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PROGRAM

Eliminacyjne do Kadry Narodowej
i Reprezentacji Polski w Kajak Polo
03 — 06.06.2021 r.

CZWARTEK 3.06
godz. 20:00 odprawa techniczna sedzidw, trenerdw i kierownikéw ekip na przystani ( MOSW
Choszczno, ul. Promenada 2)

PIATEK 4.06

Kobiety U21

7.15 Odprawa techniczna przed testem wytrzymatosci na wodzie (Swietlica)
8.00 — 9.30 Test wytrzymatosci na wodzie

11.00 Sprawdzian wytrzymatosci ogdlnej — Test Coopera

12.00 Sprawdzian wytrzymatosci sitowej — podcigganie na drazku

Od 15.00 gry kontrolne

Mezczyzni U21

9.00 — 10.00 Sprawdzian wytrzymatosci ogdinej - bieg na dystansie 3000 m
11.00 -13.00 Test wytrzymatosci na wodzie

15.00 Testy na boisku (wg zat. 1i 2)

Od 17.00 gry kontrolne

Mezczyzni Juniorzy miodsi

9.30 — 11.00 Test wytrzymatosci na wodzie

12.00 Sprawdzian wytrzymatosci ogdinej - bieg na dystansie 3000 m
13.00 Sprawdzian wytrzymatosci sitowej — podcigganie na drgzku
Od 16.00 gry kontrolne

SOBOTA 05.06 od godz. 9:00 gry kontrolne

NIEDZIELA 06.06 od godz. 9:00 gry kontrolne

Konkurencje
Eliminacje do kadry narodowej mezczyzn U21 (roczniki 2000-2004) sktadaja sie z 5 konkurencji i gier

kontrolnych.

1.Test wytrzymatosci na wodzie.

1.Test szybkosci, zwrotnosci i czasu reakcji na wodzie (zat. 1).
2.Test szybkosci i skutecznosci rzutu na wodzie (zat. 2 ).
3.Sprawdzian wytrzymatosci ogdlnej - bieg na dystansie 3000 m.
Gry kontrolne

Eliminacje do kadry narodowej kobiet U21 (roczniki 2000-2006) i junioréow mtodszych (roczniki
2005-2006) sktadaja sie z 3 konkurencji i gier kontrolnych.

1.Test wytrzymatosci na wodzie.

2.Sprawdzian wytrzymatosci sitowej — podcigganie na drazku.

3.Sprawdzian wytrzymatosci ogdlnej — bieg.

Gry kontrolne:



- do udziatu w grach kontrolnych kwalifikujg sie zawodnicy, ktdrzy ukonczyli 3 testy: wytrzymatosci
na wodzie, biegowy, podcigganie na drazku.

— druzyny do gier kontrolnych ustalajg trenerzy kadry.

1. Test wytrzymatosci na wodzie — plywanie w kajaku na dystansie dlugosci boiska,
pomiedzy liniami bramkowymi, bez pilki i z pitka.

Bez pitki:

przeptyniecie 2x35 m przerwa 10 sek. przeptyniecie 2x35 mprzerwa 10 sek.

przeptyniecie 4x 35 mprzerwa 30 sek. przeptyniecie 4x35 mprzerwa 30 sek.

Z pitka:

przeptyniecie 2x35 m przerwa 10 sek. przeptyniecie 2x35 mprzerwa 10sek

przeptyniecie 4x35 m przerwa 30 sek. przeptyniecie 4x35 mstrzat na bramke

Uwaga:

a) start do kazdego odcinka odbywa sie z miejsca;

b) dzidb kajaka (obicie) nie moze przekraczac linii bramkowej;

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

d) celny strzat na bramke — zatrzymuje czas catego testu,

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

2. Test szybkosci, zwrotnosci i czasu reakcji na wodzie

Zawodnik startuje na gwizdek z miejsca oznaczonego na grafice (zat. 1) porusza sie w kierunkach
wyznaczonych przez strzatki, ptynac tytem, na drugi gwizdek robi zwrot o 180 stopni i ptynie dalej
w kierunku linii Srodkowej boiska, na kolejny gwizdek robi kolejny zwrot 180 stopni i ptynie do
wyznaczonego miejsca w ktdrym znajduje sie pitka (kolor niebieski na rys.). dotyka jg rekg i ptynie do
kolejnej oznaczonej bojki, dotyka jg reka i wykonuje analogicznie to samo co na poczatku testu, nastepnie
juz nie dotyka, a zabiera (z6ttg pitke na rys.)pitke z wyznaczonego miejsca i oddaje rzut na bramke.
Koniec zadania - zatrzymanie czasu:

- w przypadku zdobytej bramki

- dotkniecie oznaczonej bojki (niebieska strzatka) wiostem po przeciwnej stronie, po niecelnym rzucie.

Uwaga:

a) start odbywa sie z miejsca;

b) dziéb kajaka (obicie) znajduje sie na linii bramkowej;

¢) zawodnik moze wybrac strone, z ktorej bedzie rozpoczynat probe

3. Test szybkosci i skutecznosci rzutu na wodzie

Zawodnik startuje na gwizdek z miejsca zaznaczonego na grafice (zat. 2) podejmuje pitke z wody i oddaje
rzut z dowolnej odlegtosci, po trafionej bramce robi zwrot i ptynie po nastepng pitke (wedtug kierunku
strzatek na grafice) kontynuujgc zadanie. (w przypadku nie trafienia do bramki musi doptyna¢ do
oznaczonej bojki po stronie ktdrej rzucat, dotknag¢ jej wiostem po czym moze kontynuowac zadanie).
Zawodnik zbiera pitki wedtug kolejnosci wyznaczonej kierunkiem strzatek na grafice.

Koniec przejazdu:

- zdobyta bramka przy ostatnim rzucie zatrzymuje czas.

- w przypadku nie zdobycia bramki podczas ostatniego rzutu dotkniecie bojki wiostem zatrzymuje czas.

Uwaga:

a) start odbywa sie z miejsca;

b) dziéb kajaka (obicie) znajduje sie na linii bramkowej;

¢) zawodnik moze wybrac strone, z ktorej bedzie rozpoczynat prdbe.

4. Sprawdzian biegowy.



Dla kobiet - Test Coopera, na biezni 400m, ktéry polega na przebiegnieciu w ciggu 12 minut jak
najdtuzszego dystansu.
—  Zawodniczki podzielone zostang na grupy startowe, ktorych sktad osobowy ustalg trenerzy kadry.
- Zawodniczki danej grupy startowej rozpoczynajg prébe ze wspdinego startu.
— Po 12 minutach, na okreslony sygnat wszystkie zawodniczki zatrzymujg sie a sedziowie zapisuja
wyniki.
- W);/nik zaokraglamy do petnych 50 m.
Dla mezczyzn - sprawdzian biegowy na dystansie 3000m.
- Do biegu zawodnicy podzieleni zostang na grupy, ktdrych sktad osobowy ustalg trenerzy kadry.
- Zawodnicy kazdej grupy rozpoczynajg prébe ze wspdlnego startu.
- Warunkiem ukonczenia jest przebycie wyznaczonej trasy, czas zamkniety jest z chwilg dotarcia na
mete.
- Do biegu na dystansie 3000 m. zawodnicy podzieleni zostang na grupy, ktorych sktad osobowy ustalg
trenerzy kadry;
- zawodnicy kazdej grupy rozpoczynajg probe ze wspdlnego startu,
warunkiem ukonczenia jest przebycie wyznaczonej trasy, czas zamkniety jest z chwilg dotarcia na
mete.

Warunki dopuszczajace do udziatu w grach kontrolnych:

a) do udziatu w grach kontrolnych dopuszczeni zostang zawodnicy, ktdrzy ukoncza wszystkie testy
przewidziane dla danej kategorii wiekowej — max: 16 zawodnikéw

b) sktady druzyn wyznaczg trenerzy kadry.

Punktacja:
a) testy na wodzie — 100% punktow (gdzie 100% punktdw stanowi liczba zgtoszonych zawodnikdw);

b) test wytrzymatosci biegowej i wytrzymatosci sitowej — 50% punktow,
Przyktadowa punktacja dla 10 zgtoszonych zawodnikow.

Sprawdzian biegowy Sprawdziany na wodzie
Miejsce Punkty Miejsce Punkty
1-2 5 1 10
3-4 4 2 9
5-6 3 3 8
7-8 2 4 7
9-10 1 5 6
6 5
7 4
8 3
9 2
10 1
RoOzne:
Koszty udzialu w zawodach, miedzy innymi zakwaterowanie i wyzywienie, pokrywajg organizacje
zgtaszajace.

Pole namiotowe — bezptatne.



Zal. nr 1 test 4

Na gwizdek zwrot 180 stopni

Na gwizdek zwrot 180 stopni

Na gwizdek zwrot 180 stopni

¥ 3

Koniec zadania :

- W przypadku zdobytej bramki przy
drugim rzucie

- Dotkniecie oznaczonej bojki (niebieska
strzatka) wiostem po przeciwnej stronie,
po niecelnym rzucie.

*to zadanie sprawdza/Cwiczy reakcje
zawodnika na gwizdek, zwrot, sprint,
dynamike, oraz skupienie na zadaniu.
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Na gwizdek zwrot 180 stopni
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Zawodnik startuje na gwizdek plynac tytem, na
drugi gwizdek robi zwrot o 180 stopni i ptynie
dalej, na kolejny gwizdek robi kolejny zwrot 180
stopni i ptynie do wyznaczonego miejsca w
ktérym znajduje sie pitka. (dotyka jq reka i
plynie do kolejnej oznaczonej bojki, dotyka ja
reka i wykonuje analogicznie to samo co na
poczatku natomiast tylko do momentu
dotkniecia pitki. PéZniej zabiera pitke z
wyznaczonego miejsca i oddaje rzut na
bramke.




Zal. 2 test 5
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Dlaczego po niecelnym rzucie trzeba dotkna¢

bojki?

- wymusi to na zawodnikach ,presje”, poniewaz
oddanie niecelnego rzutu z potowy boiska wigze
sie z brakiem gola + dodatkowg odlegtoécia do
przeptyniecia co skutkuje stratg czasu.

- W sytuacji gdy zawodnik zdobywa gola, moze
wykonac natychmiastowy zwrot i kontynuowac
zadanie, zyskujac czas nad przeciwnikiem ktory
spudtowat.
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Koniec przejazdu::
- Traf ona bramka przy ostatnim rzucie
- Po nietraf onej bramce, dotkniecie wyznaczonej

bojki wiostem. Zawodnik startuje na gwizdek, zgamia pitke i
oddaje rzut z dowolnej odlegtosci, jezeli traf
* W tym zadaniu, zawodnik musi wykazaé sie robi zwrot i ptynie po nastepna pitke i
prawidtowym okresleniem dystansu przed oddanym  kontynuuje zadanie. (Natomiast jezeli nie traf
rzutem, w innym przypadku nietraf enie bedzie musi doptyna¢ do oznaczonej bojki po stronie
karane dodatkowa odlegto$cia do przeplynigcia. ktorej rzucat, dotyka ja wiostem i kontynuuje
* Ogélnie takie zadanie zawiera gléwne elementy gry zadanie.

na wodzie. ( okreslenie dystansu rzutowego, rzut,
sprint, zwrot, oraz ogdlne skupienie na
wykonywanym zadaniu)



