Oy~ MALOPOLSKI
IWIAZEK
KAJAKOWY

Klasycznym na 2026 rok

Eliminacje kwalifikacyjne do Kadry Wojewodztwa Matopolskiego w Kajakarstwie

W Konsultacjach KWM biorg udziat zawodnicy posiadajgcy licencje zawodnicza z waznym badaniem lekarskim z poradni sportowej.

Sprawdzian ogélny
Préoba wytrzymatosci

Sprawdzian ogélny
Sprawdzian sity migsniowej

Sprawdzian ogélny
Sprawdzian sity migsniowej

Sprawdzian specjalistyczny
na wodzie

Bieg na diugim dystansie
1500 m

Préba sily RR = wytrzymanie
w zwisie na drazku

Préba sity mm brzucha

Wyscigi K-1, C-1
na dystansie 2 km

Bieg indywidualny na dystansie
1500 m na czas.

wykonanie:

Na sygnat "na miejsca"
zawodnik staje za linig startu
w pozycji startowej wysokiej.
Na sygnat "start" biegnie
odpowiadajgcym mu tempem
do linii mety.

pomiar:
Pomiar czasu z doktadnoscig
do 1 sekundy.

Zwis na ugietych ramionach
nachwytem na czas.

wykonanie:

Z przestawionego krzesta badany
przechodzi do zwisu nachwytem

o ramionach ugietych. Dtonie
powinny znajdowac sie na
szerokosci barkéw. Na sygnat "start"
zaczyna sie proba zwisu i trwa az do
zmeczenia. Podbrodek w czasie
trwania testu powinien znajdowaé
sie wyraznie nad drgzkiem.

pomiar:

Préba wykonywana jest 1 raz. Liczy
sie ilos¢ wytrzymanych sekund

W wspomnianej pozyciji.

Pomiar konczy sie z chwilg, gdy

Skton w przdd z lezenia tytem przez
30 sekund.

wykonanie:

Badany lezy na macie

z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm
stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym.

Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywalty sie od podtoza.

Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w przod dotykajgc tokciami
kolan nastepnie wraca do pozyciji
wyjsciowe;.

pomiar:
Cwiczenie trwa 30 sekund.

Zawodnicy startujg w kapokach, na
kajakach regatowych obowigzkowo
posiadajgcych numery startowe.

wykonanie:
Indywidualne wyscigi na dystansie
2 km, start co 1 min.

pomiar:
Pomiar czasu z dokfadnoscig do
1 sekundy.




podbrédek znajduje sie ponizej
drazka.




