Zasady Rekrutacji do Szkot o Profilu Sportowym
| Szkot Mistrzostwa Sportowego
w Kajakarstwie

l. Szkoty Podstawowe

Wymagania.

1. Zgtoszenia kandydatow przez klub sportowy, labniowski klub sportowy,
aw przypadku rekrutacji uczniow niestowarnyszch, dopetnienie formaldoi
naborowych obowrujacych przy rekrutacji do klubow i uks-ow.

. Pisemna zgoda prawnych opiekundw.

. Brak przeciwskaZelekarskich do uprawianie kajakarstwa, potwierdzorgeczeniem
0 zdolnéci do uprawiania kajakarstwa, wydanym przez lekapeecjalist w dziedzinie
medycyny sportowe;.

4. Pozytywny wynik préb sprawia fizycznej, opracowanych przez Szot

| zatwierdzonych przez PZKa,..
5. Program organizacyjno — szkoleniowy, na rok kdégzowy, opracowany przez
Szkot z petnym wykazem ucznidow / zawodnikéw i kadry dekaowe;.
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1. Gimnazja

1. Kontynuacja szkolenia rozpatego w szkole podstawowej, lub rekrutacja
nowych kandydatow zgtoszonych przez kluby lib-y (w przypadku rekrutacji
uczniéw niestowarzyszonych, dopetnienie forrastnnaborowych obowizujacych
przy rekrutacji do klubow i uks-ow).

. Pisemna zgoda prawnych opiekundw.

. Brak przeciwskaZaelekarskich do uprawianie kajakarstwa, potwierdzorgeczeniem
o0 zdolnéci do uprawiania kajakarstwa, wydanym przez lekapeecjalist w dziedzinie
medycyny sportowe;.

4. Testy i sprawdziany wzorowane na centralnychageh konsultacyjnych PZKaj,

zmodyfikowane stosownie do lokalnych ztivosci i potrzeb.
a) kajakarstwo klasyczne i kajak polo — zatINR, 3,
b) slalom, zjazd kajakowy i freestyle — zat.9N
5. Program organizacyjno — szkoleniowy, na rok kkdégzowy, opracowany przez
Szkot z petnym wykazem zawodnikow i kadry szkoleniowej.
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1. Szkoty Mistrzostwa Sportowego.

. Posiadanie minimum |l klasy sportowej w kajakairs.

. Pisemna zgoda prawnych opiekunow nasmzzanie do SMS.

. Brak przeciwskazalekarskich do uprawianie kajakarstwa, potwierdzorgeczeniem
o zdolngci do uprawiania kajakarstwa, wydanym przez lekapzecjalist w dziedzinie
medycyny sportowe.

4. Udzial w centralnym systemie wspoétzawodnictwar8pvego, organizowanym przez
PZKaj (konsultacje, eliminacje do kadry naro@pvmistrzostw Polski), oraz pozytywny
wynik prob sprawnii fizycznej.

a) kajakarstwo klasyczne i kajak polo (kajakopaot. zat. 1, 2 i 3):
- zawody konsultacyjne — wiosenne (w drugidppie kwietnia) — zat. Nr 1 i zat. 3
- zawody konsultacyjne — jesienne (wgiEerniku) - zat. Nr 2 i zat. 3
- zawody eliminacje do kadry junioréw (pgtek czerwca) — zat. Nr 4.
b) slalom, zjazd kajakowy i freestyle — zat.GNr
5. Szkoly Mistrzostwa Sportowego mpg postpowaniu rekrutacyjnym, stosowa
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dodatkowo, inne — selekcyjne testy i proby sp@ci fizycznej, ukierunkowanych na
darny dyscyplire, stosownie do potrzeb wynikajych z ograniczonej ikzi posiadanych
miejsc w SMS, lub w celu przygotowania programszkoleniowych dla nowo
przygtych uczniéw do SMS.

6. Program organizacyjno — szkoleniowy, na rok kdégzowy, opracowany przez
Szkot z petnym wykazem zawodnikow i kadry szkoleniowejzinna
dokumentacja wynikaga z Umowy.

Zat. Nr 1

Wiosenne Zawody Konsultacyjne Juniorow — kajakarstw klasyczne.

Konkurencje.
1. Sprawdziany specjalistyczne.
a) Przejazdy indywidualne w ogpaich 1 min. — kwalifikacje do wgigéw finatowych;
kajakarze i kajakarki w konkurencji K1, kanadyjkatizanadyjkarki
w konkurencji C1, na dystansach 2000 m i 1000 r@ zrhinutovg przerva.
b) Wyscigi finatowe:
- Finaty A, B, C na 1000 m wedtug kolegu zagtych miejsc na dystansie 2000 m
- Finaly A, B, C na 500 m wedtug kolejfm zagtych miejsc na dystansie 1000 m.
2. Sprawdziany ogélnorozwojowe.
a) Sprawdzian biegowy na big, na dystansie 1500 m.
b) Sprawdzian koordynacji ruchowej i precyzji ruchzufly p. i l. €ka w siadzie i po
rozbiegu) oraz bieg na dystansie 30 m z pommdotometrycznym czasu biegu.
c) Sprawdzian mocy maksymalnej w dgganiu i wyciskaniu sztangi.
d) Wytrzymaitad¢ sitowa — wyciskanie i dogganie sztangi w czasie 2 minut, z algeiniem 50% masy
ciata (pomiar pracy).
e)Sprawdzian ptywacki na dystansie 200 m
3. Analiza sktadu masy ciata.

Punktacja do rankingu wg. zat. Nr 3.
Juniorzy: 60% - specjalizacja, 40% - ogolne
Juniorzy miodsi: 50% - specjalizacja, 50% - ogdélne



Zat. Nr 2

Jesienna Zawody Konsultacyjne Junioréw — kajakarstw klasyczne.

Konkurencje.
1. Sprawdziany specjalistyczne:
Przejazdy indywidualne w odgtach 1 min. —
kajakarze i kajakarki w konkurencji K1, kanadyjkaizanadyjkarki w konkurencji C1, na dystansach
2000 m i 1000 m z 10 - minutavprzerw.
2. Sprawdziany ogélnorozwojowe.
a) Sprawdzian biegowy na kg, na dystansie 1500_m.
b) Sprawdzian koordynacji ruchowej i precyzji rudhnzuty p. i l. eka w siadzie
i po rozbiegu) oraz bieg na dystansie 30 mraipeem fotometrycznym czasu biegu.
¢) Sprawdzian mocy maksymalnej w d@aniu i wyciskaniu sztangi.
d) Wytrzymala¢ sitowa — wyciskanie i dogganie sztangi w czasie 2 minut,
Z obcizeniem 50% masy ciata (pomiar pracy).
e) Sprawdzian ptywacki na dystansie 200 m
3. Analiza sktadu masy ciata.

Punktacja do rankingu wg zat. Nr 3:
Juniorzy: 60% - specjalizacja, 40% - ogoélne
Juniorzy mtodsi: 50% - specjalizacja, 50% - ogo6lne

Zat. Nr 3
TABELA PUNKTACJI NA ZAWODACH KONSULTACYJNYCH

Bieg Woda 2000m Woda 1000m Woda 250m Sita Piywian] Rzut pitkg Bieg

Pkt 1500m MK MC,KC,KK MK MC,KC,KK MK MC.KC,KK | Suma pracy | Suma mocy| 200m | (kezdy rxut) | ~ 30m
[min] [min] [min] [min] [min] [sek] [sek] D+W D+W [min] [m] [sek]

150 4:10 7:30 8:00 3:40 4:00 45,0 50,0 400 1700 2:00 3,95
149 4:11 7:33 8:03 3:42 4:02 45,4 50,4 3976 1690 2:02 3,96
148 4:12 7:36 8:06 3:44 4:04 45,8 50,8 3952 1680 2:04 3,97
147 4:13 7:39 8:09 3:46 4:06 46,2 51,2 392 1670 2:06 3,98
146 4:14 7:42 8:12 3:48 4:08 46,6 51,6 3904 1660 2:08 3,99
145 4:15 7:45 8:15 3:50 4:10 47,0 52,0 8(B8 1650 2:10 4,00
144 4:16 7:48 8:18 3:52 4:12 47,4 52,4 6385 1640 2:12 4,01
143 4:17 7:51 8:21 3:54 4:14 47,8 52,8 3832 1630 2:14 4,02
142 4:18 7:54 8:24 3:56 4:16 48,2 53,2 3808 1620 2:16 4,03
141 4:19 7:57 8:27 3:58 4:18 48,6 53,6 3784 1610 2:18 4,04
140 4:20 8:00 8:30 4:00 4:20 49,0 54,0 376 1600 2:20 4,05
139 4:21 8:03 8:33 4:02 4:22 49,4 54,4 3736 1590 2:22 4,06
138 4:22 8:06 8:36 4:04 4:24 49,8 54,8 3712 1580 2:24 4,07
137 4:23 8:09 8:39 4:06 4:26 50,2 55,2 368 1570 2:26 4,08
136 4:24 8:12 8:42 4:08 4:28 50,6 55,6 3664 1560 2:28 4,09
135 4:25 8:15 8:45 4:10 4:30 51,0 56,0 364 1550 2:30 4,10
134 4:26 8:18 8:48 4:12 4:32 51,4 56,4 3616 1540 2:32 4,11
133 4:27 8:21 8:51 4:14 4:34 51,8 56,8 3592 1530 2:34 4,12
132 4:28 8:24 8:54 4:16 4:36 52,2 57,2 3568 1520 2:36 4,13
131 4:29 8:27 8:57 4:18 4:38 52,6 57,6 3544 1510 2:38 4,14
130 4:30 8:30 9:00 4:20 4:40 53,0 58,0 352 1500 2:40 4,15
129 4:31 8:33 9:03 4:22 4:42 53,4 58,4 3496 1490 2:42 4,16
128 4:32 8:36 9:06 4:24 4:44 53,8 58,8 3472 1480 2:44 4,17
127 4:33 8:39 9:09 4:26 4:46 54,2 59,2 3448 1470 2:46 4,18
126 4:34 8:42 9:12 4:28 4:48 54,6 59,6 3424 1460 2:48 4,19
125 4:35 8:45 9:15 4:30 4:50 55,0 60,0 @40 1450 2:50 4,20
124 4:36 8:48 9:18 4:32 4:52 55,4 60,4 3376 1440 2:52 4,21




123 4:37 8:51 9:21 4:34 4:54 55,8 60,8 335p 1430 2:54 4,22
122 4:38 8:54 9:24 4:36 4:56 56,2 61,2 3328 1420 2:56 4,23
121 4:39 8:57 9:27 4:38 4:58 56,6 61,6 3304 1410 2:58 424
120 4:40 9:00 9:30 4:40 5:00 57,0 62,0 3280 1400 3:00 425
119 4:41 9:03 9:33 4:42 5:02 57,4 62,4 3256 1390 3:02 4,26
118 4:42 9:06 9:36 4:44 5:04 57,8 62,8 323p 1380 3:04 4,27
117 4:43 9:09 9:39 4:46 5:06 58,2 63,2 3208 1370 3:06 4,28
116 4:44 9:12 9:42 4:48 5:08 58,6 63,6 3184 1360 3:08 4,29
115 4:45 9:15 9:45 4:50 5:10 59,0 64,0 3160 1350 3:10 4,30
114 4:46 9:18 9:48 4:52 5:12 59,4 64,4 3136 1340 3:12 4,31
113 4:47 9:21 9:51 4:54 5:14 59,8 64,8 3112 1330 3:14 4,32
112 4:48 9:24 9:54 4:56 5:16 60,2 65,2 3088 1320 3:16 433
111 4:49 9:27 9:57 4:58 5:18 60,6 65,6 3064 1310 3:18 4,34
110 4:50 9:30 10:00 5:00 5:20 61,0 66,0 04| 1300 3:20 435
109 4:51 9:33 10:03 5:02 5:22 61,4 66,4 601] 1290 3:22 4,36
108 4:52 9:36 10:06 5:04 5:24 61,8 66,8 299| 1280 3:24 4,37
107 4:53 9:39 10:09 5:06 5:26 62,2 67,2 ®96| 1270 3:26 438
106 4:54 9:42 10:12 5:08 5:28 62,6 67,6 294 1260 3:28 4,39
105 4:55 9:45 10:15 5:10 5:30 63,0 68,0 w®92| 1250 3:30 4,40
104 4:56 0:48 10:18 5:12 5:32 63,4 68,4 @8 1240 3:32 4,41
103 4:57 9:51 10:21 5:14 5:34 63,8 68,8 7228 1230 3:34 442
102 4:58 9:54 10:24 5:16 5:36 64,2 69,2 48 1220 3:36 4,43
101 4:59 9:57 10:27 5:18 5:38 64,6 69,6 2408 1210 3:38 444
100 5:00 10:00 10:30 5:20 5:40 65,0 70,0 ) 1200 3:40 4,45
99 5:01 10:03 10:33 5:22 5:42 65,4 70,4 @77| 1190 3:42 4,46
08 5:02 10:06 10:36 5:24 5:44 65,8 70,8 275 1180 3:44 447
97 5:03 10:09 10:39 5:26 5:46 66,2 71,2 ®72] 1170 3:46 4,48
96 5:04 10: 12 10:42 5:28 5:48 66,6 71,6 o7 1160 3:48 4,49
95 5:05 10: 15 10:45 5:30 5:50 67,0 72,0 86 1150 3:50 4,50
94 5:06 10: 18 10:48 5:32 5:52 67,4 72,4 5@26 1140 3:52 451
93 5:07 10:21 1051 5:34 5:54 67,8 72,8 263] 1130 3:54 452
92 5:08 10:24 10:54 5:36 5:56 68,2 73,2 260/ 1120 3:56 4,53
91 5:09 10:27 1057 5:38 5:58 68,6 73,6 58] 1110 3:58 454
90 5: 10 10:30 11:00 5:40 6:00 69,0 74,0 625 1100 4:00 30 455
89 5:11 10:33 11:03 5:42 6:02 69,4 74,4 @53 1090 4:02 4,56
87 5:12 10:36 11:06 5:44 6:04 69,8 74.8 125 1080 4:04 457
88 5:13 10:39 11:09 5:46 6:06 70,2 75,2 48] 1070 4:06 29 4,58
86 5:14 10:42 11:12 5:48 6:08 70,6 75,6 6404 1060 4:08 4,59
85 5:15 10:45 11:15 5:50 6:10 71,0 76,0 44 1050 4:10 4,60
84 5:16 10:48 11:18 5:52 6:12 71,4 76,4 104 1040 4:12 28 461
83 5:17 10:51 11:21 5:54 6:14 71,8 76,8 923 1030 4:14 4,62
82 5:18 10:54 11:24 5:56 6:16 72,2 77,2 6823 1020 4:16 4,63
81 5:19 10:57 11:27 5:58 6:18 72,6 77,6 423 1010 4:18 27 4,64
80 5:20 11:00 11:30 6:00 6:20 73,0 78,0 ®@32| 1000 4:20 4,65
79 5:21 11:03 11:33 6:02 6:22 73,4 78,4 @29 990 4:22 4,66
78 5:22 11:06 11:36 6:04 6:24 73,8 78,8 227 980 4:24 26 4,67
77 5:23 11:09 11:39 6:06 6:26 74,2 79,2 24 970 4:26 4,68
76 5:24 11:12 11:42 6:08 6:28 74,6 79,6 2224 960 4:28 4,69
Uwaga:

W konkurencji rzutu pitk w kazdej jej czsci: za

metrze (w centrum toru) — plus 50pkt.

rzut niecelny (nie w torze 1m)— n8nB60% punktéw, za rzut w tagcna 30




Zat. Nr 4

Zawody Eliminacyjne Junioréw i Mtodzikow — kajakarstwo klasyczne.

Konkurencje.
Juniorzy: K-1, C-1 200 m, 500 m, 1000 m,
K-2, C-2 200 miK-2, C-2 1000 m
juniorki: K-1, C-1 200 m, 500 m, 1000 m i K-2, C520 m

juniorzy miodsi: K-1, C-1 1000 m

juniorki mtodsze: K-1, C-1500m

miodzicy: K-1, C-1 1000 m

miodziczki: K-1, C-1500 m

Sposob przeprowadzenia zawodow.

Zawody Eliminacyjne Junioréw zostaprzeprowadzone w seriach na czas. Czas uzyskany
w pierwszym przejedzie kedzie decydowat o awansie do drugiego przejazduradiwego.
Z 27 zawodnikow ktorzy uzyskali najlepsze czasyiernypszym przejedzie rozstawionych
beda 3 potfinaty,

Do finatu ,A” kwalifikuj g sie zawodnicy, ktérzy zali trzy pierwsze miejsca w kadym z
trzech poffinatéw (9 zawodnikow).

Do finatu ,,B” kwalifikuj g si¢ zawodnicy, ktorzy w swoich pétfinatach zkjd-6 miejsce (9
zawodnikéw), a do finatu ,,C” pozostali (9 zawodmiko

Zawodnicy ktérzy nie zakwalifikgjsie do trzech pierwszych pétfinatdw wystarguj
bezpdrednio w finatach kolejno ,D”, ,E” itd. na podstag/iczasu uzyskanego w pierwszym
przejezdzie (odpowiednio rozlosowani).

Poffinaty oraz finaty A, B, C rozstawione zosjam podstawie nagiujacego klucza:
Pétfinat | Potfinat 11 Pétfinat Il

Tor 1 czas 24
Tor 2 czas 18
Tor 3 czas 12

Tor 1 czas 23
Tor 2 czas 17
Tor 3czas 11

Tor 1 czas 22
Tor 2 czas 16
Tor 3 czas 10

Tor 4 czas 6 Tor4 czas 5 Tor 4 czas 4
Tor5czas 1 Tor 5 czas 2 Tor5czas 3
Tor 6 czas 7 Tor 6 czas 8 Tor 6 czas 9

Tor 7 czas 13
Tor 8 czas 19
Tor 9 czas 25

Tor 7 czas 14
Tor 8 czas 20
Tor 9 czas 26

Tor 7 czas 15
Tor 8 czas 21
Tor 9 czas 27

Finat A Finat B Finat C
Tor1l 3miejsce Il pétfinat 6 miejsce Il potfinat rAiejsce Il pétfinat
Tor 2 2 miejsce Il pétinat 5 miejsce Il poffinat 8 miejsce Il potfinat
Tor3 2 miejsce | poftfinat 5 miejsce | poéifinat 8ajsce | poffinat
Tor4 1 miejsce Il poffinat 4 miejsce |l pétfinat 7 miejsce Il potfinat
Tor5 1 miejsce | potfinat 4 miejsce | poffinat Haysce | poffinat
Tor6 1 miejsce lll potfinat 4 miejsce Il potfinat 7 miejsce Il potfinat
Tor 7 2 miejsce Il poffinat 5 miejsce Il pétfinat rBiejsce Il poifinat
Tor8 3 miejsce | potfinat 6 miejsce | poifinat nliejsce | poéifinat

Tor9 3 miejsce Il pétfinat 6 miejsce Il pétfiha 9 miejsce Il potinat

O ostatecznym miejscu z&ym przez zawodnika zadecyduje jego miejscesteay finale, do
ktérego zawodnik zakwalifikowat &i



Zal. Nr 5

Préby sprawndasci fizycznej dla kandydatow do Gimnazjum o profilusportowym
w kajakarstwie; slalom, zjazd kajakowy i freestyle.

1. Proba sprawndci specjalnej — start podczas zawodow kajakowych
Osigniecie klasy sportowej wedtug norm opracowanydepiPZKaj, w roku
poprzedzajcym rekrutacje do szkoty lub w roku rekrutacji ,zeavodach okrdonych w
regulaminie zdobywania klas sportowych.

- Il klasa sportowa i wiej — 100 punktéw (osoba zwolniona z kolejnych prob
sprawngciowych)

-1l klasa sportowa — 20 punktéw

2. Préba sprawndci ukierunkowanej.

Przeprowadzenie préb spravsnmwej has¢puje podczas testéw kwalifikacyjnych

a) Test wytrzymaltri na wodzie ptaskiej, bez bramek: pokonanie wnjakepszym czasie
odcinka 250m — woda nieptyoa, bez bramek.

W tabeli poniej przedstawioneadimity czasowe odpowiadgge liczbie punktow wedtug
klucza:

20 punktow —sredni czas na prébie uzyskany podczas ogoélnopglstiesultaciji
szkoleniowej podwjiszony o 2%

Kazde kolejne dwa punkty mniej - wynik 2% gorszydedniej

llo§é punktow K-1M C-1M C-2M K-1K C-1K

20 93,84 104,04 93,84 106,08 116,28
18 95,68 106,08 95,68 108,16 118,56
16 97,52 108,12 97,52 110,24 120,84
14 99,36 110,16 99,36 112,32 123,12
12 101,2 112,18 101,2 114,40 125,4

10 103,04 114,22 103,04 116,48 127,68
8 104,88 116,26 104,88 118,56 129,96
6 106,72 118,30 106,72 120,64 132,24
4 108,56 120,34 108,56 122,72 134,52
2 110,40 122,38 110,40 124,80 136,8(




b) Test szybkéri na bramkach na wodzie ptaskiej: Test 6semkinalwynik ogdélny sktada
si¢ czas pokonania uktadu plus uzyskane punkty karne,

TEST SPRAWNOSCI "OSEMKA" x 1

START
@ O —t .
@ T
2
C:D META

Start

1. Minac palik po lewej stronie.
2.0brét na paliku w lewg strone.
3.Minga¢ palik po prawej stronie.

4. Obrét na paliku w prawg strone.
Meta

W tabeli poniej przedstawioneadimity czasowe odpowiadgge liczbie punktow wedtug
klucza:

20 punktow —sredni wynik na probie uzyskany podczas ogolnopejdkbnsultacii
szkoleniowej podwjiszony o 2%

Kazde kolejne dwa punkty mniej - wynik 2% gorszydedniej

llo§é punktow K-1M C-1M C-2M K-1K C-1K
20 16,32 17,34 17,34 17,85 20,4
18 16,64 17,68 17,68 18,2 20,8
16 16,96 18,02 18,02 18,55 21,2
14 17,28 18,36 18,36 18,9 21,6
12 17,6 18,7 18,7 19,25 22,00
10 17,92 19,04 19,04 19,6 22,4
8 18,24 19,38 19,38 19,95 22,8
6 18,56 19,72 19,72 20,3 23,2
4 18,88 20,06 20,06 20,65 23,6
2 19,20 20,40 20,40 21,00 24,00

c) Test wytrzymatéci na bramkach na wodzie ptaskiej: Test Osemkingdwynik ogdiny
sklada sj czas pokonania uktadu plus uzyskane punkty karne



TEST SPRAWNOSCI "OSEMKA" X6

START

META

@—-::—_‘=

Start

1. Mina¢ palik po lewej stronie.
2.0brét na paliku w lews strone.
3.Minac palik po prawej stronie.

4. Obrét na paliku w prawag strone.

Meta

klucza:

},5

W tabeli poniej przedstawionegdimity czasowe odpowiadage liczbie punktéw wedtug

20 punktow —sredni wynik na prébie uzyskany podczas ogolnopejdkbnsultacii
szkoleniowej podwiszony o 2%

Kazde kolejne dwa punkty mniej - wynik 2% gorszydedniej

llo§¢ punktow K-1M C-1M C-2M K-1K C-1K
20 112,2 117,3 117,3 122,4 132,6
18 114,4 119,6 119,6 124,8 135,2
16 116,6 121,9 121,9 127,2 137,8
14 118,8 124,2 124,2 129,6 140,4
12 120,00 126,5 126,5 132,0 143,0
10 122,2 128,8 128,8 134,4 145,6
8 124,4 131,1 131,1 136,8 148,2
6 126,6 133,4 133,4 139,2 150,8
4 128,8 135,7 135,7 141,6 153,4
2 131,0 138,0 138,0 144,0 156,0

3. Proba sprawndci ogolne;.
a) sita kaaczyn gérnych:
- dziewczta — utrzymanie pozycji w zwisie na gtyich ramionach /broda nadadkiem/
- chtopcy — ilé¢ podchgnigé na dgzku,
0od 0 do 10 punktow /tabela/

13 lat
llo§¢ punktow Dziewczta Chiopcy
10 45 10
9 40 9
8 35 8
7 30 7
6 26 6
5 22 5
4 18 4




N

13

N

b) sita mesni brzucha:

ilos¢ sktonow tutowia z leenia do siadu z dotkggiem klatlg piersiows do ud, nogi ugite w
kolanach pod &em 90 stopni, stopy trzymane przez wgpdtzacego /w cigu 30 sekund/
0od 0 do 10 punktow /tabela/

13 lat
llo$¢ punktow Dziewczta Chiopcy
10 34 36
9 32 34
8 30 32
7 28 30
6 26 28
5 24 27
4 23 26
3 22 25
2 21 24
1 20 23

Liste kandydatow przyfych do szkoty ustalagivg malegcej liczby uzyskanych punktéw, do
wyczerpania limitu miejsc w poszczegoélnych oddeiatxerowanych przez szkokiczke
miejsc w oddziatach ustala dyrektor Gimnazjum wogamieniu z organem prowagz/m.

Zal. Nr 6

Proby sprawnasci fizycznej dla kandydatoéw do Szkoty Mistrzostwa Sortowego
w kajakarstwie: slalom, zjazd kajakowy i freestyle.

1. Proba sprawndci specjalnej — start podczas zawodow kajakowych.
Osiagniecie klasy sportowej wedtug norm opracowanydepiPZKaj, w roku
poprzedzajcym rekrutacje do szkoty lub w roku rekrutacji,zeavodach okrdonych
w regulaminie zdobywania klas sportowych.

- | klasa sportowa i waej — 100 punktow (osoba zwolniona z kolejnych préb
sprawndgciowych )

-1l klasa sportowa — 20 punktéw

2. Proba sprawndci ukierunkowane.

Przeprowadzenie prob spravwinmwej nastpuje podczas testéw kwalifikacyjnych

a) Test wytrzymaltri na wodzie ptaskiej bez bramek: pokonanie w jajepszym czasie
odcinka 250m — woda nieptyoa, bez bramek.

W tabeli poniej przedstawionegdimity czasowe odpowiadage liczbie punktéw wedtug
klucza:



20 punktow —sredni czas na prébie uzyskany podczas ogélnopglstiesultacii
szkoleniowej.
Kazde kolejne dwa punkty mniej - wynik 2% gorszy

llo§¢ punktow K-1M C-1M C-2M K-1K C-1K

20 92,00 102,00 92,00 104,00 114,00
18 93,84 104,04 93,84 106,08 116,28
16 95,68 106,08 95,68 108,16 118,56
14 97,52 108,12 97,52 110,24 120,84
12 99,36 110,16 99,36 112,32 123,12
10 101,2 112,18 101,2 114,40 125,4

8 103,04 114,22 103,04 116,48 127,68
6 104,88 116,26 104,88 118,56 129,96
4 106,72 118,30 106,72 120,64 132,24
2 108,56 120,34 108,56 122,72 134,52

b) Test szybkéci na bramkach na wodzie ptaskiej: Test 6semkinalwynik ogdélny sktada
si¢ czas pokonania uktadu plus uzyskane punkty karne,

TEST SPRAWNOSCI "OSEMKA" x 1

START
@ | — )
IO RO
3
@ META

Start

1. Mina¢ palik po lewej stronie.
2.0brét na paliku w lewg strone.
3.Minga¢ palik po prawej stronie.

4. Obrét na paliku w prawg strone
Meta

W tabeli poniej przedstawioneadimity czasowe odpowiadgge liczbie punktow wedtug
klucza:

20 punktow —sredni wynik na prébie uzyskany podczas ogodlnopejdtonsultacii
szkoleniowej.

Kazde kolejne dwa punkty mniej - wynik 2% gorszy

llo§é punktow K-1M C-1M C-2M K-1K C-1K
20 16,00 17,00 17,00 17,5 20,00
18 16,32 17,34 17,34 17,85 20,4
16 16,64 17,68 17,68 18,2 20,8
14 16,96 18,02 18,02 18,55 21,2
12 17,28 18,36 18,36 18,9 21,6
10 17,6 18,7 18,7 19,25 22,00
8 17,92 19,04 19,04 19,6 22,4




6 18,24 19,38 19,38 19,95 22,8
4 18,56 19,72 19,72 20,3 23,2
2 18,88 20,06 20,06 20,65 23,6

c) Test wytrzymatéci na bramkach na wodzie ptaskiej: Test Osemkingdwynik ogdiny
sktada sj czas pokonania uktadu plus uzyskane punkty karne.

TEST SPRAWNOSCI "OSEMKA" x6
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Start

1. Mina¢ palik po lewej stronie.
2.0brét na paliku w lewg strone. X6
3.Minga¢ palik po prawej stronie.

4. Obrét na paliku w prawg strone.
Meta

W tabeli poniej przedstawionegdimity czasowe odpowiadage liczbie punktéw wedtug

klucza:

20 punktow —sredni wynik na prébie uzyskany podczas ogoélnopejdonsultacii

szkoleniowej.

Kazde kolejne dwa punkty mniej - wynik 2% gorszy

llo§¢ punktow K-1M C-1M C-2M K-1K C-1K
20 110,00 115,00 115,00 120,00 130,0(¢
18 112,2 117,3 117,3 122.4 132,6
16 114,4 119,6 119,6 124,8 135,2
14 116,6 121,9 121,9 127,2 137,8
12 118,8 124,2 124,2 129,6 140,4
10 120,00 126,5 126,5 132,0 143,0
8 122,2 128,8 128,8 134,4 145,6
6 124,4 131,1 131,1 136,8 148,2
4 126,6 133,4 133,4 139,2 150,8
2 128,8 135,7 135,7 141,6 153,4

3. Proba sprawndci ogolne;.
a)sita kaxczyn gornych:

- dziewczta — utrzymanie pozycji w zwisie na gtyich ramionach /broda nadadkiem/
- chtopcy — ilé¢ podchgnigé na dgzku,
0od 0 do 10 punktow /tabela/



16 lat
llo$¢ punktow Dziewczta Chiopcy
10 45 15
9 40 13
8 35 11
7 30 9
6 26 8
5 22 7
4 18 6
3 15 5
2 13 4
1 11 3

b) sita mesni brzucha:

ilos¢ sktonow tutowia z leenia do siadu z dotkggiem klatly piersiows do ud, nogi ugite w
kolanach pod &em 90 stopni, stopy trzymane przez wgpidtzacego /w cigu 30 sekund/
0od 0 do 10 punktow /tabela/

16 lat
llo$¢ punktow Dziewczta Chiopcy
10 34 37
9 32 35
8 30 33
7 28 31
6 26 29
5 24 28
4 23 27
3 22 26
2 21 25
1 20 24

Liste kandydatow przyfych do szkoty ustalagivg malegcej liczby uzyskanych punktéw, do
wyczerpania limitu miejsc w poszczegoélnych oddeiatxerowanych przez szkokiczke
miejsc w oddziatach ustala dyrektor Liceum w pono®miu z organem prowagizym.



