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Zasadniczym celem procesu treningowego jest osiggniecie maksymalnych
wynikéw w sporcie dorostych. Najbardziej oczywistym przejawem skutecznosci ta-
kiego postepowania sg znaczace wyniki w kategorii wiekowej senioréw osiggane
na Mistrzostwach Swiata i Mistrzostwach Europy, a zwfaszcza na Igrzyskach Olim-
pijskich. Skuteczna realizacja tego celu wymaga zwiekszenia liczby kandydatéw do
szkolenia sportowego, w nadziei na wytypowanie najbardziej uzdolnionych. Kolej-
nym czynnikiem jest polepszenie warunkoéw realizacji procesu treningowego na
etapie treningu ukierunkowanego i wstepnej specjalizacji. Sprzyja temu zharmoni-
zowanie szkolenia sportowego z edukacja szkolna.

Szkolenie sportowe dzieci i mtodziezy w kajakarstwie prowadzone jest
w klubach sportowych zrzeszonych w Polskim Zwigzku Kajakowym. W dazeniu do
zwiekszenia efektywnosci pracy z mtodymi zawodnikami utworzono pie¢ Szkét
Mistrzostwa Sportowego (SMS). W czterech z nich ucza sie i trenuja zawodnicy ka-
jakarstwa klasycznego. Pigtg zorganizowano dla sportowcéw uprawiajacych kaja-
karstwo gorskie. Zasadniczym celem powotania szkét byto stworzenie wiasciwych
warunkoéw treningowych, socjalnych i edukacyjnych dla najbardziej utalentowa-
nych zawodnikéw.

Znaczenie dziatalnosci Szkét Mistrzostwa Sportowego najlepiej odzwiercie-
dlaja wyniki Ogdélnopolskich Konsultacji Junioréw w kajakarstwie klasycznym. Na
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przyktad w konsultacjach, ktére przeprowadzono w kwietniu 2018 roku uczestni-
czyto 342 sportowcdéw w wieku od 14 do 18 lat. Z tej liczby 82 osoby byty uczniami
czterech SMS. Stanowito to 24,0% wszystkich uczestnikéw konsultacji (tabela 1.).
W kategorii wiekowej junioréw (17-18 lat) odsetek uczniow SMS wahat sie od 25,0%
do 37,9%. W kategorii wiekowej junioréw mtodszych (15-16 lat) odpowiednie war-
tosci zmieniaty sie w zakresie od 14.3% do 23,1% (tabela 1.).

Tabela 1.

Liczebnos¢ zawodnikéw kajakarstwa uczestniczacych w Ogdlnopolskich konsultacjach
junioréw w kwietniu 2018 roku

Szkofa | n n SMS LOMS SMSO SMS smsG | Lo
MKJ 63 21 7 7 5 s 33
MIOM | 82 15 2 2 p . 183
MCJ 27 p > 3 - 33
MCM | 39 2 3 3 1 oy
KCJ 16 2 > - - 250
KCIM 21 3 - 2 - 1 143
KKJ 29 1 3 _ 5 - 7
KKJM 65 10 2 : 3 n 154

342 82 22 19 23 18 24,0

Objasnienia: n SMS - liczebnos¢ zawodnikéw, ucznidw szkét mistrzostwa sportowego; LOMS - Li-
ceum Ogodlnoksztatcgce Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu; SMSG - Szkota Mistrzostwa Sportowe-
go w Gorzowie Wlkp.; SMS - Szkota Mistrzostwa Sportowego w Watczu; SMSO - Szkota Mistrzostwa
Sportowego w Olsztynie

Zrédto: badania wiasne.

Tabela 2.

Zestawienie liczby medali zdobytych przez uczniéw i absolwentéw SMS

Rodzaj zawodow SMS w Krakowie SMS w Watczu Razem
Mistrzostwa Europy Junioréw 33 62 95
Mistrzostwa Swiata Junioréw 19 47 66
Mistrzostwa Europy lub Swiata U-23 38 21 59
Mistrzostwa Europy Senioréw - 26 26
Mistrzostwa Swiata Senioréw 5 15 20
Igrzyska Olimpijskie - 3 3

SMS w Krakowie — lata 2004 — 2016; SMS w Watczu - lata 2000 - 2017

Zrédto: badania wiasne.

Efekty dziatania SMS sa bardzo duze w sporcie mtodziezowym, zdecydowanie
mniejsze w sporcie dorostych. Udziat absolwentéw zdobywajacych medale olimpij-
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skie jest marginalny. Osiagniecia zawodnikéw bedacych uczniami SMS rozpatrzono
na przyktadzie dwéch szkét. Jedna z nich - SMS Walcz jest najdtuzej dziatajaca szkota
i trenuja w niej zawodnicy kajakarstwa klasycznego. W drugiej, ktéra jest SMS w Kra-
kowie szkoleni sg zawodnicy kajakarstwa gorskiego. (tabela 2.). W latach 2000 -
2016 uczniowie i absolwenci obydwu SMS zdobyli trzy medale Igrzysk Olimpijskich,
46 medali z Mistrzostw Swiata i Europy w kategorii senioréw, 59 medali z mistrzostw
w kategorii U23 i az 161 medali z mistrzostw w kategorii junioréw (tabela 2.).
Przedstawione wyniki s3 imponujace. Nalezy jednak zastanowic¢ sie nad od-
powiedzig na pytanie: czy takie proporcje sa wiasciwe? Zastanawia bardzo duza
liczba medali w sporcie mtodziezowym, ktéra nie przektada sie proporcjonalnie na
osiagniecia w sporcie dorostych [1]. Takie zjawisko jest typowe dla catego polskiego
sportu mtodziezowego i odbiega znaczaco od najnowszych tendencji obserwowa-
nych w sporcie $wiatowym [2]. Prawdopodobnie przyczyn nalezy upatrywac w nad-
miernej intensyfikacji szkolenia i niewtasciwym doborze kandydatéw do sportu. Ta-
kie dziatania prowadza do sytuacji, w ktérej wielu potencjalnie zdolnych lub jedynie
uznanych za zdolnych zawodnikéw zbyt wczesnie rezygnuje z uprawiania sportu.
Istotne dla rozwoju kajakarstwa jest zatem poszukiwanie informacji o przyczynach
przedwczesnej rezygnacji z uprawiania sportu przez najlepszych polskich kajakarzy
juniorow. Czesto sa to najbardziej utytutowani juniorzy swiata i Europy.
Podejmowane sg préby poprawy skutecznosci szkolenia w SMS. Najwazniejszym
celem takich dziatan jest zwiekszenie udziatu absolwentéw SMS w sporcie dorostych
na najwyzszym poziomie $wiatowym. Osiggniecie tego celu jest mozliwe poprzez za-
stosowanie rozwigzan systemowych, zwigzanych z wprowadzeniem odpowiednich
kryteridw selekcji oraz weryfikacji efektéw realizacji procesu treningowego.
Zasadniczym celem szkolenia sportowego na etapie ukierunkowanym (wiek
10-11 - 14-15 lat, Il etap ksztatcenia) powinien by¢ wszechstronny rozwoj kon-
dycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Zatozono, ze do szkolenia
ukierunkowanego nalezy kwalifikowa¢ osobnikéw o wolniejszym tempie rozwoju
biologicznego oraz duzej wrazliwosci na bodzce treningowe. Z tego powodu nor-
my wynikowe odniesiono do wieku wysokosci ciata, a nie do wieku kalendarzowe-
go. Zatozono, ze utatwi to wyszukanie zawodnikéw o najwiekszym potencjale roz-
wojowym. Czesto w szkoleniu sportowym preferuje sie osobnikéw przedwczesnie
rozwinietych, ktérych wiek rozwojowy wyprzedza wiek kalendarzowy. W treningu
sportowym interesuja nas sportowcy o wolniejszym tempie rozwoju biologiczne-
go. Ich szkolenie jest bardziej skuteczne - dtuzszy jest czas skutecznego dziatania
bodzcami treningowymi — do zakonczenia fazy naturalnego rozwoju motoryczno-
$ci cztowieka. Kryteria selekcyjne powinny by¢ zwigzane z oceng sprawnosci ogél-
nej. Konieczne jest wprowadzenie mechanizmoéw mobilizujacych szkoleniowcow
do dobierania obcigzen, srodkéw treningowych oraz form i metod treningu w spo-
séb umozliwiajacy dziatanie zgodnie z zasadami obowigzujacymi w procesie tre-
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ningu. Szczegdlnie zwigzanymi ze stopniowym zwiekszaniem wartosci obcigzen
treningowych oraz ich ukierunkowania [3].

Do oceny wszechstronnego rozwoju kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno-
$ci motorycznych zaproponowano dwa testy kwalifikacyjne. Pierwszym byt Miedzy-
narodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF), w ktérym przyjeto dwa progi selekcyjne:
— dladzieci w wieku 10 - 12 lat = 50% punktow;

— dladzieci w wieku 13 lat i wiecej = 70% punktéw.

Celem przyjecia dwéch progow selekcyjnych jest ograniczenie ryzyka zwia-
zanego z odrzuceniem we wstepnej selekcji osobnikéw zdolnych, lecz dotychczas
mato aktywnych ruchowo. Dwa lata stosowania regularnych bodzcéw treningo-
wych zwieksza prawdopodobienstwo wyboru osobnikéw o najwiekszej wrazliwo-
$ci na bodzce treningowe. Za takich nalezy uznac uczniéw, ktérzy uzyskali najwiek-
sze przyrosty sprawnosci fizycznej [4].

Dla skutecznej realizacji procesu treningowego w kajakarstwie niezbedny jest
wysoki poziom wytrzymatosci ogdlnej. Przejawienie wytrzymatosci jest uwarunko-
wane znacznym potencjatem organizmu (wydolnoscia) popartym odpowiednimi
charakterystykami psychicznymi. Na etapie doboru do szkolenia ukierunkowane-
go za szczegodlnie przydatny uznano test Coopera. Ten test zaproponowano jako
kolejny w doborze do szkolenia w SMS. Uwaza sie, ze wyniki na poziomie srednim
sg typowe dla 34% populacji. Rezultaty stabe lub bardzo stabe oznaczajg, ze bada-
ny moze mie¢ problemy nawet z optymalnym funkcjonowaniem w zyciu codzien-
nym. Za przydatnych do szkolenia sportowego mozna uznac jedynie osobnikéw
osiggajacych wyniki na poziomie bardzo dobrym lub dobrym (tabela 3.) [5].

Tabela 3.
Klasyfikacja wynikow w tescie Coopera w zaleznosci od pici i wieku [5]
ocena
wiek [lata] ptec
bardzo dobra dobra
M >2610 2200 - 2600
102 K >2330 1980 - 2320
M >2690 2290 - 2680
1 K >2370 2030 - 2360
M >2790 2380 -2780
122 K >2430 2100 - 2420
M >2890 2470 - 2880
13 K >2440 2110 - 2430
M >3050 2590 - 3040
1 K >2440 2110 - 2430

Zrédto: badania wiasne.
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Zasadniczym celem szkolenia sportowego na etapie wstepnej specjalizacji
(wiek 15-16 lat - 18-19 lat, lll etap ksztatcenia) powinien by¢ dalszy wszechstronny
rozwdj kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Réwnorzednym
celem winno by¢ uksztattowanie sprawnosci specjalnej - zwigzanej z kajakarstwem
oraz uzyskanie w nim wstepnej specjalizacji. W etapie wstepnej specjalizacji nie-
zbedne jest osiggniecie i stabilizacja poziomu sprawnosci specjalnej koniecznego
dla osiggania w przysztosci maksymalnych wynikéw sportowych.

W kajakarstwie dwukrotnie w kazdym roku sg organizowane ogélnopolskie
konsultacje szkoleniowe. Terminy przypadaja na poczatek w pazdziernik i koniec
okresu przygotowawczego w kwiecien. Udziat jest obowigzkowy dla wszystkich ju-
nioréw mtodszych i junioréw aspirujacych do kadry narodowej oraz uczniéw Szkot
Mistrzostwa Sportowego. Jednym z kryteridow kwalifikowania do kadry narodowej
w kategorii junioréw lub junioréw mtodszych jest udziat w konsultacjach szkole-
niowych i zajecie w nich miejsca od 1 do 10 [6].

Obserwacje dokonane podczas ogdlnopolskich konsultacji szkoleniowych,
ktére odbywaty sie w ostatnich latach doprowadzity do przekonania o koniecznosci
modyfikowania sposobu klasyfikowania uczestnikéw. Dazac do zwiekszenia zna-
czenia konsultacji w doborze zawodnikéw do reprezentacji wprowadzono nowy
system punktacji wynikéw uzyskiwanych w testach. W dotychczas stosowanym
sposobie oceny uwzgledniano gtéwnie miejsce zawodnika w rywalizacji, czyli po-
stepowano wg zasady, ze ,,zawsze kto$ zostanie Mistrzem Polski”. W nowej propo-
zycji decydujace znaczenie ma osiggniety wynik. Postepujemy wg zasady, ze ,nie
interesujg nas wszyscy zwyciezcy, a jedynie uzyskujacy wybitne wyniki”. W procesie
obliczania wynikéw sprawdzianéw zastosowano nieliniowa skale ocen. Dla kazde-
go testu i wszystkich o$miu grup zawodnikéw réznigcych sie ptcig (meska, zeriska),
specjalizacja w wiostowaniu (kajak, kanadyjka) oraz kategorig wiekowa (junior
mtodszy, junior) obliczono réwnania regresji nieliniowej stanowigce podstawe do
przeliczania wynikdw na punkty. Poczatkowo znaczna poprawa rezultatéw powo-
dowata niewielkie zwiekszenie oceny punktowej. W strefie bardzo dobrych wyni-
kow testow niewielkie polepszenie rezultatu skutkowato wieksza poprawa warto-
$ci punktowych.

Zestaw testow skfada sie z préb sprawnosci specjalnej i ogdlnej. Do oceny
sprawnosci specjalnej zaproponowano wiostowanie w kajakach lub kanadyjkach
jednoosobowych (w zaleznosci od specjalizacji) na dystansach 1000 m i 2000 m.
Zawodnicy wiostuja pojedynczo, na czas.

Testy sprawnosci ogdlnej wykorzystuje sie do okreslenia wybranych przeja-
woéw podstawowych kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.
W zestawie stosuje sie:

1. Pomiar czasu biegu na 30 m [s] - szybkos¢ lokomocyjna.
2. Pomiar czasu biegu na 1500 m [min: s] - wytrzymatos$¢ ogdlna.

59



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (43-44) 3-4/2019

3. Pomiar maksymalnej mocy w ¢wiczeniu wyciskanie sztangi lezac [W] - moc
maksymalna.
4. Pomiar maksymalnej mocy w ¢wiczeniu docigganie sztangi lezac [W] - moc
maksymalna.
5. Pomiar odlegtosci rzutéw jednoracz pitkg do gry w koszykéwke wykonywa-
nych w czterech ¢wiczeniach (koordynacja ruchowa):
5.1.Rzut pitka prawym ramieniem w pozycji siedzac [m];
5.2.Rzut pitka lewym ramieniem w pozycji siedzac [m];
5.3.Rzut pitka prawym ramieniem z rozbiegu [m];
5.4.Rzut pitka lewym ramieniem z rozbiegu [m].
6. Pomiar wartosci pracy wykonanej w ¢wiczeniu wyciskanie sztangi lezac [kGm].
Pomiar wartosci pracy wykonanej w ¢wiczeniu docigganie sztangi lezac [kGm].
8. Pomiar wartosci pracy wykonanej w ¢wiczeniu podcigganie sie na drazku
[kGm].
9. Pomiar wartosci pracy wykonanej w ¢wiczeniu ugiecia i wyprosty ramion
w podporze przodem na poreczach [kGm].

Zdolnosci szybkosciowo-sitowe szacowane na podstawie rozwijanej mocy
maksymalnej oraz czasu biegu na 30 m (nr 1, 3, 4). Udziat wynikéw w tych zada-
niach testowych stanowit 30% tacznej oceny sprawnosci ogolne;j.

Udziat wytrzymatosci ogdinej okreslanej na podstawie czasu biegu na 1500 m
(nr 2) stanowit 15% oceny sprawnosci ogélnej.

W zadaniach 6-9 ¢wiczacy mieli za zadanie ¢wiczy¢ w czasie rdwnym 120
s. Testy od 6 do 9 sktadaly sie na zestaw do oceny poziomu wytrzymatosci sitowej.
Kazda grupa zadan testowych stosowana do pomiaru przejawéw poszczegolnych
zdolnosci motorycznych miafa ustalong range. Koordynacja ruchowa, okreslona
na podstawie odlegtosci i precyzji rzutéw pitkg wykonywanych jednorgcz (nr 5.1
do 5.4.) stanowi 20% catej oceny. W przypadku niewystarczajacych umiejetnosci
utrzymania kierunku rzutu wynik byt pomniejszany o potowe.

Wytrzymatos¢ sitowa okreslono na podstawie pomiaru wartosci pracy
wykonywanej w czterech trwajacych 120 s ¢wiczeniach ze sztanga lub wy-
magajacych pokonania ciezaru ciata (nr 6-9). Ocena wytrzymatosci sitowej
stanowita 35% catosci oceny sprawnosci ogolne;j.

Wyniki uzyskane w kazdym sprawdzianie przeliczano na punkty. Maksymalna
liczba punktéw wynosita 1000. W testach sprawnosci specjalnej (czasy w wiostowa-
niu na dystansach 1000 m i 2000 m) juniorzy mtodsi mogli uzyska¢ 400 punktéw,
a juniorzy 500 punktéw. W testach do oceny sprawnosci ogolnej juniorzy mogli
osiggna¢ 500 punktéw, juniorzy mtodsi 600 punktéw (tabela 4.).

N
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Tabela 4.

Zestawienie maksymalnej liczby punktéw mozliwych do uzyskania w zadaniach
testowych stosowanych do oceny sprawnosci ogdlnej i specjalnej kajakarzy

zadania testowe

juniorzy mtodsi
(15-16 lat)

juniorzy
(17-18 lat)

2000 m)

sprawnosc¢ specjalna (wiostowanie na 1000 m + wiostowanie na

400 pkt — 40%

500 pkt - 50%

sprawnos¢ ogdlna (WO, WS, Sz+M, K)

600 pkt — 60%

500 pkt — 50%

wytrzymatos¢ ogdlna (bieg na 1500 m) (WO)

90 pkt - 15%

75 pkt - 15%

drazek + praca porecze) (WS)

wytrzymatosc¢ sitowa (praca wyciskanie + praca docigganie + praca

210 pkt - 35%

175 pkt - 35%

moc max docigganie) (Sz + M)

szybkos¢ + moc maksymalna (bieg na 30 m, moc max. wyciskanie,

180 pkt — 30%

150 pkt - 30%

koordynacja (rzuty w siadzie, rzuty z rozbiegu) (K)

120 pkt - 20%

100 pkt - 20%

Zrédto: badania wiasne.

Tabela 5.

Zestawienie zakreséw wartosci uwzglednianych w skalach punktowych w zaleznosci od
ptci, wieku i specjalizacji sportowej w kajakarstwie

poreczach [kGm]

MKJ MKJM V(@] MCIM KKJM KCJ KCJM
wiostowanie na
: 5:40-3:45 | 5:55-4:00 | 6:00-4:05 | 6:20-4:25 | 6:00-4:05 | 6:20-4:25 | 6:40-4:45 | 7:00-5:05

1000 m [min:s]
wioslowaniena 1.0 .c611:30-8:20|11:40-8:30| 12:20-9:10| 11:40-8:30| 12:20-9:10| 13:00-9:50|13:40-10:30
2000 m [min:s]
bieg na 1500 m
o 6:02-4:30 | 6:22-4;50 | 6:02-4:30 | 6:22-4:50 | 7:00-5:25 | 7:20-5:25 | 7:00-5:25 | 7:20-5:25
biegna30ml[s] | 570-395 | 570-3,95 | 570-3,95 | 570-3,95 | 6,30-4,55 | 6,30-4,55 | 6,30-4,55 | 6,30-4,55
moc dociaganie 80-670 | 64-536 | 80-670 | 64-536 100-400 | 100-500 | 100-400
sztangi [W]
moc wyciskanie

, 110-700 | 88-560 | 110-700 | 88-560 100-400 | 100-500 | 100-400
sztangi [W]
praca wyciskanie

, 500-2400 | 400-2000 | 500-2400 | 400-2000 | 400-2000 | 200-1400 | 400-2000 | 200-1400
sztangi [kGm]
praca dociaganie | oo 100 | 400-2000 | 500-2400 | 400-2000 | 400-2000 | 200-1400 | 400-2000 | 200-1400
sztangi [kGm]
praca podciaganie | 4o, 1 | 300-1300 | 400-1600 | 300-1300 | 100-1000 | 80-800 | 100-1000 | 80-800
sie na dragzku [kGm]
praca ugiecia i wy-
prosty ramionna | 400-1600 | 300-1300 | 400-1600 | 300-1300 | 100-1000 | 80-800 | 90-1000 | 80-800

rzuty w siadzie [m]

Zakres od 1,0 mdo 25,0 m

rzuty z rozbiegu [m]

Zakres od 1,0 mdo 30,0 m

Zrédto: badania wiasne.

61



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (43-44) 3-4/2019

W kazdym z testéw zaproponowano przedziat wartosci wynikéw, za ktére
przypisywano odpowiednig liczbe punktéw (tabela 5.). Rozpietos¢ skali i warto-
$ci skrajne opracowano na podstawie danych dostepnych w pismiennictwie oraz
wynikéw uprzednio prowadzonych obserwacji [7]. Uwzgledniono tez tendencje
zmian najlepszych rezultatéw w $wiecie na podstawie wynikdéw mistrzostw Swiata
oraz Igrzysk olimpijskich.

W szkoleniu na etapie wstepnej specjalizacji kryteria doboru do szkolenia
w SMS musza by¢ oparte o przejawy sprawnosci specjalnej i ukierunkowanej.
W pracy przedstawiono wskaZzniki selekcyjne oraz ich zalecane wartosci w cztero-
letnim cyklu treningu w SMS, w zaleznosci od wieku, ptci i specjalizacji sportowej
zawodnikéw (kajak, kanadyjka).

Kryteria doboru do szkolenia sportowego w SMS stanowig jedynie punkt wyj-
$cia do rozpoczecia procesu treningowego w trzecim etapie edukacji. Prawidtowo
realizowane dziatania treningowe, prowadzone ze sportowcami dysponujgcymi
odpowiednim potencjatem rozwojowym, powinny doprowadzi¢ do uzyskania po-
ziomu sprawnosci ogélnej, ukierunkowanej i specjalnej wystarczajacego do sku-
tecznego funkcjonowania na wysokim poziomie sportowym w sporcie wyczyno-
wym ludzi dorostych (Tabele 6.i7.).

Tabela 6.

Wyniki w prébach testowych sprawnosci specjalnej kandydatéw do szkolenia w szkotach
mistrzostwa sportowego i uczniéw w ostatnim roku nauki - trzeci etap edukacji (szkoty

ponadpodstawowe)
KK KK MK MK MC MC
préba testowa
| IV | IV | IV

wiostowanie na dystansie | .., 04:20 04:30 04:00 05:10 04:20
1000 m [min:s]
wiostowanie na dystansie | -, 5 09:40 10:20 08:40 11:20 09:40
2000 m [min:s]

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)

Zrédto: badania whasne.
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Tabela 7.

Wyniki w prébach testowych sprawnosci ogélnej kandydatéw do szkolenia w szkotach
mistrzostwa sportowego i uczniéw w ostatnim roku nauki — trzeci etap edukac;ji (szkoty

ponadpodstawowe)
proba testowa dzlij\_/\{(;zatta* dz1i;\_/\1/c;zgtta* chiolr_;clyg 14- ch’ro1p9cl)g 18-

bieg 1500 m [min:s] 06:20 05:40 05:30 04:50
bieg 30 m [s] 531 4,8 4,71 4.3
moc max wyciskanie [W] 280 370 350 500
moc max docigganie [W] 300 400 385 600
praca wyciskanie [kGm] 380 700 600 1200
praca docigganie [kGm] 455 750 700 1400
praca drazek [kGm] 300 700 600 1000
praca porecze [kGm] 2500 500 520 1040
rzut prawg kkg siedzac [m] 9 1 9 15
rzut lewa kkg siedzac [m] 7 9 7 1
rzut prawa kkg z rozbiegu [m] 14 17 14 25
rzut lewa kkg z rozbiegu [m] 1 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 ponadpodsta-
wowej — etap wstepnej specjalizacji

Zrédto: badania wiasne.
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A PROPOSAL FORTHE SYSTEMATIC SOLUTION TO THE LONG-TERM SPORTS
TRAINING PROGRAM FOR PUPILS OF SPORTS CHAMPIONSHIPS SCHOOL IN
CANOEING

Summary

Keywords: canoeing, sports championschips school, selection

In order to increase the effectiveness of sports training, five sports championships
schools were estabilished in canoeing. Their activity is very effective in the field of junior
sport and U-23. Efficiency in elite sport is insufficient. Aiming to reduce this drawback,
a systemic solution were created for the selection of candidates for education in sports
schools. Staged goals in fitness tests in subsequent years of training at sports champion-
ship schools were also proposed.

Translated by Mateusz Rynkiewicz
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