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PRAVIDLA A PREDPISY PRO ROZHODCI

pro soutéze poradané organizaci ONWF, platné v roce

2026

§1.
Definice Nordic Walking

Nordic Walking (NW) je chuze se zachovanim stfidavého pohybu pazi a

nohou a spravné techniky s vyuzitim holi pro Nordic Walking. Pfi chizi NW
nesmi dojit k letové fazi (ztrata kontaktu obou chodidel se zemi); alespori jedno
chodidlo musi udrzovat neustaly kontakt se zemi.

N Ok~

§ 2.
Klicové prvky techniky Nordic Walking
Pfirozeny pohyb spodni ¢asti téla.
Stfidavy pohyb pazi a nohou.
Pohyb paZe by mél vychazet z ramene.
Pfirozené postaveni ramen.
Ruka dokoncuje pohyb za linii bokd.
PaZe se pohybuji paralelné vedle sebe.
Vpfedu je ruka seviena na rukojeti hole, za bokem je oteviena. Zavirani a
otevirani ruky probiha na urovni linie boku.
K zapichnuti hole dochazi v okamziku kontaktu paty pfedni nohy se zemi,
coz umoziuje aktivni odraz.

§ 3.
Hole pro Nordic Walking

. Zavodnik ucastnici se soutéZe je povinen pouzivat hole pro Nordic

Walking odpovidajici délky.

Hole pro Nordic Walking:

a) musi mit odpovidajici rukavicku (poutko),

b) mohou mit pevnou nebo nastavitelnou délku.



§4.
Kontrola holi
. Kontrola spravné délky holi probiha pfi vzpfimeném postoji zavodnika s
holi opfenou kolmo o zem. Uhel mezi pazi a predloktim by mé&l byt 90° +/-
5° (pravy uhel nebo mirné tupy).
. VSechny hole pouzivané zavodniky v daném zavodé podléhaji kontrole.
Hole jsou oznaceny pfisluSnou nalepkou pofadatele; u nastavitelnych holi
se nalepka umistuje pfes nastavovaci mechanismus.
. 'V kategorii rekreacniho Nordic Walking je povoleno pouziti i jinych holi,
nez jsou uvedeny v § 3 odst. 1 (napf. trekingovych holi).
. Pokud jsou na startovni ¢afe nebo béhem chlze objeveny nespravné hole
(napf. trekingové), je zavodnik automaticky pfefazen do kategorie
rekreaCniho NW.

§ 5.

Chyby vyplyvajici z nespravné techniky chuze

Spravné prvky

Vyhody spravné
provedeného prvku

Nejcastéjsi chyby

Pietizeni vyplyvajici
z chyb

Pfirozeny pohyb
spodni ¢asti téla

PFirozeny pohyb
svall a kloubl spodni
casti téla.

Prvky techniky
sportovni chlize.

Pretizeni kolennich
kloubu.

SniZzovani téziste.

Pretizeni bederni
patefe. Zatéz
kycCelnich kloubu.

Stfidavy pohyb pazi a
nohou

Pfirozeny pohyb pazi.

Chybéjici stfidavy
pohyb. Nepfirozeny
pohyb paZzi.

Pohyb paze by mél
vychazet z ramene
(loket v pfirozené,
mirné pokréené
poloze)

Zapojeni velkych
svalovych skupin
(zada, paze).
Vytvareni
vyznamného
odlehé&eni pro klouby

Pohyb pouze z lokte.

Zatéz loketnich
kloubu. Vylou&eni
velkych svalovych
skupin. Men§i
odleh¢&eni dolnich
koncetin. Nadmérné
napéti svall krku a




Spravné prvky

Vyhody spravné
provedeného prvku

Nejcastéjsi chyby

Pretizeni vyplyvajici
z chyb

dolnich koncéetin a
pater.

ramen. Neschopnost
prekonat linii boku.

Pohyb vpfedu z lokte
a vzadu z ramene.

Pfirozené postaveni
ramen

Pfirozené napéti a
svalova rovnovaha v
ramennim kloubu.

Pohyb
tazenim/vlacenim
hole.

Z&dna aktivni prace s
holi ani odraz;
zadové svaly nejsou
zapojeny.

Pohyb s pIné
propnutymi/rovnymi
lokty.

Nadmeérné,
izometrické
(nepfetrzité) napéti
svall ramen a krku
bez faze uvolnéni.

Ramena pfedsunuta
vpred (v protrakci).

Nadmérné napéti a
zkraceni prsnich
svall, pfednich
deltovych svall nebo
kyvace hlavy (SCM).

Ruka dokoncuje
pohyb za linii boki

Retrakce ramen
(pfirozené narovnani
postoje). Otevieni
hrudniku, protazeni
stazenych prsnich
svall a zapojeni
lopatek.

Pohyb paze koncici
na urovni nebo pred
bokem (Casto
zpusobuje predklon).

Pohyb paze pouze
vpfedu v kombinaci
se snahou o
narovnani postoje.
Pretizeni v bederni
oblasti patefe.

PaZe se pohybuji

Spojeni sil odrazu a

Pohyb paZze, ktery je

Neschopnost spojit

paralelné vedle sebe | odlehCeni. uzky vpfedu a Siroky | sily odrazu a
v sagitalni roviné vzadu, nebo zuzujici | odlehceni.

se v obou smérech.
Vpredu je ruka Kontrola pohybu Chdze s otevienymi Nedostate¢na

seviena na rukojeti
hole, za bokem je
oteviena (akce
probiha na linii bok()

paze v celém
rozsahu.

dlanémi nebo
zpozdéné zavirani
(zavirani pouze pfi
zapichnuti hole).

kontrola hole —
vysokeé riziko
zakopnuti chodce
nebo ostatnich o hdl.




Spravné prvky

Vyhody spravné
provedeného prvku

Nejcastéjsi chyby

Pretizeni vyplyvajici
z chyb

K zapichnuti hole
dochazi pfi dopadu
paty pfedni nohy, coz
umoznuje aktivni
odraz

Zapojeni velkych
svalovych skupin
horni poloviny téla.
Odleh¢eni kloubt
dolnich koncetin a
patefe.

Chuze se zcela
zavienyma rukama.

Neschopnost
prodlouzit pohyb za
linii bok.

Pfedstirani odrazu —
chybéjici pevné
zapichnuti a odraz pfi
dopadu paty.
Neschopnost vytvorit
silu odrazu (napf.
klouzani hole nebo
vicenasobné
zapichnuti hole
bé&hem pohybu vzad).

Nezapojeni velkych
svall horni ¢asti téla.
Zadné odleh&eni
kloubt dolnich
koncetin a patere.

§ 6.

Sankce za technické chyby

Popis chyby

Typ chyby

Edukace / Typ sankce

Zkracovani trati, chovani v
rozporu s pravidly fair play
(nesportovni chovani),
stoupani na hole, branéni v
predjizdéni, vulgarni nebo
agresivni chovani vidi
zavodnikiim, rozhodéim atd.

Nesportovni chovani

Cervena karta

Béh (letova faze — ztrata
kontaktu obou chodidel se
zemi).

Beéh

Cervena karta

Chybéjici stfidavy pohyb pazi
a nohou.

Chyba stfidavého pohybu

Edukace / Varovani

Snizovani tézisté.

Chyba snizeného tézisté

Varovani / Zluta karta




Popis chyby

Typ chyby

Edukace / Typ sankce

Prvky rotace boku vyplyvaijici
z techniky sportovni chuze.

Chyba rotace boku

Varovani / Zluta karta

Pohyb pouze z lokte. Pohyb
vpfedu pouze z lokte a vzadu
z ramene. Tazeni/vlaeni
hole.

Chyba lokte

Varovani / Zluta karta

Pohyb paze koncici na urovni
nebo pfed bokem, coz Casto
vede k predklonu.

Chyba rozsahu pohybu

Varovani / Zluta karta

Pohyb paze, ktery je uzky
vpFedu a Siroky vzadu.
Zuzujici se pohyb paze
vpfredu i vzadu.

Chyba paralelniho pohybu

Varovani / Zluta karta

Chybéjici odraz spocivajici
ve zpozdéném zapichnuti
hole vl¢&i dopadu paty predni
nohy. Pfedstirani nebo
nezapichnuti hole. Tazeni
holi.

Chyba aktivniho odrazu

Varovani / Zluta karta

Chuze s otevienymi nebo
zcela zavienymi dlanémi.

Chyba dlané

Edukace / Varovani

Rameno v protrakci (chybéjici
rotace trupu).

Chyba ramene

Edukace

Pouzivani sluchatek pfres usi
nebo do usi.

Sluchatka

Zastaveni zavodnika a pfikaz
k sundani sluchatek.
Neuposlechnuti pfikazu
rozhodc¢iho vede k udéleni
Cervené karty.

Necitelné nebo zakryté
startovni €islo, chybégjici
startovni Cislo.

Startovni ¢€islo

Zastaveni zavodnika, zadost
0 Upravu nebo odkryti Eisla.
Pokud €islo chybi, rozhodci
jej precte z Cipu a
zaznamena. Bez sankce.




§7.

Sankce — Obecna pravidla

. Udéleni sankce zavodnikovi spocCiva v ukazani karty pfislusné barvy a
informovani o typu sankce a chybé&. P¥iklad: "Cislo 222, varovani, chyba
lokte."

. Rozhodci, ktery udéli zavodnikovi sankci za spachanou chybu, zavodnika
nezastavuje, pokud to nevyzaduje bezpecnost na trati.

. Na mezinarodnich soutézich probiha informovani zavodnika o typu sankce
a chybé v anglictiné.

. Tvrzeni zavodnika, ze neslySel informaci o typu sankce a chybé&, nema vliv
na rozhodnuti rozhod¢iho. V takovém pfipadé ma zavodnik pravo obdrzet
informaci o sankci od rozhodciho, ktery ji udélil, a to az do vyhlaseni
oficialnich vysledka.

. Rozhod¢&i muze upustit od sankce v pfipadé doloZzené fyzické dysfunkce,
ktera znemoznuje chuzi spravnou technikou NW. PFfi absenci takové
dokumentace muzZe zavodnik odstartovat a byt hodnocen podle obecnych
pravidel, nebo muZze byt klasifikovan jako e-start.

§ 8.
Edukace

. Rozhod¢&i muze edukovat zavodnika za ucelem zlepSeni prvkld techniky
chuze NW.
. Edukace nema za nasledek sankci, ani se nezaznamenava do zpravy
rozhodciho.

§9.

Varovani (Bila karta)
. Varovani udéluje rozhod¢i v pfipadé chyb v technice chiize NW uvedenych
v § 6 a v pfipadé uvedeném v § 18 odst. 3 prvni véta.
. ObdrzZeni vicero varovani ma za nasledek udéleni zluté karty, a to na
jednotlivych tratich nasledovné:

e cca 5 km -2 varovani,

e cca 10 km — 3 varovani,

e cca 20 km a42 km — 4 varovani.



§ 10.
Zluta karta

. Zlutou kartu udé&luje rozhodgi v pfipadé: a) hrubych chyb v technice chlze
NW, a v pfipadech porudenich uvedenych v § 18 odst. 3 druha véta, odst.
4 a 6. b) nedodrzeni bezpelnostnich pravidel, ktera by mohla vést ke
zranéni jiného zavodnika, napf.: zvednuti obou rukou s holemi v
nebezpeéné zbéné, zvednuti obou rukou béhem chuze (i po pFfekroceni
cile), kontrola C€asu, tepu nebo jinych parametrd na hodinkach. Mimo
nebezpeénou zénu muize zavodnik zvednout jednu ruku k provedeni
nezbytnych ukonu (napf. otfeni potu) pfi zachovani bezpecnosti.

. Obdrzeni vicero zlutych karet nevede k udéleni ¢ervené karty.

. Zluta karta znamena uloZeni éasové penalizace za kazdou kartu:

e cca 5 km — 30 sekund,

e cca 10 km — 1 minuta,

e cca 20 km a 42 km — 2 minuty.

§ 1.
Cervena karta

. Cervena karta se udéluje za:

a) chovani v rozporu s fair play,

b) nesportovni chovani vuci zavodnikim, rozhod&im atd. (napf¥. vulgarni
nebo agresivni chovani),

c) neuposlechnuti pokynu rozhod¢iho,

d) branéni v predjizdéni,

e) béh (letova faze),

f) zkracovani trati,

g) pohyb mimo vyznacenou trat (s vyjimkou pfipadd v § 19),

h) chovani ohrozujici bezpeénost zavodnikl, divaki a rozhod€ich s
nasledkem Skody nebo zranéni.

. Zavodnik mUze obdrzet Eervenou kartu pred startem i béhem zavodu.

. Zavodnik, ktery obdrzel ¢ervenou kartu pfed startem, ma pravo odstartovat
a byt hodnocen, ale nebude klasifikovan, pokud nepoda uspésny protest.

. Zavodnik, ktery obdrzel c&ervenou kartu bé&hem chize, ma pravo
pokraCovat, ale nebude klasifikovan, pokud nepoda uspésny protest.



. Cervena karta vede k diskvalifikaci, pokud protest neni podan nebo je
zamitnut.

§12.
Diskvalifikace zavodnika

. Zavodnik, ktery se po skon&eni chize chova nesportovné vici rozhod&im
a ostatnim ucastnikum, je diskvalifikovan a nema pravo podat protest.

. Zavodnik muze byt diskvalifikovan na zakladé videozaznamu dodaného do
konce |hity pro protesty (vyhlaseni oficialnich vysledku). Video musi jasné
ukazovat situaci pro diskvalifikaci.

. Hlavni rozhod¢&i muze diskvalifikovat zavodnika po zhlédnuti videa do 48
hodin po skoncCeni soutéze.

§ 13.
Zelena karta

. Zelena karta se udéluje za vynikajici techniku chiize NW.

. Rozhod¢&i mize udélit bod na zelenou kartu a musi to sdélit zavodnikovi.
. Zelena karta je sou¢tem bodl od rozhod¢ich:

e cca 5 km -2 body,

e cca 10 km — 3 body,

e cca 20 km a 42 km — 4 body.

. Varovani rusi jeden bod na zelenou kartu (1:1).

. Zluta karta rusi vdechny body na zelenou kartu.

§ 14.
Zavodnici se zdravotnim postizenim

. Zavodnici se zdravotnim postizenim podléhaji hodnoceni podle obecnych
pravidel tohoto fadu.

§ 15.
Zavodnici — déti do 9 let

. U déti do 9 let hodnoti rozhodCi techniku pouze edukativné.

. Za vynikajici techniku mUzZe rozhod¢&i udélit bod na zelenou kartu (§ 13
plati pfiméfené).

. Sankce se udéluji pouze za béh nebo nesportovni chovani.
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§ 16.
Predjizdéni

. Predjizdéni je povoleno.

Pfedjizdéjici by mél oznamit: "Pozor: zleva/zprava predjizdim".
Pfedjizdény nesmi ménit smér chlize. Plati to i pro déti a postizené.
Pfi pfedjizdéni déti a postizenych je nutna zvySena opatrnost.

§ 17.
Sluchatka

. Zakaz pouzivani sluchatek pfes usi nebo do usi. V oddvodnénych

pfipadech Ize jedno sluchatko jen se souhlasem hlavniho rozhod¢iho.
Pouziti sluchatek vede k zastaveni zavodnika a pfikazu k sundani.
Neuposlechnuti = Cervena karta.

Sluchatka s kostnim vedenim jsou povolena po pfedchozim ohlaseni
hlavnimu rozhod¢&imu. To plati i pro naslouchatka.

§ 18.
Obc¢erstvovani a hydratace

. Probiha v nebezpecné z6né. Zavodnik musi odepnout hul z ruky berouci

napoj. Kdo neobcerstvuje, musi jit nejvzdalené&jSim pruhem.

V zéné mohou byt oddélené koridory.

Neodepnuti hole = varovani. Realné ohrozeni osob v zoné = Zluta karta.
Pokud i pfes odepnuti hole vznikne realné ohrozeni, udéluje se zluta karta.
Technika se v obCerstvovaci zéné nehodnoti.

Obcerstvovani mimo zénu: zavodnik musi zastavit na bezpecném misté a
odepnout hil. Nedodrzeni = Zluta karta.

Pouziti "camelbagu" nebo batohu s vakem je povoleno bez nutnosti
zastavit.

Externi podpora ("support") jen ve vyznaCenych zonach se souhlasem
pofadatele.
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§ 19.
Opusténi trati

. Povoleno v oduvodnénych pfipadech. Zavodnik informuje rozhod&iho a

vraci se presné v misté, kde trat opustil.
Kdo zabloudi, miZze se vratit na misto chyby a pokracovat.

§ 20.
Rozhod¢i jako zavodnik

. Rozhodéi s licenci, ktery zavodi a nevykonava funkci, je povazovan za

béZného zavodnika.

§ 21.
Podavani protest

. Zavodnik mlze podat protest po zaplaceni kauce uréené poradatelem.

Protesty Ize podat po skonceni chuze do vyhlaseni oficialnich vysledku.
Pfi zamitnuti protestu se kauce nevraci.

§ 22.
Dodatec¢na ustanoveni

Na trati jen zavodnici, privodci a asistenti (podle § 14 a 15).
Fandéni jen mimo trat bez omezovani rozhodcich.

Zranény zavodnik (napf. zlomena ruka) muze startovat jako e-start.
Plati i pro Stafety, pokud jejich fad nestanovi jinak.

§ 23. Zaver

Tato pravidla plati pro vSechny soutéze pofadané ONWF v roce 2026.
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