П О Л О Ж Е Н И Е
Трейл-забег «Белые горы 2024» 
с отдельной дисциплиной «Северная ходьба»

1. Цели и задачи

• Привлечения населения к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

• Развития современного и активного отдыха;

• Выявления сильнейших спортсменов;

• Приобщения населения к спорту и здоровому образу жизни.

2. Место и время проведения


Место провидения лыжная база СОК «Белогорье». Забег состоится: 
- 20 апреля 2024 года Трейл-забег «Белые горы» в 10-00 часов;
- 21 апреля 2024 года «Северная ходьба» в 10-00 часов.
Регистрация участников с 9.00 на лыжной базе СОК «Белогорье». 
3. Программа соревнований


Соревнования проводятся в следующих видах по возрастным группам:
Возрастные группы на Трейл:
	№ п/п
	Дистанция
	Мужчины
	Женщины

	1. 
	10 км
	2006-1995 г.р.
	2006-1995 г.р.

	2. 
	
	1994-1985 г.р.
	1994-1985 г.р.

	3. 
	
	1984-1975 г.р.
	1984 и старше

	4. 
	
	1974 и старше
	

	5. 
	20 км
	2006-1995 г.р.
	2006-1985 г.р.

	6. 
	
	1994-1985 г.р.
	1984 и старше

	7. 
	
	1984 и старше
	


Возрастные группы для дисциплины "Северная ходьба":
	№ п/п
	Дистанция
	Мужчины
	Женщины

	1. 
	10 км
	2006-1965 г.р.
	2006-1965 г.р.

	2. 
	5 км
	1964 и ст.
	1964 и ст.


5. Участники соревнований


 К участию в соревнованиях допускаются все желающие имеющие соответствующую подготовку. Участник осознает и подтверждает, что трейл является спортивным соревнованием, сопряженным со значительными физическими нагрузками и риском для здоровья любого человека, в том числе при стечении различных объективных и субъективных обстоятельств (погодные условия, общее состояние здоровья участника, наличие хронических заболеваний и предрасположенностей к ним, физическая подготовка участника и опыт участия в марафонах и аналогичных соревнованиях, качество спортивной

экипировки участника и иные), на которые организатор повлиять не может.

Участник обязан соблюдать требования разметки, указателей и указания

волонтеров во время передвижения по дистанции.
6. Маркировка трассы
Трасса будет промаркирована каждые 30—200 метров (в зависимости от прямой видимости), на сложных участках будут размещены указатели направления. Для разметки используются печатные указатели, сигнальная лента, указатели, в особо сложных участках волонтеры.

7. Маршруты.
 для дисциплины Трейл:
 для дисциплины "Северная ходьба":
 Протяженность дистанции 10 км. Трасса состоит из четырех кругов по 2,5 км. 
Протяженность дистанции 5 км. Трасса состоит из двух кругов по 2,5 км.

https://nakarte.me/#m=16/51.33835/37.98572&l=O&nktl=jDt_s6vNBRaHWAvE5Z-1Vw  

8. Правила соревнований

Дисциплина трейл:
Соревнования проводится по правилам горного бега и трейла.
Дисциплина «Северная ходьба»:
1) Судейство соревнований осуществляется судьями БРОО ФСХ.

2) Участник, не явившийся на заявленный вид соревнований в срок менее, чем за 5 минут до старта, к старту не допускается.

3) При проведении соревнований участник во время нахождения на дистанции не имеет права принимать от посторонних лиц помощь или предметы или оказывать кому-либо неразрешенную помощь.

4) Участник, дисквалифицированный за неспортивное поведение или нарушение правил на дистанции, лишается права дальнейшего участия в соревнованиях. 
5) Участники должны использовать палки с темляками, застегивающимися на запястье. Во время движения участника темляки должны быть застегнуты, темляки типа перчатка с системой быстрой фиксации пристегнуты к ручкам палок. Рекомендуемая длина палок определяется формулой «0,68 от роста участника +- 5см». Визуально рука с надетой палкой, вертикально поставленной на опору, должна образовывать в локтевом суставе угол, максимально близкий к прямому.

6) При прохождении дистанции кисти рук должны быть зафиксированы на палках темляками, темляки застегнуты.

7) Участники соревнований передвигаются по дистанции с использованием техники классической северной ходьбы.

8) Использование треккинговых палок на дистанции ЗАПРЕЩЕНО.

9) Использование наушников на данных дистанциях не допускается. Разрешается использование любых других электронных устройств, не создающих помех для движения участников.

10) Одна нога и одна палка должны всегда находиться на опоре, при этом палка должна сохранять контакт с опорой под острым углом. Бег, прыжки, движение на полусогнутых ногах, постановка палки под прямым углом запрещены. 

11) На каждый шаг должно производиться отталкивание палкой от опорной поверхности. Отталкивание производится путем давления на ручку палки и темляк. Кисть руки при  завершении отталкивания должна заводиться назад за корпус тела и раскрываться, рука не должна дополнительно сгибаться в локтевом суставе более естественного угла изгиба.

12) Допускаются укороченные отталкивания или пропуски отталкивания с одной стороны при поворотах, перестроении, обходе препятствий. Пропуски отталкивания одновременно с разных сторон и волочение палок без отталкивания запрещены. 

13) Акцентированное отталкивание палками - при завершении отталкивания палка не должна отрываться от опоры раньше находящейся сзади ноги. Волочение палок запрещено.

14) Активная работа рук - вынос локтя передней руки перед туловищем при постановке палки, заведение кисти руки за корпус при завершении отталкивания. Укороченные отталкивания допускаются при движении в подъем.

15) Наклон туловища вперед больше наклона передней палки, чрезмерный подъем палок и разброс наконечников в стороны запрещены.

16) Любые манипуляции с одеждой, обувью или палками участник может производить, только сойдя с дистанции за пределы дорожки. Запрещены действия, создающие помехи другим участникам соревнований, находящимся на дистанции.

17) Участник, умышленно сокративший дистанцию, подлежит дисквалификации. 

18) Если в процессе движения на дистанции у участника происходит раскручивание телескопической палки, участник обязан, не создавая помех другим участникам соревнований, остановиться, принять вправо сойдя с дистанции, зафиксировать палку и потом продолжить движение.

7. УСЛОВИЯ ПОДВЕДЕНИЯ ИТОГОВ

При подведении итогов Соревнований используется штрафная система оценки нарушений. 

	№
	Название нарушения
	Наказание

	1
	Малая амплитуда движения рук
	Желтая карточка (предупреждение)

	2
	Отсутствие акцентированного отталкивания
	Желтая карточка (предупреждение)

	3
	Движение на полусогнутых ногах
	Красная карточка 

Снятие с дистанции (дисквалификация)

	4
	Создание явной помехи сопернику

 
	Красная карточка 

Снятие с дистанции (дисквалификация)

	5
	Бег или прыжки
	Красная карточка 

Снятие с дистанции (дисквалификация)

	6
	Неспортивное поведение
	Красная карточка 

Снятие с дистанции (дисквалификация)


Предъявление участнику гонки 4-ой желтой карточки приравнивается к дисквалификации.
9. Награждение


Победители и призеры на всех дистанциях и в каждой возрастной группе награждаются, грамотами и медалями. 
10. Расходы


Расходы по проведению и награждению несут физкультурно-оздоровительный комплекс управления внутренних социальных программ АО «ОЭМК им. А.А. Угарова» и БРОО «Федерация северной ходьбы». Расходы по командированию иногородних команд за счет командирующих организаций.
11. Заявки

Обязательная регистрация участников всех возрастных групп проводится на сайте:  https://orgeo.ru/event/participants/34871#tab      (Трейл-забег «Белые горы 2024» );
https://orgeo.ru/event/34873 ("Северная ходьба").
К участию в соревнованиях допускаются все желающие, имеющие соответствующую подготовку, документ удостоверяющий личность и медицинскую заявку с допуском врача.
