KRYTERIA NABORU W KAJAKARSTWIE DO

SZKOLY MISTRZOSTWA SPORTOWEGO W OLSZTYNIE

\eacych 4,
o Wose,

IM. MARIANA BUBLEWICZA

Podstawowe kryteria zakwalifikowania ucznia - zawodnika do szkolenia w Liceum nr 10 Mistrzostwa
Sportowego w Olsztynie sg wytyczne zawarte w ,,Zatozenia wieloletniego programu szkolenia sportowego
zawodnikéw w kajakarstwie w oddziatach sportowych i szkotach sportowych oraz oddziatach mistrzostwa
sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego”.

Minima kwalifikacyjne ustala sie na podstawie zestawu préb testowych do oceny sprawnosci ogdlnej i
specjalne;j.

Stosuje sie nastepujace proby:

Sprawnos¢ ogdlna

1. Pomiar czasu biegu na 30 m — szybkos¢ lokomocyjna.

2. Pomiar czasu biegu na 1500 m — wytrzymatos$¢ ogdlna

3. Pomiar maksymalnej mocy w éwiczeniu wyciskanie sztangi lezgc — moc maksymalna.
4. Pomiar maksymalnej mocy w ¢wiczeniu docigganie sztangi lezagc — moc maksymalna
5. Pomiar odlegtosci rzutow jednoracz pitkg wykonywanych w czterech wersjach (koordynacja ruchowa):
5.1. Rzut pitkg prawym ramieniem w pozycji siedzac.

5.2. Rzut pitkg lewym ramieniem w pozycji siedzgc

5.3. Rzut pitkg prawym ramieniem z rozbiegu.

5.4. Rzut pitkg lewym ramieniem z rozbiegu.

6. Pomiar wartosci pracy w ¢wiczeniu wyciskanie sztangi lezac.

7. Pomiar wartosci pracy w ¢wiczeniu docigganie sztangi lezac.

8. Pomiar wartosci pracy w ¢wiczeniu podcigganie sie na drgzku.

9. Pomiar pracy w ugieciach i wyprostach ramion w podporze przodem na poreczach.
Sprawnos¢ specjalna

1. Pomiar czasu wiostowaniu w kajaku lub kanadyjce jednoosobowej na dystansie 2000 m.



2. Pomiar czasu wiostowaniu w kajaku lub kanadyjce jednoosobowej na dystansie 1000 m.
Dodatkowo stosuje sie takze sprawdzian umiejetnosci ptywania.

Minima kwalifikacyjne w zakresie sprawnosci specjalnej dla kandydatéw do szkolenia w Szkole Mistrzostwa
Sportowego w Olsztynie zawarto w tabelach ponizej

Minimum testéw sprawnosci ogdlnej

Dziewczeta* Dziewczeta** Chtopcy* Chtopcy**
Préba testowa 14-15 lat 18-19 lat 14-15 lat 18-19 lat

1. Bieg 1500 m [min:s] 06:20 05:40 05:30 04:50
2. Pracaw czasie 120 s - wyciskanie

[kGm] 380 700 600 1200
3. Pracaw czasie 120 s - docigganie

[kGm] 455 750 700 1400
4. Pracaw czasie 120 s —

podcigganie sie na drazku [kGm] 300 700 600 1000
5. Pracaw czasie 120 s — ugiecia i

wyprosty ramion na poreczach 250 500 520

[kGm] 1040
6. Bieg30m [s] 5,31 4,8 4,71 4,3
7. Moc max - wyciskanie sztangi

lezac [W] 280 370 350 500
8. Moc max - docigganie sztangi

lezac[W] 300 400 385 600
9. Rzut prawg kkg siedzgc [m] 9 11 9 15
10. Rzut lewa kkg siedzac [m] 7 9 7 11
11. Rzut prawa kkg z rozbiegu [m] 14 17 14 25
12. Rzut lewq kkg z rozbiegu [m] 11 14 11 23

Objasnienia: * - zawodnicy w wieku 14-15 lat poczatek nauki w szkole ponadpodstawowej — etap szkolenia
ukierunkowanego; ** - zawodnicy w wieku 18-19 lat — koniec nauki w szkole ponadpodstawowej — etap wstepne;j
specjalizacji

Minimum testow sprawnosci specjalnej

KK KK MK MK MC MC KC KC
Préba testowa | v | v | v | v

1. Wiostowanie 1000 m [min:s] 05:10 04:20 04:30 04:00 05:10 04:20 06:00 05:20
2. Wiostowanie 2000 m [min:s] 11:20 09:40 09:45 08:40 10:45 09:40 12:15 11:00

Objasnienia: KK — kajakarki, MK — kajakarze, MC — kanadyjkarze, | — poczatek szkolenia | klasa w trzecim etapie edukacji
(wiek 14-15 lat), IV — koniec szkolenia — IV klasa w trzecim etapie edukacji (wiek 18-19 lat)

W/w testy przeprowadzane s3 przez Polski Zwigzek kajakowy podczas Ogdlnopolskiej Konsultacji
Szkoleniowej dwa razy w roku (jesieri/wiosna) — wyniki uzyskane stanowig podstawe do ubiegania sie o
nauke i trenowanie w Szkole Mistrzostwa Sportowego w Olsztynie.

Chtopcy

Testy sprawnosci ogdlnej




Nr testu | Wynik Punkty | Wynik Punkty | Wynik Punkty | Wynik Punkty
1. 5:30iszyb 5 5.31-5.40 | 3 5.41-5.50 | 2 5.51 i wolniej | O
2. 600 i wiecej 5 599-550 |3 549-500 |2 499 i mniej 0
3. 700 i wiecej 5 699 -650 | 3 649-600 |2 599 i mniej 0
4, 600 i wiecej 5 599-560 | 3 559-510 | 2 509 i mniej 0
5. 520i wiecej 5 519-490 | 3 489-460 |1 459 i mniej 0
6. 4,71 i szybciej | 5 4,72-4,75 | 3 4,76-4,79 | 1 4,80 i wolniej | O
7. 350 i wiecej 5 349-330 | 3 329-310 |1 309 i mniej 0
8. 385 i wiecej 5 384-365 |3 364-345 | 1 344 i mniej 0
9. 9idalej 5 8-8,9 3 7-79 1 6,9 i blizej 0
10. 7 idalej 5 6-6,9 3 5-59 1 4,9 iblizej 0
11. 14 i dalej 5 13-139 |3 12-129 |1 11,9 blizej 0
12. 11 i dalej 5 10-10,9 |3 9-9,9 1 8,9 i blizej 0
Dziewczeta
Testy sprawnosci ogdlnej
Nr Wynik Punkty | Wynik Punkty Wynik Punkty Wynik Punkty
testu
1. 6:20iszyb |5 6.21-6.30 | 3 6.31-7.00 |2 7.01i 0
wolniej
2. 380i 5 360-379 |3 330-359 2 329i 0
wiecej mniej
3. 455 5 425-454 | 3 390-424 2 423 0
wiecej mniej
4. 300i 5 270-299 | 3 230-269 2 229 0
wiecej mniej
5. 250i 5 230-249 |3 200- 229 1 199 0
wiecej mniej
6. 531i 5 5,32-5,41 | 3 5,42-5,51 1 5,51i 0
szybciej wolniej
7. 280 5 250-279 |3 230 - 249 1 229 0
wiecej mniej
8. 300i 5 280-299 |3 250 -279 1 249 i 0
wiecej mniej




9. 9idalej 5 8-8,9 3 7-7,9 1 6,9i 0
blizej
10. 7 i dalej 5 6-6,9 3 5-5,9 1 49i 0
blizej
11. 14 i dalej 5 13-139 3 12-12,9 1 119i 0
blizej
12. 11 i dalej 5 10-109 |3 9-9,9 1 8,9i 0
blizej
Testy sprawnosci specjalnej
Kajakarki
1000m | 5:10i 20 5:11 - 15 5:21 - 10 5:31i 0
szybciej 5:20 5:30 wolniej
2000m | 11:20i 20 11:21- 15 11:31 - 10 11:41i 0
szybciej 11.30 11:40 wolniej
Kanadyijki kobiece
1000m | 6:00i 20 6:01 - 15 6:11-6:20 | 10 6:21i 0
szybciej 6:10 wolniej
2000m | 12:15i 20 12:16 - 15 12:26 - 10 12:36i 0
szybciej 12:25 12:35 wolniej
Kajakarze
1000m | 4:30i 20 4:31 - 15 4:41 - 10 4:51i 0
szybciej 4:40 4:50 wolniej
2000m | 09:45i 20 09:46 — 15 09:56 — 10 10:06 i 0
szybciej 09:55 10:05 wolniej
Kanadyjki meskie
1000m | 05:10i 20 05:11 - 15 05:21 - 10 05:31i 0
szybciej 05:20 05:30 wolniej
2000m | 10:45i 20 10:46 - 15 10:56 — 10 11:06 i 0
szybciej 10:55 11:05 wolniej

INNE WYMAGANIA DO SPEENIENIA PRZEZ KANDYDATA:

1. Dobry stan zdrowia potwierdzony zaswiadczeniem lekarskim lub wpisem do Licencji zawodniczej
Polskiego Zwigzku Kajakowego, stwierdzajgcym zdolnos¢ do uprawiania kajakarstwa, wydanym przez
lekarza specjaliste w dziedzinie medycyny sportowe;.

Rekomendacja trenera klubowego.

Rekomendacja trenera prowadzgcego szkolenie w SMS.

Zgoda rodzicéw do uprawiania dyscypliny.

vk wN

Uzyskiwac¢ dobre wyniki w nauce i zachowaniu.

Ostateczne decyzje dotyczace objeciem programem szkolenia SMS podejmuje dyrektor placoéwki na wniosek
trenera SMS.



