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Eliminacyjne do Kadry Narodowej
i Reprezentacji Polski w Kajak Polo
20 —22.05.2022 r.

Cel

U21 - Sprawdzenie przygotowania i wyselekcjonowania zawodnikéw, ktdrzy zostang objeci
przygotowaniami do Mistrzostw Swiata, Pucharéw Europy oraz turniejéow miedzynarodowych
w kajak polo, w roku 2022.

Juniorzy mtodsi i mtodzicy - Sprawdzenie przygotowania zawodnikow w testach
sprawnosci ogdlnej i w grze.

Miejsce, termin, organizator
Konsultacje szkoleniowe zostang przeprowadzone w dniach 20-22.05.2022 r. na obiektach

sportowych KTW w Kaliszu, ul. Park Miejski 2, 62-800 Kalisz. Organizatorem na zlecenie
Polskiego Zwigzku Kajakowego jest klub KTW Kalisz.

Uczestnictwo

W konsultacji szkoleniowej mogg bra¢ udziat:

— zawodniczki U21 kobiet (2001-2005)

— juniorki mtodsze i mtodziczki (2006-2008)

— juniorzy, juniorzy mtodsi i mtodzicy (2005-2008)

Obowigzek startu majg zawodnicy bedacy w kadrze narodowej Polskiego Zwigzku Kajakowego
na rok 2021. Prawo startu majg wytgcznie zawodniczki i zawodnicy posiadajacy licencje PZKaj
z potwierdzong umiejetnoscia ptywania oraz aktualne badania lekarskie.

Zgloszenia
Zgtoszenia imienne w konkurencjach nalezy dokonal poprzez system elektroniczny, ktéry

zostanie uruchomiony na stronie internetowej PZKaj. Ostateczny termin zgtoszen uptywa
z dniem 13.05.2022 r.

Optaty
Optata startowa za kazdego zgtoszonego zawodnika 30,00zt. Warunkiem przyjecia zgtoszenia

jest uiszczenie opfaty.

Konkurencje
Eliminacje skfadajg sie z 3 konkurencji i gier kontrolnych:

1. Test wytrzymatosci na wodzie.

2. Sprawdzian wytrzymatosci sitowej — podcigganie na drazku.

3. Sprawdzian wytrzymato$ci ogolnej — Test Coopera dla kobiet i bieg na dystansie 3000 m dla

mezczyzn.

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.



Ramowy program
Rozpoczecie sprawdziandw w zaleznosci od ilosci zgtoszen w pigtek popotudniu 20.05.2022
lub w sobote rano.
21.05.2022 (sobota) 7.30 odprawa techniczna na przystani
8.00 rozpoczecie sprawdziandw, gry kontrolne.
22.05.2022 (niedziela) od godz. 8:00 gry kontrolne.

Rozne

Koszty udzialu w zawodach, miedzy innymi zakwaterowanie i wyzywienie, pokrywajg
organizacje zgtaszajace. Organizator dysponuje miejscami do spania na sali ha przystani KTW.
Istnieje mozliwos¢ zamdwienia positkdw pod numerem telefonu 609 967 151 - Jozef Milller.

Opis sprawdziandw:

1.Test wytrzymatosci na wodzie — plywanie w kajaku na dystansie dtugosci boiska,

pomiedzy liniami bramkowymi, bez pitki i z pitka.

Bez pitki:

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

przeptyniecie 4x 35 m przerwa 30 sek. przeptyniecie 4x35 m przerwa 30 sek.

Z pitka:

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

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

Uwaga:

— start do kazdego odcinka odbywa sie z miejsca;

— dzidb kajaka (obicie) nie moze przekraczad linii bramkowej;

- przy przejazdach z pitkg na kazdej dtugosci boiska muszg by¢ zaliczone trzy "kozty"
(dowolny sposdb zagrania pitkg), do przodu na 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 przeptynie
dziobem linie bramkowg, dodatkowo doliczana jest 10 sekundowa kara do czasu tgcznego.

2. Sprawdzian wytrzymatosci sitowej — podcigganie na drazku.

— drazki wykonywane w sposob sitowy (bez bujania);

— w fazie gdrnej, broda ponad poziom drazka;

- w fazie dolnej, ramiona w petnym wyproscie;

— zawodnik rozpoczyna probe samodzielnie;

— sedzia liczacy ilo$¢ powtdrzen liczy na gtos, a w przypadku braku poprawnosci w danym
ruchu powtarza ostatni wynik 1,2,3,3,3,4,4,5;

3. Sprawdzian biegowy.

Dla kobiet - Test Coopera, na biezni 400m, ktory polega na przebiegnieciu w ciggu 12 minut

jak najdiuzszego dystansu.

— Zawodniczki podzielone zostang na grupy startowe, ktdrych sktad osobowy ustalg trenerzy
kadry.

— Zawodniczki danej grupy startowej rozpoczynajg prébe ze wspdlnego startu.

-~ Po 12 minutach, na okreSlony sygnat wszystkie zawodniczki zatrzymujg sie a sedziowie
zapisujg wyniki.

— Wynik zaokraglamy do petnych 50 m.



Dla mezczyzn - sprawdzian biegowy na dystansie 3000m.

Do biegu zawodnicy podzieleni zostang na grupy, ktérych skfad 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.

Do biegu na dystansie 3000 m. zawodnicy podzieleni zostang na grupy, ktérych skfad
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.

Punktacja:

testy na wodzie — 100% punktéw (gdzie 100% punktéw stanowi liczba zgtoszonych
zawodnikow);
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 10
3-4 4
5-6 3
7-8 2
9-10 1
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