Wiosenna Ogolnopolska Konsultacja Szkoleniowa
Junioréw.

Cel:
Sprawdzenie przygotowania i wyselekcjonowanie gragywodnikow, ktérzy zostanobjeci
przygotowaniami do regat gdzynarodowych w roku 2010 i wytonienie kadry nanoép

Juniorow i Kadetow.

Miejsce, termin, organizator:

Konsultacje zostanrozegrane w terminie 23-25.04.2010r. na torzetoeggm w Waiczu.
Organizatorem na zlecenie Polskiego azku Kajakowego jest Centralnysfddek Sportu

w Walczu.

Uczestnictwo:

W konsultacji startuj zawodnicy wg kat. wiekowej na 2010r tj. juniorzyr.1992-1993)

I juniorzy miodsi (1994-1995) — oboywkowo czionkowie kadry narodowej, kadry
wojewddzkiej junioréw i SMS-Ow. Dopuszczag stawodnikdw z rocznika 1996 ale tylko
medalistow w Mistrzostwach MiodzikowPZKaj. Zawodnicy miodsi maj prawo startu
w kategorii starszej — tylko na pisemny wnioseknéra kadry. Prawo startu mafylko

I wytacznie zawodnicy zgtoszeni do Polskiego Zziau Kajakowego.

Konkurencie:
1. Sprawdzian specjalistyczny na wodzie na dystdnsa kolejndgci: 250m i 2000m

z 10-minutow przerwa. Zawodnicy zostan ,rozstawieni” na podstawie wynikéw
uzyskanych na dystansie 2000m w poprzedniej edgejsultacji. Zgtoszeni, ktérzy nie
brali w nich udziatu, zostardolosowani.

2. Sprawdzian biegowy na ki@ na dystansie 1500m.

3. Wyciskanie i doeiganie sztangi w czasie 2 minut, z aeniem 50% masy ciata
(pomiar pracy). W pierwszej kolejpad (w sobot) do sprawdzianéw podchogiz
zawodniczki i zawodnicy, ktérzy zakwalifikowaligsdo niedzielnych finatéw. Pozostali
sprawdzian sity realizajw niedziet.

4. Sprawdzian specjalistyczny :

- Finaly A,B,C na 1000m wedtug kolejfm zagtych miejsc na dystansRO00m
- Finaly A,B,C na 500m wedtug kolejsm zagtych miejsc na dystansigbOm



Wyniki zawodnikow ocenianecka wedtug punktacji przedstawionej na kursokonferiencj

Zgtoszenia, losowanie

Zgtoszenia imiennealfabetycznie i tylko na liscie zbiorczej z podaniem rocznika, todzi

I Szkoty Mistrzostwa Sportowego nale wystat na adres: Polski Zwzek Kajakowy
ul. Erazma Ciotka 17, 01-445 Warszawa, tel./fax.2 08374059 Iub 8371470,
fax. 022 8772460, email:_office@pzkaj.plb sport@pzkaj.plz dopiskiem ,Konsultacje

jesienne” lub do kol. Januaregaseckiego email: januaryl9@interia.@Istateczny termin

zgtoszé uptywa z dniem 10.04.2010r. Przgi na konsultacje ale z jakiegokolwiek powodu
zgtoszeni po ostatecznym terminie, nie podlggajzstawieniu. Kierownicy ekip mag
odbiera& program konsultacji w dniu 23.04.2010r. od godZiy00.

Ramowy program:
23.04.2010r. (pitek) - godz. 20:00 odprawa techniczna
24.04.2010r. (sobota)

1. Sprawdzian specjalistyczny na wodagedystansach 250m i 2000m.

2. Sprawdzian biegowy na dystansie 1500m.
3. Woyciskanie i doaiganie sztangi (pomiar pracy) dla zawodnikéw zakfikavanych do
finatow.
25.10.2010 (niedziela)
4. Sprawdzian specjalistyczny na wodzie:
- Finaly A, B, C na 1000m
- Finaly A, B, C na 500m

5. Sprawdzian pomiaru pracy wyciskania i dgenia dla zawodnikdw nie stardaych

w finalach.

Rozne:

Do udzialu w sprawdzianachedy dopuszczeni tylko zawodnicy, posiagaj numery
osobiste. Numerydala wydawane kierownikom ekip od godz.7:00 w s@bblumery naley

zwrdcik po zakaczeniu konsultacji. Koszt nie zwréconego numeru @syn100,00 zt
(za kady numer).

Podczas konsultacjiedzie prowadzona kontrola sgta specjalistycznego w zakresiezaru

I nie zatapialnéci.



Kajaki z tworzyw sztucznych, bigre udzial w wycigach musz posiadéa zamocowany
materiat wypornéciowy — zabezpieczagy kajak przed zatoatiem, kanadyjki musg
posiadé sprawne komory wodoszczelne.

Koszty zakwaterowania i wywienia pokrywaj organizacje zgtaszgje. Koszt organizaciji
regat pokrywa Polski Zwrek Kajakowy.

W sprawach nie gfych w niniejszej zapowiedzi stosuje; $irzepisy nowego ,,Regulaminu

Wyscigow Kajakarstwa Klasycznego”.



