WIELOLETNI PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO
W OSRODKU SZKOLENIA SPORTOWEGO MLODZIEZY /OSSM/
W SLALOMIE KAJAKOWYM
DOSTOSOWANY DO WIEKU ZAWODNIKOW

1. WPROWADZENIE

System szkolenia w Osrodku Szkolenia Sportowego Mtodziezy podporzagdkowany jest celom
perspektywicznym, a wiec ukierunkowany jest na identyfikacje utalentowanych zawodnikéw,
ktérzy w trakcie zaprogramowanego, wieloletniego procesu szkolenia beda sie rozwijaé
i podnosi¢ swoj poziom sportowy. Cykliczny postep w tej kategorii wiekowej powinien byé
naturalng kolejg rzeczy. Odpowiedni nabdr kandydatéw oraz dobdér odpowiedniej kadry
szkoleniowej wsparty dobrym planem treningowym zdaje sie by¢ kluczem do sukcesu.

W mtodszych grupach wiekowych bardzo wazng role petni trener, ktéry podczas wieloletniego
procesu szkolenia ma bezposredni wptyw na dobdr metod i obcigzen treningowych, majgcych
wptyw na indywidualny rozwdj zawodnika. Pierwotnym zadaniem szkoleniowym tej kategorii
wiekowej jest budowanie (zgodnie z zasadami periodyzacji) duzej objetosci pracy, ktdérego
kluczowym elementem jest trening wszechstronny. Na tej bazie intensyfikujemy trening
pamietajgc, ze wczesna specjalizacja w konsekwencji prowadzi do utrwalenia btedéw
technicznych i trudnosci w ujednoliceniu techniki wiostowania. Przedstawiony program
prezentuje strukture czasowa, w mysl ktorej nalezy ,poruszac sie” we wszystkich kategoriach
wiekowych. Program zostat opracowany w oparciu o najnowsze zasady teorii sportu, a jego
wytyczne maja pomadc trenerom w szkoleniu perspektywicznym. Nalezy pamietaé, ze kazdy
zawodnik jest mistrzem dla samego siebie. Osiggajgc swdj indywidualny sukces, pokonuje
poszczegblne etapy szkolenia i pnie sie po drabinie wiasnego rozwoju. Rolg trenera jest
umiejetne pokierowanie i doprowadzenie go do poziomu mistrza sportowego. Bardzo istotne
jest, aby dokonac prawidtowego doboru obcigzen treningowych na réznych etapach szkolenia.
Priorytetowym zadaniem we wszystkich rodzajach szkdét i osrodkdéw jest konieczno$é
wdrozenia narodowego — polskiego wzorca techniki wiostowania. W kajakarstwie etap
szkolenia wszechstronnego powinien trwac¢ okoto dwdch lat lub wiecej. W okresie tym
zawodnicy doskonalg umiejetnosci ruchowe, a trener prowadzacy grupe, ma czas na
rozpoznanie uzdolnien i predyspozycji swoich podopiecznych. Realizacja celéw i zadan
wiasciwych dla etapu wszechstronnego przejawia sie w stosowaniu bardzo szerokiego
wachlarza form i éwiczen z réznych sportéw, jednoczesnie uwzgledniajgc okresy sensytywne
(krytyczne) oraz réznice wynikajace z dymorfizmu ptciowego. Nalezy dazy¢ do uniwersalnosci,
przydatnosci zawodnikéw do osad, bez wzgledu na konkurencje i strone (prawa/lewa strona
wiostowania). Etap szkolenia ukierunkowanego polega na wstepnym rozpoznaniu
predyspozycji zawodnika w kontekscie prognozowanej specjalizacji i ich ksztattowanie. W tym
czasie doskonalone sg podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne. Obszar etapu
ukierunkowanego to miedzy innymi wspétzawodnictwo, w ktdrym zadania dla zawodnikdow
poszczegdlnych grup wiekowych w zaleznosci od ich umiejetnosci bedg rézne — od zawodow
lokalnych, przez poziom mistrzostw polski do igrzysk olimpijskich wtgcznie. Szkolenie
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specjalistyczne to etap, podczas ktérego doskonalone sg umiejetnosci techniczne i taktyczne
oraz nastepuje optymalizacja nawykdéw ruchowych.

2. CHARAKTERYSTYKA ETAPOW SZKOLENIA SPORTOWEGO

Zmierzajgc do mistrzostwa sportowego trzeba konsekwentnie przestrzega¢ nie tylko praw
rzadzacych treningiem, lecz takze wszelkich zasad dotyczgcych rozwoju, zdrowia, ksztatcenia
i wychowania. Zadania i cele z tego zakresu muszg znalez¢ odbicie w programach i planach
pierwszych etapdw treningu. Budujac program dtugofalowego szkolenia nalezy zdawac sobie
sprawe z dtugotrwatosci drogi prowadzgcej do mistrzostwa sportowego. Na uzyskanie takiego
poziomu zawodnik pracuje od 6 - 8 lat w ramach szkolenia ukierunkowanego i specjalnego.
Planowanie w tak dtugim przedziale czasu musi zawiera¢ najwazniejsze kierunki kryteriow
optymalizacji:

e Konieczne jest uwzglednienie zjawisk rozwoju w aspekcie morfologicznym, motorycznym,
psychologicznym, umystowym i spotecznym.

* Bodzce treningowe powinny uzupetnia¢ zjawiska rozwojowe i ksztattowaé ustrdj zgodnie
z jego aktualnymi mozliwos$ciami.

e Uzyskane wyniki sportowe powinny by¢ podporzgdkowane celom etapowym. W metodyce
treningu stopniujemy zadania od wszechstronnie rozwijajgcych, poprzez ukierunkowanie do
specjalnych. Nie wolno zmieniaé¢ tego porzadku. Trening jest bardzo silnym zespotem
bodzcéw. Rozwdj organizmu w wieku dzieciecym zalezny jest od ptci, szybkosci dojrzewania,
rodzaju odzywiania, cech budowy organizmu oraz wptywdéw srodowiskowych, do ktérych
zaliczamy takze oddziatywanie treningowe. Powinny by¢ one zgodne z rytmem rozwoju
osobniczego oraz z jego relatywnymi predyspozycjami:

® Rekrutacja do sportu w wieku przedpokwitaniowym

e Etapizacja — podziat procesu szkolenia na etapy i przygotowania wszechstronnego,
ukierunkowanego i specjalnego oraz zréznicowanie ich pod wzgledem tresci i obcigzen

e Dostosowanie treningu do praw rozwoju biologicznego

* Podporzadkowanie wspoétzawodnictwa dtugofalowym celom szkolenia.

Do podstawowych metod prognozowania nalezg:

® Ekspertowa (intuicyjna) — przewidywanie wynikéw przez ekspertéw

¢ Ekstrapolacji — przedtuzenie linii dotychczasowego rozwoju wynikow

e Ekstrapolacji korygowanej — wykorzystuje sie tu dodatkowe kryteria kontrolne decydujace
o przebiegu wynikdw sportowych w przysztosci.

Majac okreslone wyniki i sformutowany model zawodnika mozemy przystgpi¢c do
poszukiwania kandydatdow, a nastepnie do stawiania im celdow etapowych i planowania
optymalnej drogi rozwoju sportowego. Uwzglednienie tych wszystkich krokéw otwiera droge
do opracowania planu wieloletniego procesu szkolenia oraz wyboru optymalnych rozwigzan
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treningowych. Podziat kariery sportowej w trakcie procesu szkolenia sportowego, przedstawia
sie nastepujaco:

e Etap szkolenia wszechstronnego to rozwijanie potencjatu ruchowego rozpoznawanie
uzdolnien i zainteresowan

e Etap szkolenia ukierunkowanego ma na celu rozwijanie sprawnosci fizycznej ogdlnej oraz
preferowanej dla dyscypliny (wytrzymatos¢ oraz wytrzymatosé sitowa), ksztattowanie
i rozpoznanie specjalnych zainteresowan i predyspozycji, profilowanie potencjatu ruchowego
jako funkcjonalnej bazy prognozowanej specjalizacji

e Etap szkolenia specjalistycznego obejmuje ksztattowanie i doskonalenie mistrza sportowego
w danej specjalizacji ruchowej. W etapie tym ze wzgledédw metodycznych wyrézniamy trzy
fazy: - specjalnego treningu bazowego

- rozwoju maksymalnych mozliwosci

- stabilizacji osiggniec.

SRODKI STOSOWANE W TRENINGU KAJAKOWYM

Wszechstronne — ogdlne ¢éwiczenia usprawniajgce. Bieg w terenie: metoda ciggta
i powtdrzeniowa, bieg na stadionie, wycieczki gérskie, marszobiegi terenowe, gibkos¢,
rozcigganie i ¢wiczenia miesni gtebokich, ptywanie, gry — pitka nozna, pitka koszykowa, pitka
siatkowa i inne. Sitownia — wytrzymatosé ogdlna 30-50 powt. wykonywana obwodowo, sita
ogdlna 12-20 powt. z dtugimi przerwami, intensywnos¢ duza i submaksymalna 5-12 powt.
z dtugimi przerwami.

Ukierunkowane — ergometr. Odcinki tlenowe 20-60 min., odcinki beztlenowe 30 s — 2 min.
Specjalne — woda. Wiostowanie ciggte (15-20 km), trening powtdérzeniowy, trening zmienny
z narastajgcg intensywnoscig t. 24-32 (1500-3000 m), wiostowanie potowa/catoscig osady
tempo do 32 (30 — 90 s), odcinki 200-2000 m, interwaty, technika-éwiczenia, starty, krotkie
przyspieszenia.

3. PERSPEKTYWICZNE CELE SZKOLENIA SPORTOWEGO

Rozpatrujgc sport dzieci i mtodziezy jako faze otwierajgcg wieloletni proces szkolenia, nalezy
bardzo rozwaznie programowac jego przebieg. Tu wtasnie decyduje sie o kierunku rozwoju
kariery, ksztattuje sie takze podstawy przysztego mistrzostwa. Programujgc wieloletnie cele
szkolenia nalezy uwzglednié przyjete cele strategiczne oraz ograniczenia wynikajgce z biologii
rozwoju. Istnieje wiec specjalne podejscie, wynikajgce z koniecznosci uwzglednienia
uwarunkowan rozwojowych oraz dazen do optymalizacji treningu.

3.1. Cele szkolenia na etapie wszechstronnym.
Na tym etapie aktywnos$é fizyczna ucznidw powinna miec charakter bardzo wszechstronny
i interdyscyplinarny. Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej jest ukierunkowane na
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budowe sity miesniowej i szybkosci ze wzgledu na konieczno$¢ wzmocnienia miesni
posturalnych konczyn i tutowia. Ksztattowane sg rowniez zdolnosci koordynacyjne i gibkos¢.
Cele tego etapu realizowane sg gtéwnie w oparciu o podstawowe formy aktywnosci ruchowej:
lekka atletyka (marszobiegi, biegi, rzuty, skoki), gimnastyka, narciarstwo biegowe, kolarstwo,
gry sportowe. Ze wzgledu na bezpieczeAstwo niezwykle istotnym staje sie nabycie
umiejetnosci ptywania. Niebagatelne znaczenie ma takze rozbudzanie gtebokiej motywacji do
uprawiania sportu i ksztattowanie uzdolnien ruchowych poprzez uczestnictwo
i wspotzawodnictwo w réznych sportach. Biorgc pod uwage dtugofalowos¢ procesu,
fundamentalnym zadaniem staje sie budowanie wtasciwego stosunku do nauki i obowigzkow
szkolnych. Sztandarowym jest dbato$s¢ o higiene osobistg i bezpieczenstwo wiasne.
Przewodnim dla tego etapu jest zapoznanie z dyscypling poprzez wolontariat, rozne formy
kibicowania podczas zawodéw. Strategicznym zadaniem jest takze zapoznanie sie ze sprzetem
kajakowym, wdrozenie zasad dbatosci o sprzet, metodyki ustawiania todzi. W okresie tym
zawodnicy zapoznajg sie z technikg wiostowania na todziach slalomowych lub innych
przeznaczonych do nauki wiostowania.

3.2. Cele szkolenia na etapie ukierunkowanym.

Celem tego okresu jest podnoszenie ogdlnej (wszechstronnej) sprawnosci fizycznej, ze
szczegblnym uwzglednieniem wiodgcych zdolnos$ci motorycznych w dyscyplinie kajakarstwo,
wytrzymatosci i wytrzymatosci sitowej. Gtéwnym zadaniem jest nabycie i doskonalenie
umiejetnosci techniczno-taktycznych. Realizujemy je poprzez ukierunkowany trening na
ergometrze kajakowym oraz trening specjalistyczny na basenie wioslarskim i wodzie. Dla
zawodnikéw zdolnych, ktdrzy opanowali technike wiostowania w sposéb dobry wprowadzamy
nauke wiostowania na fodziach wyczynowych. Niebagatelne jest nieustanne podnoszenie
poziomu sportowego i monitoring postepdéw. Dla zawodnikéw, ktérzy dobrze opanuja
technike wiostowania nalezy wprowadzi¢ element wspétzawodnictwa na zawodach na
ergometrze kajakowym, konkursach wzorowego wiostowania i lokalnych regatach.
Przewodnim celem jest opanowanie podstawowych wariantdw taktyki. Na tym etapie
szkolenia nalezy planowa¢ obozy kajakowe, ktdrych program oparty jest na fundamencie
nauki wiostowania i elementéw techniki slalomowej. Elementarnym jest tez ksztattowanie
Swiadomego i aktywnego stosunku do sportu poprzez poszerzenie wiedzy na temat procesu
treningu sportowego i wspodfzawodnictwa. Wazne jest ksztattowanie cech wolicjonalnych
uzytecznych w sporcie. Przetomowe zadanie polega na wdrazaniu samooceny i samokontroli
w procesie szkolenia i umiejetnosci samodzielnego rozwigzywania zadan. 3.3. Cele szkolenia
na etapie specjalnym Pomimo tego, ze coraz wiekszy udziat procentowy na tym etapie ma
trening specjalistyczny to nadal podstawg pracy jest trening wszechstronny realizowany
w formie marszobiegéw, biegdw terenowych, kolarstwa, lekkiej atletyki, ptywania. W tym
okresie nastepuje podnoszenie poziomu wiodgcych zdolnosci motorycznych, co niesie za sobg
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poprawe specjalnej sprawnosci fizycznej. Priorytetowym staje sie nabycie i doskonalenie
specjalistycznych umiejetnosci techniczno-taktycznych charakterystycznych dla slalomu
kajakowego. Na tym etapie zaplanowano obowigzkowe uczestnictwo w zawodach UKS, a dla
zawodniczek i zawodnikdw wybijajgcych sie rowniez w rywalizacji krajowej. Istotnym jest
rozwijanie wtasciwosci psychicznych i interakcji psychospotecznych w ramach podejmowanej
specjalizacji sportowej. Wysoki poziom szkolenia powinien byé nierozerwalnie zwigzany
z realizacjg podstawy programowej wychowania fizycznego. Na etapie specjalnym
specjalistyczny trening slalomu kajakowego obejmuje w petni przygotowanie fizyczne,
techniczne, taktyczne, psychologiczne.

3.3. Proporcje obcigzen w poszczegdlnych grupach szkolenia sportowego.

W szkoleniu dzieci i mtodziezy w OSSM, szkolenie wszechstronne pozostaje czesciowo przy
realizacji etapu szkolenia ukierunkowanego i szkolenia specjalistycznego. Etap szkolenia
wszechstronnego jest przewidziany w grupach naborowych w procesie pozyskiwania
zawodnikéw do Klubéw Sportowych oraz szkolenia poczatkowego i tym samym pozostaje
poza etapem szkolenia w OSSM. Etap szkolenia ukierunkowanego, przeznaczony jest dla dzieci
osiggajace minimum kryteriow naboru do OSSM czyli klase sportowa Il. Sg to z dzieci w wieku
pomiedzy 13 a 17 rokiem zycia. W zatozeniach przyjmujemy nastepujgce proporcje
w zaleznosci od etapu szkolenia:

- dzieci w wieku 13 — 17 lat, obcigzenie szkoleniem wszechstronnym do ukierunkowanego do
specjalistycznego wyraza sie proporcjg 40/60/40. Zostawia sie tu mozliwos¢ niewielkich
przesunie¢ dla trenera prowadzacego grupe zmieniajgc proporcje w kierunku szkolenia
specjalistycznego, w przypadku grup o wysokim poziomie sportowym. Wéwczas proporcje
szkolenia mogg wyrazac sie proporcjg 40/50/50

- przyjmuje sie, iz od 17 roku zycia dzieci i mifodziez przechodzg w etap szkolenia
specjalistycznego charakteryzujgcy sie przede wszystkim zmiang proporcji szkolenia
wszechstronnego do ukierunkowanego do specjalistycznego i wynoszacg 40/40/60.
Te proporcje zostajg zachowane do etapu szkolenia seniorskiego czyli do korica szkolenia
w OSSM.

W przypadku zawodnikéw o szczegdlnych predyspozycjach i wynikach sportowych, dopuszcza
przesuniecie zawodnika mtodszego, na wniosek trenera z etapu szkolenia ukierunkowanego
do etapu szkolenia specjalistycznego. Rowniez jest mozliwos¢ na czas okreslony przesungc
zawodnika starszego ze szkolenia specjalistycznego do szkolenia ukierunkowanego a takze
wstrzymaé przejscie zawodnika zgodnie z rocznikiem do szkolenia specjalistycznego
w szczegdblnych przypadkach jak np. wolniejszy rozwdj osobniczy, wolniejszy rozwdj sportowy,
urazy i kontuzje, itp.
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4. REJESTR SRODKOW TRENINGOWYCH W SLALOMIE KAJAKOWYM
Srodki oddziatywania wszechstronnego.

1. Cwiczenia rozgrzewajace, uspokajajace i odnawiajace [1]
2. Biegi dtugie metoda ciaggta , odcinki czasowe 30" — 90’ [2]
2.1. biegi dtugie, metoda zmienna [3]
2.2. metoda powtdrzeniowa 5-20’ [2,3]
3. Mata i duza zabawa biegowa [2,3,4]
4. Wycieczki wysokogorskie piesze [2]
5. Biegi tempowe- metoda powtdrzeniowa:

5.1. odcinki Srednie 800-1500 m [3]
5.1. odcinki krotkie do 400 m [4]
6. Biegi na nartach metodg ciggta, zmienng [2]
7. Biegi na nartach metodg powtdrzeniowg [3]
8. Wycieczki na nartach [2]

9. Ptywanie technikami: dowolng i na plecach.
9.1. metoda ciggta, mata intensywnos$¢ traktowana jako forma zaje¢ uzupetniajgcych

i rozluzniajgcych [1]
9.2. metoda ciggta, $rednia intensywnos¢ [2]
9.3. metoda powtdérzeniowa, duza intensywnos¢, 200-300 m [3]
9.4. intensywnos¢ submaksymalna 25-100 m [4]
10. Gry i zabawy ruchowe [3]
11. Gimnastyka zwinnosciowo- akrobatyczna, ¢wiczenia ksztattujgce RR, NN, T, koordynacji
ruchowej i gibkosci zwinnosci, rozne metody [1]
11.1. gimnastyka rozciggajaca w kajaku [1]
11.2. gimnastyka zwin-akrob mata intensywnos¢ [1]
11.3. umiarkowana intensywnosé [2]
11.4. duza intensywnos¢ [3]
11.5. submaksymalna intensywnos¢ [4]
12. Stretching [1]
13. Zespotowe gry sportowe:
13.1. pitka nozna i koszykowa w formie rozgrzewki [2]
13.2. pitka siatkowa [2]
13.3. pitka koszykowa, pitka nozna, uproszczone formy rugby jako wydzielona jednostka
treningowa [3]
13.4. halowa pitka nozna, pitka chiriska [2]
14. Tory przeszkdd
14.1. metoda powtdrzeniowa, umiarkowana intensywnosé [2]
14.2. metoda powtdrzeniowa, duza intensywnos¢ [3]
6
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15. Trening sitowy, zmodyfikowane metody stosowane w réznych kompleksach:

15.1. o charakterze szybkosciowym [5]
15.2. o charakterze sity maksymalnej [6]
15.3. ksztattowanie mocy [5]
15.4. o charakterze wytrzymatosciowym [3-6]
15.5. body building [4-6]
16. Trening sitowy z wykorzystaniem oporu wtasnego ciata [4-6]
17. Trening sitowy miesni brzucha:

17.1. bez obcigzenia zewnetrznego [3]
17.2. z obcigzeniem zewnetrznym [56]
18. Trening sitowy z wykorzystaniem:

18.1. pitek lekarskich [4]
18.2. gum [4]
18.3. oporu wspoétéwiczacego [4]
18.4. faweczek gimnastycznych [4]

18.5. inne ¢wiczenia ogblnorozwojowe nie mieszczgce sie w powyzszych grupach wykonywane
z umiarkowang, duzg i submaksymalng intensywnoscia [2,3,4]

19. Testy sprawnosci fizycznej- wytrzymatosci biegowe;j

19.1. bieg dtugi na dystansie standardowym (zwykle stosuje sie 4 km) [2]

19.2. bieg Sredni 800-1500 m [3]

20. Testy sprawnosci fizycznej- ptywanie dla dz i cht

20.1. dowolnym 200 m [3]

20.2. dowolnym 50 m [4]

21. Testy sprawnosci fizycznej- sity maksymalnej dla dz i cht

21.1. wyciskanie lezgc tytem na faweczce [5]

21.2. docigganie lezgc przodem na faweczce [5]

22. Testy sprawnosci fizycznej- wytrzymatosci sitowej

22.1. wyciskanie lezgc tytem na taweczce 100” [4]

22.2. docigganie lezgc przodem na taweczce 100 “ [4]

23. Testy sprawnosci fizycznej- sita wzgledna u dziewczat, wzgledem masy ciafa,
23.1. uginanie ramion w zwisie na dragzku przez 2’ [4]

23.2. w zwisie na drgzku gimnastycznym unoszenie NN do jego poziomu przez 2’ [4]
23.3. wymyki przodem na drazku przez 2’ [4]

24. Grupy srodkéw odnowy biologicznej jako uzupetnienie treningu wyczynowca

24.1. srodki farmakologiczne ( podawanie witamin, aminokwaséw, makro i mikroelementoéw,
zwigzkdéw energetycznych w okresach treningu sity i szybkosci, elektrolitéw i witamin podczas
treningu wytrzymatosci)

24.2. masaz reczny (po wysitkach z wyjgtkiem sity i szybkosci) [1]
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24.3. masaz podwodny ogdlny ( po treningu wytrzymatosci) i lokalny (po treningu sity
i szybkosci) [1]
24.4. wodny masaz wirowy, ogdlny (jako profilaktyka zmian przecigzeniowych) po treningu

wytrzymatosci, lokalny (po treningu sity i szybkosci) [1]
24.5. kapiele solankowe catosciowe (po treningu wytrzymatosci) czeSciowe (po treningu sity
i szybkosci) [1]
24.7. sauna po treningu sity i szybkosci [2]
24.8. zabiegi kriogeniczne ogdlne i cze$ciowe [2]

Srodki oddziatywania ukierunkowanego.
25. Cwiczenia rozgrzewajace i uspokajajace na sprzecie specjalistycznym na wodzie ptaskiej
[1]

26. Imitacja wiostowania na ciggach sznurowych

26.1. z obcigzeniem matym, ponad 4’, metoda ciggta intensywnos¢ mata [2]

26.2. z obcigzeniem $rednim, 2’-4’, metoda powtdrzeniowa, intensywnos¢ duza [3]
26.3. z obcigzeniem duzym, do 1’, metoda powtdrzeniowa intensywnos$¢ submaksymalna
i maksymalna [3-4]

27. Wiostowanie na ergometrze kajakowo - kanadyjkowym

27.1. z obcigzeniem matym, zadanie korekty techniki [2]

27.2. z obcigzeniem matym, 4’-8 metoda powtdrzeniowa, intensywno$é srednia [2]
27.3. z obcigzeniem $rednim, 2’-4’, metoda powtdrzeniowa intensywnos$é duza [3]
27.4. z obcigzeniem duzym, do 90", metody zréznicowane, intensywnos¢ submaksymalna
i maksymalna [4]

28. Wiostowanie na basenie przystosowanym do wiostowania

281. z obcigzeniem matym, zadanie korekty techniki [2]

28.2. z obcigzeniem matym, 4’-8’, metoda powtdrzeniowa, intensywnosé srednia [2]
28.3. z obcigzeniem $rednim, 2’-4’, metoda powtdrzeniowa, intensywnos¢ duza [3]

28.4. z obcigzeniem duzym, do 90", metody zrdéznicowane intensywnos$¢ submaksymalna

i maksymalna [4]

29. Wiostowanie na todziach zjazdowych /woda ptaska/

29.1. ponad 6, metoda ciggfa i powtdrzeniowa intensywnosé srednia [ 2]

29.2. od 1’-4’, metody zréznicowane, intensywnos¢ duza [3]

30. Wiostowanie na fodziach zjazdowych woda ptyngca, metoda ciggta, intensywnos¢ mata
[2]

31. Wiostowanie na todziach slalomowych /woda ptaska/ bez bramek slalomowych

31.1. metoda ciggta i powtérzeniowa ponad 5’, intensywno$é mata i $rednia [2]

31.2. metoda powtdrzeniowa, 2’-4’, intensywnos¢ duza [3]

31.3. metoda powtdrzeniowa, do 1, intensywnos¢ submax [4]

31.4. metody zrdznicowane, do 20", intensywnos¢ submaksymalna i maksymalna [5]
8
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32. Wiostowanie na sprzecie specjalistycznym z dodatkowym oporem /woda ptaska/

32.1. ponad 5’, metoda ciggta, intensywnos¢ srednia [2]

32.2. od 2’-4’, metoda powtdérzeniowa, intensywnos¢ duza [3]

32.3. od 30”-1’, metody zréznicowane, intensywnos$¢ submax [4]

32.4. do 20", metody zréznicowane, intensywnos$é max [5]

33. Wiostowanie na sprzecie specjalistycznym z dodatkowym oporem /woda ptaska/,
¢wiczenie wybranych elementdw techniki

33.1. z obcigzeniem matym, ponad 5’, metoda powtdrzeniowa intensywnos¢ mata [2]
33.2. z obcigzeniem $rednim, 2’-4’, metoda powtdrzeniowa intensywnosc¢ srednia [3]
33.3. z obcigzeniem duzym, do 1’, metody zrdinicowane intensywnos$¢ submaksymalna
i maksymalna [4]

34. Nauczanie i doskonalenie techniki pokonywania bramek slalomowych na wodzie ptaskiej
34.1. nauka i doskonalenie [2]

34.2. z obcigzeniem $rednim doskonalenie techniki [3]

34.3. z obcigzeniem duzym, metody zréznicowane intensywnos¢ submaksymalna [3]
34.4. z obcigzeniem matym, ponad 5’ [2]

35. Cwiczenia wybranych elementéw technicznych /woda ptaska/ z pokonywaniem bramek
slalomowych z dodatkowym oporem, technika uzytkowa, intensywnos¢ startowa, metoda
powtdrzeniowa, ksztattowanie sity ukierunkowanej na bramkach slalomowych

35.1. z obcigzeniem $rednim, 60"'-90” [3]
35.2. z obcigzeniem duzym, 30"’-45” [4]
35.3. z obcigzeniem submaksymalnym, do 20" [5]

36. Wiostowanie na torze slalomowym / powrotne / w czasie przerw wypoczynkowych miedzy
zadaniami na bramkach

36.1. czynny wypoczynek, intensywnos¢ mata [1]

36.2. intensywnosc srednia, zalezna od charakteru wody i zadania treningowego [2]
37. Nauka i doskonalenie przewrotu eskimoskiego, metoda powtdrzeniowa, intensywnos$é
mafta [1]

38. Zabawy na wodzie o réznym stopniu trudnosci na sprzecie specjalistycznym: zabawy
w walcu, stdjka, ptywanie na burcie, wiostowanie rekoma, surfowanie na fali itp., metody

zroéznicowane [2]
39. Gra w kajak polo
39.1. doskonalenie techniki gry, metoda powtdrzeniowa intensywnosc¢ srednia [2]
39.2. gra witasciwa, intensywnos¢ duza [3]
40. Testy na ergometrze kajakowym
40.1. obcigzenia $rednie, ponad 5’ [2]
40.2. obcigzenia duze, 2’-4’ [3]
40.3. obcigzenia submaksymalne i maksymalne, do 2’ [4]
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41. Testy sprawnosci ukierunkowanej bez bramek na sprzecie specjalistycznym /woda ptaska/

41.1. przejazd na dystansie 800 m [3]
41.2. pokonanie tzw ésemki x 8, x 16 [3]
41.3. pokonanie koperty x 1, x 4 [4,3]
42. Test sprawnosci ukierunkowanej /woda ptyngca/

42.1. wiostowanie na odcinku rzeki ok. 6’-8’ [2]
42.2. koperta na wodzie ptynacej x1, x4 [4,3]

43. Odnowa biologiczna jako uzupetnienie treningu wyczynowca:

43.1.masaz reczny rozgrzewajacy (przed wysitkiem) regenerujacy (po wysitku) i wcierki
lecznicze [1]

43.2. masaz podwodny, profilaktycznie zapobiegajgcy przecigzeniom [1]

Srodki oddziatywania specjalnego

44. Cwiczenia rozgrzewajace, uspakajajace na torze slalomowym

44.1. pokonywanie odcinkéw toru slalomowego [2]

44.2. pokonywanie bramek slalomowych w réznych uktadach [3]

45. Pokonywanie bramek slalomowych na torze

45.1. metody zréznicowane, ponad 5’ [2]

45.2. metoda powtdrzeniowa 2’-3’, intensywnos¢ startowa [3]

45.3. metoda powtdrzeniowa, do 60, intensywnos$¢ startowa [ 4]

45.4. metoda powtdrzeniowa, do 15”, intensywnos$é startowa [ 5]

46. Pokonywanie réinych odcinkdéw toru slalomowego bez bramek, sprinty kajakowe,
doskonalenie rytmu wiostowania [4]

47. Pokonywanie réznych odcinkéw toru slalomowego z wykorzystaniem figur wodnych,
metoda powtdrzeniowa

- czytanie wody — intensywnos¢ startowa [3]

48. Ksztattowanie i doskonalenie techniki uzytkowej na réznych odcinkach toru slalomowego
z pokonywaniem w uktadach do trzech bramek, metoda powtdrzeniowa, intensywnos¢
zblizona do startowej

48.1. przesuniecia — lewe, prawe i wertikale [3]
48.2. podjazdy — lewe i prawe [3]
48.3. podjazdy z wyjsciem na drugg strone toru [3]
48.4. podjazdy przez S [3]
48.5. podjazdy przez R [3]
48.6. bramki tytem z wyj$ciem na lewo i prawo [3]
48.7. pokonywanie bramek w cofce [3]
48.8. pokonywanie bramek z trawersu [3]
48.9. pokonywanie bramek trawersem tytem [3]

48.10. pokonywanie bramek z wykorzystaniem figury wodnej zwanej — walcem [ 3]
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49. Trening techniczno-taktyczny na zadanych uktadach 4-6 bramkowych, intensywnosé

startowa [3]
50. Pokonywanie trasy slalomowe] dzielonej na 2,3,4, odcinkéw, metoda powtdrzeniowa,
intensywnos¢ startowa [3]
50.1. trasa dzielona na 5, 6, odcinkow [4]

51. Pokonywanie rdézinych uktadéw bramek slalomowych z zadanym czasem, metoda

powtdrzeniowa, intensywnosc¢ startowa, zakres w zaleznosci od czasu trwania éwiczenia
[3,4,5]

52. Pokonywanie catej trasy wedtug zatozonego uktadu [3]

53. Pokonywanie réznych odcinkdw trasy slalomowej z pokonaniem 3-6 bramek z obcigzeniem

zewnetrznym, metody zréznicowane, intensywnos¢ submaksymalna [4]

54. Doskonalenie taktyki zespotowej, metoda powtdrzeniowa intensywnosc startowa [ 3]

55. Regaty krajowe i miedzynarodowe, indywidualne i zespotowe [ 3 ]

56. Test- petny test torowy [3]

57. Odnowa biologiczna jako uzupetnienie treningu wyczynowca:

58.1. masaz reczny, regulujgco-rozgrzewajacy (przed startem) rozluzniajgcy (miedzy startami),

regenerujgco-leczniczy (po starcie ) [1]
58.2. masaz podwodny, profilaktycznie (nie pdzniej niz 48 godzin przed startem) [1]
58.3. masaz wodny wirowy, lokalny (nie pdzniej niz 24 godziny przed startem) [1]

5. WYKAZ SPRAWDZIANOW NA ETAPACH SZKOLENIA SPORTOWEGO
W szkoleniu OSSM przewiduje sie dwa etapy szkolenia. W zaleznosci od etapu
przeprowadzane bedg nastepujgce sprawdziany:

5.1 Zawodnicy na etapie szkolenia ukierunkowanego

Zawodnicy w wieku 13-17 lat

e Bieg 1500 m

e Bieg sprint (6semka)

e Sita max docigganie sztangi (1REP)

e Zwis na ugietych ramionach (BAH)

e Pompki /90 s (PUSH UPs)

e Wiostowanie sprint (koperta)

e Wiostowanie 1000 m

5.2 Zawodnicy na etapie szkolenia specjalistycznego
Zawodnicy w wieku 18-23 lat
e Bieg 1500 m
e Bieg sprint (6semka)
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e Sita max wyciskanie sztangi (1REP)

e Sita max dociaganie sztangi (1REP)

e Zwis na ugietych ramionach (BAH)

e Porecze w docigzeniu liczba powtdrzen w czasie 1 min

e Miesnie brzucha w docigzeniu liczba powtdérzen w czasie 1 min
e Wiostowanie sprint na bramkach % trasy (ok 45 sek)

e Wiostowanie na bramkach trasa (ok 90 sek)

6. WYKAZ ZAWODOW | STARTOW KONTROLNYCH WYMAGANYCH W ETAPACH
SZKOLENIOWYCH

6.1 Zawodnicy na etapie szkolenia ukierunkowanego
Zawodnicy w wieku 13-17 lat
e Kwalifikacja do reprezentacji PZKaj junioréw 1-2 w slalomie kajakowym
e Kwalifikacja do reprezentacji PZKaj junioréw 3-4 w slalomie kajakowym
e Ogblnopolska Olimpiada Mtodziezy /Mistrzostwa Polski Juniorow w slalomie
kajakowym
e Ogodlnopolska Olimpiada Mtodziezy /Mistrzostwa Polski Juniorow w kajak cross

e Mistrzostwa Polski Senioréw w slalomie kajakowym

6.2 Zawodnicy na etapie szkolenia specjalistycznego

Zawodnicy w wieku 18-23 lat

o Kwalifikacja do reprezentacji PZKaj mtodziezowcdéw i senioréow 1-2 w slalomie
kajakowym

o Kwalifikacja do reprezentacji PZKaj mtodziezowcdéw i senioréow 1-2 w slalomie
kajakowym

e Miodziezowe Mistrzostwa Polski w slalomie kajakowym

e Miodziezowe Mistrzostwa Polski w kayak cross

e Mistrzostwa Polski Seniorow w slalomie kajakowym

e Mistrzostwa Polski Seniorow w kayak cross

7. KRYTERIA KWALIFIKAC) DO OSRODKA SZKOLENIA SPORTOWEGO MtODZIEZY

W procesie naboru do OSSM szczegdlny nacisk potozony jest na grupe wiekowa junioréw
mitodszych (15-16 lat) i junioréw starszych (17-18 lat), gdyz zawodnicy ci majg w perspektywie
mozliwos¢ dtugoletniej wspdtpracy z osrodkiem (az do 23 roku zycia).

Kandydaci do OSSM powinni spetnia¢ nastepujgce warunki:

12
Zatwierdzony przez Zarzqd PZKaj uchwatq elektroniczng nr 43/2022/E z dnia 15.12.2022 r.



WIELOLETNI PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO
W OSRODKU SZKOLENIA SPORTOWEGO MLODZIEZY /OSSM/
W SLALOMIE KAJAKOWYM
DOSTOSOWANY DO WIEKU ZAWODNIKOW

1. Pisemna zgoda w formie umowy trdjstronnej podpisana przez rodzicow,
przedstawiciela klubu macierzystego oraz Polski Zwigzek Kajakowy.

2. Kryteria wynikowe dla poszczegdlnych grup wiekowych - opracowane przez PZKaj.

3. Pozytywny wynik specjalistycznych badan lekarskich.
Zadowalajgce wyniki z testéw sprawnosci motorycznej - w postaci testow (MTSF) oraz
specjalistycznych diagnostycznych prob wysitkowych wskazanych przez PZKaj.

Podstawowym kryterium decydujgcym o powotfaniu do OSSM dla wszystkich grup wiekowych
beda wyniki sportowe uzyskane na zawodach, w szczegdlnosci na gtéwnych imprezach
krajowych dla poszczegdlnych grup wiekowych:

- dla mtodzikdw - Mistrzostwa Polski Mtodzikéw do 15 lat (13-15 lat)

- dla junioréw/ek. mtodszych - OOM (16-17 lat)

- dla junioréw/ek starszych - Mistrzostwa Polski do lat 20 (18-20 lat)

- dla mtodziezowcow - Mtodziezowe Mistrzostwa Polski (21-23 lata).

Ocena dostateczna z kazdej z préb zalicza test sprawnosci fizycznej: - stopien Swiadomosci
dazenia do mistrzostwa sportowego: brane s3 pod uwage cechy wolicjonalne
i osobowosciowe, odwaga, wytrzymatos¢, pracowitos¢ oraz zdolnos¢ przyswajania techniki
nauczanych éwiczen.

- w szczegolnych przypadkach jest mozliwe zakwalifikowanie do osrodka kandydata, ktéry nie
spetnia kryteriéw kwalifikacji, na wniosek trenera osrodka, przy poparciu trenera kadry
narodowej danej grupy wiekowej.

Przed przyjeciem do osrodka zawodnik musi uzyskaé pozytywng opinie badan lekarskich
przeprowadzonych w Centralnym Os$rodku Medycyny Sportowej w Warszawie lub
w Przychodni Sportowo-Lekarskiej.

Sukcesywnie w trakcie akcji szkoleniowych OSSM sprawdzana bedzie forma sportowa
zawodnikéw osrodka (sprawdziany). Stopien przygotowania motorycznego oceniany bedzie
na podstawie zunifikowanych testéw sprawnosci fizycznej MTSF.
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