3. Puchar Polski w Kajakarstwie Klasycznym
Zawody Konsultacyjne dla Juniorow

Cel:

Sprawdzenie i okre§lenie poziomu sprawno$ci wszechstronnej i specjalnej zawodnikéw na
poczatku okresu przygotowawczego, ponadto:

- ustalenie kadry narodowej junioréw i kadetoéw na 2019 rok (zgodnie z obowigzujagcym
regulaminem),

- wytonienie zwyciezcow PP-ZKJ (koncowy wynik).

Miejsce, termin, organizator:

Konsultacje zostang rozegrane w terminie 19-21.10.2018 r. w Osrodku Przygotowan
Olimpijskich, Centralnego Osrodka Sportu w Watczu. Organizatorem na zlecenie Polskiego
Zwiazku Kajakowego jest OPO/COS w Watczu.

Uczestnictwo:

W konsultacji startuja zawodnicy wg kat. wickowej na 2019 r. tj. juniorzy (ur.2001-2002)
I juniorzy miodsi (2003-2004). Obowigzek udzialu w konsultacji majg czlonkowie kadry
narodowej i SMS-6w. Dopuszcza si¢ do udzialu zawodnikow z rocznika 2005, ale tylko
I wylacznie medalistow Mistrzostw Polski w kategorii mtodzikow. Prawo startu majg tylko
1 wylacznie zawodnicy zgloszeni do Polskiego Zwigzku Kajakowego.

Konkurencje:

1. Sprawdzian biegowy na dystansie 1500 m.

2. Sprawdzian ptywacki na dystansie 200 m

3. Sprawdzian specjalistyczny w konkurencjach K1 i C1 (kobiet i m¢zczyzn), na dystansach
2000 m i 1000 m. Zawodnicy zostang rozstawieni w kolejnosci wynikéw uzyskanych w
poprzedniej edycji konsultacji na dystansie 2000 m.

4. Sprawdziany; koordynacji ruchowej i precyzji ruchu — rzuty pitka prawa i lewa r¢kg oraz bieg
na dystansie 30 m z pomiarem fotometrycznym czasu biegu (przed sprawdzianami sity — tak jak
podczas konsultacji wiosennegj).

5. Sprawdzian mocy maksymalnej w docigganiu 1 wyciskaniu sztangi, a nast¢pnie wytrzymatosé
sitowa — wyciskanie i1 docigganie sztangi w czasie 2 minut, z obcigzeniem 50% masy ciata
(pomiar pracy).

6. Podciaganie na drazku.

7. Pompki na porgczach.

8. Analiza sktadu masy ciata, bedzie wykonywana w sobote i niedziele rano — na czczo.

Zgloszenia:

Zgloszenia imienne nalezy dokona¢ poprzez system elektroniczny, ktory zostanie
uruchomiony na stronie internetowej PZKaj. Ostateczny termin zgloszen uptywa z dniem
09.10.2018 r. Kierownicy ekip beda mogli odbiera¢ program zawodéw w dniu 19.10.2018 r. od
godziny 17:00.

Oplaty.

Za kazdego zgloszonego zawodnika na liscie zbiorczej, 1-krotna wysoko$¢ obowiagzujacej diety
(30,00zt). Oplate startowa nalezy wplaca¢ na konto Polskiego Zwiazku Kajakowego nr:
531240 2034 1111 0000 0307 0530 w nieprzekraczalnym terminie do 09.10.2018 r.



W tytule oplaty nalezy wpisa¢ ,,PP-ZKJ”. Brak uregulowania naleznosci spowoduje
niedopuszczenie zawodnikdéw danego klubu do uczestnictwa w zawodach.

Optata regulaminowa za protest — 10 krotna wysoko$¢ diety.

Opfata regulaminowa za odwotanie — 20 krotna wysokos¢ diety.

Ramowy program:

19.10.2018 r. (piatek)

1. Godz. 15:00 / sprawdziany biegowe na dystansie 1x1500 m

2. Godz. 20:00 / odprawa techniczna

20.10.2018 r. (sobota)

1. Godz. 06:00 — analiza sktadu masy ciala.

2. Godz. 07:30 — 09:00 / dokonczenie sprawdzianéw biegowych.

3. Godz. 09:00 — sprawdziany specjalistyczne (2000 m i 1000 m, przejazdy indywidualne)

4.Godz. 14:00 — blok sprawdzianéw sity z koordynacjg ruchowa wg kolejnosci sprawdzianow
specjalistycznych na wodzie.

5. Godz. 17:00 — ptywanie.

21.10.2018 r. (niedziela)

1. Godz. 06:00 — analiza sktadu masy ciata.

2. Godz. 09:00 — kontynuacja sprawdzianow.

Podzial na grupy 1 kolejno$¢ przyjmowania tych grup do poszczegdlnych sprawdzianow, zostang

podane podczas odprawy technicznej.

Punktacja:

Juniorzy: 50% - specjalizacja, 50% - ogdlne

Juniorzy mtodsi: 60% - ogdlne, 40% - specjalizacja

Punktacja sprawdziandéw specjalistycznych na wodzie, proporcjonalnie do ilosci dystansow
testowych (50/50).

Punktacja sprawdzianow ogo6lnorozwojowych.

100% sprawnosci z poszczegolnych testow:

- rzuty pitkg 20% (po 5% rzuty z siadu PR i LR oraz po 5% rzuty z rozbiegu PR i LR),

- biegi 25% (15% bieg na dlugim dystansie 1 10% bieg na krotkim dystansie),

- sprawdzian wytrzymatosci sitowej 35% (po 10% wyciskanie 1 podciagganie sztangi, 10%
podciaganie na drazku i 5% pompki na poreczach),

- sprawdzian mocy w ¢wiczeniach sitowych 20% (po 10% wyciskanie 1 podcigganie sztangi).

Rozne:

Zawody beda rozpoczynaly sie¢ sprawdzianem biegowym — na dystansie 1500 m, ktory bedzie
przeprowadzony w dniu przyjazdu, w godzinach popotudniowych, przy zastosowaniu
elektronicznego systemu pomiaru czasu (chipy). Do udziatu w sprawdzianach b¢dg dopuszczeni
tylko zawodnicy, posiadajacy numery osobiste.

Numery nalezy zwrdci¢ po zakonczeniu konsultacji — z pobranych numerdéw rozliczajg si¢
kierownicy ekip. Koszt niezwroconego numeru wynosi 300,00zt (za kazdy numer).

Podczas konsultacji bedzie wyrywkowo prowadzona kontrola sprzetu specjalistycznego
w zakresie ciezaru i niezatapialno$ci. Kazda 16dz bioraca udziat w regatach powinna posiadac
urzadzenia chronigce ja przed zatonieciem — musi by¢ niezatapialna.

Koszty zakwaterowania i wyzywienia pokrywaja organizacje zglaszajace. Koszt organizacji
regat pokrywa Polski Zwiazek Kajakowy.

W sprawach nieujetych w niniejszej zapowiedzi stosuje si¢ przepisy nowego ,,Regulaminu
Wyscigdw Kajakarstwa Klasycznego”.




