WIELOLETNI PROGRAM SZKOLENIA / 5-BOJ /
Szkoly ponadpodstawowe
(16 —19 lat)

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

operuje si¢ 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 ogolnopolskich 2-boj 1 3-boj

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

I LO

Il LO

I LO

IV LO
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.
Pltywanie — jw.
Bieg — jw.
5. Zasady oceny i kwalifikacji do dalszego szkolenia.
Po pierwszym roku szkolenia oceniana jest jako$¢ i i1lo$¢ zrealizowanych treningéw oraz
ocena przydatnosci pod wzgledem charakterologicznym.
Nastgpne trzy lata kontynuowane jest szkolenie. Selekcja w tym czasie jest procesem
cigglym, zawodnicy moga by¢ usunigci z Osrodka na skutek braku realizacji programu
treningowego z réznych powodow Po tym okresie zawodnicy powinni osiggnaé rezultaty
zgodne z wytycznymi do wieloletniego planu szkoleniowego 1 przej$¢ do dalszego szkolenia
w PZPNow.

PLYWANIE

1. Charakterystyka konkurencji.
Ptywanie jest konkurencja o charakterze wytrzymatosciowym. Wszyscy zawodnicy i
zawodniczki poczynajac od kategorii wiekowej junior mtodszy (3-bdj ) pokonuja ten sam
dystans 200 m stylem dowolnym. Dystans ten mozna sklasyfikowaé w trzeciej strefie
energetyczne] o charakterze mieszanym. Warunki startowe determinujg charakter pracy na
poszczegolnych etapach szkoleniowych.

[lo$¢ godzin potrzebna do realizacji zadan:

5x60' w tyg. X 12 m-cy
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2. Program szkolenia na poszczegolnych etapach treningu
Program szkolenia w czteroletnim cyklu treningowym, obejmujacym klasy od
| LO do IV klasy licealnej jest wspolny dla kolejnych rocznikéw szkolnych i obejmuje.

Zakres umiejetnosci do opanowania.
Doskonalenie techniki ptywania
e Doskonalenie techniki ptywania kraulem
e Doskonalenie techniki skokow i nawrotow
e Doskonalenie techniki ptywanie pozostatymi stylami
Ksztattowanie parametréw poszczegolnych cech motorycznych
e Ksztaltowanie wytrzymatosci ogolnej
o Ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej
o Ksztattowanie sity 1 szybkosci.

Poszczegdlne etapy ( roczne cykle ) rozni¢ sie beda procentowym udziatem ¢wiczen i zadan
doskonalacych i ksztaltujacych poszczegdlne cech motoryczne i umiejgtnosci techniczne w
poszczeg6lnych etapach cyklu rocznego

| klasa LO:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:

Okres szkolenia — jesien
o doskonalenie techniki - 35%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymatos$ci specjalnej — 10%
e ksztaltowanie sily 1 szybkosci — 5%

Gloéwne zadanie — doskonalenie techniki, poprawa btedow po okresie startowym

ubieglego sezonu ; ksztaltowanie ogolnej wytrzymatosci ptywackiej

2. Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien, zima
o doskonalenie techniki - 15%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 40%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 35%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Glowny zadanie — ksztaltowanie dlugodystansowej wytrzymatosci ptywackiej

3. Etap szkolenia specjalnego:
Okres startowy (od pierwszych tradycyjnych startow w lutym)
doskonalenie techniki - 5%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 45%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 20%
Glowne zadanie — ksztattowanie wytrzymatosci ptywackiej krotko 1 srednio
dystansowej

Il klasa liceum:

1. Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesien (wrzesien - pazdziernik)
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doskonalenie techniki - 25%
ksztaltowanie wytrzymatosci ogolnej — 50%
ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 20%
e ksztaltowanie sily 1 szybkosci — 5%
Gloéwne zadania — doskonalenie techniki, poprawa btedow po okresie startowym
ubieglego sezonu ; ksztaltowanie ogolnej wytrzymatos$ci ptywackiej

Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien, zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki - 15%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 40%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 35%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Glowny zadania — ksztaltowanie dlugodystansowej wytrzymatosci ptywackiej

Etap szkolenia specjalnego:
Okres startowy (od pierwszych tradycyjnych startow w lutym)
o doskonalenie techniki - 5%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 30%
e ksztaltowanie wytrzymalo$ci specjalnej — 45%
e ksztaltowanie sity 1 szybkosci — 20%
Gloéwne zadanie — ksztattowanie wytrzymatosci ptywackiej krotko i $rednio
dystansowej

111 klasa liceum:

. Etap szkolenia wszechstronnego:

Okres szkolenia — jesien (wrzesien - pazdziernik)

o doskonalenie techniki - 20%

e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 55%

e ksztaltowanie wytrzymatos$ci specjalnej — 25%

e ksztaltowanie sily 1 szybkosci — 5%
Gloéwne zadania — doskonalenie techniki, poprawa btedow po okresie startowym
ubieglego sezonu ; ksztaltowanie ogolnej wytrzymatos$ci ptywackie;j

Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien, zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki - 15%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 45%
e ksztaltowanie wytrzymatosdci specjalnej — 30%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Glowny zadania — ksztaltowanie dlugodystansowej wytrzymatosci ptywackiej

Etap szkolenia specjalnego:

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

ksztattowanie wytrzymatosci ogolnej — 30%
ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 45%
ksztaltowanie sity i szybkosci — 20%



Glowne zadanie — ksztattowanie wytrzymatosci ptywackiej krétko 1 srednio
dystansowej

IV klasa liceum:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesien (wrzesien - pazdziernik)

e doskonalenie techniki - 20%

e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 55%

e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 25%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 5%

Gltowne zadania — doskonalenie techniki, poprawa btedéw po okresie startowym
ubieglego sezonu ; ksztaltowanie ogolnej wytrzymatosci ptywackiej

Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia— jesien, zima (pazdziernik — luty)

e doskonalenie techniki - 15%

e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 45%

e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 30%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%

Glowny zadania — ksztaltowanie dlugodystansowej wytrzymatosci ptywackiej

Etap szkolenia specjalnego:
Okres startowy (od pierwszych tradycyjnych startow w lutym)

e doskonalenie techniki - 5%

e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 30%

e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 45%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 20%

Glowne zadanie — ksztattowanie wytrzymatosci ptywackiej krotko 1 srednio
dystansowej

3. Metody treningowe:

A. Etap szkolenia wszechstronnego:

ciggta — 50% ( ksztattowanie wytrzymatosci ogolnej, specjalnej)

powtdrzeniowa — 30% (doskonalenie techniki, ksztalttowanie szybkosci)
interwatowa — 10% (ksztaltowanie wytrzymalos$ci specjalnej 1 sily)

zmienna — 10% (doskonalenie techniki, ksztalttowanie wytrzymatosci specjalnej i
0golnej)

B. Etap szkolenie ukierunkowanego:

ciggta — 25%
powtorzeniowa — 15%
interwatowa — 25%
zmienna — 35%

C. Etap szkolenia specjalnego:
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e zmienna—25%

4. System oceny pracy zawodnika:

TABELA WYNIKOWA na ptywalni: 25m / 50m

Najlepszy | Sredni Planowany
. : najlepszy
wynik w wynik w nik W
20...r 20...r A
Imie nazwisko ur. | Kkl sport. plywanie | ptywanie ptywanie
L | [ | | | | |
BIEG

1. Charakterystyka konkurencji:

Bieg podobnie jak ptywanie jest konkurencjg wytrzymatosciowg. Dystans startowy to dla
grup wiekowych od 16 lat (4 ; 5 — boj) to 3000 m, natomiast dla mtodszej kategorii wiekowej
do lat 16 — 2000 m. Sg to typowe dystanse sklasyfikowane w tlenowym przedziale
energetycznym. Od kilku lat trasy crossu wytyczane sa na ptaskim terenie w oparciu o
stadiony 1 przylegajace tereny. Tak rozgrywane zawody rzutujg na charakter zajec
szkoleniowych oraz dobdr §rodkéw i1 metod treningowych.

Ilo$¢ godzin potrzebna do realizacji zadan:
4x90" w tygodniu x 12 m-cy

2. Program szkolenia na poszczegolnych etapach treningu
Program szkolenia w czteroletnim cyklu treningowym, obejmujacym klasy od
[II gimnazjum do III klasy licealnej jest wspolny dla kolejnych rocznikéw szkolnych. Rozni
si¢ jedynie w pierwszym roku treningowym III kl. gimnazjalna do ktorej przychodza
zawodnicy wczesniej uprawiajacy ptywanie 1 rozpoczynajacy trening biegowy. W pierwszym
okresie szkolenia wstgpnego zdecydowanie dominujg wszechstronne $rodki treningowe,
ktorych zadaniem jest ksztaltowanie ogdlnej sprawnosci biegowej, doskonalenie techniki
kroku biegowego oraz ksztattowanie ogolnej wytrzymatosci biegowej. W kolejnych latach
szkolenia rozktad srodkow i1 obcigzen jest podobny 1 obejmuje:

Zakres umiejetnosci do opanowania.
Doskonalenie techniki kroku biegowego
Ksztattowanie sprawnosci biegowe;j
Ksztattowanie parametrow poszczego6lnych cech motorycznych
e Ksztaltowanie wytrzymato$ci ogolnej
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o Ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej
e Ksztattowanie sity i szybkosci.

Poszczegolne etapy ( roczne cykle ) rozni¢ si¢ beda procentowym udziatlem ¢wiczen i zadan
doskonalacych i ksztaltujacych poszczegdlne cech motoryczne i umiejgtnosci techniczne w
poszczegdlnych etapach cyklu rocznego

| klasa LO:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:

Okres szkolenia — jesien (wrzesien, pazdziernik)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 45%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 45%
e ksztaltowanie wytrzymatos$ci specjalnej — 10%

Glowne zadania — ksztattowanie og6lnej sprawnosci fizycznej, nauka i doskonalenie

techniki kroku biegowego, ksztatltowanie ogdlnej wytrzymatosci biegowe;.

2. Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien , zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymatos$ci specjalnej — 10%
e ksztaltowanie sity — 10%
Glowne zadanie — ksztattowanie dlugodystansowej wytrzymatosci biegowe;j

4. Etap szkolenia specjalnego:
Okres szkolenia — sezon startowy (luty — sierpien)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 25%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 15%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Glowne zadanie — ksztattowanie $rednio 1 dlugodystansowej wytrzymatosci biegowe]

Il klasa liceum:
1. Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesien (wrzesien, pazdziernik)
e doskonalenie technik i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 60%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 10%
Glowne zadania — ksztattowanie sprawnosci biegowej, doskonalenie techniki kroku
biegowego, ksztaltowanie ogdlnej wytrzymatosci biegowe;j.

2. Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien , zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymatos$ci specjalnej — 10%
e ksztaltowanie sity — 10%
Glowne zadanie — ksztattowanie dlugodystansowej wytrzymatosci biegowe;j,
ksztattowanie ogdlnej sprawnosci 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 wytrzymatosci specjalnej — 35%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Glowne zadanie — ksztattowanie $rednio 1 dlugodystansowej wytrzymatosci biegowej

11 klasa liceum:
Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesien (wrzesien, pazdziernik)
e doskonalenie technik 1 sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymato$ci ogdlnej — 60%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 10%
Gloéwne zadania — ksztattowanie sprawnosci biegowej, doskonalenie techniki kroku
biegowego, ksztaltowanie ogolnej wytrzymatosci biegowe;j.

Etap szkolenie ukierunkowanego:
Okres szkolenia — jesien , zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymalo$ci specjalnej — 10%
e ksztaltowanie sity —10%
Glowne zadanie — ksztattowanie dlugodystansowej wytrzymatosci biegowej,
ksztattowanie ogodlnej sprawnosci biegowe;j

Etap szkolenia specjalnego:
Okres szkolenia — sezon startowy (luty — sierpien)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 20%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 35%
e ksztaltowanie wytrzymatos$ci specjalnej — 35%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Glowne zadanie — ksztattowanie $rednio 1 dlugodystansowej wytrzymatosci biegowe]

IV klasa liceum:
Etap szkolenia wszechstronnego:
Okres szkolenia — jesien (wrzesien, pazdziernik)
e doskonalenie technik i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 60%
e ksztaltowanie wytrzymatos$ci specjalnej — 10%
Gloéwne zadania — ksztattowanie sprawnosci biegowej, doskonalenie techniki kroku
biegowego, ksztattowanie ogdlnej wytrzymatosci biegowe;.

Etap szkolenie ukierunkowanego:

Okres szkolenia — jesien , zima (pazdziernik — luty)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 30%
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlnej — 50%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 10%



e ksztaltowanie sity — 10%
Glowne zadanie — ksztattowanie dlugodystansowej wytrzymatosci biegowej,
ksztattowanie ogdlnej sprawnosci biegowej

3. Etap szkolenia specjalnego:
Okres szkolenia — sezon startowy (luty — sierpien)
e doskonalenie techniki i sprawnosci biegowej - 20%
e ksztaltowanie wytrzymatos$ci ogdlnej — 35%
e ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej — 35%
e ksztaltowanie sity i szybkosci — 10%
Glowne zadanie — ksztattowanie $rednio 1 dlugodystansowej wytrzymatosci biegowej

6. Metody treningowe:
Dobor metod i srodkow treningowych uzalezniony jest od ksztattowanych cech
motorycznych
e ksztaltowanie wytrzymatosci ogdlne;j
- metody treningowe: ciagte , DZB
e ksztaltowanie wytrzymato$ci specjalne;j
- metody treningowe: mieszana (MZB) ; interwatowa
e ksztaltowanie sity i szybkosci:
- metody treningowe: zmienna , interwatowa , powtorzeniowa
e ksztaltowanie sprawnosci biegowej i doskonalenie techniki biegu
- metody treningowe: powtorzeniowa , obwodowo — stacyjna

4. System oceny pracy zawodnika:

TABELA WYNIKOWA na biezni / crossie terenowym

Najlepszy | Sredni Planowany
. : najlepszy
wynik w wynik w wynik w
Imie nazwisko ur. | Kkl sport. 20...1 20...1 20....r

SZERMIERKA

1. Charakterystyka konkurencji.

Szermierka nazywamy sztuke wtadania bialg bronig. Jej mysla przewodnig jest zada¢
trafienie, samemu przy tym unikajac otrzymania trafienia. Takie zatozenie wymaga od
zawodnika dobrego wyszkolenia technicznego i taktycznego. Szermierka jest sportem, ktorej
uprawianie nie tylko przys$piesza wszechstronny rozwdj fizyczny, ale rowniez wyrabia takie
cechy, jak wytrzymatos¢, szybkos¢ reakcji prostej i ztozonej, odpornos¢ na stres i wole
zwyciestwa. Szermierka jest sportem dtugowiecznym, gdzie pelng dojrzato$¢ techniczno —
taktyczng osiggaja zawodnicy petnoletni.

W pigcioboju walczy sie szpada do 1 trafienia, czas walki 1 minuta. Zasady te wyznaczaja
kierunek szkolenia, ktéry powinien by¢ ukierunkowany na wykonywanie dziatan
szermierczych z wielkg pewnos$cig i maksymalng szybko$cig we wlasciwym momencie.
Niezwykle istotng rol¢ ma wlasciwe wyszkolenie taktyczne, gdyz czas walki wymusza bardzo
szybka oceng przeciwnika a dobre rozpoznanie rywala pozwala na dobor wlasciwego
dzialania do zadania trafienia.
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Wielka trudnoscig w szkoleniu szermierki w pigcioboju jest to, ze mamy roéwniez
zawodnikow, ktorzy nie maja predyspozycji do szermierki a §wietnie ptywaja, czy biegaja i
nalezy ich szkolic.

2. Program szkolenia na poszczegélnych etapach treningu
I LO:
Zakres umiejetnosci do opanowania.
Nauka prawidtowej pracy nog:
e Kiroki pojedyncze i zestawy krokow
Wypad, krok — wypad
Apel, apel — krok, apel — wypad
Rzut
Doskok, doskok - wypad
Nauka podstawowej techniki szermierczej:
e Pchnigcie proste / na wprost, z wyminigciem, po zelazie /
e Zastona szosta i przeciwszosta, odpowiedzi po zelazie, z wyminigciem i
zwodzona
e Pchniecia zamykajace
e Pchnigcia ztozone / zwodzone , z okoleniem /
e Odbicie czwarte i przeciwczwarte
Nauka podstaw taktyki walki:
Umiejetno$¢ utrzymania odlegtosci
Wybor wlasciwego momentu do wykonania dziatania
Wybor tempa do natarcia na wprost
Walki szkolne, treningowe
Walki w turniejach szermierczych
Wiadomos$ci teoretyczne:
e Podziat dziatan szermierczych, definicje
Lo
Zakres umiejetnosci do opanowania.
Praca nog:
e Doskonalenie elementow technicznych
e ljaczenie elementow pracy nog w uktady
e Doskok, doskok — wypad, sunigcie
Technika szermiercza
e Doskonalenie znanych dziatan
e Zaslona 6sma i przeciwdsma z odpowiedzig po zelazie lub z wyminigciem
e (QOdbicie 6sme
e Zaslona czwarta 1 przeciwczwarta z r6znymi rodzajami odpowiedzi
Taktyka szermierza:
o Ksztaltowanie taktyki walki w zaleznosci od predyspozycji i umiejetnosci
zawodnika
e Dzialania przygotowawcze / wigzania, odbicia, zwody itp. / 1 dalsze dzialania
uwzgledniajace przewidywang reakcj¢ przeciwnika
e Ukrywanie wlasnych zamiaro6w
e Walki treningowe, szkolne i turniejowe
Wiadomosci teoretyczne:
e Przepisy walki szermierczej
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11 LO
Zakres umiejetnosci do opanowania.
Praca nog:
e Doskonalenie opanowanych elementow, uwzgledniajac szybkos¢,
przyspieszenie oraz zmienne warunki wykonywanych ¢wiczen
Technika szermiercza:
e Doskonalenie znanych dziatan szermierczych z wykorzystaniem elementu
zaskoczenia
e ljaczenie znanych elementéw techniki w ztozone dziatania szermiercze
/ zmienne chwyty zelaza, przeniesienia, pchnigcia wielozwodowe /
Taktyka szermiercza:
e Dobor dziatan 1 sposdb wykonania, wynikajgcych z indywidualnych
predyspozycji oraz zaawansowania technicznego zawodnika
e Obserwacja, okreslenie ,,mocnych i stabych stron zawodnika” i ocena sposobu
walki w celu podjecia wtasciwych dziatan w walce
e Walki szkolne, treningowe 1 udzial w zawodach szermierczych
Wiadomosci teoretyczne:
e Taktyka walki szermierczej / szpada /. Okres$lanie typéw charakterologicznych
szermierza i sposoby walki
e Znaczenie dziatan przygotowawczych
IV LO
Zakres umiejetnosci do opanowania.
Praca nog:
e Doskonalenie nabytej juz techniki
e laczenie znanych elementdéw pracy nog z dziataniami technicznymi
wykonywanymi w czasie walki szermierczej
Technika szermiercza:
o Doskonalenie nabytej juz techniki w roznych warunkach i w petnej szybkosci
e Doskonalenie ztozonych dziatan szermierczych z akcentem na przyspieszenie
ruchu
e Stala korekta techniki podstawowe;j
Taktyka szermiercza:
e Uksztaltowanie ,,indywidualnego stylu walki” opartego na posiadanej technice
szermierczej, predyspozycji psychofizycznej oraz cech charakteru
e Ksztattowanie prawidtowych nawykow techniczno — taktycznych
o Walki szkolne, treningowe i turniejowe
Wiadomosci teoretyczne:
o Taktyka walki szermierczej w piecioboju nowoczesnym / do 1 trafienia /

Uwaga.
Ilo$¢ godzin na przeznaczona poszczegdlne elementy uzalezniona jest od biezacej realizacji
zadan treningowych 1 stopnia opanowania elementoéw techniki szermiercze;j.
Ilo$¢ godzin potrzebna do realizacji zadan:
3x 1h30’ i1 x2h wtyg. X 4 tyg. X 12 m-cy

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

2. Wyniki zawoddow 1 turniejow szermierczych
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Nazwisko i imie Element techniczny ocena uwagi

Krok w przéd

Krok w tyt

wypad

Krok — wypad

Apel

Apel - wypad
Doskok - wypad

rzut

Zestaw — taczone
kroki w przod, w tyl,
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

rzut

Zestaw — taczone
kroki w przod, w tyl,
wypad, krok w przod —
wypad, apel — wypad,
doskok — wypad, rzut

STRZELANIE

1. Charakterystyka konkurencji.

Od roku 2009 nastgpita zmiana strzelania statycznego na dynamiczne. Zmienita si¢
takze bron — aktualnie uzywa si¢ pistoletoéw laserowych Forma strzelania dynamicznego jest
umiejetnoscia trudniejsza szczegdlnie ze strzelanie potaczono z biegiem ( podobnie jak w
biathlonie). Do lat 16 zawodnicy biegaja 3 odcinki 800 metrowe i strzelaja 3 razy, natomiast
starsi powtarzajg ten cykl ( strzelanie+ bieg) 4 razy.

Strzelanie z pistoletu pneumatycznego jest konkurencjg techniczng. Polega na cyklicznym
powtarzaniu dziatania: podniesienie na wyprostowanej r¢ce pistoletu, ustawienie przyrzadoéw
celowniczych 1 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 i1 doprowadzeniem ich do perfekcji. Dominujaca role¢ w przygotowaniu
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zawodnika odgrywajg ¢wiczenia techniczne, wytrzymatos$¢ specjalna (statyka) oraz
przygotowanie psychiczne.
[lo$¢ godzin potrzebna do realizacji zadan:

4 x 90" w tygodniu

2. Program szkolenia na poszczegélnych etapach treningu

Zakres

Zakres

Zakres

Zakres
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| klasa LO:

umiejetnosci do opanowania:

Wdrozenie zasad bezpieczenstwa na strzelnicy;

Teoria budowy i dziatania broni oraz podstawowe zagadnienia z balistyki;

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

Nauka i doskonalenie techniki chwytu broni (sposob trzymania broni i jego
powtarzalno$¢);

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

Nauka i1 doskonalenie techniki zgrywania przyrzadéw celowniczych (obserwacja
muszki i szczerbinki wraz z odpowiednig ostroscig widzenia oraz utrzymywanie ich w
okreslonym potozeniu wzgledem siebie i czarnego pola tarczy);

Ksztaltowanie statyki strzeleckiej (wytrzymatos$ci specjalnej);

Nauka oceniania §rodka skupienia na tarczy oraz prawidtowej korekty ustawienia
przyrzadow celowniczych.

Il klasa LO

umiejetnosci do opanowania:

Ksztattowanie statyki strzeleckiej;

Doskonalenie techniki pracy palca na jezyku spustowym;

Doskonalenie techniki zgrywania przyrzadow celowniczych;

Przygotowanie psychiczne (umiejetnos¢ relaksacji 1 koncentracji oraz ksztalttowanie w
zawodniku wiary we wlasne mozliwos$ci 1 umiejetnosci);

Trening autogenny (trening wyobrazeniowy — ksztattowanie precyzyjnego
wyobrazenia o ¢wiczonym ruchu; trening mentalny przyspiesza proces uczenia si¢
ruchow oraz ulatwia opanowanie prawidlowego wykonywania okreslonej ich
sekwenc;ji).

Ksztatltowanie nawyku szybkiego oddawania strzatu, strzelanie na tzw. klapkach,
strzelanie z laseru

Strzelanie laserowe z uwzglednieniem wysitku biegowego

Il klasa LO

umiejetnosci do opanowania:

Ksztattowanie statyki strzeleckiej;

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

Trening autogenny.

Strzelanie laserowe potaczone z biegiem lub innymi formami wysitku

IV klasa LO
umiejetnosci do opanowania:
Strzelanie laserowe potaczone z biegiem



o Ksztaltowanie statyki strzeleckiej;

e Doskonalenie techniki pracy palca na jezyku spustowym;

e Doskonalenie techniki zgrywania przyrzadéw celowniczych;
e Trening autogenny.

3. Metody treningowe

Metody treningowe nauczajace i doskonalgce 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
poszczegolnych elementow technicznych sktadajacych si¢ na pojedynczy strzat.
W podzniejszych etapach doskonalenie techniki zwigzane bedzie gtdéwnie z metoda
kompleksowa.

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

4. System oceny:

Na ocen¢ zawodnika na kazdym etapie szkolenia sktada si¢ wynik sportowy (suma 20
strzatoéw) , poziom parametréw poszczegdlnych elementow techniki oraz poziom statyki
strzeleckiej.

Nazwisko i imi¢ zawodnika Element techniki Ocena | Uwagi

Wynik zawodow

Wynik "MASTERS"

Ocena statyki — wytrzymanie broni w otworze o
srednicy, np. 5 mm.

Ocena pracy palce na spuscie (trenazer Scatt i Rika)

Ocena parametrow strzatu (trenazer — Scatt i Rika)

JAZDA KONNA

1.Charakterystyka konkurencji.

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

konania toru przeszkdd/parcoursu/ o wysokosci do 120 cm. na wylosowanym/obcym/koniu.
Dlatego tez jazda konna jest trudng konkurencja do szkolenia gdyz wymaga od
zawodnika,poza

umiejetnosciami sportowymi, wiedzy o koniu.Jednoczesnie nie mozna zaznaczy¢ Scistych
granic

pomiedzy etapami szkolenia,gdyz celem ich jest tylko wskazanie w jakim porzadku i kiedy
nalezy stosowac okreslone wymagania.Dlatego tez wiele elementdéw szkolenia begdzie
wspolnych

dla wszystkihh etapow.

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

Ilo$¢ 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.
| KLASA LO

Zakres umiejetnosci do opanowania:
A. Podstawowe wiadomosci o koniu:
a.budowa konia
b.umaszczenie
konia
c.odzywianie,pielegnacja
,kucie
d.bezpieczenstwo przy
koniu
e.objawy zewnetrzne nie pozwalajace na uzytkowanie
konia/rany,obtarcia,
opuchnigcia konczyn itp./
B.Podstawowe wiadomosci o sprzecie uzywanym do jazdy konnej:
a.rodzaje 1 budowa ogtowia
b.rodzaje 1 budowa siodta
c.ubior jezdzca
d.bat i ostrogi
C.Kielznanie i siodlanie konia
a. zakladanie 1 dopasowanie uzdy
b.zaktadanie 1 dopasowanie siodla
D.Jazda konna
a.prawidlowe wyprowadzanie konia ze stajni 1
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 chodow konia:step,ktus,galop i ich
odmiany
c.jazda stgpem, ktusem 1 galopem
d.podstawowe elementy w jezdzie na ujezdzalni:kierunek
jazdy,koto/wolta/,pétwolty,
zmiana kierunku przez ujezdzalni¢,zmiana kierunku, zmiana kierunku w kole
e.zwrot na
przodzie
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Ocena opanowanych umiejetnosci na podstawie testu/np. test
Caprilliego/

I KLASALO
Zakres umiejetnosci do opanowania:

A.Nauka na ujezdzalni:
a.doskonalenie nabytych umiejetnosci jazdy w trzech
chodach
b.jazda dowolnie jako podstawowy rodzaj pracy w czesci wstgpnej
treningu
/nauka rozgrzewki do zawodow
c.laczenie poszczegdlnych elementdéw jazdy w stepie klusie 1 galopie
/przejscia do chodow wyzszych 1 z powrotem,zatrzymania z wszystkich
chodow itp./
B.Nauka jazdy terenowej
C.Nauka skakania
a.nauka techniki pojedynczego skoku
b.nauka pokonywania cavaletii w stepie,ktusie 1 galopie/cavaletii-dragi lezace
na ziemi
lub na wysokosci 30 cm./
c.nauka pokonywania pojedynczej przeszkody z klusa i
galopu
d.nauka pokonywania szeregu przeszkod z ktusa i galopu
e.nauka pokonywania kombinacji przeszkod /jako elementy toru
przeszkod/
f.nauka uzywania pomocy:bat i
ostrogi

Nauka przepisoOw rozgrywania konkurencji jazda konna pigcioboju nowoczesnym.

Ocena opanowanych umiejetnosci:na podstawie testu i zakwalifikowaniu zawodnika do
startu
w konkurencji jazda konna

111 KLASA LO

A.Nauka na ujezdzalni:
a.doskonalenie nabytych umiej¢tnosci 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 skoku/pokonywanie przeszkod z
galopu

na prawidtowych odleglosciach/
c.nauka skakania r6znego rodzaju przeszkod

Ocena opanowanych umiejetnosci na podstawie testu i wynikow 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 przeszkod o réznej formie
trudno$ci
e.taktyka pokonywania toru przeszkod

Do prawidlowej 1 skutecznej realizacji tego programu szkolenia

potrzebne sa:

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

pozycji kryta ujezdzalnia w odpowiednim wymiarze godzin/

c.zapewnienie odpowiednich koni

Opracowal:
Zespot
Szkoleniowy
PZPNow.
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