Pravidla NW / Zasady NW

¢esky nahofe a polsky dole / Na gorze czeski, na dole polski

1. Povolena je pouze chize.
2. Ucastnici musi davat pozor pfi rozcviéce, aby holi neudefili nebo nepichli jinou osobu.

3. Je povoleno uZivat elektronicka zafizeni, pokud nevadi jinym zdvodniklim. Nesmi se pouZivat
sluchatka na trase zavodu.

4. Vidy je na zemisoucasné jedna noha a jedna hal.

5. Béh je zakdzan a je jednoznaénym ddvodem k diskvalifikaci Uc¢astnika zavodu (faze letu - tedy
neni kontakt se zemi).

6. Povoleno je chodit jen po vyznacené trase zavodu.

7. Zkraceni ¢i pohyb mimo trasu je rovnéz divodem k diskvalifikaci.

8. Duvodem k diskvalifikaci je rovnéz imysiné brzdéni rychlejsiho zavodnika.

9. Pohyb pafZi je stfidavy. Prava ruka jde dopredu vzdy do kfizZe s levou nohou a naopak.

10. Pohyb paZe vychazi z ramene, ne z lokte. Ruka se v lokti nesmi krcit, pracuje rameno a
zapésti.

11. Poutko se vypousti za télem. Ruka — dlan za télem je oteviena a vypousti hllku v poutku.

12. Je prisné zakazano nesportovni chovani - pichani holemi, vulgarni chovani na rozhod¢i a
poradatele

13. Rekreacni chodci a chodci télesné postiZeni — pfijdte si projit nasi trasu, zveme i nevidomé.

Poradatel si vyhrazuje pravo k namatkové kontrole téchto pravidel na trase zdvodu. Kontrolovat
budou rozhodci a poradatelé, ktefi mohou byt pésky nebo na kole.



Zasady NW

1. Dozwolone jest tylko chodzenie.
2. Podczas rozgrzewki uczestnicy muszg uwazaé, aby nie uderzy¢ kijem innej osoby.

3. Dozwolone jest uzywanie urzadzen elektronicznych, o ile nie przeszkadzajg innym zawodnikom. Na
trasie wyscigu nie wolno uzywac stuchawek.

4. Na ziemi zawsze jest jednoczes$nie jedna stopa i jeden kij.

5. Bieganie jest zabronione i stanowi oczywisty powdd dyskwalifikacji zawodnika (faza lotu - tzn. brak
kontaktu z podtozem).

6. Dozwolone jest chodzenie tylko po wyznaczonej trasie marszu.

7. Skrdcenie lub zejécie z trasy bedzie skutkowato dyskwalifikacja.

8. UmysIine hamowanie szybszego zawodnika bedzie réwniez powodem dyskwalifikacji.
9. Rece i nogi pracujg naprzemiennie (lewa reka - prawa noga itd.)

10. Reka nie moze zginad sie w tokciu, pracuje bark i nadgarstek.

11. Z przodu dton jest catkowicie zamknieta na kiju, na wysokosci biodra nastepuje jej otwarcie i
wypuszczenie kija z dfoni.

12. Niesportowe zachowanie oraz wulgaryzmy wobec innych zawodnikdw, sedziego i organizatoréw,
beda karane dyskwalifikacja.

13. Spacerowicze rekreacyjni i niepetnosprawni - réwniez mogg bra¢ udziat w zawodach. Zapraszamy
rowniez osoby niewidome.

Organizator zastrzega sobie prawo do wyrywkowego sprawdzenia niniejszego regulaminu na trasie
biegu. Sedziowie i organizatorzy sprawdza, kto moze jecha¢ pieszo lub na rowerze.



