Eesti kepikonni voistlusmaarused

Kepikdnni voistlusmaarusi tuleb jargida igal voistluse korraldajal, kes soovib korraldada Eestis
riigisiseseid kepikdnni vdistlusi. Rahvusvahelised vdistlused korraldatakse International
Nordic Walking Associationi (INWA) vdistlusméaruste kohaselt.

Kepikdnni vaistlusel on eesmérgiks kiirel liikumisel séilitada 6ige tehnika ning saada kasu

kepikdnnist kui kehalisest koormusest.

1. Kepikdnni moiste

Kepikdnd on edasiarendus tavalisest kdndimisest, kus suurema koormuse saamiseks
kasutatakse spetsiaalseid k&imiskeppe. Kepikdnnil liiguvad kéed ja jalad nagu tavakonnil: kasi
liigub Olaliigesest ette-taha, vastasjalg liigub p&lvest sirutatult ette Gle kanna ja rullub l&bi

jalalaba. lga sammu ajal toimub vaagna ja 6lavéo vastupidine podre ehk rotatsioon.

2. Distantsid

2.1. Soovituslikud kepikdnni vdistlusdistantsid on 5 km, 10 km ja 21 km.

2.2. Konkreetse voistluse distantsi(d) otsustab vdistluse korraldaja.

2.3. Soovituslik on vdistlus labi viia maastikul (pehmel pinnasel), kuid vdistlust on lubatud

korraldada ka asfaltkattega rajal.

3. Vanuseklassid
3.1. Soovituslikud individuaalarvestuse vanuseklassid:

Meeste vanuseklass | Naiste vanuseklass | Vanus seisuga 31. detsember
M juunior N juunior Kuni 19

M taiskasvanud N taiskasvanud 20 -39

M 40 N 40 40 - 49

M 50 N 50 50 -59

M 60 N 60 60 - 69

M 70 N 70 70 ja vanemad




3.2.
3.3.

3.4.

Vanust arvestatakse voistluse toimumise aasta 31. detsembri seisuga.
Vanuseklassides vdib pidada ka voistkondlikku arvestust 4-liikmelistele vdistkondadele
(sh segavdistkonnad).

Vaistluse korraldaja vdib vdistluse juhendiga maérata p 3.1 erinevad vanuseklassid.

4. Kepikdnni tehnika

Vaistlusdistansti labides tuleb jargida korrektset kepikdnni tehnikat:

4.1. Jooksmine on keelatud.

4.2. Vaistluse igal ajahetkel ei tohi korraga 6hus olla kaks jalga ega kaks k&imiskeppi.

4.3. Kepid asetatakse kaimisel igas sammutsukli faasis eesmise jala pdia ja tagumise jala
kanna vahelisele alale.

4.4. Hookdega alustatakse tbuget kehast eespool ning tbuge peab I6ppema kasivarre
sirutumisega kutnarliigesest puusast tagapool.

4.5. Keppide kderihmad peavad olema korrektselt Kinnitatud ning tduke 18pus peab kasi
vabastuma haardest.

4.6. Kaimiskepp tuleb tagant ette tuua ké&epide ees.

4.7. Keha raskuskese ei tohi kdndimise ajal olla viidud ebaloomulikult madalale.

4.8. Kepikdnni tehnikat ei pea jargima joogipunktis, kus vastav ala on korraldaja poolt
téhistatud ning rajal vastavalt tdhistatud jarskudel laskumistel. Jooksmine on keelatud ka
tahistatud alal.

5. Varustus

5.1. Vaistlusel vGib kasutada vaid spetsiaalseid kepikdnniks méeldud kaimiskeppe. Kepid
voivad olla fikseeritud pikkusega voi reguleeritava pikkusega (teleskoopkepid).

5.2. Kepi pikkus sdltub vdistleja pikkusest. Soovitatav pikkus arvestatakse valemi jargi:
vOistleja pikkus x 0,68, +/- 10 cm. Kepi pikkust mdddetakse k&epideme ulaotsast kuni
teraviku tipuni. Kohtunikul on 6igus kontrollida finisis kepi pikkuse vastavust nduetele.

5.3. Vedrukeppide kasutamine on keelatud.

5.4. Vaistleja peab kogu vdistluse ajal kandma korraldaja poolt antud rinnanumbrit, mis peab
olema korralikult kinnitatud ja n&htav.

5.5. Vadistlejal ei ole lubatud kasutada jalandusid, millel on metallnaglad, mis parandavad

maapinnaga haakumist.



5.6.

5.7.

5.8.

5.9.

6.2.

6.3.

Vaistluse ajal ei ole lubatud kasutada kdrvaklappe, kuna see takistab kohtunike ning
teiste voistlejate kuulamist.

Vaistlejatel on lubatud rajale kaasa votta oma joogipudel, energiageele ja - batoone jms,
kuid nende tarbimisel tuleb jargida kepikdnni tehnika reegleid. Korrektne on véljaspool
tahistatud joogiala oma jooki ja s6oki tarbida seistes.

Vaistluse ajal on keelatud suhelda elektroonikaseadmete abil teiste osalejate, kohtunike
ja vOistluse tehnilise teenistusega.

Ké&imiskepi purunemisel vdistluse kaigus tuleb vdimalikult p 4 kirjeldatud tehnikat

jargides liikuda lahima joogipunktini vdi kohtunikuni, kust saab asenduskepi.

Vaistlusel osalemine ja katkestamine
Vaoistlusele registreerudes kinnitab osaleja, et on voimeline I&bima vdistlusdistantsi
mdistliku ajaga ning vGtab endale kogu vastutuse vigastuste, haiguste vdi kahju eest,
mida vdistlusest osavott voib kaasa tuua. Keelatud on vdistelda haigena voi kui tunnete
end halvasti.
Maérgates rajal h&dasolijat vOi vigastatut, teavita sellest korraldajat voi helista
hadaabinumbril 112.

Katkestamise korral tuleb vdistlejal sellest teavitada korraldajat.

7. Joogi- ja teeninduspunktid

7.1.

7.2.

Vaistluse korraldaja peab tagama organiseeritud joogi/teeninduspunkti vdhemalt iga 5
km kohta rajal ning lisaks stardi/finisi alas.

Joogi/teeninduspunktide alad peavad olema selgelt tdhistatud ning mitte rohkem kui 40
m pikad.

8. Peakohtunik ja rajakohtunikud

8.1.
8.2.
8.3.

8.4.

8.5.
8.6.

Vaistluse peakohtunik peab olema INWA Race Official tasemel.

Olenemata vdistlusdistantsi pikkusest, peab rajal olema vahemalt 5 rajakohtunikku.
Rajakohtunikud to6tavad individuaalselt ega arutle vdistlejate eksimuste Ule kellegi
teisega.

Kdik rajakohtuniku poolt tehtud hoiatused ja diskvalifitseerimised edastatakse
viivitamatult ka peakohtunikule.

Rajakohtunikud peavad olema vdistlejatest selgelt eristatavad.

K®oik kohtunike poolt valjastatud kaardid peavad olema vdistlejale selgelt nédhtavad.



8.7.

Peakohtuniku otsus on 16plik ega kuulu edasikaebamisele.

9. Hoiatused ja diskvalifitseerimine

Hoiatusi ja diskvalifitseerimisotsuseid valjastavad rajakohtunikud ja peakohtunik.

9.1.

9.2.

9.3.

9.4.

9.5.

9.6.

9.7.

9.8.
9.9.

Kohtunikud  valjastavad  hoiatusi, ndidates  vdistlejale  kollast kaarti ja
diskvalifitseerimisotsuseid, ndidates voistlejale punast kaarti.

Kollane kaart ehk hoiatus véljastatakse, kui v@istleja ei jargi vdistlusmaaruses Kirjeldatud
kepikdnnitehnikat.

Punane kaart ehk diskvalifitseerimisotsus véljastatakse, kui voistleja:

9.3.1. kaldub tahistatud rajalt kbrvale (16ikab);
9.3.2. eirab rajakohtuniku korraldusi;

9.3.3. kaitub kohtunike v0i teiste vOistlejatega ebasobivalt. Ebasobivaks kaitumiseks

loetakse nii verbaalne kui fausiline kiusamine, sh mistahes viisil kaasvdistlejate

takistamine;

9.3.4. onsaanud kaks hoiatust (kollast kaarti) ja sellelele lisandub kolmas hoiatus (kollane

kaart). Kolm hoiatust (kollast kaarti) = diskvalifitseerimine (punane kaart).
Kdoigist kollastest ja punastest kaartidest tuleb koheselt teavitada vastavat vdistlejat
teatades talle eksimuse pdhjuse.
Kollastest ja punastest kaartidest tuleb teave edastada vdistluste peakohtunikule, kes
tegutseb protokollijana.
Kui osaleja saab kollase kaardi, tehakse tema rinnanumbrile mérge.
Kui punane kaart antakse 3. hoiatuse tulemusena, nédidatakse punast kaarti koheselt
vOistlejale ja sellest teavitatakse voistluste peakohtunikku. VOistleja peab vdistluse
katkestama ja kohtunik vGtab dra tema rinnanumbri.
Diskvalifitseeritud voistlejad peavad viivitamatult vdistlusrajalt lahkuma.
Stardi/fini$ijoonel peab olema néhtav vdistlejate stardiprotokoll, kuhu kantakse jooksvalt

ka diskvalifitseerimised.

9.10. Korraldajal on 6igus voistleja tulemus tlhistada, kui ta ei taida vdistlusmaarusi.

10. Protestid
10.1. Kirjalikud protestid tuleb esitada 30 minuti jooksul pérast viimase vdistleja I6petamist.

10.2. Protest toimetatakse vdistluste peakohtunikule protestitasuga 50€. Protestitasu ei

tagastata sdltumata protesti rahuldamisest voi mitterahuldamisest.



10.3. Protestid lahendab vdistluse korraldaja lahtudes voistlusméarustest ja voistluse juhendist.

Reguleerimata kisimused lahendatakse jooksvalt.

11. Turvalisus

11.1. Koik voistlejad peavad jalgima, et ei tGsta kdimiskeppe maast Ules kuidagi teisiti, kui
seda néeb ette vdistlusméaaruses kirjeldatud tehnika.

11.2. Vaistlejad peavad iseseisvalt jalgima, et distants teiste v@istlejatega oleks piisav, et mitte
kaasvdistlejaid takistada, sh kaasvoistlejast méodumisel.

11.3. Kui voistleja peab mingil pdhjusel kdimiskepid kéest eemaldama, siis tuleb peatuda ning

kepid k&est votta raja &éres.
12. Vaistlustulemused

Vaistluste tulemused avaldatakse korraldaja valitud viisil ning Eesti Kepikdnni Liidu
kodulehel .

Voistlusmaarused on kinnitatud Eesti Kepikdnni Liidu juhatuse poolt juunis 2024.a.



