Zawody Eliminacyjne do Kadry Narodowe]
I Reprezentacji Polski w Kajak Polo.
Kaniow 27-29.04.2018

Cel: Sprawdzenie przygotowania i wyselekcjonowania zawanlv, ktorzy zostas objeci
przygotowaniami do Mistrzostw Swiata i Pucharéw Europy oraz turniejow
miedzynarodowych w kajak polo, w roku 2018.

Miejsce, termin, organizator:

Konsultacje szkoleniowe zostaprzeprowadzone w dniach 27-29.04.2018r. na oleéekci
Osrodka Rekreacji i Sportéw Wodnych w Kaniowie przyMalinowej. Organizatorem na
zlecenie Polskiego Zwrku Kajakowego jest UKS SET Kaniow.

Uczestnictwo:W konsultacji szkoleniowej madorat udziat seniorki, seniorzy, juniorzy,
juniorki, juniorki mtodsze i juniorzy mtodsi (urodni w roku 2003 i starsi). Oboyzek startu
majg zawodniczki i zawodnicy dalacy w kadrze narodowej Polskiego Azku Kajakowego
na rok 2018. Prawo startu maja woznie zawodniczki i zawodnicy posiagey licencje PZK
oraz aktualne badania lekarskie.

Konkurencje dla kobiet.

1. Test wytrzymaitéci na wodzie:

a) al bez pitki — przejazd 1x70 m — 10 sek. 1x140 &d-sek. x 2 serie,

b) b/ z pitkg - przejazd 1x70 m w tym 3 rzuty pi#k1x140 m w tym 3 rzuty pitk na

bramle, zakaiczone celnym rzutem vwiatto bramki.

Test szybkéci na wodzie — 1x30 m z pomiarem czasu.

Test wytrzymaiéci biegowej; bieg na odcinku 40 m z przenoszenié¢ki w czasie 10

min

4. Test skuteczni@i — plywanie pomgdzy liniami bramkowymi w czasie 10 min.
z regulaminowym koztowaniem ,pitki", a kde przeptynicie diugdci boiska musi by
zakaczone jednym rzutem na bragnfpez powtarzania rzutu w przypadku nie trafienia w
swiatto bramki). Do testu przygpuje jednoczénie 10 zawodniczek — po 5 nazkiaj linii
bramkowej. Zawodniczki rozpoczynagprawdzian jednoczeie, na sygnaitcglziego. Do
oceny skuteczrimi zawodniczki, bda brane tylko dwa elementy: przeptyty dystans
i liczba trafien w swiatto bramki (strzelonych goli) w czasie trwanestu.

5. Gry kontrolne:
a) zawodniczki podzielone zostang na grupy, w ktérych sktad osobowy ustalg trenerzy kadry,
b) gry kontrolne przeprowadzone zostaagodnie z regulaminem kajak polo.

wn

Konkurencje dla mezczyzn.

Eliminacje do kadry narodowejginczyzn sktadaj sic z 4 konkurenciji.

1. Test wytrzymatéci na wodzie.

2. Bieg na dystansie 3000 m.

3. Podcigania na dyzku z obcizeniem zewstrznym lub bez obgienia.
4. Gry kontrolne.

Test wytrzymatéci na wodzie — ptywanie w kajaku na dystansie déagboiska, pomidzy
liniami bramkowymi, bez pitki i z pitg.

Bez pitki;

przeptynecie 2x35 m przerwa 10 sek. przephgie 2x35 m przerwa 10 sek.




przeptynecie 4x 35 mprzerwa 30 sek. przepbme 4x35 m przerwa 30 sek.
Z pitka;

przeptynecie 2x35 m przerwa 10 sek. przephgsie 2x35 m przerwa 10sek
przeptynecie 4x35 m przerwa 30 sek. przephgie 4x35 m strzat na bramk
Uwaga:

a)
b)
c)

d)
e)

start do kazdego proby odbywa sie z miejsca;

dzidb kajaka (obicie) nie moze przekraczac linii bramkowej;

przy przejazdach z pitkg na kazdej dtugosci boiska muszg by¢ zaliczone trzy "kozty" (dowolny
sposob zagrania pitka), do przodu i minimum 1 metr dtugosci liczony w poziomie;

celny strzat na bramke — zatrzymuje czas catego testu,

niecelny strzat na bramke — czas testu zatrzymywany jest z chwilg gdy zawodnik przekroczy
dziobem linie bramkowag, dodatkowo doliczana jest 10 sekundowa kara do czasu tgcznego.

Sprawdzian biegowy:

a)
b)
c)

zawodnicy podzieleni zostang na grupy, w ktorych sktad osobowy ustalg trenerzy kadry;
zawodnicy danej grupy startowej rozpoczynajg probe ze wspdlnego startu,

warunkiem ukonczenia jest przebycie wyznaczonej trasy, czas zamkniety jest z chwilg dotarcia na
mete.

Podcihganie na dizku — kryteria zaliczenia testu:

h)

dragzek twardy srednica dgzka 34 mm;

drazki wykonywane w sposéb sitowy (bez bujania);

w fazie gornej, broda ponad poziomika,

w fazie dolnej, ramiona w petnym wygie;

zawodnik rozpoczyna prélsamodzielnie;

sedzia liczcey ilos¢ powtdrzeé liczy na gtos, a w przypadku braku popradeiov danym
ruchu powtarza ostatni wynik 1,2,3,3,3,4,4,5;

probe z obchzeniem wykonuj zawodnicy, urodzeni w 1996 r. i starsi oraz zawoygn
wyznaczeni przez trenera kadry seniorow, pozostaWwodnicy wykonuj prébke bez
obciazenia,

obcigzenie 10 kg bdzie zawieszone na pasie, na biodrach zawodnika.

Warunki dopuszczage do udziatu w grach kontrolnych:

a)

do udziatu w grach kontrolnych dopuszczeni zasteawodnicy, ktérzy ukécza 3 testy,
wytrzymatdci, biegowy i podciganie na dyzku,



b) skiady drayn wyznacz trenerzy kadry.

Punktacja:
a) test wytrzymaitéci na wodzie — 100% punktow (gdzie 100% punktowneta liczba

zgtoszonych zawodnikéw);
b) test wytrzymatéci biegowej — 50% punktow,
c) test podcigania na dizku — 50% punktow.

Przykiadowa punktacja dla 10 zgtoszonych zawodnikdéw

Podciganie na dyzku Sprawdzian biegowy Sprawdziany na wodzie
Miejsce Punkty Miejsce Punkty Miejsce Punkty
1-2 5 1-2 5 1 10
3-4 4 3-4 4 2 9
5-6 3 5-6 3 3 8
7-8 2 7-8 2 4 7
9-10 1 9-10 1 5 6
6 5
7 4
8 3
9 2
10 1

Zgtoszenia, odprawa:

Zgtoszenia imienne nastiie zbiorczej z podaniem rocznika nalg@rzesta na adres e-mail:
kanu2002@wp.pub na adres Halina Btaszkiewicz ul. Topolowa 120mM3-502
Czechowice-Dziedzice, w terminie daia 20.04.2018rpo tym terminie zgtoszenia niedy
przyjmowane.

Ramowy program:

27.04.2018 godz.19:00 | termin odprawy
28.04.2018 godz. 6:30 Il termin odprawy,
od godz.8:00 sprawdziany i gry kontrolne
29.04.2018 godz.8:00 gry kontrolne

Roézne:
Koszty udziatu w zawodach, guizy innymi zakwaterowaniewyzywienie,
pokrywap organizacje zgtaszgje.



