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NORDIC RUNNING — 1. MISTROVSTVi SVETA

Je tu nova vyzva: prvni mezinarodni zavod v Nordic Running, tj. béhu s holemi podle
pravidel (stfidavé zapichovéani). Pokud jsi trailovy nebo silniéni bézec, ktery hleda nové
podnéty pro svuj trénink, bézkar upfednostnujici klasicky styl ¢i nordic walker, jemuz pravidla
severské chuze nedovoluji se s holemi rozbéhnout, nenech si ujit premiéru svétového
mistrovstvi v Nordic Running. Pfijed v zafi na Vysocinu a dokaZ spolu s ostatnimi nadSenci,
Ze béh s holemi je zajimavy, pohledny a zdravy sport! (vSe o Nordic Running, véetné rozboru
jeho hlavnich pfinosd a videoukazek spravné techniky, na strankach www.behsholemi.cz)

Termin: sobota 8.9. 2018
Misto: Ski areal Martina Koukala, Zdar nad Sazavou / 49.5883467N, 15.9254806E
Poradatelé: Béhsholemi.cz / SK TRI Cyklochlubna

Partnefi: FIZAN / Alpitrek / Salming Running / RS
Mésto Zdar nad Sazavou / K3 Sport / Nominal

Startovné: unor — bfezen 200 K¢ / duben — ¢erven 250 K¢ /
éervenec — zari 300 K¢ / Stafeta 100 Ké Nno Nonsense.

7 wrs

Startovné obsahuje: startovni ¢islo, guma + spinaci Spendliky, ob&erstveni (béhem zavodu
a v cili = voda, kofola, ¢aj, musli ty€inky, détsk& presnidavka, buchta, banan / po zavodé =
kufeci maso + ryze nebo hranolky a napoj)

Prihlasky: http://sportnavysocine.cz/content/text/cz/?zavody 2018/nordic_running 2018

Moznosti ubytovani:
- Talsky mlyn = 500 m od startu, 400 — 600 K¢& /noc - http://www.talskymlyn.cz/
- Hotel Jehla = 3 km od startu, 750 — 1200 K¢ /noc + snidané - http://www.hoteljehla.cz/
- Hotel Hajéman = 5 km od startu, 500 — 800 K¢& / noc - http://www.hotelhajcman.cz/

Trasa: 1 kolo = 2,5 km / trat’ je vypaskovand, vede po travnaté ploSe v hlavni ¢asti arealu
vyskovy rozsah 22m, celkové stoupéni 31m, celkové klesani 30m



Casovy rozvrh:
8:30 — 10:00 prezentace
10:00 ukazky spravné techniky Nordic Running
10:30 start zavodu na 5 km — MS v Nordic Running
11:30 start zavodu na 10 km — MS v Nordic Running
12:45 vyhlaSeni zavodu jednotlivct (Zeny 15-39 / Zeny 40+ / muZzi 15-39 / muzi 40+)
13:10 — 15:00 pauza a obéd
15:15 start Stafetového zavodu — MS v Nordic Running na 3x 2,5 km smiSenych Stafet
(smiSena Stafeta = alespon jedna Zena)
16:30 vyhlaSeni Stafet a ukon€eni zavodu

Pravidla:

1. Krok je stfidavy jednooporovy. Pfi kazdém kroku dochazi k sou¢asnému zapichnuti
hrotu hole (hll v pravé ruce s dokrokem levé nohy a naopak).

2. Pohyb paze s holi konc&i polohou ruky u boku, nepokracuje az za trup (tzn. Ze nedochazi k
zapazovani).

3. Pfi dodrZeni pravidel 1 a 2 mGZe zavodnik
béhem zavodu prejit z béhu do chuze.
Pravidla 1 a 2 neplati v uréeném prostoru
pro obc&erstveni a v mimoradnych situacich
(pad zavodnika, nebezpecné prekazka na
trati aj).

3. Nesmi se vykonat Zadny krok bez dotyku
hole se zemi. Nesmi se vykonat soucasny
(tj. skatingovy) odraz ob&ma holemi.

4. Zavodnik nesmi: blokovat nebo obtéZovat
jiného G¢astnika zavodu, pouZzit pomoc jiné
osoby, zkréatit si trat.

Hole: Zavodnik ma dvé hole - tj. v kazdé ruce jednu hal - libovolného provedeni. Dosazeni
spravné techniky Nordic Running a dodrZeni vySe uvedenych pravidel v3ak s jinymi nez
runningovymi holemi prakticky neni mozné (pozn.: zajemci si budou moci pro zavod
zapdjcit testovaci hole i pfimo na misté zakoupit nové hole na Nordic Running zn. FIZAN)

Personalni a technické zajist éni:
Prezentace, koordinace zavodnikl a parkovani, rozhod¢i, Casomira

Kontakty / dotazy :
* Milan Kutek / tel. 721 627 830 — hole, pravidla, ceny, partnerska podpora, média
» Petr Bezchleba / tel. 774 164 935 - prihlasky, startovné, trasa, ubytovani, parking

TENTO PROJEKT

PODPORUJE nominal
gfkf MEsTO ZBAR NAD SAZAVOU fam ge @ Fv. ﬂ




