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Wstep.

World Original Nordic Walking Federation to miedzynarodowa federacja
zatozona w 2010 roku przez tworce Nordic Walking Marko Kantaneve.
Organizacja zrzesza krajowe federacje, kluby sportowe, treneréw, instruktorow
i sedzidéw tej dyscypliny z catego Swiata.

Misjg ONWF jest tworzenie i utrzymanie najwyzszych standardéw
szkoleniowych ksztatcgcych Trenerdw, Instruktoréw i Sedziéw Nordic Walking,
wspomaganie podopiecznych w tworzeniu grup, zajec¢ i szkolen prawidtowej
techniki marszu oraz organizacji profesjonalnych zawoddéw Nordic Walking na
poziomie krajowym i miedzynarodowym.

Nordic Walking Poland to organizacja zrzeszajgca najdynamiczniej rozwijajgce
sie kluby, najbardziej doswiadczonych instruktordw, sedziéw oraz sympatykow
z catej Polski. Jako jedyna organizacja w Polsce dziata pod patronatem ONWF i
tworcy Nordic Walking- Marco Kantanevy.

taczy nas wspdlna pasja do dwoch kijow, niespozyta energia oraz ched
pokazania, ze Nordic Walking to niekonczaca sie zdrowotno sportowa
przygoda!

Jezeli czujesz, ze dydaktyka zdrowotna, aktywnos$¢ ruchowa i mozliwos¢
spedzenia wolnego czasu niosgc rados¢ innym jest Twoim powotaniem,
z przyjemnoscig zapraszamy do naszych szeregéow! :)
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Zawody czy rajd- podstawowe informacje o imprezach na $wiecie- czy
sedziowie sg potrzebni?

Poczatki Nordic Walking to 1997 rok, kiedy to Marko Kantaneva
opracowat pierwszg na Swiecie prace badawczg o marszu z kijami. Od tej pory
NW o charakterze treningdw, rehabilitacji dynamicznie rozwija sie na Swiecie.
Pomimo, ze marsze z kijami mato na poczatku kojarzyty sie z rywalizacjg i
sportem wyczynowym ich charakter rywalizacyjny i rajdowy bardzo
dynamicznie sie rozwingt i obecnie posiada bogatg historie. Na rynku mozemy
spotkac zaréwno rajdy i zawody, imprezy autonomiczne i dotgczane do biegdw.

Rajdy oraz imprezy dotgczone do biegdw charakteryzujg czesto
rekreacyjnym przebiegiem. Pomimo pomiaru czasu zawodnicy puszczani sg na
trase bez konkretnego porzadku, a na trasie nie ma oséb odpowiedzialnych za
przestrzeganie zasad rywalizacji fair play i prawidtowej techniki marszu.
W przypadku tego typu imprez traktujemy je jedynie w charakterze
towarzyskim, spotykania sie ze znajomymi, mitego spedzenia czasu i np. ze
wspdolnym ogniskiem na koniec rajdu. Warto zwrdci¢ uwage, ze dodanie
elementu rywalizacyjnego do imprezy bez obstugi sedziowskiej, moze przyniesc¢
wiecej problemoéw niz korzysci. Wystarczy jedna osoba, ktorej uda sie wygraé
rywalizacje poprzez nagminnie tamanie zasad Nordic Walking, typu podbieganie
itp., a PR po imprezie moze niezwykle ucierpien. Dlatego tez w przypadku braku
profesjonalnej obstugi sedziowskiej na zawodach zachecamy do wykorzystania
formy rajdu.

Profesjonalne zawody dedykowane Nordic Walkerom, charakteryzujg sie
przede wszystkim odpowiednim ustawieniem na starcie i oprawg sedziowska,
bez ktérej trudno o uczciwg rywalizacje.

Cechy wyrdzniajgce profesjonalne zawody Nordic Walking:

e opieka sedzidw i instruktoréw Nordic Walking na trasie oraz kontrola
rywalizacji fair play- wedtug regulaminu danych zawodéw

e odpowiedni start zawodnikdéw, np. w odpowiednich tunelach, czy

~

przygotowanych korytarzach (kijkarze to nie biegacze- sttoczenie i{\a

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



o N WE ;5‘/? NORDIC WALKING 1 Axapemia
7 PoLska

WORLD ORIGINAL NORDIC WALKING FEDERATION

puszczenie wszystkich na raz moze skutkowac ryzykiem powaznej
kontuzji czy urazem whbicia lub potkniecia sie o kij).

e trasa poprowadzona jest tak, aby i$¢ w catosci lub w wiekszosci
po miekkiej nawierzchni (np. $ciezka lesna) starajac sie unika¢ lub
minimalizowaé nawierzchnie utwardzone (np. asfalt).

e Specjalnie oznaczone numerki startowe dla o0sdéb nieletnich lub
niepetnosprawnych

e Ewentualny podziat na kategorie wiekowe.
e organizatorzy znajg specyfike Nordic Walking.
Rdzne rangi zawoddow Nordic Walking i przypisywana liczba sedziéw

Profesjonalne zawody Nordic Walking ze wzgledu na range wydarzenia dzielg
sie na:

Zawody krajowe:

rajdy
zawody regionalne
puchar kraju

.

mistrzostwa kraju

Zawody miedzynarodowe:

1. Puchar kontynentu

2 Mistrzostwa kontynentu
3.  Puchar Swiata

4 Mistrzostwa Swiata

Technika marszu Nordic Walking- na jakie elementy zwraca¢ uwage? Czemu
stuza?

Czesto mozna spotkac sie z pojeciem, ze przy odpowiedniej predkosci nie da

rady zachowaé techniki marszu Nordic Walking. Jednak czy $cigajac sie bez S
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podstawowych zasad, beda to ciggle zawody Nordic Walking? Profesjonalny
chodziarz, przy odpowiedniej technice chodu sportowego, bez kijow i bez fazy
lotnej jest w stanie rozpedzi¢ sie do 17km/h; profesjonalny biegacz przemierza
dystans 5km tempem okoto 25km/h. Takie predkosci nie sg mozliwe przy
Nordic Walking. Czy jest sens wiec by Nordic Walker stawat do walki o wygrang
z zawodowym chodziarzem czy biegaczem? Kazda dyscyplina zwigzana jest
z konkretnymi regutami, zasadami i powinna sie ich trzymac.

To prawda, ze im wieksza predkos¢ tym trudniej utrzymaé sie w ryzach
prawidtowej techniki marszu. Jednak tak jak kazdy sport, im bardziej
profesjonalnie co$ wykonujemy tym na mniej btedéw powinnismy sobie
pozwolié.

Nordic Walking jest to sport bardzo techniczny. Pomimo, ze poziom
umiejetnosci zawodnikdw pozostawia wiele do zyczenia, coraz wiecej oséb
poprzez ciezkie treningi jest w stanie chodzié¢ nie tylko szybko, ale przede
wszystkim poprawnie technicznie. Nie jest to tatwe- wiele nawykow
z siedzgcego trybu zycia, trenowanie pokrewnych dyscyplin jak bieganie, chod
sportowy wypaczajg naszg naturalng prace ciafa.

Marsze z kijami i wytyczne techniki zwigzane sg z naturalng fizjologiczng pracg
ciata. Najwazniejsze elementy to:

naprzemienna praca ramion do nog

Jest to fizjologicznie naturalna praca dla organizmu. Zwré¢my uwage, ze na co
dzien, gdy nie trzymamy nic w rekach, maszerujgc nie musimy o tym mysle¢,
by rece pracowaty naprzemiennie w stosunku do naszych ndg.

wahadtowa praca z catego barku

Gdy gtéwny ruch odbywa sie w stawie ramiennym, do pracy angazujemy przede
wszystkim duze grupy miesni plecow. Sg one czesto zaniedbywane i ostabione,
poprzez siedzacy tryb zycia i powstajgce przykurczone miesnie klatki piersiowej.
Ich istota dla naszej sylwetki, postawy czy stabilnosci w kregostupie sg jednak
znaczace.
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Usztywnienie pracy barku i praca z tokcia powoduje, ze wytgczamy
je catkowicie, uruchamiajgc gtoéwnie miesien tréjgtowy ramienia.

W pracy ramienia i tokcia trzeba jednak znalez¢ kompromis. Totalne
usztywnienie fokcia i praca na catkowicie wyprostowanym stawie fokciowym
jest niefizjologiczna i nienaturalna, dodatkowo powoduje wzmozone napiecie w
obreczy barkowej i w tzw. miesniach stresowych (m.in. naramienne)

przekroczenie dtonig linii biodra

Praca ramienia w ptaszczyznie tylko do biodra powoduje, ze barki pracujg caty
czas w tak zwanej protrakcji, czyli wysunieciu do przodu. Jest to typowa pozycja
siedzeniowa, od ktorej dla naszego zdrowia i dobrego samopoczucia
powinnismy unikac. Taka sylwetka powoduje réwniez szereg nieprawidtowosci:
niewydolno$¢ miesni odpowiedzialnych za cofanie topatki co skutkuje
ostabieniem jej stabilnosci, przykurczenie miesni klatki piersiowe;j,
przygarbienie sylwetki. Zmiany w goérnej czeSci naszego ciata oddziatuja
na reszte ciata- protrakcja barkéw czesto pocigga za sobg rowniez protrakcje
odcinka szyjnego kregostupa, a zwigzana z nig przygarbiona sylwetka-
obcigzenie odcinka ledzwiowego.

Gdy reka mija linie bioder, barki cofajg sie (retrakcja) powodujgc napiecie
miesni Sciggajacych topatke i wyprostowanie sylwetki.

petna zamknieta dton z przodu

Dton powinna zamykac sie i otwiera¢ mijajagc linie naszych bioder. Jezeli
prowadzimy przed sobg otwartg dton zwieksza to ryzyko potkniecia sie o kij,
ktory odbity od nieréwnosci terenu moze wpas¢ nam miedzy nogi. Zamknieta
dton w fazie przenoszenia kija, gdy znajduje sie on pomiedzy tylnig, a przednia
stopg zwieksza znacznie kontrole nad jego ruchem w ptaszczyznie czotowe;.

Czasami mozna spotkac sie z elementem ciggniecia kija po ziemi- jest on
zwigzany ze zbyt pdinym zamykaniem dfoni na kiju- zwieksza to ryzyko
potkniecia sie o niego i robi nieco hatasu. U wielu oséb zamkniecie dfoni
nastepuje dopiero w momencie wbicia kija. Z fizjologicznego i zdrowotnego
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punktu widzenia- duzo lepiej by delikatnie pociggnac kij po ziemi, niz pracowac
z catkowicie zamknietg dtonia.

otwarta dton za biodrem

Praca z catkowicie zamknietg dtonig uniemozliwia nam prace kija za biodro.
Starajgc sie pracowac rekg do tytu czujemy probe wyrwania sie rekojesci z dtoni
lub wyrwania kija z ziemi. Podtrzymywanie natomiast kija nawet jednym
palcem za sobg skraca nam zakres ruchu za siebie. A im dalszy ruch tym
intensywniejsza praca miesni plecdw oraz intensywniejszy element otwarcia
klatki piersiowej. Dtonn mijajac linie biodra powinna by¢ catkowicie otwarta, a
dton poprzez napor na rekawiczke powinien dawaé odepchniecie.

Zamykanie i otwieranie dtoni przynosi sporo korzysci. Précz tych wymienionych
powyzej dodatkowo uruchamia do pracy miesnie przedramienia, wtacza tzw.
pompe miesniowga- krew lepiej krazy w dystalnych czesciach dtoni co zmniejsza
ewentualne zastoje zylne.

Element prawidiowego miejsca zamykania i otwierania dtoni (na linii bioder)
zwykle ¢éwiczony jest dopiero na samym koncu i najtrudniej go opanowacd.
Pamietajmy jednak, ze trening czyni mistrza!

odpowiednia ptaszczyzna pracy ramionami

Praca ramion powinna odbywaé sie w pfaszczyznie najblizej zblizonej do
strzatkowej (przéd- tyt). Niedopuszczalna jest praca gdy ramiona pracujg bardzo
wasko z przodu i szerokim tukiem rozchodzg sie z tytu. Taka sytuacja zagraza
bezpieczenstwu innych zawodnikdw na trasie i jest mato efektywna jezeli
chodzi o dzwignie odepchniecia- ramiona wypychajg nas gtdwnie na boki, a nie
ku przodowi.

dtuzszy, naturalny krok marszowy

W naturalnym chodzie krok rozpoczyna sie od kontaktu piety z podtozem.
Jednak jezeli poobserwujemy ludzi wokdt siebie- jest to raczej naturalne.
Bardzo rzadko zdarza sie by ktos stawiat stope od palcdw, albo catg stopa. Oba
btedy moga wynikac z zaburzen w biomechanice pracy stopy, stawu
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kolanowego czy biodrowego. Jednak ich wyeliminowanie to nie praca na jedne
zajecia dla instruktora, ale czesto zmudna praca korekcyjna z rehabilitantem.

Co innego wigze sie ze stopg stawiang na ptasko. Najczestszym powodem
wystgpienia takiej sytuacji na zawodach jest czesto bél w piszczelach, tzw. ,shin
splints”. Przyczyny dolegliwosci sg bardzo zréznicowane- niewydolnos¢ miesnia
piszczelowego, punkty spustowe, dysbalans napiecia miesni ndg czy po prostu
anatomia budowy stopy. Tutaj w przypadku marszu pomaga po prostu trening
(wzmocnienie miesnia piszczelowego przedniego) lub rozpracowanie punktéw
spustowych. Jezeli jednak najprostsze metody nie pomagajg nalezy
skonsultowad sie z fizjoterapeuta.

Dtugos¢ kroku uzalezniona jest od wielu czynnikow- tempa marszu, ale
i dtugosci kijow. Z fizjologii wynika, ze wydtuzenie kroku przyspiesza tempo
naszego marszu. Jednak w pewnym momencie zbyt dtugie stawianie kroku
spowalnia nas. Zbyt krétkie stawianie kroku natomiast powoduje czesto duzo
mocniejszg prace bioder (zwigzang z chodem sportowym). Warto wiec
zachowac tutaj zdrowy rozsadek, zardwno w jedna jak i drugg strone.

pochylenie tutowia

Pochylenie naszego tutowia jest wypadkowa naszego tempa marszu. Zbyt duze
pochylenie tutowia czesto powoduje znaczne obcigzenie odcinka ledzwiowego
lub "ztamanie naszej sylwetki". Staranie sie natomiast nadmiernie wyprostowac
przy szybkim tempie zwieksza naszg lordoze ledzwiowg, co rowniez jest
efektem przecigzenia ledzwi.

Najczestsze btedy

Przeksztatcenie i dynamiczny rozwdj marszy z kijami w kierunku
wspotzawodnictwa powoduje, ze co roku mozna dostrzec rézne proby nagiecia
zasad wspotzawodnictwa. Co rdz zdarza sie, ze niektérzy zawodnicy prébuja
wykorzystywac drobne odchylenia od prawidtowej, naturalnej techniki marszu
by zyska¢ mozliwos¢ maszerowania szybszym tempem. Czasami widzimy, ze co$
jest nie tak, ale trudno jednoznacznie stwierdzi¢ co. W trakcie Waszej praktyki,
obserwacji, wzrostu doswiadczenia coraz tatwiej dostrzezecie wszystkie btedy.
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Do najczesciej wystepujacych btedow naleza:

faza lotna, trucht, przeskakiwanie

elementy pracy dolng czescig ciata technikg chodu sportowego-
nadmierna rotacja w stawach biodrowych

marsz na ciggle ugietych kolanach
brak naprzemiennej pracy ramion do nég

praca z nadmierng pracg tokcia- przetaczanie tokcia (technika ciuchcia);
tutaj nalezy zwrdci¢ uwage czy praca tzw. odwrotnej lokomotywy jest
spowodowana najczesciej pracg stawdéw biodrowych technika chodu
sportowego

praca z samego tokcia badZ z czesSciowg pracg z tokcia (np. do biodra
pracuje cate ramie, przed biodrem sam tokiec¢); nadmierna praca z tokcia
bardzo czesto zdarza sie na réznego rodzaju wzniesieniach

nieprzekroczenie dfonig linii biodra za siebie, czesto zwigzane
z nieodpowiednimi kijami (trekkingowe lub z poétrekawiczka) lub brakiem
otwarcia dtoni

praca z wbijanymi kijami daleko przed sobg (technika na sapera)

praca ramienia, ale z ciaggle ustawionym barkiem w protrakcji
(wysunietym do przodu)

szeroka praca kijami za sobg (technika kosiarz)

ztamana sylwetka w biodrach (nie myli¢ z naturalnie pochylong, ktéra
jest wypadowaq naszego tempa marszu)

UWAGA! stopa stawiana na ptasko (nie btad, a problem)- czesto zwigzana
z niewydolnoscig miesni piszczelowych. Zbyt stabe miesnie przedniej
czesci piszczeli nie majg sity podnie$é palcow od stép, ich napiecie
zwigzane jest z olbrzymim bélem.
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Rola sedziego podczas zawodow- sedzia, a instruktor

Coraz czesciej spotykamy sie z potgczeniem profesjonalnych zawoddw
z rajdem Nordic Walking. Na wielu jednak imprezach nie ma mozliwosci
oddzielenia dwdch zupetnie réznych startujgcych grup. Dla jednych impreza jest
rekreacyjnym marszem, chwilg aby spedzi¢ z rodzing dzien, przejs¢ ciekawa
trase. Dla drugich start wigze sie z rywalizacja, czesto ze znanymi
konkurentami, prébg sprawdzenia swojej formy czy pobicia swojego rekordu
zyciowego. Czy w takim wypadku wszystkich powinnismy traktowac réwno?

Podstawowym zadaniem sedziego podczas profesjonalnej imprezy jest
sedziowanie, czyli dbanie o poziom rywalizacji wedtug regulaminu zawoddéw

oraz zasad zachowania fair play. Najlepszych rozwigzaniem w tym wypadku
bytoby rozdzielenie marszu rekreacyjnego (rajdu) od osdéb startujgcych
"zawodowo". Wtedy jako sedziowie mamy jasny przekaz- osoby walczgce
o dobre miejsce nalezy potraktowac jak profesjonalistdw. To na nich osoby,
ktore pierwszy raz spotkaja sie z tg aktywnoscig bedg sie wzorowad.

Czesto w zawodach biorg udziat rowniez osoby idace tylko dla dobre;j
zabawy, nieSwiadome btedéw popetnianych podczas marszu. Warto by w takiej
sytuacji odezwata sie w nas empatia, dusza instruktora i wskazata tym osobom
mozliwos¢ korekty techniki, by mogty czerpac jeszcze wiecej korzysci ze swoich
kijkowych wypraw.

Wazng rolg sedziego jest dbanie o bezpieczenstwo na trasie zawodow.

Tak naprawde jest to priorytet. W sytuacjach zagrozenia dla uczestnikdw- ostre

zejscia, skrety, doty- powinnismy z géry ostrzega¢ zawodnikéw o utrudnieniach,
podpowiadaé jak najlepiej moga sobie z nimi poradzié¢, bagdz nawet pomagac
uporac sie z przeszkodg osobom, ktére majg z tym trudnos¢. W ekstremalnych
sytuacjach nalezy odpusci¢ nieco ocene techniki marszu, stosujgc jedynie
zasade- nie oszukujemy, czyli nie wykorzystujemy utrudnien dla korzysci
czasowych, np. podbiegajac.
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Osobnym tematem jest ocena techniki marszu na powierzchniach
utwardzonych- beton, asfalt, kostka brukowa. Oczywiscie najlepszym
rozwigzaniem bytoby gdyby trasa nie zawierata takich elementéw. Gdy jednak
nie ma mozliwosci poprowadzenia inaczej trasy- sedzia powinien rowniez
podejs¢ z wyrozumieniem to techniki marszu. Zawodnicy na utwardzonej
powierzchni muszg przede wszystkim zachowac¢ wzgledy bezpieczennstwa
z naturalng jak przy prawidtowej technice marszu pracy ramion. W takim
wypadku mozliwe jest jedynie skrdcenie zakresu ruchu i ewentualna praca do
biodra. Zakazane jest unoszenie kijéw i maszerowanie z uniesionymi grotami.

Podsumowujgc: badZz swiadom, ze powiniene$ staé na strazy

wspotzawodnictwa fair play, ale i takze pamietaj, ze edukacja to jeden
z kluczowych elementéw, ktory powinien towarzyszy¢ dopiero raczkujacej
dziedzinie zawoddw jaka jest Nordic Walking.

Postawa sedziego ONWF i NWPL, o czym nalezy pamietac

v’ Sedzia na trasie musi byé aktywny i jego praca powinna by¢ widoczna,
nie tylko na tle pilnowania wspétzawodnictwa fair play, ale i takze na tle
szkolenia i zwiekszania umiejetnosci i wiedzy zawodnikéw.

v' Kolejnym waznym elementem jest bezpieczestwo- zwrdé uwage czy
podczas dojscia do swojego miejsca na trasie, jest ona dobrze oznaczona,
czy nie ma zadnych elementéw, ktére mogtyby zaszkodzi¢, spowodowac
ryzyko kontuzji uczestnikdw, badz jednoznacznie nie wskazujg kierunku
marszu.

v’ Zwracaj sie zawsze z kulturg do zawodnikéw, w krotki i zrozumiaty
sposob informuj o uwagach, zastrzezeniach czy karach

v’ Zwracaj sie do zawodnikéw formalnie- pomimo, ze czesto sg to Twoi
znajomi, nie mozesz pozwoli¢ sobie na komentarze typu "Mirek, ale stabo
pracujesz tg reky"

v' Pamietaj- nie wchodZ w dyskusje z zawodnikami- w przypadku braku
zgody z decyzjg sedziowsky zawsze mozna ztozyé protest w namiocie =
sedziow NS
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v’ Niezaleznie jaki klub reprezentujesz bad? zawsze niezawistny- oceniajac
technike marszu uczestnikdw nie ma dla Ciebie znaczenia jakie barwy
reprezentuje, a jedynie czy wiasciwg technikg maszeruje

v' Warto by cze$é sedzidw na trasie wyposazona byta w rowery. Mobilno$é
pomaga w zwiekszeniu obszaru opieki sedziowskie;j.

v/ Pamietaj by swojg postawg budowaé pozytywny wizerunek specjalisty
w dziedzinie Nordic Walking.

v Po wystawieniu ostrzezenia, z6ttej, czerwonej kartki udokumentuj za co

zostato one wystawione. Jezeli nie zdazytes zapisac- kara jest niewazna.

W celu szybszego zapisywania, korzystaj ze skrétow.
v Nie zuj gumy
v Nie trzymaj rak w kieszeni.

v' Nie rozmawiaj przez telefon badz krétkofaldwke- nawet z innymi
instruktorami (chyba, ze jest to wyjgtkowa sytuacja)

v' Zwrdé uwage by Twéj ton wypowiedzi, odpowiednie argumenty czy ubiér
Swiadczyty o Twoich kompetencjach.

v’ Badz us$miechniety w roli instruktora- wskazéw btedy i gratuluj w
przypadku poprawienia sie uczestnika

v' Pamietaj, ze jedng z najwazniejszych roli sedziego jest przede wszystkim
edukacja

v' Pamietaj- nie badz katem, badZ uprzejmy!

v’ Zwracajgc uwage osobom poczatkujgcym warto zawsze rozmawiac
jezykiem korzysci- z czego wynikajg btednie wykonywane elementy
techniki marszu i jakich korzysci zawodnik sie pozbawia?

Standardy zgtaszania kar, ostrzezen =
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Niezaleznie jaka funkcje petnisz podczas zawoddw czy rajdu zwrdo¢ uwage
na odpowiedni ton oraz zrozumiatos¢ swojej wypowiedzi. Pamietaj, ze zawsze
jestes nie tylko sedzig, ale i rowniez instruktorem. W przypadku wystgpienia
wiekszej ilosci bteddéw u jednego uczestnika, zwréé uwage na tym by skupic sie
na najistotniejszym problemie. Zmiane czy poprawe techniki trzeba
stopniowaé- nikt nie jest w stanie w jednym momencie poprawié wszystkich
elementéw.

KOLEJNOSC WAGI BLEDOW

1. Elementy podlegajace pod dyskwalifikacje, jak podbieganie,
niesportowe zachowanie itp

2. brak naprzemiennej pracy

3. blad rotacji bioder

4. blad niskiej pozycji

5. blad lokcia

6. blad zakresu ruchu

7. blad odepchnie¢cia

8. blad ustawienia barku (protrakcja)

9. blad rownoleglej pracy

10. blad otwartej dloni

11. inne drobne bledy edukacyjne
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Jako instruktor Twoim gtéwnym zadaniem jest edukacja:

Przyktadowe mozliwosci wypowiedzi:

"numer XXX prosze pracowaé¢ mocniej za biodro, duzo efektywniej zaangazuje
Pan do pracy miesnie plecow"

lub jezeli nie ma wiecej osob
"prosze Pani prosze pracowaé mocniej za bioderko, ..."

(ttumaczymy przyjaznie metodg zyskéw i ewentualnych strat, wizualizujgc
odpowiednia prace)

najczestsze oraz przyktadowe zwroty edukacyjne:

pracuj z cateqo barku nie tokcia, bo

- zaangazujesz do pracy miesnie plecow

- wigczysz do pracy miesnie plecow

- bedziesz w stanie generowac wieksze odepchniecie

- poprzez mocniejsze odepchniecie wygenerujesz odcigzenie stawdw koriczyn
dolnych i kregostupa

- pracujac z tokcia nie angazujesz do pracy miesni plecow

- pracujac z tokcia mozesz go przecigzy¢

- pamietaj ze miesnie plecéw generujg wieksze odcigzenie i prace niz miesien
triceps

- przy usztywnionym barku wzmagasz napiecie miesni karku (tzw. miesni
stresowych)

pracuj mocniej za bioderko, bo

- wyprostujesz sylwetke

- pracujesz nad nawykiem wyprostowanej sylwetki

- efektywniej zaangazujesz do pracy miesnie plecow

- zaangazujesz do pracy topatki

- $ciggniesz topatki

- pracujac tylko przed sobg garbisz sie, przez co przecigzasz odcinek ledzwiowy [
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kregostupa
- pracujac przed sobg utrwalasz pozycje siedzacg i przygarbiong

zamknij dton przed sobg, bo

- bedzie kontrolowat kijek by nie wpadt Ci miedzy nogi

- kijek nie bedzie sie ciggnat po ziemi

- bedziesz w stanie wygenerowac wieksze odepchniecie/ odcigzenie stawow
poprzez odepchniecie sie z kija z zamknietg dfonia

otworz dton za sobg, bo

- bedziesz w stanie odepchnac sie rowniez za sobg

- rozluznisz mie$nie przedramienia

- gdy odepchniesz sie za sobg odcigzysz stawy

- gdy odepchniesz sie za sobg zaangazujesz do pracy miesnie plecow
- zamykajac i otwierajgc dfon pobudzasz krgzenie w dtoniach

mocniej odepchnij sie z kija, bo

- zwiekszysz odcigzenie stawow
- zwiekszysz prace miesni plecow
- wygenerujesz szybsze tempo

wczesniej wbij kijek w ziemie, w momencie kontaktu piety z podtozem, bo

- dtuzszy kontakt kija z podfozem to dtuzszy czas generowania odepchniecia

prosze pomyslec o kijach do Nordic Walking, idzie Pani z kijami do wspinaczki
gorskiej (nie trekkingowe- ta nazwa czesto niewiele mowi uczestnikom),

dzieki temu

- mochiej zaangazuje Pan/ Pani mocniej miesnie plecow

- bedziesz w stanie wygenerowac wieksze odepchniecie/ odcigzenie stawow

Wiecej podpowiedzi na temat jezyka korzysci i straty dostepna w

regulaminie sedziowania

Jako sedzia Twoim gtownym zadaniem jest pilnowanie wspdtzawodnictwa fair

play oraz standarddw techniki marszu Nordic Walking. Przekazujgc komunikat

zawodnikowi zwrd¢é uwage, by w jasny sposéb zwrdci¢ uwage: .
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kto (np. numerek xxx. Pani w czerwonym ptaszczu), co (ostrzezenie, zétta
kartka, dyskwalifikacja, pochwata) i za co otrzymat kare/ nagrode.

Przyktadowe mozliwosci wypowiedzi:

"Numer XXX ostrzezenie/ z6tta kartka/ czerwona kartka btad tokcia"

Ocena o0s6b niepetnosprawnych/ niepetnoletnich- osoby takie sg zwykle
oznaczone innym kolorem numerka startowego. Osoby niepetnosprawne ze
wzgledu na rozne dysfunkcje nie mozemy oceniaé¢ zgodnie ze standardami
oceny zawodnikow. Tutaj gtdownie zwracamy uwage na rywalizacje fair play.
Podobnie sytuacja tyczy sie oséb niepetnoletnich, ktdre zawody majg przede
wszystkim naktoni¢ i zainteresowac aktywnoscig. Ocena sedziowska powinna
tutaj zachodzi¢ z duzg dozg ostroznosci i zwrdcenia uwagi na rywalizacje fair

play.
Standardy kontaktu sedziow podczas zawodow miedzy sobg i sedzig gtdwnym

Sedziowie powinni mie¢ kontakt miedzy sobg przez krotkofalowki (jezeli
organizator udostepnia) albo przez telefon. Jest to wazne nie tylko w aspekcie
obserwacji niesportowych zachowan, ale i takze ze wzgledéw bezpieczenstwa.
Warto zwrdci¢ uwage jednak, by sedziowie nie prowadzili rozméw miedzy sobg
w trakcie gdy oceniajg technike zawodnikéw. Niedopuszczalna jest rozmowa

przez telefon na tematy niezwigzane z zawodami. Mozliwos¢ szybkiego

kontaktu moze sie sprawdzi¢ w przypadku niespodziewanego wypadku na
trasie, by w razie potrzeby modc szybko skontaktowaé z organizatorem/
sanitariuszem. Czesto jednak stuzy powiadamianiu innych sedziego by zwrdcit
uwage na osobe, ktdra widziat w oddali, ze np. podbiega.

Kontakt sms: aby przy$pieszy¢ zbieranie wynikéw, sedzia w momencie wolnym

powinien wysta¢ zbiorczego sms z numerami zawodnikdw ukaranymi
ostrzezeniem czy z6ttg kartkg (sms wysytamy bez informacji za co). Po wystaniu
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wszystkich zastrzezen sedzia powinien wystaé sms o tresci "KONIEC", by sedzia
gtowny miat Swiadomos¢, ze wiecej informacji od nas nie otrzyma.

Standard sms: ostrzezenie- ,0”, z6tta kartka- ,z”, czerwona kartka- ,,cz”, punkt
do zielonej- ,p” (np. 0-223,13,588,21,56, z- 65,28, cz-2, z-12,998 KONIEC)

Zasady przyznawania kartek przez sedziow

e edukacja to stowne podpowiedzenie jaki element i w jaki sposéb warto
bytoby poprawié, by chodzi¢ efektywniej i z wiekszg korzyscig dla naszego
zdrowia. Komunikaty edukacyjne nie sg odnotowywane w protokole
sedziowskim i nie groza za nie zadne kary

e ostrzezenie moze by¢ przyznane przez sedziego w przypadku drobnych
naruszen w technice marszu (wielokrotne otrzymanie ostrzezenia moze
skutkowac otrzymaniem zo6ttej kartki. 5km- dwa ostrzezenia, 10km- trzy
ostrzezenia, 21km- 4 ostrzezenia). Informacja ta jest odnotowywana w
protokole sedziowskim

e 70tta kartka moze by¢ przyznana przez sedziego w przypadku razgcych
naruszen w technice marszu NW, skutkujgcymi naruszeniem zasad
wspotzawodnictwa lub mogacych skutkowaé powaznymi przecigzeniami i
problemami zdrowotnymi (wielokrotne otrzymanie zé6ttej kartki nie
skutkuje otrzymaniem czerwonej kartki) Otrzymanie zéttej kartki wigze
sie z natozeniem na zawodnika kary czasowe] (na dystansie 5km- 30
sekund, 10km- 1min, 21km- 2min)

e czerwona kartka przyznawa jest za niesportowe zachowanie w stosunku
do innych uczestnikdw oraz sedziéw, np. celowe zagradzanie trasy innym
uczestnikom w trakcie wyprzedzania, celowe podbieganie z ewidentng
fazg lotng, skracanie dystansu, poruszanie sie poza trasg, inne razace
btedy i braki w technice marszu nordic walking naruszajgce wedtug
sedziego bezpieczenstwo na trasie swoje i innych uczestnikow (np.
wulgarne zachowanie, obrazanie zawodnikéw lub sedzidow). W przypadku
ukrytych kamer na trasie zawododw, istnieje mozliwos¢ dyskwalifikacji
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zawodnika, po przejrzeniu materiatdw wideo, w ciggu 48h po zakonczeniu
zawodow (bardzo wazny jest tutaj rowniez zapis w regulaminie zawodéw)

e Punkt do zielonej kartki- przyznawana w przypadku wybitnie dobrej
techniki marszu

e zielona kartka - sedzia nie moze przyznac zielonej kartki. Zielona kartka
jest sktadowg otrzymanych od sedzidéw punktow do zielonej kartki. Suma
okreslonej liczby przyznanych punktow wynosi na dystansie 5km- dwa
punkty, 10km- trzy punkty, 21km- 4 punkty

Podstawowe skroty stosowane przez sedziow

Pamietaj- nie zapisates za co dany uczestnik dostat ostrzezenie, kare

- nie ma kary

Komunikat jaki ustyszysz Skrot w

N bled
azwa bledu od sedziego protokole

Co grozi za blad

Podbieganie, skracanie
trasy, nie fair play
zachowanie, niesportowe

L . )
zachowanie (deptanie po dyskwalifikacja DQ + informacja Czerwona kartka

za co dyskwalifikacja
kijach, uniemozliwianie v J
wyprzedzenia, wyzywanie
zawodnika, sedziow itp.)
Brak naprzemiennej Btad naprzemiennej pracy - Edukacja
pracy
Obnizenie §rodka Blad niskiej pozycji = Zbtta kartka/
ciezkoSci (low posture mistake) ostrzezenie
El ji bi .
em?nty rotacyl bIO.dE.)I’ Btad rotacji bioder Zotta kartka/
wynikajace z techniki . . . HR ..
. (hip rotation mistake) ostrzezenie
chodziarzy sportowych
Praca z samego lokcia E
Praca z lokcia tylko przed Blad tokcia EF Z6Mta kartka/
soba, a z barku za sobg (elbow mistake) ostrzezenie
Przetoczenie kija ET
Praca ramienia tylko do Blad zakresu ruchu Zbtta kartka/
biodra ; . M o
(motion range mistake) ostrzezenie [@\
Kii/O/\
[ o0e [ (34 ®o0e oo [ ® o [ [ X 4 oo (33 [ ooe ® [ 1 X J 0000
000 00 00000 00 S000000 00 000 0000000 00000000 0000000000000 o000 0000
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Praca ramienia
zakonczona przed
biodrem, ktora czesto
skutkuje pochyleniem
sylwetki
Praca ramionami wasko z
przodu i szeroko z tylu

Blad rownolegtej pracy PM Z6Ma kartka/
Praca ramionami (parallel motion mistake) ostrzezenie
zwezajac ruch z przodu i
tylu
Brak odepchniecia, Blad odepchnigcia PA Zbtta kartka/
markowanie wybicia * (push active mistake) ostrzezenie
Marsz z otwartymi .
dlonimi lub sp6znione Blad otwartych dioni @) Ostrzezenie/ edukacja

open palm mistake
zamkniecie dloni oz )

Zatrzymanie zawodnika i

Shuchawki w uszach prosba o wyjecie H Z6tta kartka
stuchawek
Niewidoczny numerek Zatrzymanie zawodnika i
startowy prosba o poprawienie i i
Bark ustawmpy W Blad barku - edukacja
protrakcji

*I tu pojawia sie zasadnicze pytanie, kiedy ruch odpychajacy
powinien sie rozpoczgé, a kiedy zakonczyé. Odpowiedz to: ruch
powinien zaczynaé sie od rozpoczecia wykonywania kroku do jego
konca. Faza kroku rozpoczyna sie od kontaktu piety z podtozem, w
tym momencie kij powinien by¢ uderzony (wbity). Czesto u wielu
szybkich chodziarzy kij jest w tym momencie bardzo wysoko od ziemi
i mozna go uderzyé dopiero w potowie fazy rozkroku (nie myli¢ z
miejscem whbicia). Drugim btednym elementem jest wybicie kija z
ziemi podczas fazy odepchniecia, nazywa sie to dwutaktem, kije sg

odrywane od ziemi podczas odepchniecia i ponownie wbijane.
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NOWY REGULAMIN SEDZIOWANIA 2022
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Rola sedziego gtdwnego podczas zawodow

Do najwazniejszych zadan sedziego gtdwnego jest:
e przygotowanie oraz sprawdzenie oznaczenia trasy zawodow
e przeprowadzenie odprawy sedziowskiej

e odpowiednie rozmieszczenie sedzidw na trasie (sedzia gtdwny zawsze
znajduje sie w poblizu linii start/metal)

e odpowiednie rozmieszczenie na trasie kamer (jezeli takie wystepujg) oraz
przejrzenie ich w ciggu dnia od imprezy

e koordynacja dziatan wszystkich sedziow

e odpowiednie wystartowanie zawodnikdéw w korytarzach ze strefy
start/meta

e wspofpraca z pomiarem czasu, tak by jak najsprawniej wprowadzi¢
ewentualne kary minutowe do koncowych wynikow

e zebranie dokumentacji ostrzezen/ kar/ nagréd od poszczegdlnych
sedziow

e sedziowanie - tak naprawde sposréd wszystkich jego zadan jest
to drugoplanowe zadanie

e analiza skarg zawodnikéw i wniesionych protestow

e w zaleznosci od obowigzkéw zleconych przez organizatora dla catego
zespotu sedzibw moze to byé: przygotowanie strefy startu/mety,
posprzatanie trasy zawoddw, przeprowadzenie pokazéw prawidtowej
techniki marszu
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Znakowanie i oznaczenie trasy zawodow, przygotowanie strefy startu/ meta

Oznaczajac trase zawodow zwro¢ uwage na:

1. Trasa posiada odpowiednie zezwolenia- np. Lasédw Panstwowych,
Urzeddw Miast itp

2. Bardzo wazne jest réwniez odpowiednie podejscie do ludzi - traktujemy
ich z duzg dozg dystansu i po okruszkach prowadzimy do mety -
oznakowanie powinno by¢ przejrzyste i czeste tak by przechodzac obok
jednego wiszgcego faworka w oddali widniat kolejny (pamietaj, ze w
zawodach biorg udziat rdéwniez dzieci, osoby niepetnosprawne,
niedowidzace)

3. Trase znakujemy za pomocg faworkow, tasm zaczepionych na tyczkach,
drzewach itp. Dodatkowo mozesz uzy¢ barierek i tabliczek
kilometrowych

4. Jezeli wymagane jest chwilowe blokowanie drég i skrzyzowan np.
zamykamy droge w lesie, gdzie jezdzg czasem auta - tasme umieszczamy
ciggnac po ziemi, albo wysoko. Przy drodze miejskiej bardzo wazne, by
opieke nad odcinkiem objeta straz miejsca lub policja.

5. Zaczepiaj tasme, by wyglgdata w miare schludnie

6. Pamietaj by schodzac z trasy zebrac po sobie tasmy i wszelkiego rodzaju
oznakowania (czesto ten element jest rozpisywany szczegdétowo przez
sedziego gtéwnego)

7. W zaleznosci od imprezy zaznajom sie ze standardami oznaczania startu
i mety- starty w mniejszych grupach lub liniach po 3,4 osoby

8. Starty zawodnikdow: z wykorzystaniem tasmy do puszczania zawodnikéw

9. Woykorzystywanie tabliczek z kategoriami (mozna je wbi¢ w ziemie,
albo podnosi¢ przy wywotywaniu - tak jak na PP i ostatnio u nas)

Przygotowujac strefe start/ meta zwrd¢ uwage na:

1. wyznaczenie stupkami korytarzy strefy startu zawodnikéw- kazdy
zawodnik powinien mie¢ pole ok. 1m2, maksymalna liczba startujacych
zawodnikow 15-20, oraz zamkniecie strefy tasmg w taki sposéb by
mozna byto swobodnie wpuszcza¢ do niej uczestnikdw. Z coraz
wiekszym powodzeniem stosuje sie starty liniowe po 3,4 osoby. Tutaj
wazne jest zgranie dwdch osdb by sprawnie wypuszczac osoby na trase

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



o N WE ;5‘/? NORDIC WALKING 1 Akapemia
7% PoLska

WORLD ORIGINAL NORDIC WALKING FEDERATION

2. zastrefg startu wyznaczenie miejsca ustawiania sie zawodnikow wedtug
kategorii wiekowych (w niektérych zawodach pierwszenstwo startu
przed innymi zawodnikami ma konkretna liczba najlepszych oséb w
rankingu), z oznaczeniem kolejnosci startow odpowiednimi tabliczkami.

Podsumowanie- kursy instruktora, sedziego, jakie dokumenty mozna
otrzymac w Polsce

Istnieje na rynku sporo firm oferujgcych kursy z réinych dziedzin sportu
i aktywnosci ruchowych. Wszystkie korczg sie otrzymaniem certyfikatu,
niektére zaswiadczeniem MEN, inne jeszcze legitymacja, plastikowa kartg,
lub certyfikatem miedzynarodowym w dziesieciu jezykach. O co wtasciwie w
tym chodzi? Jak tu sie potapaé?

Cate zamieszanie rozpoczeto sie po deregulacji zawodow. To witasnie wtedy, jak
grzyby po deszczu, zaczety powstawac firmy szkoleniowe oferujgce, np.
Kurs Instruktora Narciarstwa - online. Niby papier jest w porzadku, zwtaszcza ze
nie znajdziemy na nim zadnej informacji ze to kurs online.
Miatem juz kilku Instruktorow chetnych do pracy z takimi dokumentami.
Uwierzcie mi, jako pracodawca zorientowany w temacie(zaktadam, ze dotyczy
to wiekszosci pracodawcow) nawet nie rozpoczatem rozmowy. Jak powiedziat
jeden odestany z kwitkiem ,,...datem tyle za kurs, a mogtem sobie na wycieczke
pojechad”. Pewnie miat racje.

Ale o co chodzi z tg deregulacjg?

Otdz, po zmianie ustawy, zawody takie jak instruktor sportu, instruktor
rekreacji, a nawet trener, zostaty uwolnione. Co to znaczy? To znaczy, ze kazdy
moze wykonywac ten zawdd i kazdy moze robié szkolenia. Ministerstwo Sportu
i Turystyki, wycofato sie catkowicie z kurséw. NIE MA JUZ LEGITYMACII
MINISTERIALNYCH.

Po co w takim razie robic kursy?

Poniewaz wedtug przepisow Bezpieczenstwa i Higieny Pracy, aby pracowad

na danym stanowisku, musimy posiadac przeszkolenie z danego zakresu. =
__._
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A co o tym wszystkim méwi ustawa o sporcie?

W skrécie o kazdym z omawianych zawodow, instruktor rekreacji, instruktor
sportu, trener, jest to osoba posiadajgca wiedze umiejetnosci i doswiadczenie.

W takim razie wystarczy najkrétsze i najtansze szkolenie, aby podjg¢ praca?
Odpowiedz brzmi ,Tak”, tylko kto Cie zatrudni. Pracodawcy bardzo mocno
zwracajg uwage na to jaki masz dokument i co potrafisz, z naciskiem na to
drugie. Mozesz po takim ,tanim” szkoleniu pracowac¢ na wfasng reke, wtedy
bardzo szybko zweryfikuje Cie rynek.

Wiemy juz zatem, ze szkolenia online nie sg wiele warte, bo nie majg wartosci
na rynku pracy. To tak, jakby$ sie uczyt prowadzi¢ samochdd z ksigzki.
Gwarantuje Ci, ze nawet przeczytanie 100 ksigzek na temat prowadzenia
samochodu nie da Ci umiejetnosci. Sprébuj po tym, kogos$ przekonac zeby dat
Ci poprowadzi¢ wtasny samochad.

No dobra, ale jak rozrézni¢ ktéry dokument jest dobry i w czym lepszy
od innych?

Certyfikat — moze go wydawac kazda firma, kazda Placéwka, kazdy cztowiek
prowadzacy dziatalno$é gospodarczy. Niektdre z nich sg bardzo dobre, bo stojg
za nimi powazne i cenione instytucje szkoleniowe. A ich uzyskanie wcale nie
jest takie tatwe. Niestety w przypadku certyfikatu fatwo sie nacigé
na kompletnie bezwartosciowy dokument, np. kurs Instruktorski, prowadzony
przez osobe, ktéra z wyksztatcenia i zawodu jest urzednikiem(swojg drogg pisze
to z doswiadczenia).

Zaswiadczenie MEN — To dokument wydawany, przez Placéwke lub Szkote,
ktéra widnieje w Rejestrze Szkot i Placowek. Reguluje je ,,Rozporzadzenie
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 11 stycznia 2012r.” Tu wymogi co
do kursow sg scisle okreslone. Placowka do kazdego kursu musi posiadaé
odpowiednio przygotowany program, catg dokumentacje oraz co
najwazniejsze, wykwalifikowang kadre, z uzasadnieniem wyksztafcenia
i kwalifikacji do prowadzenia danego kursu. Zaswiadczenie MEN, jest obecnie

najbezpieczniejszg opcja, oraz pewnym dokumentem dla pracodawcy. UWAGA R%
Nt
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niestety wiele firm wydaje zaswiadczenia na wzér MEN, zamiast wg MEN.
To znaczy ze wydajg zaswiadczenie wzorowane na zaswiadczeniu MEN - czyli
kolejny chwyt.

Certyfikat w pieciu jezykach — okaze sie ze nic nie wart, ale dopiero za granica.
Polski dokument za granicg jest wazny tylko z ttumaczeniem przysiegtym, o ile
prawo danego kraju, dopuszcza jego waznosé. A wiec kolejny, tani chwyt.

Legitymacja Instruktorska — dawniej wydawane przez Ministerstwo Sportu
i Turystyki, obecnie firmy wydajg legitymacje na ich wzdér. Taki gadzet,
nie dajacy nic wiecej ponad Certyfikat.

Plastikowa legitymacja — po prostu kolejny gadzet, nastepny chwyt.

A co w sytuacji gdzie mam do wyboru dwa takie same kursy, zakonczone
otrzymaniem zaswiadczenia MEN, w réznych cenach?

Oczywiste wydawatoby sie, ze biore tanszy... ale czy to na pewno dobry wybér?
Otdz najpierw musimy sobie odpowiedzie¢ na pytanie czego oczekujemy
od kurs. Dla mnie to przede wszystkim nabycie nowych umiejetnosci.
Najwiekszg wartos$cig kursu jest kadra go prowadzaca. Teraz druga strona
medalu. Dobra, doswiadczona i odpowiednio wykwalifikowana kadra,
po prostu zarabia wiecej, a co za tym idzie kurs jest drozszy. Chcac szkoli¢ sie
u najlepszych, musimy liczy¢ sie z wyzszym kosztem kursu. Sam spotykatem sie
z kursami ktorych ceny osiggaty 5000 zt, przy sredniej cenie rynkowej 1000 zt.
To kursy u oséb wybitnych i uwierzcie mi warte kazdej ztotdwki. Szkolac sie
u najlepszych, dostaje wiekszg wartosé rynkowg moich uprawnien, co zwieksza
szanse na zatrudnienie.

Pamietaj ze, poza wszelkimi uprawnieniami, zaswiadczeniami, liczg sie nasze
umiejetnosci. Niezaleznie od tego jaki mam dokumenty, pracodawca czy rynek
szybko to zweryfikuje.

Podsumowujac, niezaleznie od zapotrzebowania, zawsze warto dotozy¢ pare
ztotych aby dostac sie na kurs lepszej jakosci. Pamietajcie, licza sie umiejetnosci

ktore nabedziecie, a zeby uczy¢ sie od najlepszych musimy zainwestowac N
wiecej. Niestety w Polsce podstawowym kryterium wyboru najczesciej (chociaz (©1)
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to powoli sie zmienia) jest cena. Szkoda tylko, ze pdziniej nasze dokumenty
okazujg sie by¢ niewiele warte.

Zasada jest prosta. Jestes wart tyle ile warte sg Twoje umiejetnosci. Dlatego
odpowiadajgc na pytanie ktore zadatem na poczatku, radze Ci nie oszczedzac
na kursach, inwestycja w umiejetnosci jest Twojg najcenniejszg inwestycja
w zyciu. Nikt Ci juz tego nie zabierze.

Twoje przywileje i obowiazki- Sedzia World Original Nordic Walking
Federation

Pamietaj, ze zakres Twoich kompetencji zalezy od doswiadczenia. Ogladaj,
nagrywaj, analizuj by coraz spokojniej zwraca¢ uwage i w fatwy sposoéb potrafié
poprawi¢ innych. Twoim obowigzkiem jest reprezentowanie zdobytych
uprawnied na najwyziszym poziomie. Samorozwdj i doskonalenie
to najwazniejszy element, aby zawsze by¢ na biezgco z dang dyscypling i jej
kierunkiem rozwoju. Jako sedzia ONWF masz szereg przywilejow:

e zawsze mozesz skorzysta¢ z pomocy szkoleniowcow
e przy dtuzszej przerwie masz prawo bezptatnie powtérzyc szkolenie

e masz mozliwos¢ uczestniczy¢ w innych kursach, szkoleniach,
konwencjach w atrakcyjnej cenie

e masz mozliwos¢ zakupienia sprzetéw, akcesoriow w specjalnej, nizszej
cenie
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Polecane kluby/ organizacje/ stowarzyszenia/ instruktorzy zrzeszonych pod
Nordic Walking Poland:

www.Znajdzinstruktora.pl

Do zobaczenia na nordikowych trasach!

www.ONWE.org

www..NordicWalkingWorldCup.com

www.NordicWalkingPoland.pl
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