategorii bez podziatuwiek i rodzaj
niepetnosprawniei. Osoby niepelnosprawne stagtg na dhaszych dystansachas
klasyfikowane z innymi kategoriami. Osoba z orzeozen niepetnosprawrioi musi
zdecydowa czy startuje w kategorii wiekowej czy tylko w kgteii niepetnosprawnych -
punktacja tylko w jednej klasyfikacji. deli osoba dokona zgloszenia jako osoba
niepetnosprawnaghlzie sklasyfikowana tylko jako osoba niepetnosprawn

4. Wszyscy zawodnicy powinny zostaweryfikowani (z dowodem #samdci ze zdgciem,

a osoby niepelnosprawne rowhnie orzeczeniem o niepetnosprawecd w Biurze
Zawodow.

5. Osoby startujce w zawodach swiadczaj, ze % zdolni do udziatu w cyklu Pucharu
Polski Nordic Walking oraz nie posiadaprzeciwwskaza zdrowotnych do udzialu w
zawodach. W zwgizku z powyszym w Biurze zawoddw nate wlasnoecznie podpiséa
oswiadczenie o braku przeciwwskazazdrowotnych do wysitku fizycznego. W
szczegllnych przypadkach wymagajch badania medycznego decyzja obstugi
medycznej zawoddw przed i w czasie zawodow jestt@stna.

6. Uczestnicy, ktorzy nie ukmzyli 18 rokuzycia musz posiadd pisemn zgod: opiekunéw
prawnych na udziat w imprezi2At 4CZNIK NR 1

7. W zawodach Pucharu Polski mograc udziat obywatele wszystkich krajéiwiata.

8. Kazdy uczestnik zobowkrany jest posiadastréj sportowy stosowny do warunkow
pogodowych. Zalecagposiadanie wiasnych kijow do NW. Posiadanie kigkladanych
wymaga od uczestnika zwrécenia uwagi na doktadikegdenie czsci sktadowych kija,
jak rowniez uwzgkdnienie podczas treningu, rozgrzewki oraz zawodaktuf iz Kij
skltadany jest mniej wytrzymaly nkij jednoczsciowy. Mozliwy jest udziat w zawodach
z kijami Bungy Pump.

9. Podczas marszu wszyscy zawodnicy musEet numery startowe przymocowane do
koszulek sportowych na klatce piersiowe oraz naguk. Zastanianie numeru startowego
w czesci lub w catdci lub jego modyfikacja jest zabroniona podaeyskwalifikacji. Nie
mozna wywa¢ wkasnych numerdéw startowych.

10. Istnieje maliwos$¢ wypazyczenia kijéw w Biurze Zawodéw (liczba kijow ogramona,
decyduje kolejn&t zgtoszé). llos¢ par kijow dosgpnych nie mniejsza ni50 szt.. Kaucja
zwrotna za wypgyczenie kijow wynosi 100zt oraz za okazaniem dokotmee zdjciem.
Uczestnicy wypeayczapcy kije powinni zapoznasie z zaleceniami producenta kijow
oraz zastosowsasie do polecé wypazyczapcego.

11. Zawodnicy zobowgzani g zwrdck szczeglla uwag na bezpieczestwo podczas
rozgrzewki, aby nie udergyub nie ukhé kijkiem wspotwiczacego.

12. W marszach podziat na kategorie wiekowe grzisvediug nastpujacych zasad:

o przynalenosci do danej kategorii wiekowej decyduje rok urodaen
13. Uczestnicy marszu zostasklasyfikowani w nagpujacych kategoriach wiekowych:

Dystans 5 km Dystans 10 km Dystans 21km 97,5 m

kategoria Lat kategoria Lat l.p kategoria Lat

o

K-Dzieci / M-Dziec| <13 K18-29 / M18-29| 18 — 29 K-18-29/M-18-29 18 - 29

K-Jun./M-Jun] 14 — 17 K30-39 / M30-39| 30 — 39 K30-39 / M30-39 30 -39

K18-29 / M18-29 18 — 29 K40-49 / M40-49| 40 — 49 K40-49 / M40-49 40 — 49

K30-39 / M30-39 30 — 39 K50-59 / M50-59| 50 — 59 K50-59 / M50-59 50 — 59

wuibd |lwIN |-

\uid |lwIN |-
\uid |lwIN |-

K40-44 /| M40-44 40 — 44 K60-69 / M-60-69 60 — 69 K60+ / M-60+ 60 +
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K45-49 / M45-4d 45 —49] |6 | k70+/m70+ | 70+

K50-54 / M50-54 50 — 54

K55-59 / M55-59 55 — 59

(Yol Noo N NN Ne))

K60-64 / M-60-64 60 — 64

10|K65-69 / M-65-69 65 — 69

11| K70+ /M70+ 70 +

K Niepetnosprawni

12 M Niepetnosprawni| OP€n

14. W Pucharze Polski Nordic Walking obauje podziat na kategorie Kobiet ieitzyzn
wedtug w/w kategorii wiekowych.

15. Klasyfikacja druynowa Pucharu PolskKazda drieyna mae rywalizowa
i zbiera punkty, aby podczas finatu Pucharu Polski w f&tta uzyska tytut zdobywcy
Druzynowego Pucharu Polski Nordic Walking 2015.
Nagradzamy 6 najlepszych zespotow.
Zasady Druzynowego Pucharu Polski:
a) Kazdy druzyna wystawia zawodnikow na dystansach:
5km - 2 kobiety i 2 rzczyzn
10km - 2 kobiety i 2 rzczyzn
21km - 1 kobieta i 1 gzczyzna
b) Punkty g sumowane z wynikdw z kategorii wiekowejzklej z oséb startggych.
Wygrywa druyna ktora zgromadzi najagej punktéw w punktacji zawodow o randze
Pucharu Polski (puchary regionalne h¢ela wliczane).
¢) Mozliwy jest start drayny bez kompletnej iléci zawodnikéw co tym samym wplynie
na mniejsz ilos¢ punktéw. W przypadku wkszej ilagsici zawodnikow brane pod uwag
tylko najlepsze wyniki pierwszych oséb z dyny jak w podpunkcie a.
d) Raz zapisana osoba do dmy bedzie startowata caty sezon pod jednym szyldem. W
przypadku nie wpisania nazwy dxuna na lis¢ startovg osoba nie &dzie klasyfikowana
w druzynie. Mazliwe jest wystawienie dwoch reprezentacji klubd'tigzwa klubu 1" i
"nazwa klubu 11"
€) nie mana zastpczo wystawia zawodnikdéw na inne dystanse

VIIl. PUNKTACJA W SYSTEMIE PUCHAROWYM
(dotyczy klasyfikacji Pucharu Polski)
1. W kazdej imprezie bda przyznawane punkty za zdobyte miejsce.
2. Punkty ledg przyznawane wedlug miejsc w kategorii wiekowych wastpujacego

schematu:

1 miejsce — 100 pkt 9 miejsce — 30 pkt

2 miejsce — 80 pkt 10 miejsce —25 pkt
3 miejsce — 70 pkt 11 miejsce — 24 pkt
4 miejsce — 60 pkt 12 miejsce — 23 pkt
5 miejsce — 50 pkt 13 miejsce — 22 pkt
6 miejsce — 45 pkt 14 miejsce — 21 pkt
7 miejsce — 40 pkt 15 miejsce — 20 pkt
8 miejsce — 35 pkt 16 miejsce — 19 pkt
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17 miejsce — 18 pkt 26 miejsce — 9 pkt
18 miejsce — 17 pkt 27 miejsce — 8 pkt
19 miejsce — 16 pkt 28 miejsce — 7 pkt
20 miejsce — 15 pkt 29 miejsce - 6 pkt
21 miejsce — 14 pkt 30 miejsce — 5 pkt
22 miejsce — 13 pkt 31 miejsce — 4 pkt
23 miejsce — 12 pkt 32 miejsce — 3 pkt
24 miejsce — 11 pkt 33 miejsce — 2 pkt
25 miejsce — 10 pkt kolejne miejsca 1 pkt

Uczestnicy kadych zawoddéw w ramach Pucharu Pomorza, Podkarp&tialkopolski
Nordic Walking 2015 mag zdobywa& takze punkty do Pucharu Polski Nordic Walking
wedlug miejsc w kategoriach wiekowych i rgmijacego schematu jednak tylko na
dystansach 51 10 km:

1 miejsce — 10 pkt 7 miejsce — 4 pkt
2 miejsce — 9 pkt 8 miejsce — 3 pkt
3 miejsce — 8 pkt 9 miejsce — 2 pkt
4 miejsce — 7 pkt kolejne miejsca- 1 pkt

5 miejsce — 6 pkt
6 miejsce — 5 pkt

W przypadku miejsc ex equo zawodnicy otrzysmiaika sam ilos¢ punktdw przypisam
do zagtego miejsca.

3. Klasyfikacg generalg Pucharu Polski Nordic Walking 2015 wygrywa zawddreka,
ktory uzyskat najwiksz ilos¢ punktow. Dorobek punktowy zawodnika jest guae
wszystkich zawoddw, w ktorych zawodnik zostat sidikewany. W przypadku wyniku ex
equo decyduje ik& zwyciestw, j&li to nie daje rozstrzygacia wéwczas bierze gipod
uwag: kolejne najlepsze wyniki punktowe,sfeto nie daje roztrzygrrcia to decyduje
wynik bezpdredniej konfrontacji w ostatnich zawodach.

4. Wszyscy zawodnicy, ktorzy brali udziat w co najmrjexinej z széciu imprez zostan
uwzgkdnieni w klasyfikacji kacowej Pucharu Polski.

IX. NAGRODY i UPOMINKI

1. Ogtoszenie wynikdw, przyznanie i odbior upominkdebedzie sé w dniu zawodow.

2. Wszystkie zawodniczki i wszyscy zawodnicy, ktér&oihcza zawody w regulaminowym
czasie otrzymuj medale.

3. Zdobywcy miejsc | - Il w kadych zawodach na dystansach 5, 10 i pétmaratonu w
kategoriach z punktu 13. otrzymapuchary/statuetki. Podczas finalu w Gsleu w
klasyfikacji Druzynowej nagradzamy 6 najlepszych dm. Za klasyfikagj druzynowa
nie dokonujemy wgczen na poszczegolnych edycjach.

4. Upominki g losowane wrod zawodnikdw startggych w zawodach. W przypadku braku
odbiorcy upominek zostanie rozlosowana ponownie.mbhek, ktory zostat raz
wylosowany nie bierze udziatu w kolejnym losowaniu.

5. Odbiér upominkéw w dniu zawoddow wadznie z widocznym numerem startowym
przymocowanym do odzig na wysokdci klatki piersiowej Po tym terminie nagrody
przepadaj.

6. Po rozegraniu cyklu zawodéw Pucharu Polski Nordialkivig 2015 w dniu 3
pazdziernika uhonorowani zostanzwyciezcy Pucharu Polski w poszczegdélnych
kategoriach wiekowych.
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TRASA

Na trasie znajduje sipunkt pomocy medycznej. W przypadku kontuzji utzi&s,

powiadamiana jest obstuga trasy, ktora przekazuofermacje do punktu pomocy

medycznej.

2. Na trasie znajdgjsic scdziowie, ktorzy leda dokonywali oceny techniki marszu NW oraz
udzielali kar za naruszenie przepiséydzmowskich Polskiej Federacji Nordic Walking.
ZAL ACZNIK NR 2

3. Plan trasy i lista startowathzie znajdowé sie w biurze zawodow.

4. Przy zmianie rodzaju nawierzchni zostamyznaczone strefy zmian koowek kija na
dlugcéci 50m. W tych strefach nie jest oceniana przedziéw praca gk zawodnika
zmieniagcego kacowki kijow.

5. Trasa lkdzie oznaczona specjalnymi znacznikami §nta ostrzegawcz, oznaczone

dystanse.

6. Punkty odywiania, odwiezania lzda wyposaone w: wod, czekolad.

SZATNIE | DEPOZYT
Istnieje maliwos¢ skorzystania z depozytu za okazaniem numeru stago.
Organizator nie ponosi odpowiedziadob za zdeponowane przez zawodnika rzeczy.
Depozyt mana odebra tylko na podstawie numeru startowego. W przypaztfubienia
przez zawodnika numeru startowego, Organizatorzesiniony z odpowiedzialrioi za
przekazanie depozytu innej osobie.
3. Za pozostawione bez opieki rzeczy organizator oiepi odpowiedzialrii.

N =X

4. Przed i po zawodach zawodnicydh mieli mazliwosé¢ skorzystania z przebieralni ( np.
namiot kydz inne pomieszczenie)

XIl.  POSTANOWIENIA KO NCOWE

Wszelkie kwestie sporne rozstrzyga Organizat@dzéa Gtéwny zawoddw.

Organizator posiada ubezpieczenie OC zawodow.

Nieprzestrzeganie regulaminu mecby¢ powodem dyskwalifikacji zawodnika.

Protesty dotyczice wynikow i klasyfikacji z danej edycji zawodoweds

przyjmowane 30 min po ogtoszeniu nieoficjalnych vigy.

Podczas zawoddw wszyscy zawodnicy myszsiadé swoj czip przymocowany do

sznurowadet obuwia.. Umieszczanie chipdw w innyddisnach grozi dyskwalifikagj

6. Nalezy przestrzegazasad bezpiec#astwa przeciwpgarowego oraz ochrony przyrody, jak
réwniez dba o poradek w miejscu zawodow.

7. Uczestnikbw zawodow obow#uja przepisy PFNW oraz niniejszy regulamin.

8. Interpretacja niniejszego regulaminu mglewytacznie do Organizatora i eBziego
Gléwnego zawoddw.

PONPE

Ll
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