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Wstep — uwarunkowania formaine

W dniu 27.03.2017 Minister Edukacji Narodowej w porozumieniu z Ministrem Sportu i
Turystyki podpisat rozporzadzenie w sprawie oddziatéw i szkét sportowych oraz oddziatéw i
szkét mistrzostwa sportowego podpisane. W rozporzadzeniu okreslono zasady tworzenia,
organizacji oraz dziatania oddziatéw sportowych i szkét sportowych oraz oddziatéw
mistrzostwa sportowego i szkot mistrzostwa sportowego, z uwzglgdnieniem zmiany struktury
szkdt systemu oswiaty.

L]
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Zgodnie z nim, obok obecnie funkcjonujgcych w systemie szkot mistrzostwa
sportowego | szkét sportowych oraz oddziatéw sportowych w  szkotach
ogdinodostgpnych, bedzie motiliwe tworzenie w szkofach ogélnodostepnych takie
oddziatéw mistrzostwa sportowego. Warunkiem utworzenia oddziatu mistrzostwa
sportowego begdzie — tak jak jest w przypadku szkét mistrzostwa sportowego —
posiadanie obiektéw lub urzadzen sportowych niezbednych do prowadzenia szkolenia
sportowego. Jednoczesnie dopuszczono mozliwosé realizowania tego szkolenia z
wykorzystaniem na podstawie umowy obiektéw lub urzadzes sportowych innych
jednostek.

Minimalny obowiazkowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach mistrzostwa
sportowego wynosi ¢o najmniej 16 godzin w tygodniu, tak jak obecnie w szkotach
mistrzostwa sportowego. W szkole sportowej i oddziale sportowym minimalny wymiar
zajg¢ sportowych wynosi co najmniej 10 godzin w tygodniu. W tym wymiarze $3
zachowane tzw. godziny programowe.

Szkolenie sportowe w szkofach i oddziatach sportowych oraz szkofach i oddziatach
mistrzostwa sportowego jest prowadzone na podstawie programéw szkolenia,
opracowanych dla poszczegdinych rodzajéw sportéw przez polskie zwigzki sportowe i
zatwierdzone przez ministra sportu.

Liczbg minimalng dla pierwszego roku szkolenia w oddziale sportowym (w jednym fub
kilku sportach) wynosi 20 ucznidw, a liczba uczniéw w oddziale mistrzostwa
sportowego jest uzaleiniona od mozliwosci zebrania uczniéw o zblizonym poziomie
sportowym. Zmniejszenie liczby ucznidw w kolejnych latach szkolenia nie powoduje
likwidacji ani zmiany statusu oddziatu.

Zachowano dwa etapy szkolenia sportowego: ukierunkowany {majacy na celu
ujawnienie predyspozycji i uzdolnieri kwalifikujacych ucznia do szkolenia w konkretnej
dyscyplinie sportu) i specjalistyczny. Kaidy etap realizowany jest w co najmniej trzech
kolejnych kiasach szkoty danego typu.

Okreslono obowigzek uczestniczenia uczniow we wspéizawodnictwie sportowym jako
nieodtaczny element szkolenia sportowego.

Przerwanie szkolenia sportowego bedzie moglo nastapié na podstawie opinii trenera
prowadzacego zajecia sportowe lub opinii lekarza, o braku mozliwosci kontynuowania
przez ucznia szkolenia sportowego (dotychczas wymagane byly dwie opinie).

Lekarz moie wystawi¢ opinie tylko z przyczyn zdrowotnych (ktére moga uzasadniaé
przerwanie szkolenia), natomiast trener lub instruktor — z przyczyn innych niz
zdrowotne, np. w przypadku, gdy uczen nie chce kontynuowaé szkolenia sportowego,
nie jest zaangazowany w szkolenie sportowe, nie rozwija sie w tym zakresie.



Zatozenia programowe

Ruch obok mowy jest najczescie] i najwszechstronnie] wykorzystywanym $rodkiem w kontakcie
cztowieka z otoczeniem przynoszacym korzystne zmiany fizjologiczno — funkcjonalne. Jest on
przejawem kaizdej dziafalnosci cziowieka poczagwszy od urodzenia a skofAczywszy na émierci. Jest
doskonatym Srodkiem poznania i wychowania. To whasnie dzieki ruchowi nasze ciato rozwija sie i
doskonali. Aktywno$¢ fizyczna odgrywa istotng role w iyciu kaidego cztowieka a dziecka w
szczegoinosci. Uprawiajgc systematycznie éwiczenia fizyczne miody cztowiek odnosi wiele korzyscl
zdrowotnych i wszechstronnie rozwija organizm a takze ksztattuje nawyki, ktére beda procentowad w
ciagu catego 2ycia. Nieoceniony jest wplyw aktywnosci fizycznej na rozwdj spoteczny. Uczen, ktory duzo
czasu podwigca na realizacje zadan, w krotkim czasie uczy sie lepszej organizacii czasu.

Niestety coraz bardziej zmienia sie sposéb spedzania czasu wolnego przez dzieci. Siedzacy tryb 2ycia
nie tylko w szkole, w samochodzie ale tez w domu, przed komputerem czy telewizorem powoduja, ze
brak aktywnosci fizycznej prowadzi do nieprawidfowych zmian w obrebie aparatu ruchu. Nastepstwem
tych zmian s3 rozwijajgce si¢ wady postawy. Statystyki podaja, ze ponad 30% dzieci | miodziezy ma
wady postawy, a ponad 40% zaburzenia w obrebie ukfadu ruchu i obnizony poziom sprawnosci
fizyczne] w stosunku do swojego wieku.

Pigciob6j nowoczesny to ziozenie pigé réznych sportdw : ptywanie, bieg, szermierka, jazda konna i
strzelanie. By opanowac kazdg z dyscyplin potrzeba wielu lat treningu. Dochodzenie do mistrzostwa
nie polega na zwyklym sumowania treningéw w poszczegblnych konkurencjach. Wazina jest
znajomos¢ tzw efektow biologicznych wysitkow w réznych srodowiskach, wainy jest wptyw réznych
rodzajéw wysitkéw na siebie i ich wptyw na rozwéj miodego organizmu w réznym wieku biologicznym.

Celem gtéwnym niniejszego Programu Szkolenia jest wyselekcionowanie i wyszkolenie zawodnikow,
ktérzy w wieku 19/20 lat beda reprezentantami Polski na Mistrzostwach Swiata i Europy w kategorii
miodziezowca osiggajac znaczace wyniki ( 1-16},

W wieku 22/23 lat powinni zasili¢ grupe szkolenia ofimpijskiego z zadaniem kwalifikacji na kolejne
i0 iwalki o medale na tej imprezie.

Filary tego programu to:

¢ etapowosC tzn. wiek rozpoczynania treningu w poszczegéinych konkurencjach. Wydawatoby
sig ze najtatwiej rozpoczac trening we wszystkich konkurencjach od najmtodszych lat, ale
doswiadczenie uczy Ze nie prowadzi to do mistrzostwa w tym sporcie olimpijskim. Aktuainy
migdzynarodowy  system rozgrywania zawoddw, wyznacza pewien wzorzec, ktory z
powodzeniem mozna zastosowac przy budowaniu programu szkolenia.

Do 14 lat plywanie, bieg

Do 16 lat ptywanie, bieg, strzelanie

Do 18 iat plywanie, bieg, strzelanie, szermierka

Powyzej 18 lat ptywanie, bieg, strzelanie, szermierka, jazda konna

Ten schemat pokazuje jeszcze jedng ceche programu szkolenia w piecioboju: otwartoéé w dwoéch
kierunkach. Pigciobdj Nowoczesny moze rozpoczaé trenowaé 16/18 letni plywak o predyspozycjach
biegowych, ale i 14 letni pigcioboista moZe rozpoczaé trening w innym sporcie, gdzie przygotowanie
fizyczne jest istotne: szermierke, wioslarstwo, lekka atletyke, zeglarstwo czy sporty walk
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realizacja szkolnych zajeé programowych w przewidzianej ustawowo liczbie pozwalajaca na
wszechstronne przygetowanie zawodnikow.

przynaleino$¢ do kiubéw sportowych bioracych udziat we wspdtzawodnictwie w piecioboju
nowoczesnym dajacym moliwosé progresywne zwigkszenie objgtosci treningéw w oparciu
o zajecia kiuhowe.

tresci nauczania i procedury osiagania celéw sportowych

ewaluacja programu - prowadzona bedzie w ciggu catego cykiu realizacji programu na
podstawie obserwacji, sprawdzianéw praktycznych, uczestnictwa w zawodach sportowych.

Zadaniem szkoly bgdzie stworzenie uczniom optymalnych warunkéw umozliwiajacych faczenie zajet
sportowych z realizacja innych zaje¢ dydaktycznych, w szczegéinoéci przez:

- opracowanie tygodniowego planu zajec tak, aby rozktad innych zaje¢ dydaktycznych byt
dostosowany do rozktadu zaje¢ sportowych;

- daZenie do maksymalnego opanowania i utrwalania przez uczniéw wiadomosci objetych
programem nauczania na zajeciach dydaktycznych;

W ramach programu nalezy takze uwzgledni¢ takie inne zadania :

Edukacyine:

Propagowanie zdrowego stylu iycia

Rozwijanie i doskonalenie sprawnosci fizycznej

Przygotowanie do dokonywania dojrzatych wybordw zwigzanych z wszechstronnym
uczestnictwem w aktywnosci fizycznej

Wyposazenie w odpowiedni zaséb wiedzy dot. wybranych dyscyplin sportowych, zwigzkéw
migdzy zdrowiem | prawidtowym funkcjonowaniem organizmu a aktywnoscig ruchowa
Ksztattowanie postaw moralnych i spotecznych w oparciu o wartoéci szacunku do innego
cztowieka, wytrwatosci, systematycznosci, samodyscypliny i odpowiedzialnoéci
Motywowanie do samorozwoju

Rozwijanie | eksponowanie zainteresowan oraz specyficznych uzdolnien ruchowych w
wybranych dyscyplinach sportowych

Zdobycie wiadomosci jak bezpiecznie uczestniczyé w zajeciach sportowych w réznych
warunkach

Eksponowanie indywidualnych potrzeb i zalet dziecka

Wywolywanie radosci i spontanicznosci pfynacej z uczestnictwa w zajeciach ruchowych

Wychowawcze
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¢ Nauka wiasciwe] organizacji czasu wolnego

¢ Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec aktywnosci ruchowej, sprawnosci fizycznej i
zdrowia
* Ksztaltowanie pozytywnych postaw wobec uczciwej rywalizacji sportowe] w poszanowaniu
przeciwnika( sukces i porazka )
e Uwrazliwianie na mozliwosci i ograniczenia innych

e Ksztattowanie cech charakteru takich jak: cierpliwost, wytrwatosé w dazeniu do celu,

punktualnosé, systematyczno$é i odpowiedzialnosé za siebie i innych
¢ Budowanie poczucia wlasnej wartoéc
e Wyksztatcenie nawyku pomocy stabszym i przekazywania swojej wiedzy
o Nauka funkcjonowania w grupie

Kategorie wiekowe | obowigzujace konkurencje sportowe z korelowane z podziatem na etapy

edukacyjne.
ip | Konkurencia Kategpria Wiek Konkurencje Dystanse/indywidualnie Impreza oceniajaca
Migdzywojewddzkie
Dwubgj . Prywanie S50m Mistrzostwa Etap szkolenia
i Nowoczesny Miodzicy do12 fat Bieg 600 m Miodzikdw ukierunkowanego
MMM
. . Ogdinopolska
2 bwubdj Junior Miodszy | 13— 14 lat PWanie 100 m Otimpiada Miodziezy
Nowoczesny Bieg 000m
QOM
Tréibs] Plywanie 200m Ogdlnopolska
3 No \ir o cjzesn Junior Miodszy | 15—~ 1613t | Bieg 2000 m Olimpiada Mtodziezy Etap szkolenia
¥ Strzelanie 10 x 5 strzatéw w 507 COM specjalistycznego
Cawbrhi] Plywanie 200 m ot
4 Nowocz e}sn Junior 17-181at | Szermierka runda do 1 traf MP Junioréw
¥ Bieg &Strzelanie 4x800 m ze strzefaniem
. . """Waf"e 200 m Mtodziezowe
Pieciobdi NV Szermierka runda do 1iraf . .
5 Mtodziezowiec | 19— 23 lat ; . . Mistrzostwa Polski
Nowoczesny Bieg &Strzelanie 4x800 m ze strzelaniem MMP
Jazda Konna skoki— 110 cm Etap szkelenia
o Ptywa:_'ue 200m Mistrzostwa Polski mistrzowskiego
Placiobdj N Szermierka runda do 1 traf .
6 Senior 0Od 24 lat X ) . Seniordw
Nowoczesny Bieg &Strzelanie 4x800 m ze strzelaniem .
X MP Seniordw
Jazda Konna skoki— 120 cm

Oddziaty sportowe moga by¢ organizowane od klasy pierwszej lub klasy 4-tej. Do 6 klasy to okres
ukierunkowany, w trakcie ktérego dzieci powinny sig nauczyé plywaé. Zawody z cyklu Penta Day i
MMM pozwalaja na ocene uzdolnien dzieci.

Polski Zwigzek ma bardzo dobry system zawoddw, pozwalajgcy na monitoring postepéw wszystkich
dzieci juz od pierwszych startdw w dwoch konkurencjach. Po etapie szkolenia ukierunkowanego, dzieci
rozpoczynajg starty w na dystansach dtuiszych : 100 m w plywaniu i 1000 m biegu. W roku
przewidzianych jest 5 startéw ogélnopolskich na podstawie ktdrych jest tworzony ranking. Jest on
zarazem kwalifikacjg do OOM. W klasie 8 zawodnicy rozpoczynaja poczatkowe treningi w strzelaniu z
pistoletéw laserowych. Po zakonczeniu szkoly podstawowej najzdolniejsi bedg mogli sie ublegac o
przyjecie do OSSM-Ow w Drzonkowie lub Warszawie, ktére maja za zadanie nauczyé 2 pozostatych
konkurencji tzn. szermierki i jazdy konnej. Do programu zafgczamy program szkolenia w 0SSM-ach,
ktory stosujemy juz od lat. Wszyscy nasi czotowi zawodnicy sg absolwentami tych struktur centralnych.
W zataczeniu takze kryteria kwaiifikacyjne do kias sportowych, ktére zostaly opracowane w roku 2015
i ktore otrzymaty bardzo dobre oceny od tzw. terenu. W roku 2018 planujemy weryfikacje kryteriéw,
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tak aby ewentualnie przystosowaé ten dokument do nowych wyzwarn, jakie niesie z soba reforma
edukacyjna. Zatgczamy takze ,Wytyczne do wieloletniego planu szkolenia PZPNow” ktory byt swego
rodzaju mapg dziatal dia kiubdw realizujgcych szkolenie w pigcioboju nowoczesnego.

Pragniemy dodac, ze reforma edukacyjna ktéra przywraca 4-letnie licea jest dia naszego sportu wielkim
utatwieniem w szkoleniu zawodnikéw piecioboju, mamy mozliwoé¢ szkolenia zawodnika w
konkurencjach technicznych o 1 rok dtuzej.
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Lekcje . ] lazda Razem Liczba
- Plyw. B .
programowe | P anie 'ee Strz Szer konna (45™) treningdéw

Klasa | Okres

10 S 2x45’ X1, 5x45 | 4x45 | 3x1,5 | 215 31 21
15/26 fat g woda

[»

5
210 & 2x45' 51,5 WS | s | axas | 3xs 32 21
16/17 lat g woda 1x1,30

=]

~N
30 £ 2x45" 1,5 345 | axas | 3xas | 3x1s 35 22
17/18 lat 5 woda 2%1,30

e

o
4L0 = , 5x1,5 3x45 , '

2x45 4x85 | 3x1,5 | 3x15 35 2

18/19 Tt @ X woda 2x1,30 X X 3 2

Wyle] przedstawiony tygodniowy plan obcigied treningowych jest planem MINIMUM 111

W zaleznosci od uzdolnieri | zaawansowania grupy, mozliwosci logistycznych dotyczacych obiektéw
i kadry trenerskiej, zaleca sig by konkurencje techniczne : strzelanie, szermierke, jaxde konng
rozpoczynat we wezesniejszych latach niz to jest wykazane w tabeli.

W takich przypadkach, nale2y jednak przestrzegaé zaleceri dotyczacych kryteriéw w plywaniu | biegu
podanych w dofaczonych tabelach. Zaniedbanie e tej materii najprawdopodobnie] spowoduje, e
miodzi adepci pigcioboju nowoczesnego zakoficza swojg kariere sportowg w plerwszych latach
szkolenia mistrzowskieg z powodu osiggania stabych wynikéw w petnym piecioboju IOWOCZesnIvIY,
ktdre nie pozwoli im na kwalifikacje do reprezentacji na imprezy mistrzowskie,
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lak pokazuje nasze wieloletnie doswiadczenie plywanie, bieg i strzelanie ma wielkie znaczenie | ma
atrybut tzw warunku konlecznego. Wielkie imprezy { lgrzyska Olimpijskie, Mistrzostwa Swiata
Senioréw) wygrywa sig konkurencjami technicznymi, ale bez tej bazy w 3-boju nowoczesnym nie
jest to moiliwe.

Charakterystyka szkolenia sportowego

Szkolenie pigcioboisty w szkole podstawowej jest bardzo podobne do plywackiego.
Przygotowanie do biegu realizujg w trakcie godzin programowych, realizujac przewidziany
program. W klasie 6 majg 1 jednostke lekkoatietyczng ukierunkowang glownie na
sprawno$¢ oraz zapoznanie sig z cwiczeniami lekkoatietycznymi. W 7 kiasie dofaczono juz3
jednostki lekkoatletyczne, ale tres¢ ich musi byé skorelowana z programem realizowanym
na godzinach programowych. Z uwagi na obszerny trening ptywacki zbyt duze obcigzenie na
nogi moie spowodowac kontuzje. Dlatego tre$é treningu musi byé dozowana bardzo
delikatnie, ale systematycznie. Najwazniejsze jednak jest szkolenie ptywackie i na tym sie
nalezy najbardziej skupié.

Szkolenie ptywackie dzieci i mtodziezy to ztozony proces wieloletni i etapowy, w ktérym wyrdznia sig

trzy podstawowe etapy szkolenia:

- etap | - trening wszechstronny obejmujacy dzieci w wieku 8 - 10 lat
a wiec uczniow klas | - lil;
- etap {I - trening ukierunkowany obejmujgcy dzieci w wieku 11 ~ 12 lat

czyhi uczniow klas iV ~ vi;

- etap Il stanowi trening specjalistyczny przeznaczony dia uczniéw powyzej 13 roku zycia -

1. Charakterystyka | etapu szkolenia — trening wszechstronny

Etap treningu wszechstronnego trwa od 2 do 3 lat i charakteryzuje sie stosowaniem
roznorodnych $rodkéw oraz metod nauczania i treningu. W szerokim zakresie zaleca sie gry i
zabawy oraz ¢wiczenia zapozyczone z innych dyscyplin sportowych i to gléwnie w formie zabawowe].
Nie maja zastosowania jednostki treningowe o duzych obcigZeniach. Treéé i przebieg kazdej jednostki
treningowej jest ukierunkowana na stymulowanie rozwoju fizycznego ptywakéw miodocianych i ich
stanu zdrowia. Dzieci w wieku 8 - 10 lat z fatwoscia opanowujg nawet najtrudniejsze elementy techniki
plywania, a ich organizm dobrze znosi niewielkie obcigzenia treningowe. Obcigzenia dla dziewczat i
chiopcow w tym wieku mogg by¢ podobne ze wzgledu na niewielkie w tym okresie réinice w ich

rozwoju.
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1.1.Podstawowe zadania etapu

Do podstawowych zadan tego etapu naleiy:

» Wyposazenie dzieci w jak najszerszy zaséb umiejetnosci ruchowych zaréwno w wodzie, jak i na
fadzie;

> Rozpoznanie wstepne zdoinosci specyficznych do wysitku sportowego w Srodowisku wodnym
i okreslenie przydatnosci do doskonatosci sportowej w plywaniu;

»  Wzbudzenie zainteresowania do uprawiania plywania sportowego;

» Zwigkszenie mozliwoéci aerobowych organizmu oraz  ruchomoéci aparatu  stawowo-
wiezadtowego;
Przebieg szkolenia w tym etapie jest zréznicowany, co wynika z koniecznosci przejscia w drugiej
jego potowie od nauczania do treningu sportowego.Realizacia wymienionych zadan przebiega
zar6wno podczas systematycznie prowadzonych zaje¢ na plywalni, jak réwniez podczas zajel
wychowania fizycznego w sali gimnastycznej, na $wiezym powietrzu oraz w miare mozliwoéci w

czasie organizowanych zgrupowan sportowych latem i zima.

1.2. Przebieg szkolenia

Do nauczania sportowej techniki ptywania przystepujemy wtedy, gdy kandydat na ptywaka opanuje
¢wiczenia podstawowe i umiejetnosci poruszania sie w wodzie za pomocg elementarnych ruchéw
ptywackich, Rozpoczynamy od réwnoczesnego opanowania kraula i plywania na grzbiecie. Nieco
poiniej przystepujemy do nauczania zabki i niewgtpliwie najtrudniejszego w tym etapie sposobu
ptywania-delfina. Jednoczednie staramy sie opanowad obowigzujace w danym sposobie rodzaje
nawrotow i startu W celu opanowania sportowych sposobéw ptywania oraz przygotowania organizmu
do zwigkszonych obcigZer treningowych w etapie tym stosuje sie nastepujace rodzaje éwiczen:
*skoki elementarne, skok startowy i start do ptywania na grzbiecie;

*gry i zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowej w wodzie i na ladzie;

*zestawy Cwiczen zasadniczych stosowanych w nauczaniu czterech technik ptywackich;

*$rodki treningowe ksztattujgce wydoino$é aerobowag oraz ruchomoé¢ aparatu stawowo-

wigzadiowego;

1.3, Wskazowki metodyczne
Cwiczenia w wodzie:
W fazie pierwszej:
- stosowal Ewiczenia oswajajace z wodg, zabawy i gry ruchowe;

- nauczac éwiczer podstawowych i plywania elementarnego
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W fazie drugiej:
- nauczac i doskonali¢ sportowg technike ptywania: kraula i
grzbietuy, zabki i delfina oraz skoku startowego, startu do grzbietu oraz nawrotéw
W ogdinym przygotowaniu fizycznym akcentowad wszechstronne przygotowanie fizyczne na ladzie i
w wodzie (ze szczegblinym uwzglednieniem ¢wiczen zwiekszajagcych ruchomosé aparatu stawowo-
wigzadtowego);
W fazie trzeciej:
Zakres szkolenia: jak wyZej; wyrainy wzrost ¢wiczen ksztattujgcych mozliwosci aerobowe

organizmu {szczegdinie u dziewczat)

Cwiczenia na lgdzie:
v klasa | - realizacja zaje¢ przewidzianych w programie WF ze szczeglnym naciskiem na gryi

zabawy;

v' Kasa Il - realizacja zaje¢ przewidzianych w programie WF, w ogéinym przygotowaniu
fizycznym akcent na wszechstronne przygotowanie fizyczne na ladzie za szczegdlnym
uwzglednieniem ¢wiczer zwigkszajgcych ruchomosé aparatu stawowo-wigzadtowego,

v" klasa il - realizacja zaje¢ przewidzianych w programie WF, w ogélnym przygotowaniu
fizycznym akcent na wszechstronne przygotowanie fizyczne na ladzie za szczegdlnym
uwzglgdnieniem ¢wiczen zwiekszajgcych ruchomosé aparatu stawowo-wiezadlowego |

wyraZny wzrost éwiczen ksztattujgcych mozliwosci aerobowych (szczegdinie u dziewczat).

2. Charakterystyka il etapu szkolenia —

treningu ukierunkowanego.

We wstgpnej fazie etapu Il (obejmujacej zwykle ptywakéw miodocianych w wieku 10 -11
lat) w dalszym ciggu realizowane sa postulaty wszechstronnego przygotowania fizycznego,
ksztattowania wydolnodci tlenowej i stwarzania korzystnych warunkéw dla rozwoju zainteresowan
oraz ujawnienia zdolnosci specyficznych dla wysitku sportowego w plywaniu. Zadania te spetniane sg
przy stopniowo wzrastajgcych obcigzeniach treningowych.

W drugiej fazie tego etapu (w wieku 11 - 12 iat) nastepuje wyrainy wzrost obcigzenia
treningowego w celu podniesienia na wyiszy poziom wytrzymatosci ogéinej. Za przyjetymi ustaleniami

przemawiajg specyficzne cechy dziecka 10- 12 lat, Dzieci w wieku 10 - 12 lat z tatwoécig opanowuja
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trudne elementy i sktadowe wyscigu ptywackiego (starty, nawroty i plywanie na dystansie), a ich
organizm dobrze znosi obcigzenie treningowe. W tym wieku istnieje jui potrzeba réinicowania
obcigZenia u dziewczat i chlopcow ze wzgledu na stopniowo ujawniajace sie réznice w ich rozwoju
fizycznym, Zréinicowanie to powinno przejawiaé sie w doborze $rodkéw treningowych. Aparat
stawowo ~ wigzadtowy i migsniowy dzieci w tym wieku jest bardzo elastyczny, co umozliwia prace nad
2wiekszeniem jego ruchomosci.

21.Podstawowe zadania etapu:
Stymulowanie wielostronnego rozwoju fizycznego, wzmocnienie stanu zdrowia,
Opanowanie sportowej techniki plywania czterema sposobami oraz startu i nawrotdw,

Zwigkszenie mozliwosci aerobowych organizmu,

vV V.V V¥

Ksztattowanie odpowiednich cech charakteru niezbednych do osiggania wartosciowych wynikéw

sportowych

\4

Ujawnienie mozliwosci do doskonatosci sportowe] w ptywaniu.
Realizacja wymienionych zadan przebiega zaréwno podczas systematycznie prowadzonych
zajgc na ptywalni, jak réwniez podczas zaje¢ wychowania fizycznego w sali gimnastycznej, na SwieZym

powietrzu, oraz w Czasie organizowanych zgrupowari sportowych latem i zima.

W pracy nad doskonaleniem techniki zaleca sig stosowanie w miare réznorodnych éwiczen z
zakresu wszystkich sposobdw plywania, przy uwzglednieniu indywidualnych zdolnoéci do
poszczegblnych sposobéw ptywania - w okresie tym zaczynaja sie ujawnia¢ te zdolnosci. Naleiy te
plerwsze przejawy zdolnosci traktowac jako poczatek péiniejszej specjalizacji w okreslonym sposobie
ptywania.

W wieku 11 -12 lat obserwujemy juz pewne istotne réznice w rozwoju fizycznym szczegéinie u
dziewczat. Czgsto dziewczeta osiagajg w tym wieku wyiszy poziom rozwoju fizycznego niz chtopey, co
uwidacznia sig  w wynikach sportowych. Obserwowany w tym wieku wzrost moziwoéci
szybkosciowych wyptywa w znacznej mierze z przyrostu masy mieéniowej.

W koficu etapu (w wieku 12 lat) program zaleca wstepna orientacje na wybrany sposéb
plywania (wstepna specjalizacja). Stad radania szkoleniowe w znacznej mierze powinny by¢
spefniane poprzez doskonalenie techniki, ksztattowanie szybkosci i wytrzymatosci specyficznej w
wybranym sposobie ptywania,

Istotnym elementem szkolenia sportowego jest aspekt wychowawczy treningu — ksztatcenie
wytrwatosci, samodzielnodci, ambicji, odwagi, rzetelnoéci i woli walki - cech charakteru wybitnego
sportowca tak niezbgdnych do osiagniecia sukceséw w sporcie.

2.2, Przebieg szkolenia

Program szkolenia sportowego przewiduje w pierwszei fazie etapu ukierunkowanego { ki. 1V}
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codzienne zajgcia treningowe w wodzie — 90 min w wodzie. W fazie drugiej { ki. V i VI ) w niektére dni
tygodnia trening odbywa sie dwukrotnie w ciggu dnia.

Wyrazne zwigkszenie obcigzenia treningowego podyktowane jest koniecznosciy podijecia
treningu ukierunkowanego na zwigkszenie mozliwoici aerobowych oraz ksztattowania szybkodci i
gibkosci. W wieku 11 - 12 lat istniejy optymalne warunki do ksztaftowania wytrzymaltosci
podstawowej.

W drugiej fazie etapu zaleca sie wstepne zréznicowanie przebiegu szkolenia w zaleznoéci od
ptci i specjalizacji dystansowej, szczegdinie sprinterdw.

Zréznicowanie w treningu dziewczat | chfopcdw wynika oczywiécie z rdZnicy w rozwoju
biologicznym, a specjalizacja dystansowa zapobiega ttumieniu wrodzonych predyspozycji sitowo -
szybkosciowych.

Tre$c | przebieg etapu treningu ukierunkowanego wywiera ogromny wplyw na ksztaftowanie
profilu energetycznego organizmu. Dlatego w etapie tym zaleca sie juz bardziej Scista periodyzacje
rocznego programu szkoleniowego z podziatem na mikro-, mezo- i makrocykle treningowe.

Podobnie, jak w etapie treningu wszechstronnego przewazajg $rodki treningowe o charakterze
wszechstronnym i ukierunkowanym (40 - 60%). Stosowanie ich stwarza optymalne warunki do pracy
nad technikg plywania. Praca ta powinna doprowadzi¢ w koricu do etapu opanowania wariantu
techniki adpowiadajgcego indywidualnym mozliwoiciom morfofunkcjonainym organizmu piywaka.
Dlatego doskonalenie techniki powinno przebiegaé juz w formie bardziej specjalistycznej.

2.3, Wskazowki metodyczne:

Cwiczenia w wodzie:
W fazie pierwszej / kI, IViV/
» Doskonali¢ technike ptywania wszystkimi sportowymi sposobami plywania,
» Opanowad réine warianty startéw i nawrotéw,
> Stosowa¢ w szerokim zakresie éwiczenia ukierunkowane na doskonalenie techniki
plywania ramionami, nogami i synchronizujgce ruchy ptywackie z oddychaniem,
» Stosowad w mozliwie szerokim zakresie ¢wiczenia kraulowe w celu zwiekszenia

mozliwosci tlenowych organizmu.

W fazie drugiej / kL.Vi/
» Ksztattowa¢ technike w wybranym sposobie plywania dostosowana do
indywidualnych moziiwosci organizmu plywaka,
»  Wprowadzi¢ zréinicowanie w obciazeniach treningowych dziewczat i chlopcow,

»  Nie tfumic zdoInosci szybkosciowo — sitowych,
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> Zastosowat wstepny podziat na grupy treningowe w zaleznoéci od specjalizacji

dystansowej (sprinterdw, $rednio- i diugodystansowcow).

Cwiczenia na Igdzie:

Przez kolejny etap edukacyjny podstawowa wartoscig jest ogdlne usportowienie zawodnika,
nalezy realizowac podstawe programows z uwzglednieniem petnego wachlarza dyscyplin sportowych
w oparciu o naturaing potrzebe ruchu u dziecka. Pozwoli to na optymalny rozwéj psycho —~ motoryczny
i podniesienie sprawnosci ogdinej ucznia.

3. Charakterystyka Hl etapu szkolenia — treningu specjalistycznego.

Kolejny etap szkolenia juz przygotowuje kompleksowo do petnienia roli zawodnika jednak w
dalszym ciggu realizowane sg postulaty wszechstronnego przygotowania fizycznego, ksztattowania
wydolnosci tlenowej i stwarzania korzystnych warunkéw dla rozwoju zainteresowan oraz ujawnienia
zdolnosci specyficznych dia wysitku sportowego w ptywaniu. Zadania te spetniane sg przy stopniowo

wzrastajgcych obcigzeniach treningowych.

31.Podstawowe zadania etapu:

Stymulowanie wielostronnego rozwoju fizycznego,
Opanowanie sportowej techniki plywania czterema sposobami oraz startu i nawrotow,

Zwigkszenie mozliwosci aerobowych organizmu,

¥V V V Y

Ksztattowanie odpowiednich cech charakteru niezbednych do osiggania wartodciowych wynikéw
sportowych.

Realizacja wymienionych zadan przebiega zaréwno podczas systematycznie prowadzonych
zajec na ptywalni, jak rdwniez podczas zajec wychowania fizycznego w sali gimnastycznej, na $wiezym
powietrzu oraz w czasie organizowanych zgrupowari sportowych latem i zima.

Przy doskonaleniu techniki w oparciu o indywiduaine zdolnosci do poszczegdlnych sposobdw
plywania - stosowanie w miare réznorodnych ¢wiczen z zakresu wszystkich sposobdw plywania.
Dzialania sg juz bardziej ukierunkowane na specjalizacje w okreélonym sposobie ptywania.

Coraz wazniejszym elementem szkolenia sportowego staje sig aspekt wychowawczy treningu
- ksztatcenie wytrwatosci, samodzielnoéci, ambicji, odwagi, rzetelnoséci 1 woli walki - cech charakteru
sportowca. Wyrobienie u zawodnika poczucia odpowiedzialnoéci za wiasny proces szkoleniowy
podnosi procentuje w rzetelnoéci realizacji oraz samokontroli,

2.2. Przebieg szkolenia
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Program szkolenia sportowego przewiduje w etapie szkolenia specjalistycznego  niemal

codziennie zajgcia treningowe w wodzie — 90 min dwukrotnie w ciagu dnia.

Wyraine zwigkszenie obcigienia treningowego podyktowane jest koniecznoécig podijecia
treningu specjalistycznego oraz na zwigkszenie mozliwosci aerobowych oraz ksztattowania szybkoéci i
gibkosci. W oparciu wezeéniej zrealizowane ksztattowania wytrzymatosci podstawowej. Zaleca sig
zréinicowanie przeblegu szkolenia w zaleznosci od pici | specjalizacji dystansowej, szczegblnie

sprinterow. Doskonalenie techniki powinno przebiega¢ jui w formie bardziej specjalistycznej.

3.3. Wskazdwki metodyczne:
Cwiczenia w wodzie:
» Stosowacl w szerokim zakresie ¢wiczenia ukierunkowane na doskonalenie techniki
ptywania ramionami, nogami i synchronizujgce ruchy ptywackie z oddychaniem,
> Zwigkszenia mozliwosci tlenowych organizmu.
» Ksztattowac technike w wybranym sposobie plywania dostosowana do
indywidualnych mozliwosci organizmu ptywaka,

»  Wprowadzi¢ zréznicowanie w obcigzeniach treningowych dziewczgt i chiopcéw,

v

Nie ttumic¢ zdoinosci szybkoéciowo ~ sitowych,
> Zastosowac podziat na grupy treningowe w zaleznosci od specjalizacii dystansowej

(sprinteréw, $rednio- i diugodystansowcow).

Cwiczenia na lgdzie:

il etap edukacyjny zaktada dalszy rozwdj wszechstronny jako ogélne usportowienie
zawodnika, nalezy realizowac podstawe programowa w oparciu o poznane formy ruchowe wszystkich
dyscyplin. Stosujac cwiczenia wszechstronne oddziatujemy na rézne narzady, ukiady i funkcje

organizmu, rozwijajgc w spos6b harmonijny zaséb umiejetnoéci | poziom sprawnoéci zawodnika.

Tresci ksztalcenia plywania
Klasa |
Cwiczenia wprowadzajgce :

v" Cwiczenia wypornosciowe { meduza, korek );
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v

lezenia na piersiach z ramionami wzdtuz tutowis;

leZenia na grzbiecie z ramionami j.w;

poslizg na plersiach z ramionami j.w;

posiizg na grzbiecie z ramionami j.w;

utrzymywanie sie na powierzchni wody w pozycji pionowej;

wycigganie przedmiotdw z dna ptywalni{o gt od 1do 1,50 m }

Cwiczenia oddechowe:

v" wydechy do wody przy $cianie ptywalni, podczas wykonywania ruchéw nég przy

Scianie | w czasie ptywania samymi nogami;

vz desky, wydechy do wody w éwiczeniu ,, korek”, wydechy do wody wigczone w

ruchy ramion {stojgc w skionie i ze wspéiéwiczgcym);

Cwiczenia napedowe:

Skoki elementarne:

str. 16
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naprzemianstronne ruchy nég przy Scianie plywaini — w pofoZeniu na piersiach i
na grzbiecie;
imitacyjne kraulowe ruchy nég i ramion na ladzie;
naprzemianstronne kraulowe ruchy nég w poslizgu na piersiach (préby
przeplyniecia 4-6 metréw);
naprzemianstronne kraulowe ruchy nég z deskg i ze wspotéwiczgcym w
pofoZeniu na piersiach i na grzbiecie;
elementarne ruchy ramion do plywania w potozeniu na piersiach i na grzbiecie
{ze wspotéwiczacym i w poslizgu);
przeplynigcie 6-12 metréw sposobem elementarnym na piersiach i na grzbiecie
krautowe ruchy ramion:

*w pofoZeniu na piersiach,

*w pofozeniu na grzbiecie

¥ przeplynigcie krétkich odcinkéw (4-6 m) kraulem bez oddychania;

v przeptywanie krotkich odcinkéw {4-12 m) kraulem na grzbiecie;

v przeptywanie krétkich odcinkéw (6-12 m) z wdechem co 2-3 cykle ruchowe;

v przeptywanie 12-25 m (i odcinkdw dtuzszych) kraulem na grzbiecie;

v

v
v
v

zeskoki do wody z réznych pozycji wyjéciowych;
spady do wody z pozycji lezacej na piersiach i na grzbiecie;
skoki na nogi z réznych pozycji z petnym zanurzeniem, do wody gtebokiej;

skoki na glowe z przysiadu i péiprzysiadu;



v
v

przewroty w przéd i w tyf w pozycji kucznej, z pomocg wspétéwiczacego i
samodzielnie;
obroty wzdtuz? osi diugiej ciata w poslizgu;

tory przeszkdd;

Cwiczenia zasadnicze:

Kraul na piersiach:

Kraul na grzbiecie:
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v

v
v
v

t\

ptywanie samymi nogami z deska z glowa zanurzong w wodzie, z glowg nad
wodg;

kraulowe ruchy ramion w wodzie do gtebokosci do pasa ¢wiczgcego w pozycji
stojgc w pochyleniu z glowa nad powierzchnig wody i z glowa zanurzong;
wdech, lezenie na piersiach, wydech;

pfywanie samymi ramionami w bezdechu (z przyborem podtrzymujgcym nogi) i
ze wspoiéwiczacym, ktory podtrzymuie za nogj;

pltywanie samymi nogami w strzatce, z deska i wydechami do wody;

ruchy wiostujgce lewego ramienia i prawego ramienia z wdechem w pozycji
stojgcej w pochyleniu z glowa zanurzong w wodzie;

pltywanie samymi ramionami z oddychaniem z 6semkg i ze wspdiéwiczgeym
podtrzymujgcym za nogi;

naprzemianstronne kraulowe ruchy ramion z oddychaniem w miejscu i chodzac
po dnie plywalni;

plywanie kraulem z twarza zanurzong w wodzie w bezdechu;

przeptywanie kraulem na piersiach z wdechem co kilka cykli ruchowych ramion;
plywanie kraulem na piersiach z wdechem z lewej i z prawej strony;

ptywanie kraulem z wdechem z lewej i 2 prawej strony na przemian- wdech co 3

ruchy ramion;

ptywanie samymi nogami z deska;

imitacyjne ruchy ramion na grzbiecie leZac na taweczce gimnastycznej;
ptywanie samymi nogami z réznym ufozeniem ramion z deskg i bez deski;
ruchy ramion z pomocg wspéiéwiczacego, ktéry podtrzymuje nogi éwiczacego
{ruchy jednym ramieniem, ruchy obu ramion);

ptywanie samymi ramionami z 6semka;

préby synchronizacji oddychania z ruchami ramion pomocg wspatéwiczacego,
ktéry podtrzymuje nogi cwiczacego, w plywaniu z 6semka;

pltywanie na nogach i z pomocg jednego ramienia {drugie wzdtuz tutowia);



v" plywanie dokiadanka z ramionami wzdtuz tutowia;
v' plywanie przektadanka;
v plywanie na grzbiecie w koordynacji
Klasa H
W kiasie drugiej realizujemy podobne tresci jak w klasie pierwszej:
- w przypadku Cwiczert oddechowych i napedowych (poszerzamy ¢wiczenia napedowe o
umiejetnos¢ przeptywania odcinkéw 12-25 m kraulem na piersiach (i odcinkéw diuzszych
z wdechem z lewej i z prawej strony).;
- w przypadku skokdéw doskonalimy skoki na nogi i glowe z réinych pozycji startowych.
Poszerzamy umiejetnosci o start do plywania na grzbiecie i prawidtowy start ze stupka
- Cwiczenia zasadnicze - doskonalimy na zajeciach takie same Ccwiczenia zasadnicze
dotyczacych dwdch styléw ptywackich { kraul i grzbiet ) jak w klasie pierwsze]. Poszerzamy
je o przeptywanie kraulem i na grzbiecie coraz dtuzszych odcinkdw poczynajac od 50m i
wigcej z zachowaniem petnej koordynacji ruchéw ramion, nég i oddychania.
Klasa il
Doskonalenie techniki ptywania kraulem na piersiach:
¥" plywanie samymi nogami z deska, w strzatce, z rekami wzdtuz tutowia; z jedna reka
wzdtuz tutowia a z drugg wyprostowang z przoduy;
ptywanie samymi ramionami z 6semka w nogach;
plywanie dokfadankg, przektadanka (¢wiczenia doskonalgce technike ptywania);
ptywanie kraulem z wdechem co 3 ruchy ramion;

ptywanie kraulem w bezdechu;

AR NEE NN

przeplywanie kraulem odcinkéw diuzszych poczynajac od odcinkdw 100 i wiece]
metrdw.
Doskonalenie techniki plywania kraulem na grzbiecie:

v" plywanie samymi nogami z deska, w strzaice, z rekami wzdtuz tutowia, z jedng reka
wzdiuz tufowia a z drugg wyprostowana z przodu;
ptywanie samymi ramionami z 6semka w nogach;
plywanie dokladankq, przektadanka {¢wiczenia doskonalace technike ptywania);

ptywanie grzbietem w petnej koordynacji;

SR NEENEEN

przeptywanie kraulem na grzbiecie odcinkéw diuzszych poczynajac od odcinkdw 100 i

wigcej metrow.

Nauka i doskonalenie techniki ptywania zabka:

v" nauka pracy ndg i ramion na lgdzie i przy brzegu plywaini;
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plywanie samymi ramionami z dsemkg w nogach;

plywanie zabka w petnej koordynacji;

AR RN

stosowanie cwiczer doskonalgcych technike plywania zabka (plywanie zabg z

wylezeniem, z glowg uniesiong nad wodg, plywanie zabg pod wod3 );

plywanie samymi nogami z deska i w strzaice na piersiach oraz w strzaice na grzbiecie;

v'  przeplywanie zabg odcinkow diuzszych poczynajac od odeinkdw 100 i wiece] metrow.

Nauczanie i doskonalenie skoku startowego, startu do ptywania
na grzbiecie:

v" skoki na nogi z przysiadu na dnie ptywalni (petne zanurzenie);
skoki na nogi do wody glebokiej (z pozycji kucznej i prostej};
wilizgi z siadu na glowe;
skoki na gtowe z przysiadu | potprzysiaduy;
skok startowy ze stupka;

start do piywania na grzbiecie;

NN N SN N K

przewroty w przod | w tyl w pozycii kucznej;
v {wiczenia poslizgdw.

Nauka i doskonalenie nawrotéw:
v nawr6t zwykty-odkryty w kraulu;
v nawrét zwykty-odkryty w grzbiecie.

Cwiczenia ksztaftujace wytrzymatosé i zwiekszajace mozliwosci aerobowe
organizmu plywaka:
v interwatowe przeptywanie odcinkéw w seriach 3-4 razy-100 m;
v" réwnomierne przeplywanie dystanséw od 200-300 m z intensywnoscig zmienng,

v przeplywanie dystanséw od 200 m do 300 m { metodg ciagls ).

Klasa iv

1. Doskonalenie sportowej techniki ptywania :
- kraula na piersiach
- kraula na grzbiecie

- Zabki

2. Nauczanie i doskonalenie sportowej techniki ptywania

- delfina
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*  skoki delfinowe,

* delfinowe ruchy nég przy écianie ptywalni, w poslizgu na piersiach lub na boku,

ramionami wzdtuz tutowia i z ramionami za glowa

* delfinowe ruchy ramion stojac w pochyleniu, chodzac po dnie ptywalni bez oddechuiz

oddechem
* plywanie samymi nogami z deska, w strzatce
* ¢wiczenia doskonalgce technike ptywania delfinem (plywanie
dokladanka, delfinem 4- uderzeniowym i 3-uderzeniowym)
* plywanie delfinem z petng synchronizacjg ruchow nég i ramion
w bezdechu

* plywanie odcinkow diuzszych, poczawszy od 25 m i wiece]

3. Nauczanie i doskonalenie:

- skoku startowego

* do kraula

* stylu klasycznego

* delfina
- startu do grzbietuy,
- nawrotéw

* koziotkowych do kraula i grzbietu

* stylu klasycznego

* delfina

4. Cwiczenia ksztaftujace wytrzymato$é i zwiekszajgce mozliwoéci aerobowe
organizmu ptywaka:
- interwatowe przeplywanie odcinkdw 25-200 m:
* ciggte-do zmeczenia
* w seriach - 10-16 razy - 25m, 8-12 razy - 50m, 4-6 razy —100m, 3-4 razy-200 m
- réwhomierne przeplywanie dystanséw od 300 m do 1000 z intensywnoscia
zmienng {np. 100 m intensywnie+ 200m-swobodnie lub 100 m-
ramionami +100 m nogami itd.
- przeplywanie dystanséw od 300 m do 1000 m { metoda ciggly )
- interwatowe przeplywanie zestawdw ¢wiczen, np.:
* 300 m z petng koordynacjg-przerwa 60 s
* 300 m samymi hogami- przerwa j.w.

* 300 m samymi ramionami-przerwa j.w.,
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* 300 m z petna koordynacjg
lub
* 4-6 razy 50 m z przerwg 15 s. w petnej koordynacji-przerwa 2 min.
(aktywny wypoczynek)
* 300 m samymi nogami-przerwa j.w.
* 4-6 razy 50 m z przerwa 15 s w petnej koordynacji-przerwa 2 min.
* 300 m samymi nogami
KlasaV
1. Wszechstronne (70 %) it ukierunkowane éwiczenia plywackie:
- doskonalenie sportowej techniki ptywania
- nauczanie i doskonalenie startu
- nauczanie i doskonalenie nawrotdow
- opanowanie i wykonanie prostych elementéw techniki z pitki wodnej (dla
chtopcéw)
- wybrane {wiczenia z zakresu skokdw do wody
- zabawy i gry ruchowe
- ¢wiczentia sitowe w wodzie (nietypowe)
2. Cwiczenia ksztaltujace wytrzymatoéd i zwiekszajgce moiliwosci aerobowe
organizmu zawodnika:
- réwnomierne przeplywanie dystansow diugich:
* od 300-1500 m
* 1500-3000 m
- przeptywanie dystansdw dtugich z intensywnoscig zmienng:
* od 300-1500m
* 1500-3000 m
- interwatowe przeptywanie odcinkdw 25-200 m:
* ciagte-do zmeczenia
* w seriach-10-20 razy —25m, 5-10 razy - 50m, 3-6 razy-
100m, 2-4 razy-200 m
- interwatowe przeplywanie zestawow ¢wiczen, np.;
* 300m samymi nogami - przerwa {30-90s.)
* 300 m samymi ramionami-przerwa jw.,
* 300m 2 petna koordynacja

3. Cwiczenia specjalistyczne w wodzie {30%):
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- doskonalenie techniki ptywania w wybranym sposobie oraz skoku startowego i
nawrotow obowigzujacych w tym sposobie ptywania;
- cwiczenia ksztaftujace szybkos$¢ plywanialw wybranym sposobie plywania —
gtdwnie metoda zmienng).
Klasa VI
1. Wszechstronne (70 %) i ukierunkowane éwiczenia plywackie:
- doskonalenie sportowe] techniki plywania
- nauczanie i doskonalenie startu
- nauczanie i doskonalenie nawrotéw
- opanowanie | wykonanie prostych elementdw techniki z pitki
wodnej (dla chiopcdw)
- wyhrane ¢wiczenia z zakresu skokdw do wody
- zabawy i gry ruchowe
- éwiczenia sitowe w wodzie {nietypowe)
2. Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatosc i zwiekszajace mozliwosci aerobowe
organizmu zawodnika:
- rownomierne przeptywanie dystansow diugich:
* od 300-1500 m
* 1500-3000 m
- przeptywanie dystanséw diugich z intensywnoscig zmienng:
* od 300-1500m
* 1500-3000 m
- interwatowe przeptywanie odcinkdw 25-200 m:
* ciggte-do zmeczenia
* w seriach -10-20 razy - 25m, 5-10 raz- 50m, 3-6 razy —
100m, 2-4 razy - 200m
- interwatowe przeplywanie zestawow Cwiczeni, np.;
* 300m samymi nogami- przerwa (30-90s.)
* 300 m samymi ramionami-przerwa j.w.,
* 300m z petna koordynacjy
3. Cwiczenia specjalistyczne w wodzie (30%):
- doskonalenie techniki ptywania w wybranym sposobie oraz skoku startowego i
nawrotdw obowigzujacych w tym sposobie plywania
- Cwiczenia ksztattujace szybkos¢ plywania (w wybranym sposobie ptywania —

gtéwnie metoda zmiennag)
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Klasa Vit
1. Doskonalenie techniki plywania {kraul na piersiach, kraul na grzbiecie, plywanie Zabka,
ptywanie delfinem).
2. Opanowanie startu i nawrotéw.
3. Cwiczenia ksztattujace wytrzymatoéé podstawows.
4. Cwiczenia ksztattujace wytrzymato$d i zwiekszajace moiliwosci aerobowe organizmu
plywaka:
a) réwnomierne przeplywanie dystanséw od 200 do 2000m
b}  przeptywanie dystansdw dtugich {jw.} ze zmiang intensywnoéci
c) interwatowe przepiywanie odcinkdw od 25 do 200m
d}  interwatowe przeplywanie zestawow ¢wiczen { np. 200m NN, 200m RR, 200m c.
stylem)
5. Cwiczenia ksztaftujace szybkoéé ptywania:
a)  interwalowe przeptywanie odcinkéw 15 m {np. 4-20 razy 15m z intensywnoscia
90-100%])
b}  Cwiczenie jw., lecz diuzsze odeinki — 50m
c) przepiywanie odcinkdw 50-100m (zwykle jednorazowo}, sprawdzian szybkosci
d}  przeptywanie odcinkdéw 25-50m z ograniczong iloécig wdechow
e}  wykonywanie skokdw startowych i nawrotéw {w pelnej szybkosci)
f) przeptywanie dystanséw 200-400m ze zmienng intensywnoscig (np. 25m z
intensywnoscig 95% plus 50m swobodnie)
6. Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatoéé specyficzna:
a) interwatowe przeplywanie odcinkéw 25m z predkoscig zaplanowang na zawody
{ciagte do zmeczenia lub w seriach)
b}  interwatowe przeptywanie odcinkdw 50m z predkoscig zaplanowang na zawody
{(4-20 razy po 50m (5-20s przerwy} lub w seriach
c)  iw. stopniowo zwigkszajac dlugosc przeptywanego dystansu do 100m
7. Cwiczenia ksztattujgce (zwiekszajace gibkoéé i koordynacje ruchowa) gldwnie poprzez
¢wiczenia z zakresu doskonalenia techniki, ale wykonywanych z moiliwie duia

obszernoscig ruchow.

Kiasa VIH
1. Wybdrzasadniczego sposobu plywania oraz specjalizacii dystansowe]: (sprinter, Srednio- czy

diugodystansowiec).

str. 23



2. Ksztattowanie profilu energetycznego organizmu oraz doskonatosci w technice plywania.

3. Cwiczenia ksztaftujgce wytrzymatosé i zwickszajgce mozliwosci aerobowe organizmu

ptywaka:

a)

rownomierne przeplywanie dystansow od 200 do 3500 m

przepfywanie dystansdéw diugich (jw.) ze zmiang intensywnosci

interwatowe przeplywanie odcinkéw od 25 do 200 m

interwatowe przeptywanie zestawéw cwiczen { np. 300 m NN, 300m RR, 300m catym

stylem)

4. Cwiczenia ksztattujace szybkosé plywania:

a)

interwatowe przeplywanie odcinkdéw 25m (np. 4-20 razy 25m z intensywnoscig 90-
100%;

twiczenie jw., lecz difuzsze odcinki — 50m;

przeptywanie odcinkow 75-150m {zwykle jednorazowo), starty i nawroty w tempie;
przeptywanie odcinkéw 25-75m z ograniczong iloscig wdechdw;

wykonywanie skokdw startowych i nawrotéw (w petnej szybkosci);

przeptywanie dystansow 300-500m ze zmienng intensywnosciz (np. 25 m z

intensywnoscig 95% plus 50m swobodnie)

5. Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatosé specyficzng:

a)

b)

c

interwatowe przeptywanie odcinkéw 25m z predkoscia zaplanowang na zawody {ciagle
do zmeczenia lub w seriach)

interwatowe przeplywanie odcinkdw 50m z predkoscig zaplanowang na zawody (4-20
razy po 50m (5-20s przerwy) lub w seriach

jw. stopniowo zwiekszajgc diugos¢ przeptywanego dystansu do 200m.

6. Cwiczenia ksztattujace (zwiekszajace gibkosé i koordynacje ruchowa);

7. Specjalne éwiczenia z obcigzeniem

str. 24

- phywanie samymi RR w tapkach”,
- holowanie wspditwiczacego,
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Pion Szkolenia PZPNow.



WIELOLETNI PROGRAM SZKOLENIA / 5—3_3()J /
Szkoly ponadpodstawowe
(16 — 19 lat)

Z uwagi na okres przejsciowy w reformie edukacyjnej na uzytek tego programu

operuje sig przedziatem wiekowym 16 — 19 lat,
(Docelowo program bedzie dotyczyt klas ponadpodstawowych)

1. System szkolenia w PZPNow.

- jaki powinien by¢ efekt finalny szkolenia

- jakich ludzi chcemy szkoli¢

- jakie struktury
2. Cele, zadania OSSM
3. Nabory - zasady

- wyniki ptywania i biegu

- wyniki w zawodach ogélnopolskich 2-b6j i 3-béj

- ptywacy / na kazdym etapie szkolenia /
4. Program szkolenia

I LO

ILo

HISEY)

IVLO
I'LO. - Zadania szkolenia — przygotowanie do startu w OOM w 3-boju oraz nauka jazdy
konnej i szermierki.
Jazda konna - zakres umiejgtnosci do opanowania, ilos¢ godzin w tygodniu i w roku
szkoleniowym.
Szermierka — jw.
Strzelanie — jw.
Plywanie — jw.
Bieg —jw.
5. Zasady oceny i kwalifikacji do dalszego szkolenia.
Po pierwszym roku szkolenia oceniana jest jakos¢ i ilo§é zrealizowanych treningéw oraz
ocena przydatnosci pod wzgledem charakterologicznym.
Nastepne trzy lata kontynuowane jest szkolenie. Selekcja w tym czasie jest procesem
cigglym, zawodnicy mogg by¢ usunigci z Osrodka na skutek braku realizacji programu
treningowego z réznych powodéw Po tym okresie zawodnicy powinni osiagnaé rezultaty
zgodne z wytycznymi do wieloletniego planu szkoleniowego i przej$é do dalszego szkolenia
w PZPNow.

PEYWANIE

1. Charakterystyka konkurencji.
Plywanie jest konkurencjy o charakterze wytrzymalo$ciowym. Wszyscy zawodnicy i
zawodniczki poczynajac od kategorii wiekowej junior miodszy (3-béj ) pokonuja ten sam
dystans 200 m stylem dowolnym. Dystans ten mozna sklasyfikowaé w trzeciej strefie
energetycznej o charakterze mieszanym. Warunki startowe determinujg charakter pracy na
poszczegdlnych etapach szkoleniowych.

Hlos¢ godzin potrzebna do realizacji zadan:

5x60" w tyg. x 12 m-cy

str. 1



2. Program szkolenia na poszczegélnych etapach treningu
Program szkolenia w czteroletnim cyklu treningowym, obejmujacym klasy od
ILO do IV Klasy licealnej jest wspdlny dla kolejnych rocznikéw szkolnych i obejmuje.

Zakres umiejetnosei do opanowania.
Doskonalenie techniki ptywania
¢ Doskonalenie techniki plywania kraulem
¢ Doskonalenie techniki skokow i nawrotéw
e Doskonalenie techniki plywanie pozostatymi stylami
Ksztattowanie parametréw poszczegdlnych cech motorycznych
e Ksztaltowanie wytrzymalodci ogdlnej
e Ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej
e Ksztaltowanie sily i szybkosci.

Poszczegdlne etapy ( roczne cykle ) réznié sie bedg procentowym udzialem éwiczen i zadas
doskonalgcych i ksztattujgeych poszezegélne cech motoryczne 1 umiejetnosci techniczne w
poszczegoinych etapach cyklu rocznego

I klasa LO:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesien
e doskonalenie techniki - 35%
o ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 10%
o ksztaltowanie sily 1 szybkoéci — 5%
Giowne zadanie — doskonalenie techniki, poprawa bledéw po okresie startowym
ubieglego sezonu ; ksztaltowanie og6lnej wytrzymatosci ptywackiej

2. Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia ~ jesien, zima
e doskonalenie techniki - 15%
o ksztaltowanie wytrzymatosci ogblnej - 40%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 35%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Gi6éwny zadanie - ksztattowanie dlugodystansowe]j wytrzymatosci ptywackiej

3. Etap szkolenia specjalnego:
Okres startowy (od pierwszych tradycyjnych startéw w lutym)
doskonalenie techniki - 5%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlinej — 30%
¢ ksztaltowanie wytrzymalosci specjalnej — 45%
e ksztaltowanie sily i szybkosci — 20%
Gléwne zadanie — ksztaltowanie wytrzymatodci ptywackiej krétko i srednio
dystansowej

II klasa liceum:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesief (wrzesien - pazdziernik)

str. 2



str. 3

doskonalenie techniki - 25%

ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 50%

ksztattowanie wytrzymaltosei specjalnej — 20%

ksztaltowanie sity 1 szybkosci — 5%

Giéwne zadania ~ doskonalenie techniki, poprawa bledow po okresie startowym
ubieglego sezonu ; ksztattowanie ogélnej wytrzymatosci ptywackiej

o ¢ o @

Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesiefi, zima (paZdziernik — luty)
e doskonalenie techniki - 15%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 40%
e ksztaltowanie wytrzymalodci specjalnej - 35%
e Lksztattowanie sily i szybkosci —~ 10%
Glowny zadania — ksztattowanie dtugodystansowe]j wytrzymatosci ptywackiej

Etap szkolenia specjalnego:
Okres startowy (od pierwszych tradycyjnych startéw w hutym)
e doskonalenie techniki - 5%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogoinej — 30%
e ksztaltowanie wylrzymaltosci specjalnej — 45%
e ksztaltowanie sily i szybkosci — 20%
Gléwne zadanie — ksztaltowanie wytrzymalosci pltywackiej krétko i §rednio
dystansowej

1II klasa liceum:

. Etap szkolenia wszechstronnego:

Okres szkolenia — jesien (wrzesien - pazdziernik)

e doskonalenie techniki - 20%

o ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 55%

e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej —25%

e ksztaltowanie sily i szybkosei — 5%
Gléwne zadania — doskonalenie techniki, poprawa bledéw po okresie startowym
ubieglego sezonu ; ksztattowanie og6inej wytrzymalosci ptywackiej

Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien, zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki - 15%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogélnej - 45%
e ksztaltowanie wytrzymatosei specjalnej — 30%
¢ ksztaltowanie sily i szybkosci — 10%
Glowny zadania - ksztattowanie diugodystansowej wytrzymatosci ptywackiej

Etap szkolenia specjalnego:

Okres startowy (od pierwszych tradycyjnych startéw w lutym)
doskonalenie techniki - 5%

ksztaltowanie wytrzymatosci ogblnej — 30%
ksztaltowanie wytrzymalosci specjalnej — 45%
ksztaltowanie sity i szybkosci —20%
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Gtéwne zadanie — ksztattowanie wytrzymatosci ptywackiej krdtko i $rednio
dystansowej

1V klasa liceum:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesien (wrzesien - pazdziernik)
e doskonalenie techniki - 20%
¢ ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 55%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 25%
e ksztaltowanie sity 1 szybkosci — 5%
Gloéwne zadania - doskonalenie techniki, poprawa bledéw po okresie startowym
ubieglego sezonu ; ksztaltowanie ogblnej wytrzymatosci plywackiej

2. Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia— jesied, zima (pasdziernik — luty)
e doskonalenie techniki - 15%
e ksztaltowanie wytrzymalosci ogdlnej — 45%
¢ ksztaltowanie wytrzymalosci specjalnej — 30%
e ksztaltowanie sily i szybkosci — 10%
Gléwny zadania - ksztaltowanie dhugodystansowej wytrzymatosci ptywackiej

3. Etap szkolenia specjalnego:
Okres startowy (od pierwszych tradycyjnych startéw w lutym)
e doskonalenie techniki - 5%
e ksztaltowanie wytrzymalosci ogdlnej — 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 45%
o ksztaltowanie sity i szybkosci — 20%
Gléwne zadanie — ksztattowanie wytrzymatosci plywackiej krétko i érednio
dystansowe]j

3. Metody treningowe:
A. Etap szkolenia wszechstronnego:
o ciggla — 50% ( ksztaltowanie wytrzymalosci ogdlnej, specjalnej)
e powtdrzeniowa — 30% (doskonalenie techniki, ksztattowanie szybkosci)
¢ interwalowa — 10% (ksztattowanie wytrzymalosci specjalnej i sily)
» zmienna — 10% (doskonalenie techniki, ksztaltowanie wytrzymalosci specjalnej i
ogoblnej)

B. Etap szkolenie ukierunkowanego:
e ciggla—25%
e powtdrzeniowa — 15%
e interwalowa —25%
e zmienna—35%
C. Etap szkolenia specjalnego:
e ciggla—15%
e powtdrzeniowa ~25%
e interwalowa - 35%
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e zmienna-—25%

4. System oceny pracy zawodnika:

TABELA WYNIKOWA na ptywalni; 25m /50m

Najlepszy | Sredni iii?gvgazny
wynik w wynik w ' jni;;(wy
20...r 20...r % ;
Imie nazwisko ur. | kl. sport. | plywanie | plywanie ptywanie
1, | |
BIEG

1. Charakterystyka konkurencji:

Bieg podobnie jak ptywanie jest konkurencja wytrzymatosciows. Dystans startowy to dla
grup wiekowych od 16 lat (4 ; 5 - bdj) to 3000 m, natomiast dla miodszej kategorii wiekowej
do lat 16 — 2000 m. Sg to typowe dystanse sklasyfikowane w tlenowym przedziale
energetycznym. Od kilku lat trasy crossu wytyczane sa na plaskim terenie w oparciu o
stadiony i przylegajgce tereny. Tak rozgrywane zawody rzutujg na charakter zajeé
szkoleniowych oraz dobér érodkéw i metod treningowych.,

Nlosé godzin potrzebna do realizacji zadas:
4x90' w tygodniu x 12 m-cy

2. Program szkolenia na poszczegéloych etapach treningu
Program szkolenia w czteroletnim cyklu treningowym, obejmujgcym klasy od
I gimnazjum do III klasy licealnej jest wspdiny dla kolejnych rocznikéw szkolnych. Rozni
si¢ jedynie w pierwszym roku treningowym III kl. gimnazjalna do ktérej przychodza
zawodnicy wezedniej uprawiajacy plywanie i rozpoczynajacy trening biegowy. W pierwszym
okresie szkolenia wstgpnego zdecydowanie dominujg wszechstronne $rodki treningowe,
ktérych zadaniem jest ksztaltowanie ogolnej sprawnosci biegowej, doskonalenie techniki
kroku biegowego oraz ksztaltowanie ogblnej wytrzymatodcei biegowej. W kolejnych latach
szkolenia rozklad srodkéw i obciazen jest podobny i obejmuje:

Zakres umiejetnosei do opanowania.
Doskonalenie techniki kroku biegowego
Ksztaltowanie sprawnoéci biegowej
Ksztaltowanie parametréw poszczegdlnych cech motorycznych
e Ksztaltowanie wytrzymatosci ogolnej
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s Ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej
e Ksztaltowanie sily i szybkosci.

Poszczegolne etapy ( roczne cykle ) roznié sie beda procentowym udzialem éwiczed: i zadak
doskonalgcych i ksztattujgcych poszezegélne cech motoryczne i umiejetnosci techniczne w
poszczegdlnych etapach cyklu rocznego

I klasa LO:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesient (wrzesien, pazdziernik)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 45%
e ksztaltowanie wytrzymatosei ogblnej — 45%
o ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 10%
Gléwne zadania — ksztaltowanie og6lnej sprawnosci fizycznej, nauka i doskonalenie
techniki kroku biegowego, ksztaltowanie ogélnej wytrzymalosci biegowe;.

2. Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien , zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki i sprawnodci biegowej - 30%
o ksztattowanie wytrzymatosci ogélnej — 50%
s ksztaftowanie wytrzymatosci specjalnej — 10%
o ksztaltowanie sity — 10%
Gléwne zadanie — ksztattowanie dlugodystansowej wytrzymalosci biegowej

4. Etap szkolenia specjalnego:
Okres szkolenia — sezon startowy (luty — sierpien)
s doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 25%
e ksztaltowanie wytrzymalosci ogélnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 15%
¢ ksztaltowanie sily i szybkosci — 10%
Gtéwne zadanie — ksztattowanie $rednio i dhugodystansowej wytrzymalosei biegowej

I1 klasa liceum:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesien (wrzesiefi, pazdziernik)
¢ doskonalenie technik i sprawnosci biegowej - 30%
s ksztaltowanie wytrzymatodci ogolnej — 60%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjainej — 10%
Gléwne zadania — ksztattowanie sprawnosci biegowej, doskonalenie techniki kroku
biegowego, ksztaltowanie ogdinej wytrzymalodci biegowej.

2. Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia - jesieft , zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki i sprawnoséci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymatodci ogdlnej — 50%
¢ ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej - 10%
e ksztaltowanie sity ~ 10%
Gloéwne zadanie — ksztaltowanie diugodystansowe] wytrzymatosci biegowej,
ksztattowanie ogolnej sprawnodci biegowej
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Etap szkolenia specjalnego:
Okres szkolenia — sezon startowy (luty — sierpien)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 20%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 35%
e ksztaltowanie wytrzymalosei specjalnej — 35%
e ksztaltowanie sily i szybkosci — 10%
Gléwne zadanie — ksztaltowanie $rednio i dlugodystansowej wytrzymatosci biegowej

HI klasa liceum:
Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesient (wrzesiefi, pazdziernik)
¢ doskonalenie technik i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztattowanie wytrzymatosci ogolnej — 60%
® ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 10%
Gléwne zadania — ksztattowanie sprawnos$ci biegowej, doskonalenie techniki kroku
biegowego, ksztaltowanie ogdlnej wytrzymatosci biegowej.

Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien , zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogélnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymalodci specjalnej — 10%
e ksztaltowanie sity — 10%
Gidwne zadanie — ksztattowanie dtugodystansowej wytrzymatoéci biegowej,
ksztaltowanie ogélnej sprawnosci biegowej

Etap szkolenia specjalnego:
Okres szkolenia — sezon startowy (luty — sierpier)
¢ doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 20%
e ksztaltowanie wytrzymalosei ogdlnej — 35%
e Kksztaltowanie wytrzymatoscei specjalnej — 35%
e ksztaltowanie sity i szybkosei — 10%
Gléwne zadanie — ksztattowanie $rednio i dtugodystansowej wytrzymatosci biegowej

1V klasa licenm:

. Etap szkolenia wszechstronnego:

Okres szkolenia — jesien (wrzesien, pazdziernik)

¢ doskonalenie technik i sprawnosci biegowej - 30%

® ksztaltowanie wytrzymatosci ogblnej — 60%

¢ ksztaltowanie wytrzymalo$ci specjalnej — 10%
Glowne zadania — ksztattowanie sprawnosci biegowej, doskonalenie techniki kroku
biegowego, ksztattowanie ogélnej wytrzymalosci biegowe;.

Etap szkolenie ukierunkowanego:

Okres szkolenia — jesieni , zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymalosci ogélnej — 50%
e ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej — 10%



e ksztaltowanie sity ~ 10%
Glowne zadanie ~ ksztaltowanie diugodystansowej wytrzymatodci biegowej,
ksztaltowanie ogdlnej sprawnosci biegowej

3. Etap szkolenia specjalnego:
Okres szkolenia — sezon startowy (luty — sierpiefi)
¢ doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 20%
e ksztaltowanie wytrzymalosci ogblnej — 35%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 35%
o ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Gtéwne zadanie — ksztaltowanie $rednio i dlugodystansowej wytrzymatoéci biegowej

6. Metody treningowe:
Dob6r metod i Srodkéw treningowych uzalezniony jest od ksztattowanych cech
motorycznych
e ksztaltowanie wytrzymatosdci ogdlnej
- metody treningowe: ciggle , DZB
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej
- metody treningowe: mieszana (MZB) ; interwatowa
e ksztaltowanie sily i szybkosci:
- metody treningowe: zmienna , interwatowa , powtérzeniowa
e ksztaltowanie sprawnosci biegowej i doskonalenie techniki biegu
- metody treningowe: powtdrzeniowa , obwodowo — stacyjna

4. System oceny pracy zawodnika:

TABELA WYNIKOWA na biezni / crossie terenowym

. . Planowany
Najlepszy | Sredni najlepszy
wynik w wynik w wynik w
Imie nazwisko - ur. |kl sport. 20..1 20...r 20...r

SZERMIERKA

1. Charakterystyka konkurencji.

Szermierka nazywamy sztuke wladania biatg bronia. Jej myslg przewodnia jest zadaé
trafienie, samemu przy tym unikajac otrzymania trafienia. Takie zatoZenie wymaga od
zawodnika dobrego wyszkolenia technicznego i taktycznego. Szermierka jest sportern, ktorej
uprawianie nie tylko przyspiesza wszechstronny rozwdj fizyczny, ale réwniez wyrabia takie
cechy, jak wytrzymalo$¢, szybkosé reakceji prostej i ztozonej, odporno$é na stres i wole
zwycigstwa. Szermierka jest sportem diugowiecznym, gdzie pelng dojrzato$é techniczno —
taktyczng osiggajg zawodnicy pelnoletni.

W pigcioboju walczy sig szpada do 1 trafienia, czas walki 1 minuta. Zasady te wyznaczaja
kierunek szkolenia, ktéry powinien by¢ ukierunkowany na wykonywanie dzialas
szermierczych z wielka pewnoscig i maksymalng szybkoscia we wlasciwym momencie.
Niezwykle istotng role ma wlasciwe wyszkolenie taktyczne, gdyz czas walki wymusza bardzo
szybkg oceng przeciwnika a dobre rozpoznanie rywala pozwala na dobér whasciwego
dziatania do zadania trafienia,
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Wielka trudnoscia w szkoleniu szermierki w pigcioboju jest to, ze mamy rowniez,
zawodnikOw, ktorzy nie majg predyspozycji do szermierki a $wietnie ptywaja, czy biegaja i
nalezy ich szkoli¢.

2. Program szkelenia na poszczegélnych etapach treningu
I LO:
Zakres umiejetnosci do opanowania.
Nauka prawidlowej pracy ndg:
e Kroki pojedyncze i zestawy krokéw
o  Wypad, krok — wypad
e Apel, apel —krok, apel — wypad
o Rzut
Doskok, doskok - wypad
Nauka podstawowej techniki szermierczej:
e Pchnigcie proste / na wprost, z wyminieciem, po zelazie /
e Zaslona szésta i przeciwszosta, odpowiedzi po zelazie, z wyminieciem 1
zwodzona
e Pchnigcia zamykajace
« Pchnigcia ztozone / zwodzone , z okoleniem /
e (dbicie czwarte i przeciwczwarte
Nauka podstaw taktyki walki:
Umiejetno$¢ utrzymania odleglosei
Wybdr wlasciwegoe momentu do wykonania dziatania
Wybor tempa do natarcia na wprost
Walki szkolne, treningowe
Walki w turniejach szermierczych
Wiadomodci teoretyczne:
e Podzial dzialan szermierczych, definicje
IHLO
Zakres umiejetnoscei do opanowania.
Praca ndg:
» Doskonalenie elementéw technicznych
e I.gczenie elementdw pracy nég w uklady
e Doskok, doskok — wypad, suniecie
Technika szermiercza
o Doskonalenie znanych dziatan
e Zastona Osma i przeciwdsma z odpowiedzig po Zelazie tub z wyminieciem
¢ (dbicie 6sme
e Zastona czwarta i przeciwczwarta z réznymi rodzajami odpowiedzi
Taktyka szermierza:
e Ksztaltowanie taktyki walki w zaleznosci od predyspozycji i umiejetnosei
zawodnika
e Dzialania przygotowawcze / wigzania, odbicia, zwody itp. / i dalsze dzialania
uwzgledniajgee przewidywang reakcje przeciwnika
e Ukrywanie wlasnych zamiarow
o Walki treningowe, szkolne i turniejowe
Wiadomosci teoretyczne:
o Przepisy walki szermierczej

-]

e & o o
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HILO
Zakres umiejetnodel do opanowania.
Praca nog:
¢ Doskonalenie opanowanych elementéw, uwzgledniajac szybkosg,
przyspieszenie oraz zmienne warunki wykonywanych ¢wiczen

Technika szermiercza:
e Doskonalenie znanych dziatan szermierczych z wykorzystaniem elementu
zaskoczenia

e }aczenie znanych elementdw techniki w ziozone dziatania szermiercze
/ zmienne chwyty zelaza, przeniesienia, pchniecia wielozwodowe /
Taktyka szermiercza:
e Doboér dziatan i sposéb wykonania, wynikajgcych z indywidualnych
predyspozycji oraz zaawansowania technicznego zawodnika
e Obserwacja, okreslenie ,,mocnych i stabych stron zawodnika” i ocena sposobu
walki w celu podjgcia wlasciwych dziata w walce
¢ Walki szkolne, treningowe i udzial w zawodach szermierczych
Wiadomodci teoretyczne:
e Taktyka walki szermierczej / szpada /. Okreslanie typow charakterologicznych
szermierza 1 sposoby walki
e Znaczenie dziatan przygotowawczych
IVLO
Zakres umiejetnosci do opanowania.
Praca nog:
e Doskonalenie nabytej juz techniki
e @aczenie znanych elementoéw pracy nog z dziataniami technicznymi
wykonywanymi w czasie walki szermierczej
Technika szermiercza:
e Doskonalenie nabytej juz techniki w réznych warunkach i w pelnej szybkosci
e Doskonalenie zlozonych dzialat szermierczych z akcentem na przyspieszenie
ruchu
o Stala korekta techniki podstawowej
Taktyka szertniercza:
e Uksztaltowanie ,,indywidualnego stylu walki” opartego na posiadanej technice
szermierczej, predyspozycji psychofizycznej oraz cech charakteru
s  Ksztaltowanie prawidtowych nawykéw techniczno — taktycznych
e Walki szkolne, treningowe 1 turniejowe
Wiadomosci teoretyczne:
o Taktyka walki szermierczej w pigcioboju nowoczesnym / do 1 trafienia /

Uwaga.
Ilos¢ godzin na przeznaczona poszczegdlne elementy uzalezniona jest od biezacej realizacii
zadan treningowych 1 stopnia opanowania elementéw techniki szermierczej.
[to§¢ godzin potrzebna do realizacji zadar:
3x1h30°11x2h wtyg x4 tyg. x 12 m-cy

3. System oceny:
1. Arkusz ocen semestralny w I roku szkolenia/ skala 1 — 10 / w zalgczniku

2. Wyniki zawodow i turniejéw szermierczych
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Nazwisko i imie Element techniczny ecena uwagi

Krok w przod

Krok w tyl

wypad

Krok — wypad

Apel

Apel - wypad
Doskok - wypad
Zestaw — laczone
kroki w przédd, w tyt,
wypad, krok w przéd —
wypad, apel — wypad,
doskok — wypad, rzut

Nazwisko i imie Element techniczny ocena uwagi

Krok w przéd

Krok w tyt

wypad

Krok -~ wypad

Apel

Apel - wypad
Doskok - wypad

TZut

Zestaw —lgczone
kroki w przéd, w tyt,
wypad, krok w przod —
wypad, apel — wypad,
doskok — wypad, rzut

STRZELANIE

1. Charakterystyka konkurencji.

Od roku 2009 nastapita zmiana strzelania statycznego na dynamiczne. Zmienila sie
takze bron — aktualnie uzywa sig pistoletéw laserowych Forma strzelania dynamicznego jest
umiejetnoscig trudniejsza szczegolnie ze strzelanie polaczono z biegiem ( podobnie jak w
biathlonie). Do lat 16 zawodnicy biegaja 3 odcinki 800 metrowe i strzelajg 3 razy, natomiast
starsi powtarzajg ten cykl ( strzelanie+ bieg) 4 razy.

Strzelanie z pistoletu pneumatycznego jest konkurencja techniczng. Polega na cyklicznym
powtarzaniu dziatania: podniesienie na wyprostowanej rece pistoletu, ustawienie przyrzadéw
celowniczych i pokonanie oporu jezyka spustowego, majacego na celu precyzyjne oddanie
jednego strzatu do oddalonej o 10 m tarczy.

Wszystkie etapy szkolenia zwigzane bedg z powtarzanie tych samych elementéw
technicznych 1 doprowadzeniem ich do perfekcji. Dominujacy role w przygotowaniu
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zawodnika odgrywaja ¢wiczenia techniczne, wytrzymalto$¢ specjalna (statyka) oraz
przygotowanie psychiczne.
lo$¢ godzin potrzebna do realizacji zadan:

4 x 90" w tygodniu

2. Program szkolenia na poszczegélnych etapach treningu

I klasa LO:

Zakres umiejetnosci do opanowania:

Wdrozenie zasad bezpieczenstwa na strzelnicy;

Teoria budowy 1 dziatania broni oraz podstawowe zagadnienia z balistyki;

Nauka prawidlowej postawy strzeleckiej (precyzyjne skierowanie broni w rejon
celowania);

Nauka i doskonalenie techniki chwytu broni (sposéb trzymania broni i jego
powtarzalnosc);

Nauka i doskonalenie techniki pracy palca na jezyku spustowym (pokonywanie oporu
jezyka spustowego);

Nauka i doskonalenie techniki zgrywania przyrzadéw celowniczych (obserwacja
muszki i szczerbinki wraz z odpowiednig ostroscia widzenia oraz utrzymywanie ich w
okreslonym potozeniu wzglgdem siebie i czarnego pola tarczy);

Ksztaltowanie statyki strzeleckiej (wytrzymaltosei specjalne);

Nauka oceniania $rodka skupienia na tarczy oraz prawidlowej korekty ustawienia
przyrzaddw celowniczych.

H klasa LO

Zakres umiejetnoscei do opanowania:

Ksztattowanie statyki strzeleckiej;

Doskonalenie techniki pracy palca na jezyku spustowym;

Doskonalenie techniki zgrywania przyrzadéw celowniczych;

Przygotowanie psychiczne (umiejetno$é relaksacji i koncentracji oraz ksztaltowanie w
zawodniku wiary we wiasne mozliwosci 1 umiejetnosei);

Trening autogenny (trening wyobrazeniowy — ksztaltowanie precyzyjnego
wyobrazenia o ¢wiczonym ruchu; trening mentalny przyspiesza proces uczenia sie
ruchdéw oraz ulatwia opanowanie prawidiowego wykonywania okreslonej ich
sekwencji).

Ksztaltowanie nawyku szybkiego oddawania strzalu, strzelanie na tzw. klapkach,
strzelanie z lasern

Strzelanie laserowe z uwzglednieniem wysitku biegowego

11T klasa L.O

Zakres umiejetnosci do opanowania:

@ @ e o 9

Ksztattowanie statyki strzeleckiej;

Doskonalenie techniki pracy palca na jezyku spustowym;
Doskonalenie techniki zgrywania przyrzadow celowniczych;

Trening autogenny.

Strzelanie laserowe polgczone z biegiem lub innymi formami wysitku

IV klasa LO

Zakres umiejgtnosci do opanowania:

Strzelanie laserowe polaczone z biegiem
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Ksztaltowanie statyki strzeleckiej;

Doskonalenie techniki pracy palca na jezyku spustowym;
Doskonalenie techniki zgrywania przyrzadéw celowniczych;
Trening autogenny.

e 9O ¢ o

3. Metody treningowe

Metody treningowe nauczajgce i doskonalace dobierane sg indywidualnie dla kazdego
zawodnika w zaleznosci od poziomu opanowania nauczanych elementéw techniki.
W pierwszym etapie szkolenia nauczanie zwigzane bedzie z metodg analityczng czyli uczeniu
poszczegblnych elementéw technicznych sktadajgcych sie na pojedynczy strzat.
W pézniejszych etapach doskonalenie techniki zwigzane bedzie gléwnie z metods
kompleksows.

Od II etapu — I klasa licealna wprowadzona jest metoda myslowo — wyobrazeniowa
(ideomotoryczna) — trening autogenny.,

4. System oceny:
Na oceng zawodnika na kazdym etapie szkolenia skiada si¢ wynik sportowy (suma 20
strzatow) , poziom parametréw poszczeg6lnych elementéw techniki oraz poziom statyki

strzeleckie;j.
Nazwisko i imie zawodnika Element techniki Ocena | Uwagi

Wynik zawodow
Wynik "MASTERS"
Ocena statyki — wytrzymanie broni w otworze o
$rednicy, np. 5 mm. _
Ocena pracy palce na spuscie (trenazer Scatt i Rika)
Ocena parametrdw strzalu (trenazer - Scatt i Rika)

JAZDA KONNA

1.Charakterystyka konkurencji.

Celem szkolenia w jezdzie konnej jest przygotowanie zawodnika piecioboju nowoczesnego
do po-

konania toru przeszkod/parcoursu/ o wysokosei do 120 ¢m. na wylosowanym/obeym/koniu.
Diatego tez jazda konna jest trudna konkurencja do szkolenia gdyz wymaga od
zawodnika,poza

umiejetnosciami sportowymi, wiedzy o koniu.Jednoczesnie nie mozna zaznaczyé $cistych
granic

pomigdzy etapami szkolenia,gdyz celem ich jest tylko wskazanie w jakim porzgdku i kiedy
nalezy stosowa¢ okreslone wymagania. Dlatego tez wiele elementéw szkolenia bedzie
wspéinych

dla wszystkihh etapow.

Szkolenie jezdzieckie w pigcioboju nowoczesnym prowadzene jest w formie zajeé
stacjonarnych
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i zgrupowaniach jezdzieckich/okresy ok.14-to dniowe,codziennie 3 godz. zajeé

Hos¢ godzin potrzebnych do realizacji programu:

2x2 godz. w tygodni x 4 tyg.tj.16 godz. miesigcznie . Realizacja treningéw przebiega
zgodnie

z rokiem szkolnym/wrzesien-wrzesien/.

PROGRAM SZKOLENIA NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH TRENINGOW.

IKLASALO

Zakres umiejetnoséei do opanowania:
A. Podstawowe wiademoS$ci o koniu:
a.budowa konia
b.umaszczenie
konia
c.odzywianie,pielegnacja
Jucie
d.bezpieczenstwo przy
koniu
e.0bjawy zewnetrzne nie pozwalajgce na uzytkowanie
konia/rany,obtarcia,
opuchnigcia koniczyn itp./
B.Podstawowe wiadomosci o sprzecie uzywanym do jazdy konnej:
a.rodzaje 1 budowa oglowia
b.rodzaje i budowa siodia
c.ubior jezdzca
d.bat i ostrogi
C.Kielznanie i siodlanie konia
a. zaktadanie i dopasowanie uzdy
b.zakladanie i dopasowanie siodia
D.Jazda konna
a.prawidlowe wyprowadzanie konia ze stajni i
prowadzenie
b.wsiadanie i zsiadanie z
konia
c.prawidlowy dosiad na
koniu
E.Nauka na ujezdzalni
a.rodzaje jazdy na ujezdzalni/w zastepie: na
ogonach,luzem,dowolnie/
b.rodzaje choddw konia:step, ktus,galop i ich
odmiany
c.jazda stepem, klusem i galopem
d.podstawowe elementy w jeZdzie na ujezdzalni:kierunek
jazdy.koto/wolta/,pbtwolty,
zmiana kierunku przez ujezdzalnie,zmiana kierunku, zmiana kierunku w kole
€.Zzwrot na
przodzie
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Ocena opanowanych umiejgtnosci na podstawie testu/np. test
Caprilliego/

IIKLASALO
Zakres umiejetnosei do opanowania:

A.Nauka na ujezdzalni:
a.doskonalenie nabytych umiejetnosci jazdy w trzech
chodach
b.jazda dowolnie jako podstawowy rodzaj pracy w czesci wstepnej
treningu
/nauka rozgrzewki do zawodow
c.aczenie poszezegdlnych elementéw jazdy w stepie klusie i galopie
/przejécia do chodéw wyzszych i z powrotem,zatrzymania z wszystkich
choddw itp./
B.Nauka jazdy terenowej
C.Nauka skakania
a.nauka techniki pojedynficzego skoku
b.nauka pokonywania cavaletii w stepie,ktusie i galopie/cavaletii-dragi lezace
na ziemi
lub na wysokodci 30 em./
c.nauka pokonywania pojedynczej przeszkody z klusa i
galopu
d.nanka pokonywania szeregu przeszkdd z khusa i galopu
e.nauka pokonywania kombinacji przeszkdd /jako elementy toru
przeszkod/
f.nauka uzywania pomocy:bat i
ostrogi

Nauka przepiséw rozgrywania konkurencji jazda konna piecioboju nowoczesnym.

Ocena opanowanych umiejgtnoscizna podstawie testu i zakwalifikowaniu zawodnika do
startu
w konkurencji jazda konna

I KLASALOC

A.Nauka na ujezdzalni;
a.doskonalenie nabytych umiejetnosci jazdy w trzech
chodach
b.nauka lotnej zmiany nogi w galopie
c.nauka dostosowywania jazdy dowolnie do danego konia/zastosowanie
sekwencji
¢wiczen ujezdzeniwych jako skutecznej formy rozgrzewki do
zawodow/
d.nauka oceny tempe galopu
B.Nauka skakania
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a.szeregi gimnastyczne jako forma nauczania i doskonalenia techniki
skoku
b.nauka oceny miejsca odbicia konia do skokw/pokonywanie przeszkod z
galopu

na prawidtowych odleglosciach/
c.navka skakania réZnego rodzaju przeszkad

Ocena opanowanych umiejetnosci na podstawie testu i wynikéw uzyskanych w
startach

IV KLAS LICEUM

A.Nauka na ujezdzalni
a.doskonalenie ¢wiczen
ujezdzeniowych
b.doskonalenie pracy dowolnie jako formy rozgrzewki do zawodow
c.nauka indywidualnej pracy z koniem
B. Nauka skakania
a.doskonalenie techniki
skoku
b.dalsza praca nad oceng miejsca
odbicia
c¢.nauka doboru tempa jazdy na torze przeszkod
d.nauka skakania kombinacji przeszkéd o rdznej formie
trudnosci
e.taktyka pokonywania toru przeszkod

Do prawidlowej i skutecznej realizacji tego programu szkolenia

potrzebne sg:

a.systematyczne uczestniczenie zawodnikow w treningach/80% rocznego planu/
b.zapewnienie ,szczegdlnie w okresie zimowym,odpowiednich warunkéw treningowych./do
dys-

pozycji kryta ujezdzalnia w odpowiednim wymiarze godzin/

c.zapewnienie odpowiednich koni

Opracowal:
Zespot
Szkoleniowy
PZPNow.
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Pieciobdj Nowoczesny
Kryteria kwalifikacji i warunki préb sprawnosci w celu przeprowadzenia rekrutacji do klas sportowych w placéwkach dydaktyczaych

Zestaw préb sprawnosci fizycznej w postepowaniu rekrutacyjnym dla kandydatéw na uczniéw do klas sportowych w pigcioboju nowoczesnym

Kryteria nabor6w do klas o profilu sportowym w pigcioboju nowoczesnym, sportu zlozonego docelowo z o 5-ciu réznych konkurencji, sg zalezne od etapu
edukacji. Gtéwnymi elementami branymi pod uwage s3 :

BowNe

Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)
Ptywanie — dystans w zaleznosci od wieku { dystanse w tabeli}
Wynik 2-boju : punkty za ptywanie i punkty za bieg
Klasa sportowa wg regulaminu Polskiego Zwigzku Piecioboju Nowoczesnego.

Ze wzgledu na zlozono$¢ szkolenia w pigcioboju nowoczesnym, w ktorym opanowanie 5-ciu réznych sportéw wymaga wieloletniego treningu i bardzo
trudno na poziomie dzieci wyrokowaé, ktére z nich osiggnie poziom mistrzowski w tej konkurencji, a zarazem wielu wybitnych zawodnikéw zaczynato

treningi bardzo pdino, czesto juz po zakoriczeniu kariery w plywaniu system naboru musi by¢ bardzo elastyczny.

Klasa sportowa zdobyta we wspétzawodnictwie prowadzonej przez PZPNow. ma wielkie znaczenie przy kwalifikacji do OSSM i do struktur gimnazjalnych,
ale dopuszczamy takie kwalifikacje zawodnikéw tylko na podstawie MTSF i wynikéw w plywaniu i biegu. Ta droga jest zarezerwowana dla tych zawodnikéw,
ktérzy wezedniej uprawiali inne sporty : ptywanie, bieg, jazde konng czy tez szermierke.

Zawodnicy do lat 12 { Miodzicy)

Podstawowa kwalifikacji jest test MTSF oraz sprawdzian ptywaniu - 50m stylem dowolnym { dziewczeta i chtopey)

Czasna50m

Poniiej 32,9

33,0"-359"

36,0-38,9"

39,0-41,9"

42,0--42,9"

43,0 - 45,9"

46,0 -48,9"

49,0-51,0

Powyze] 51”7

Punkty

50

46

42

38

34

30

26

22

20

Kryterium kwalifikacji : suma punktow za ptywanie + suma punktéw za test MTSF pomnoiona prez 0,125




Pieciobdj Nowoczesny

Kryteria kwalifikacji i warunki préb sprawnosci w celu przeprowadzenia rekrutacii do kias sportowych w placowkach dydaktycznych

Zawodnicy 13-14 lat (Juniorzy Miodsi — 2-b6j nowoczesny)

Podstawg jest test MTSF, posiadanie minimum Ii klasy sportowej lub sprawdzian w ptywaniu ( 100 m stylem dowolnym) i biegu (1000 m na biezni) wedtug
regulaminéw stosowanych w zawodach juniora miodszego.

Konkurencje Kobiety Mezczyzni

Ptywanie 1,20" — 1000 punktéw $1,14” — 1000 punktow
100 m stylem dowolnym | 1s =12 punkty (+/-0,33" =4 punkt) | 1s =12 punkty {(+/- 0,33” = 4 punkt)
Bieg 3,40” - 1000 punktdw 3,10" - 1000 punktow
1000 na biezni 0,5 s =4 punkty 0,5 s = 4 punkty
Tabela punktowa

Wynik w 2-boju Powyzej 2300 | 22012300 | 21012200 | 2001—2100 | 1901 -2000 | 1801 -1900 | 1701 -1800 | 1601-1700 1501 - 1600 | Ponizej 1500
Dziewczeta/Chtopcy 50 46 42 38 34 30 26 22 20

e Kryterium kwalifikacji dla zawodnikéw legitymujacych sie aktualna klasa If ( minimum} zdobyta w zawodach organizowanych w ramach
wspétzawodnictwa sportowego prowadzonego przez Polski Zwiazek Piecioboju Nowoczesnego ostatnim sezonie,

Wynik MTSF pomnozony przez przelicznik 0,125 oraz poswiadczenie zdobycia minimum Il klasy sportowej (daje maksymalnie 50 punktéw)

¢ Kryterium kwalifikacji dla zawodnikéw nie majaeych minimum 11 kiasy sportowej Polskiego Zwigzku Piecioboju Nowoczesnego

Kryterium kwalifikacji : suma punktéw zdobyta za wynik w 2-boju + za test MTSF pomnozona przez 0,125




Pieciobdj Nowoczesny

Kryteria kwalifikacji i warunki préb sprawnosci w celu przeprowadzenia rekrutacji do klas sportowych w placéwkach dydaktycznych

Zawodnicy 15 — 16 lat (Juniorzy Miodsi - 3-béj nowoczesny)

Podstawa jest test MTSF, posiadanie minimum Ii klasy sportowej lub sprawdzian w ptywaniu {200 m stylem dowolnym} ibiegu (2000 m na biezni) wedlug
regulaminow stosowanych w zawodach juniora miodszego.

Konkurencje Kobiety Meiczyzni
Ptywanie 2,30” - 1000 punktéw 2,30" - 1000 punktow
200 m stylem dowolnym | 15 =12 punkty (+/-0,33" =4 punkt} | 15 = 12 punkty {+/- 0,33” = 4 punkt)
Bieg 7:40" — 1000 punktow 6:30" — 1000 punktdéw
2000 na biezni 15 =4 punkty 15=4 punkty
Tabela punktowa
Wynik w 2-boju Powyiej 2350 | 2301 -2350 | 2251 -2300 2199-2250 2151-2200 2101-2150 | 2051-2100 | 1999-2050 | 1951-2000 Ponizej 1950
Chiopcy 50 46 42 38 34 30 26 22 20 16
Dziewczeta 50 46 42 38 34 30 26 22

° Kryterium kwalifikacji dla zawodnikdw legitymujacych sig aktualng klasa H { minimum) zdobytg w zawodach organizowanych w ramach
wspotzawodnictwa sportowego prowadzonego przez Polski Zwigzek Piecioboju Nowocresnego ostatnim sezonie,

Wynik MTSF pomnozony przez przelicznik 0,125 oraz poswiadczenie zdobycia minimum H klasy sportowej (daje maksymalnie 50 punktéw)

®  Kryterium kwalifikacji dia zawodnikéw nie majacych minimum Ii klasy sportowej Polskiego Zwigzku Pigcioboju Nowoczesnego

Kryterium kwalifikacji : suma punktéw zdobyta za wynik w 2-boju + za test MTSF pomnoiona przez 0,125

inne wymagania dotyczacych zawodnikéw w szkotach ponadpodstawowych

1. Kandydat musi byc cztonkiem klubu sportowego zarejestrowanego w Polskim Zwigzku Pigcioboju Nowoczesnym
2. Kandydat musi posiadac¢ licencje zawodnika wydang przez Poiski Zwigzek Pigcioboju Nowoczesnego
3. Ostatecznej kwalifikacji do grupy szkolenia dokonuje Poiski Zwigzek Pigcioboju Nowoczesnego na podstawie przestanej listy kandydatow.,




Propozycia programu szkolenia wstepnego w strzelectwie dia dzieci szkolnych

I etap nauczania

PiECIOBOS NOWOCZESNY

W pigcioboju nowoczesnym strzelanie podczas zawoddéw jest konkurencja jedyng w swoim
rodzaju, niespotykang posréd wielu réznorodnych konkurencji w sporcie strzeleckim. Pieciobojowe
strzelanie odbywa sie z pistoletéw laserowych i rozgrywany jest w trakcie biegu (4 x 800). Sama brof,
ktdrej uzywaja zawodnicy jest to brori pneumatyczna (precyzyjna) dostosowana tak, zeby zamiast §ruty
do tarczy elektronicznej docierata plamka lasera. Parametry tarczy jak i samej wielkoéci plamki
laserowej pozostaty takie same jak przy strzelaniu ze $rutu (tarcza - 59,5 mm czarne pole tarczy "7";
kaliber - /plamka laserowa/ 4,5 mm). Tarcza nadal znajduje sie w odlegltosci 10 m od zawodnika.

To co jest catkowicie odmienne od poprzedniego systemu to to, ze wynik w strzelaniu to nie
liczba zdobytych punktdw ale czas, w ktdrym zawodnik trafia 5 celnych strzatéw (min wartoéé 7,3), a
takze to, ze zawodnicy strzelajg na zmeczeniu (poza pierwszym strzelaniem, ktére rozpoczyna
konkurencjg faczong). Te radykaine zmiany w rozgrywaniu strzelania w pigcioboju nowoczesnym nie
zmienity jednak podstaw, ktére powinien posiadaé kazdy zawodnik rozpoczynajgcy przygode w
piecioboju.

lak w kazdej dziedzinie wymagajacej danych umiejetnosci, tak i w strzelectwie istniej tzw. ABC,
ktore miody zawodnik powinien poznaé i opanowad w jak najlepszym stopniu.

Ponizej zostato przedstawione kilka aspektdw, na ktdre trener rozpoczynajac prace na
strzelnicy winien zwrdci¢ uwage ksztattujac prawidiowe wyobrazenie ruchu i elementy techniczne
niezbedne do oddania poprawnego strzafu.

Istotny jest rowniez fakt, ze wstepne szkolenie moina prowadzié zaréwno z pistoletu
laserowego jak | pneumatycznego - Srutowego.

l. NAUCZANIE PRZYIMOWANIA POZYCH STRZELECKIES

1.na siedzaco

2. na stojaco bez broni

3. na stojgco z podpdrka

4. w kierunku lustra

5. do Sciany, biatego ta

6. do tarczy

. NAUCZANIE PRAWIDLOWEGO CHWYTU BRONI

1)strzelanie z podpérki

a) ramie i bron podparta

b) tylko rekojes¢ na migkkiej podpéree { nie pozwala na rozluznienie migéni trzymajacych pistolet)
¢} podparcie jedynie przedramienia tuz za nadgarstkiem~ dobry test na sztywno$¢ nadgarstka { nie
wiecej niz 20/30 strzatéw)

2. strzelanie z podwdjnym wycisnieciem

3. twiczenia bez broni ~ wyobrazenie sobie, ze trzymam brofi i praca palca

4, ¢wiczenie samych wjazdéw
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11l CELOWANIE

1. nazewnictwo {1l

2. wyjasnic jaki ,obraz” ma widzie¢ zawodnik {rysunek)

3. zgrywanie przyrzaddw w pozycji siedzace] do biatego tta, poczgtkowo bez pracy na jezyku
spustowym

4. zgrywanie przyrzgdow w pozycji stojgcej do biatego tha, praca na sucho

5. strzelanie do biatego ta {nie przejmowac sie, ze z laseréw nie ma kontroli w postaci strzaféw na
tarczy)

6. strzelanie do tarcz szkoleniowych

a) biafe tio

b) linie pionowe, poziome, skrzyzowane

7. strzelanie do tarczy Ppn/ PLT/ H&M

8. po kilku treningach zawodnik rysuje obraz przyrzadow jak widzi.

IV. POKONYWANIE OPORU JEZYKA SPUSTOWEGO

1. bron na podpéree, na palec zawodnika dziata palec trenera; nastgpnie zawodnik sam pracuje na
spuscie bez celowania

2. zawodnik sam pracuje na jezyku spustowym obserwujac palec

3. strzelanie do biatego tfa w postawie siedzgcej i stojacej

4. strzelanie do tarczy w postawie siedzace] i stojgcej

5. strzelanie z podwdjna pracg palca na jezyku spustowym

V. STATYKA = WTRZYMALOSC SPECIALNA
1. utrzymywanie broni w zioZzeniu w interwatach 30" celowanie/ 30" trzymanie w gérze reka
przeciwng {nie ma koniecznosci celowania)

Powyisze pigl zagadnied to przystowiowe "ABC", ktére powinno zostaé przekazane
zawodnikom z najwigkszg starannoscig , poniewaz tylko opanowanie podstaw w wysokim stopniu
gwarantuje dalszy rozwdj i osigganie wysokich rezultatdéw w przyszosci.
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Program Szkolenia w Piecicboju Nowoczesnym

Propozycje rozwigzan szkoleniowych dia dzieci w szkotach podstawowych
{ do lat 15)

Program szkolenia dzieci i mtodziezy w piecioboju nowoczesnym, ztozony docelowo z pieciu dyscyplin
sportowych zaczyna sie od nauki ptywania. Na etapie ukierunkowanym, obejmujacym klasy 1-6,
zadaniem podstawowym jest nauczyc dzieci ptywa¢, ocenié ich zdolnoéci biegowe oraz koordynacyine.
Do 5 klasy program szkolenia nie powinien réznic sig od tego, ktére realizujg klasy plywackie co zresztg
zostafo przedstawione w naszym programie szkolenia.

Jedyng by¢ moie ewentualng réznica jest to, by dzieci realizowaly w godzinach programowych
program wychowania fizycznego zgodnie z programem edukacyjnym obowigzujgcy wszystkich
ucznidw. Przestrzeganie tej zasady jest dla naszego programu sprawg priorytetowa. R6inorodnoéé
zaje¢ sportowych w ramach WF-u zapewnia dzieciom wszechstronny rozwéj, szczegélnie ze s3 to
zajecia zwigzane z grami, gimnastyka i lekkoatletyka.

Klasy 1-3

Realizujgec program ptywania w kiasach 1-3, obejmujacy zgodnie z programem 6 jednostek oraz 4 lekcje
WF-u proces treningowy dla tego okresu wiekowego dzieci jest zabezpieczony optymainie.

Driert tygodnia Poniedziatek Wiorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Zajecia ranne
Zajecia Szkolne
jeci dni

4 %45 _Za_jecia WF wg programu szkoly

’ na jdzie ofci od klasy i programu

Klasy 4-5

Podobnie jak w okresie poprzednim realizuje sie program ptywania poparty 4-ma lekcjami WF-u. Na
tym etapie doskonalenie ptywania jest zadaniem priorytetowym {11 W wieku lat 12 zawodnik koficzy
wiek Miodzika w Naszym systemie wspdtzawodnictwa.

Polski Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego przeprowadza dla tej kategorii nieoficjalne Mistrzostwa
Polski do lat 12, ktdre rokrocznie odbywaja si¢ w grudniu w COS Spafa. To akcja ktéra skupia
najlepszych zawodnikéw z Polski. Zawody s3 rozgrywane wspélnie z Mistrzostwami Polski do lat 14 w
ktorych zawodnicy startujq juz na dystansach diuzszych tzn : Plywanie 100 m i Bieg 1000 m.

System zawodow w plywaniu oraz zawodéw Penta Day, MMM oraz Halowe Mistrzostwa Polski do lat
12 pozwalajg na oceng uzdolniert dzieci do sportéw innych niz tylko ptywanie. Liczba ewentualnych
zawod6w w 2-boju (ptywanie+ bieg) w roku nie jest duza i wynosi od 2 do 5. Poréwnujac to z liczha
zawodbw w plywaniu, jest to liczba bardzo mata. Rola trenera ptywania, z reguty tego pierwszego dia
dziecka, jako trenera oceniajgcego uzdolnienia sportowe swoich zawodnikéw jest bardzo istotna. Nie
wszyscy zawodnicy, ktorych trenujg bedg w przysztosci ptywali na poziomie mistrzowskim i dlatego
wskazanie tym dzieciom innej drogi sportowej jest wielkim moralnym obowigzkiem wobec
zawodnikéw, tak by mogli sie spetni¢ na miarg swoich oczekiwan. System wspdtzawodnictwa w
pigcioboju nowoczesnym daje wszystkim trenerom plywania takie instrumenty.

Podkreslamy, ie wszystkie zajecia sg ukierunkowane na osiggnigcie jak najlepszego wyniku w
ptywaniu i1}, a rozwdj uzdoiniert w kierunku innych sportéw jest realizowany w ramach 4 lekcji WF.
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Program Szkolenia w Piecioboju Nowoczesnym

Dzien tygodnia Poniedziatek ! Wtorek f Sroda I Cowartek | Pigtek J Sobota Niedziela
Zajecia ranne 6 jednostek 45° na plywalni
Zajecia Szkoine 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoly i

2 jednostki 1.30° na plywalni
2 jednostld 45" na lgdzie zgodnie Z progea

Zajecia popotudniowe

Klasa 6

To rok w ktérym mozina juz zdecydowac czy dziecko bedzie uprawiato tylko plywanie czy tez inny sport.
Wprowadzenie 2 zajgc lekkoatletycznych pozwola trenerom na oceng uzdolnied w tym zakresie.
Podobnie jak w okresie poprzednim realizuje sig program plywania poparty 4-ma lekcjami WF-u.

Zawodnicy startujg w 5 zawodach ogdlnopolskich, ktére sg podstawg do kwalifikacji do OOM.
Zawodnicy 13 i 14 letni startujg w 2-boju nowoczesnym. Te zawody $3 rozgrywane wspélnie z
zawodami dla starszych rocznikdw, kidrzy startujg takie w strzelaniu. To pozwala dzieciom na
zapoznanie sig z nowg konkurencia i utatwia podjecie decyzji 0 ewentualnej zmianie sportu.

Polski Zwigzek Pigcioboju Nowoczesnego przeprowadza takie dla tej kategorii nieoficjalne Halowe
Mistrzostwa Polski do lat 14, ktére rokrocznie odbywaja sie w grudniu w COS Spata.

Dzied tygodnia Poniedziatek | Wtorek |  Sroda | Cowartek | Pigtek |  Sobota Niedziela
Zajacia ranne & jednostek 45’ na plywalni
Zajecia Szkalne 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoly i
' 2 jednostki 1.30" na plywalni
Zajecia papotudniowe 2 jednostki 45 na {gdzie zgodnie z programem nauczania plywania
2 jednostki zajed lekkoatletycznych (usprawnialace)

Kiasa 7

To ostatni rok startowania w 2-boju nowoczesnym. W wieku 14 lat trenerzy i zawodnicy znajg juz swdj
potencjat w plywaniu a takie mogg oceni¢ w lekkiej atletyce. Mozna jeszcze trenowad tytko plywanie i
tylko sporadycznie startowat w zawodach w 2-boju, ale jak pokazuje do$wiadczenie by w peni
wykorzystac swéj potencjat nalezy juz przemodelowac trening,

Zgodnie z programem czas treningu plywania zwieksza sie do 90 minut, 6 razy w tygodniu.
Najwtasciwszym momentem jest realizowanie go w godzinach rannych. W dalszym ciggu nalezy w petni
wykorzystac 4 godziny WF-u. Po potudniu wprowadza si¢ 3 zajecia lekkoatletyczne, juz z elementami
przygotowawczymi do biegéw Srednich. Stosujac te $rodki, nalezy zwraca¢ uwage 7e wiekszoé¢ pracy
na rozwoj cech fizycznych nadal jest wykonywana na rannym treningu piywackim. To bardzo waine,
ho nie koordynujac obcigzen w tych dwdch konkurencjach, ktére w sumie oddziafowujace na ten sam
organizm w tym samym czasie, tatwo doprowadzi¢ zawodnika do kontuzji w wyniku przecigzenia,
gtownie uktadu biomechanicznego. Zawodnicy startuja w 5 zawodach ogdlnopoiskich, ktére 59
podstawg do kwalifikacji do OOM. Polski Zwigzek Pigcioboju Nowoczesnego przeprowadza takze dia
tej kategorii nieoficjalne Halowe Mistrzostwa Polski do lat 14, ktore rokrocznie odbywajg sie w grudniu
w COS Spata. Wieiu trenerbw, jesli ma takie moiliwosci logistyczne, juz w klasie 7 rozpoczyna frening
w strzelaniu, tak by przygotowac sig juz do startu w 3-boju nowoczesnym. Nie jest to konieczne, ale w
tagodny sposéb pozwala na wejécie do nowego wspdlzawodnictwa.
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Program Szkolenia w Piecioboju Nowoczesnym

Dzied typodnia Poniedziatek | Wiorek ! Sroda ; Czwartek | Pigtek ! Sobota Niedziela
Zajecia ranne 6 jednostek 80° na plywalni
Zajecia Stkolne 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoly |
Zajecia popotudniowe 3 jednostki zajed lekkoatletycznych ukierunkowanych biegdw Srednich.
ticha Bigy

Klasa 8

To ostatni rok w szkole podstawowej. W klasie 8 dzieci decydujg o swojej karierze edukacyjnej a takze
sportowej. To pierwszy rok startéw w 3-boju nowoczesnym. Z reguly zawodnicy koriczg swoja kariere
w plywaniu, traktujgc starty w zawodach ptywackich jako element uzupeiniajacy. Od 15 lat wydtuzaja
sig dystanse na plywaniu { do 200 m) i na biegu { do 2 km}. W strzelaniu uzywa sie pistoletéw
laserowych w konkurencji : 10 serii po 5 strzatéw z 10 metréw. Kazda seria musi by¢ strzelona w ciagu
507,

Zgodnie z programem czas treningu ptywania pozostaje taki sam jak poprzednio: do 90 minut, 6 razy
w tygodniu. W dalszym ciggu nalezy w petni wykorzystac 4 godziny WF-u. Po potudniu zwieksza sie do
4 zajgcl lekkoatletycznych, juz prowadzac trening rozwijajgcy wytrzymatoéé biegows, przydatna do
dystansu 2 km { wytrzymatosc do wysitku powyzej 6'). Oczywidcie nalezy koordynowaé obcigzenie w
tej konkurencji z treningiem pltywackim. Jeszcze raz podkreslamy, ze prowadzenie optymainego
treningu w pigcioboju nowoczesnym wymaga operowanie nie tyle objetoscia i intensywnoscia w
kazdym sporcie oddzielnie, ale znajomodc tzw efektéw biologicznych, jakie sie notuje po kaidej
aktywnosci fizycznej. Tylko takie podejécie pozwala na wykorzystanie w peini mozliwosci zawodnikow.

Woprowadza sig¢ minimum 3 treningi strzeleckie. W niektérych kiubach, w zaleznosci od mozliwosci
logistycznych, wprowadza sie wstepne zajecia w szermierce i jeZdzie konnej. Sg to jednak przypadki
sporadyczne, poniewaz treningi w plywaniu, biegu i strzelaniu w powigzaniu z obowiazkami
edukacyjnymi (koniec szkoly podstawowe}) juz zajmuja bardzo duzo czasu.

Zawodnicy startujg w 5 zawodach ogéinopolskich, kt6re sa podstawa do kwalifikacji do OOM. Polski
Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego przeprowadza takze dla tej kategorii nieoficjalne Mistrzostwa Polski
w 3-boju nowoczesnym zgodnie z regulaminami migdzynarodowymi. { potgczony bieg ze strzelaniem
na wzor biathlonu zimowego). i bieg.

W tym wieku przeprowadzona jest rekrutacja do OSSM-éw, ktdre sa zlokalizowane w Warszawie i
Drzonkowie.

Drzied tygodnia Poniedziatek i Wrtorek § Sroda | Cazwartek ] Pigtek [ Sobota Niedziela
Zajetia ranne 6 jednostek 90" na plywalni
Zajecia Szkelne 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoly !

4 jedniostki zajec lekkoatletycznych ukierunkowanych biegdw érednich.
3 jednostki zajeé strzelaeckich.

Zajecia popotudniowe

Powyzsze propozycie pracy z dzie¢mi zostaty podane na podstawie wieloletniej pracy szkoleniowej,
ktérego efektem jest znalezienie | wyszkolenie wielu czotowych zawodnikéw nie tylko w Polsce ale i
za granica. Jest to tylko propozycja. Program szkoleniowy musi zawsze by¢ monitorowany poprzez
system kontroli efektéw. W zatgczniku , Wytyczne do wieloletniego planu szkoleniowego” sg zawarte
kryteria i na kazdym etapie szkolenia trzeba zadad sobie pytanie czy nasi zawodnicy mieszcza sie w
tych normach. To pozwala na racjonalny trening przysztych mistrzow MS i 10
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Program Szkolenia w Piecioboju Nowoczesnym

Ponizej przedstawiono schematycznie najwainiejsze parametry procesu szkolniowego

Klasa

Okres

Lekteje

programowe

Phywanle

lazda

konna

Razem

jednostki
(45"}

Liczba

treningdw

Wspdélzawadnictwo

5x1,5 woda
Q
£
zto £ axds
X | Cykl zawodéw Puchardw Polski
16/17 H 2045’ 5x1,5 woda axay | w15 1 axas 2 21 ¥ chardw Polski
® 1x1,30° Mistrzostwa Polski funiordw
lat H
g Plywanie : 200 m
3L0 = -
§ 45 Bleg&Stzelanie : 4x{strz+800m)
17/18 £ 245 51,5 wods 211,30 Auds’ | LS Bel5 # z Szermierka: Turnie szermierczy
lat = I
v
4L0
3x45
18719 2x45" Sx1,5 woda Ax45" | LS 3x1,5 35 iz
2x1,30°
tat

str. 4



|9HAG MBISIUEIS : MONGZd Apey Jauay), jemodeldo

:o-xmﬂmsw._ﬂxggugxgﬁm "
VIVIMG MISOZELSIN MOLYLINZIN AZITVIRY SIMVASGOd HOANZOISOTOMZLNVEYHD | HOAMONINAM MORRILAYN DIt VN IvEAL
DISTIIITO HvyD0ud VN HOANOTYLSI HOAMONINAM MOINLARE EIIIN . {euzonueufp) yroy313s
19MF1IS dWIIA IFONTHS VA (F 195 (PONTIES Avik V19 ¥ FONFIIS dvidl
TEB 000 GO00E OOk el WU GG0E Koy W B00E DEL D00 SPE W B00L ’ " v
[ TuowHiT8a dopwa] i TP ) o3ig . USiAnE) O3 {usigns ] paig ety do N v
¥ TEEEIE  MOE BTET . WHE TSErarz Wi TElE 06 o TP VSTY W0 e Buntiarg A )
zZ i "Eum“gsdm T:cm“m_z.ﬁgh.—u nﬁomwm_zd.?ﬁum - N v R
o 2 ) ¥
i 006, 3 U 00GE. HES U.6002 A3 HO00E N M
[ [ R (ingvm] o TuaipEE] b3 (Hoipne | osE {wopne } 9aig nestp & + i
| i L3 X0Tz07 . Woe B0Z50z__ WL ZNTS0T BO0E Obraes  won Nl S : "
R L
N i CE TR 4 IMOLHEOAS 375D
1 AR TTREE Y (DAY ) Buucy Bpzep T VTSI pp——— ” ¥
E: YRNONT RNOY P WHHOM T A st wawrol sATyo|deed Vhowr AzioiruApicoy Azmoan o) ) M
¢ #200ses7 v 008 - 508 mpaomAtz il 006~ 008 T Y (o i 1 s (Rppeigo) eusaialBos osomigow Ve K n
o : Twss0 [ 8% 42 o1 v wonez od 3z fouuoy azprat 3 v
A VHRITIRISIS PR RS B RIS A aosgzod aniaIosgs 9 s VRN
A YY) EUL-GE1 e ooy — MO M st wape 8 N
R ELTRERS (i) Ionaziis EEAs svao] SNV Tasls | RGP geol) ThAVIaZELe i
£T- 42 wazva ZZ- 8L waZva : 0L~ 51 %21 Wazvu SE-®  WHZVH | G- € WAZVH
[ PeE WYNNON WOZYT | YNNOY VOZ¥T YRNON YO2¥T
HOANTYNOIACHI MONYT SN HOATMOIAACH P Ve e =3 e Y o IHOTMAT - TINGODAL M MOONINTHL
AONG S - - ONINTHL ANGEESM YEZIIT YNYMONOdONd
5p [ [ vE =3 3 T+ INVIZZULS | 240 (0EONT20
9-5 i ¥ ¥ Ve Ve €z vT vz o3 VIZaZ
& &4 a4 L3 a5 ] &9 &% a9 At
. . . - . ¥NNOY VOZVT WAMOURLOYZS
. ANIONZSOES "ANNIZGOY
ODINSMOZAISH VINTIONZS dvL3 COSNTHI3S ANV IS sy e o " : VERREE | o ppara | awosem st fanzonad] T ei004 A lfouainyuo euep jaiiopsd
VINTIONZS VLS I VINTIONES VIS § o i o - w INVISZEIS IosoNmALIYvromoud | BY Sinzeysm ysefousmmyuoy Az , vyzory
ey [y [y i e W ™ w o318 NZAOCO SZWNO.H.QN
- . - . . i . e TR
LR i s SENne TR OEAGT L G M) [oBazupojiy ¥ioiunf lobaey po ) ;ougmﬁw-«_zivg&g&uﬂ_znmoicgonzﬂm . —— HGZn_N&
fpemrz Spanaz Anisfedontofo dpovnz | SAZNd INYAQZEIVIY YiINYAYZ |
. gy S5 e [FiE : ] VINAIONZS ANNIINALS
QAIMOLIOGS - GOMYZ YMGAWVLSUOd VTONZS ITOVINAT AdV.L3
i-92 sz-52 f s | o s | ow IR [ oo [ s _ o8 . MAIM
FUU0 EpZET
BT
BUEHLIG
Borg ArONTUANNOA
aiemfd
YEONRINHNON
YOVFYINIZO YZud «i
i ey
[SHOpCIEN 1opey
= oy e : 2 SLO/SHN
= ) ! B e ) = AMOLEO4S ASAIH
MM

ANSIZOOMON rQg01031d ODIMOINTTIONZS NNYTd ODIINLITOTIIM OQ ANZIALAM



