Jesienna Ogolnopolska Konsultacja Szkolewa
Senioréw i Juniond
Cel:
Sprawdzenie przygotowania i wyselekcjonowanie grapywodnikéw, ktorzy zostanobijeci
przygotowaniami do regat gdzynarodowych w roku 2011 i wytonienie kadry narcep
Seniorow, Juniorow i Kadetow.

Miejsce, termin, organizator:

Konsultacje zostanrozegrane w terminie 22 — 24.10.2010r. na torzmtmvym w Waitczu.

Organizatorem na zlecenie Polskiego azkiu Kajakowego jest Centralnysf@dek Sportu w

Walczu.

Uczestnictwo:

W konsultacji startwj zawodnicy wg kat. wiekowej na 2011r. tj. seniofzy. 1992 i starsi),

juniorzy (ur.1993-1994) i juniorzy miodsi (1995-B)9— obowazkowo cztonkowie kadry

narodowej, kadry wojewodzkiej juniorow i SMS-6w. szcza si zawodnikow z rocznika 1997

ale tylko medalistow w Mistrzostwach Miodzikéw PZ4KZawodnicy mtodsi majprawo startu w

kategorii starszej — tylko na pisemny wniosek trarl@adry. Prawo startu maajylko i wytacznie

zawodnicy zgtoszeni do Polskiego Zzku Kajakowego.

Konkurencie.

1. Sprawdzian specjalistyczny na dystansach 2000000m.

2. Sprawdzian biegowy na dystansie 1500m.

3. Wyciskanie i do@iganie sztangi w czasie 2 minut, z aldeiniem 50% masy ciata miez
prag.

4. Podcaganie na dizku i opady na p@czach — maksymalna 86 powtOrzé mierzc prae.

Zgtoszenia, odprawa

Zgtoszenia imienne alfabetycznie tylko na lécie zbiorczej z podaniem rocznika, todzi
I szkoty MS, naley wystat na adres: Polski Zwzek Kajakowy ul. Erazma Ciotka 17,
01-445 Warszawa, tel./fax. 022 8374059 lub 8371#0,022 8772460, email: office@pzkaj.pl
lub sport@pzkaj.plz dopiskiem ,Konsultacje jesienne”. Ostatecznymier zgtoszé uptywa z

dniem 10.10.2010r. Pragi na konsultacje ale z jakiegokolwiek powodu zg&rs po
ostatecznym terminie, nie podlegajozstawieniu. Kierownicy ekip magodbier& program
konsultacji w dniu 22.10.2010r. od godziny 17:00.

Ramowy program:

22.10.2010r. (pitek) - godz. 20:00 odprawa techniczna

23.10.2010r. (sobota)

1. Sprawdzian specjalistyczny na dystansach 2000000m.




2. Sprawdzian biegowy na dystansie 1500m.

3. Wyciskanie i do@iganie sztangi w czasie 2 minut, z algeiniem 50% masy ciata /miexz
prac/

4. Podcaganie na dizku i opady na p@czach — maksymalna 86 powtorzé./mierzc prac/
24.10.2010r. (niedziela) /«g dalszy/

1. Wyciskanie i doeiganie sztangi w czasie 2 minut, z ealgeiniem 50% masy ciata /miexz
prac/

2. Podciganie na dizku i opady na paczach — maksymalna #é powtorzé./mierzc prag/

Roéine:

Do udziatu w sprawdzianaclkeds dopuszczeni tylko zawodnicy, posiagtaj numery osobiste. Numery
beda wydawane kierownikom ekip po odprawie techniczpejwptaceniu kaucji w wysokoi 100,00zt
za kady numer.

Podczas konsultacjicdzie prowadzona kontrola sgpta specjalistycznego w zakresiezaru i
niezatapialnéci.

Kajaki z tworzyw sztucznych, bigte udziat w wycigach musz posiadd zamocowany
materiat wypornéciowy — zabezpieczagy kajak przed zatoatiem, kanadyjki musgposiada
sprawne komory wodoszczelne.

Koszty zakwaterowania i wywienia pokrywaq organizacje zgtaszgje. Koszt organizacji
regat pokrywa Polski Zwrek Kajakowy.

W sprawach nie gfych w niniejszej zapowiedzi stosujes orzepisy nowego ,Regulaminu

Wyscigow Kajakarstwa Klasycznego”.



