
 
 

 

 
Eliminacje kwalifikacyjne do Kadry Województwa Małopolskiego w Kajakarstwie 

Klasycznym na 2026 rok 
 

W Konsultacjach KWM biorą udział zawodnicy posiadający licencję zawodniczą z ważnym badaniem lekarskim z poradni sportowej.  
 

Sprawdzian  ogólny 
Próba wytrzymałości 

Sprawdzian  ogólny 
Sprawdzian siły mięśniowej 

Sprawdzian  ogólny 
Sprawdzian siły mięśniowej 

Sprawdzian specjalistyczny  
na wodzie 

 
Bieg na długim dystansie  

1500 m  
 Próba siły RR = wytrzymanie                

w zwisie na drążku  
Próba siły mm brzucha  Wyścigi K-1, C-1  

na dystansie 2 km  
 

 
Bieg indywidualny na dystansie 
1500 m na czas. 
 
 
wykonanie:  
Na sygnał "na miejsca" 
zawodnik staje za linią startu            
w pozycji startowej wysokiej. 
Na sygnał "start" biegnie 
odpowiadającym mu tempem 
do linii mety.  
 
pomiar: 
Pomiar czasu z dokładnością 
do 1 sekundy. 

 
Zwis na ugiętych ramionach 
nachwytem  na czas. 
 
 
wykonanie:  
Z przestawionego krzesła badany 
przechodzi do zwisu nachwytem                  
o ramionach ugiętych. Dłonie 
powinny znajdować się na 
szerokości barków. Na sygnał "start" 
zaczyna się próba zwisu i trwa aż do 
zmęczenia. Podbródek w czasie 
trwania testu powinien znajdować 
się wyraźnie nad drążkiem.  
 
pomiar:  
Próba wykonywana jest 1 raz. Liczy 
się ilość wytrzymanych sekund                 
w wspomnianej pozycji.                            
Pomiar kończy się z chwilą, gdy 

 
Skłon w przód z leżenia tyłem przez 
30 sekund. 
 
 
wykonanie:  
Badany leży na macie                            
z rozstawionymi na szerokość 30 cm 
stopami i kolanami ugiętymi pod 
kątem prostym.  
Ręce splecione na karku.  
Testowanemu pomaga partner, który 
przytrzymuje stopy tak, aby nie 
odrywały się od podłoża.                      
Na sygnał "start" badany wykonuje 
skłony w przód dotykając łokciami 
kolan następnie wraca do pozycji 
wyjściowej.  
 
pomiar: 
Ćwiczenie trwa 30 sekund. 

 
Zawodnicy startują w kapokach, na 
kajakach regatowych obowiązkowo 
posiadających numery startowe.  
 
wykonanie: 
Indywidualne wyścigi na dystansie 
2 km, start co 1 min.  
 
pomiar: 
Pomiar czasu z dokładnością do     
1 sekundy. 
 
 



 
 

 

podbródek znajduje się poniżej 
drążka.  

 


