1 Puchar Polski — Zawody Konsultacyjne Juniorow.

Cel:

Sprawdzenie przygotowania i wyselekcjonowaniegpisej grupy zawodnikow — kandydatéw
do reprezentacji Polski na zawodyendynarodowe i mistrzowskie gazynarodowe, ktore
odledg sie w 2018 roku. Wspna kwalifikacja do reprezentacji ngst zgodnie

z obowgzujacymi ,Zasadami kwalifikacji do reprezentacji Polgkniorow w kajakarstwie
klasycznym na 2018 rok”.

Miejsce, termin, organizator:

Konsultacje zostanrozegrane w terminie 20-22.04.2018 r. na obiekgmtrtowych w COS
OPO w Walczu. Organizatorem jest Polski Zxek Kajakowy.

Uczestnictwo:

W konsultacji startwj zawodnicy: juniorzy, juniorki (ur.2000-2001) i jwnzy mtodsi, juniorki
miodsze (2002-2003) w tym kobiety w konkurencji 3bpuszcza sizawodnikéw z rocznika
2004, ale tylko wytacznie medalistow w mistrzostwach mtodzikéw PZKaj. Zawiogrmtodsi
maj prawo startu w kategorii starszej — tylko na pisgrwniosek trenera kadry. Prawo startu
maj tylko i wylgcznie zawodnicy zgtoszeni do Polskiego Zxkiu Kajakowego (posiadgajy
licencie PZKaj i aktualne badania lekarskie). Olaaek udzialu w konsultacji mgj
cztonkowie SMS-0w i kadry wojewodzkiej junioréw.

Konkurencje:

1.Kobiety i nmezczyzni w konkurencjach specjalistycznych K1 i C1 natdgsach; 2000 m,
1000 m, 500 m i 200 m dla kanadyjkarek. Indywidyajrzejazd 1x2000 m — wynik
kwalifikuje do finatu A, B, C na dystans 1000m, gonzypadku kanadyjkarek na dystansie
500 m. Indywidualny przejazd 1x1000 m — wynik kwvikilije do finatu A, B, C na dystansie
500 m, a w przypadku kanadyjkarek na dystans 208tart na dystansie 1000 m rgstpo
dzieskciu minutach od zakwzenia przejazdu na 2000 m.

Do przejazdu na dystansie 2000 m, zawodnicy zgest@zstawieni” na podstawie wynikow
uzyskanych na tym dystansie w poprzedniej edycjiskittacji. Zgtoszeni, ktérzy nie brali
w nich udziatu, zostandolosowani.

2.Sprawdzian biegowy na hkiei na dystansie 1500 m — tylko i wgknie w grupach wyznaczonych
do sprawdzianéw na wodzie.

3.Sprawdziany koordynacji ruchowej i precyzji ruchuan bieg na dystansie 30 m
z pomiarem fotometrycznym czasu biegu (przed spzeamdmi Sity).

4.Sprawdzian mocy maksymalnej w dgganiu i wyciskaniu sztangi, a neghie
wytrzymatci¢ sitowa — wyciskanie i dogganie sztangi w czasie 2 minut, z aieniem 50% masy
ciata (pomiar pracy).

5.Podcihganie na dyzku.

6. Pompki na pagczach.

7.Sprawdzian ptywacki na dystansie 200(rawodnicy zgtoszeni pierwszy raz do konsultaciji,
przysgpig do sprawdzianu w dniu 20.04.br - od godz. 18:0@zd3tali zawodnicy zgodnie
z programem tj. w dniu 21.04.2018 r.).

8. Analiza sktadu masy ciatagthzie wykonywana w sobet niedziet rano — na czczo.
Sprawdziany ogolnorozwojowe (oprécz sprawdzianwgdieego na diugim dystansie), ktoredp
odbywaly s¢ w sobo¢, dotycz wytacznie zawodniczek i zawodnikow, ktorzy zakwalifikigic do
niedzielnych wycigéw finatowych — pzostali sprawdziany ogoélnorozwojowe realizyy

w niedziek.




Punktacja na 2018 r.:

Juniorzy: 50% - specjalizacja, 50% - ogolne

Juniorzy miodsi: 60% - ogd6lne, 40% - specjalizacja

Punktacja sprawdziandéw specjalistycznych na wodaieporcjonalnie do ileci dystansow
testowych (50/50).

Punktacja sprawdzianéw ogoélnorozwojowych.

100% sprawngxi z poszczegolnych testow:

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

- biegi 25% (15% bieg na dtugim dystansie i 10%glia krétkim dystansie),

- sprawdzian wytrzymakei sitowej 35% (po 10% wyciskanie i podganie sztangi, 10%
podchganie na dyzku i 5% pompki na peczach),

- sprawdzian mocy Wwwiczeniach sitowych 20% (po 10% wyciskanie i padeinie sztangi).
Zgtoszenia, losowanie

»1radycyjne zgtoszenia”, alfabetycznie i tylko nécle zbiorczej z podaniem rocznika, nale
wystat na adresy e-mail: office@pzkaj.pl i januaryl9@ikt@l z dopiskiem ,1PP-ZKJ”,
ponadto — obowjzkowo, nalezy dokonaé zgtoszenia poprzez system elektroniczny, ktory
zostanie uruchomiony na stronie internetowej PZKaj.Ostateczny termin zgtoszeiptywa
z dniem 09.04.2018 r. Kierownicy ekip mpgdbierg program ,1PP-ZKJ” w dniu
20.04.2018 r. od godziny 17:00.

Ramowy program:

20.04.2018 r. (piek)

- od godz. 18:00 sprawdzian ptywacki (zgodnie z Pkt

- godz. 20:00 odprawa techniczna

21.04.2018 r. (sobota)

1. Sprawdzian specjalistyczny na wodzie na dystdn2800 m i 1000 m.

2. Sprawdzian biegowy na dystansie 1500 m.

3. Sprawdziany ogolnorozwojowetylko dla zawodnikow zakwalifikowanych do finatow

4. Sprawdzian ptywacki na dystansie 200 m

22.04.2018 r. (niedziela)

1. Sprawdzian specjalistyczny na wodzie:

Finaty A, B, C na 1000 m

Finaty A, B, C na 500 m

Finaly A, B na 200 m — dot. kanadyjkarek

2. Sprawdziany ogolnorozwojowe — c.d..

Roézne:

Do udzialu w sprawdzianachedy dopuszczeni tylko zawodnicy, posiagaj numery
osobiste, Zawodnicy mayéwniez obowihzek nost na sobie — widoczne numery, przez caty
czas trwania konsultacji. Numeryda wydawane kierownikom ekip od godz. 7:00 w sebot
Numery naley zwrocik po zakaczeniu konsultacji — z pobranych numerdw rozligzsig
kierownicy ekip. Koszt niezwréconego numeru wynb@d,00zt (za kady numer).

W _zwigzku z rozgrywaniem wégigoéw finatowych, Kluby zobowizane § do posiadania
kompletéw numerow na kajaki 1 - 9.

Podczas konsultacjidzie wyrywkowo prowadzana kontrola sgttz specjalistycznego

w zakresie @izaru i niezatapialniei. Kazda t0dz biorgca udziat w regatach powinna posiada
urzadzenia chronjce p przed zatoriciem — musi by niezatapialna.

Koszty organizacji konsultacji, pokrywa PZKaj.

Koszty udziatu zawodnikéw w 1PP-ZKJ pokrywajrganizacje zgtaszgje, ktére dokonuyj
rowniez rezerwacji miejsc noclegowych i vwwienia we wtasnym zakresie.

W sprawach nieugtych w niniejszej zapowiedzi stosuje i przepisy aktualnego
~-Regulaminu Wyscigow Kajakarstwa Klasycznego”.




