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1. System szkolenia sportowego SMS i BOSSM - zatozenia ogolne,

1.1. Charakterystyka programu szkolenia.
1.1.1. Cele i zadania SMS-6w i BOSSM-6w,

Celem SMS i BOSSM jest szkolenie mtodziezy uzdolnionej na najwyzszym poziomie Sportowym,

selekcja zawodnikéw do szkolenia reprezentacyjnego i stworzenie optymalnych warunkéw do

osiggania wysokich umiejetnosci sportowych.

Efektem szkolenia ma by¢ wychowanie zawodnikéw, Ktérzy w perspektywie Igrzysk Olimpijskich

0siagng poziom, ktéry umozliwi osiggniecie sukcesu sportowego.

Do podstawowych zadan w zakresie szkolenia sportowego w SMS i BOSSM naleza:

1. Nabér najzdolniejszych zawodnikéw, stanowigcych zaplecze do szkolenia olimpijskiego, gtéwnie
W perspektywie szkolenia do Igrzysk Olimpijskich w 2022 i 2026 roku;
Zapewnienie wysoko wykwalifikowanej i kompetentne; kadry szkoleniowej;

3. Zapewnienie organizacji szkolenia na odpowiednim poziomie (organizacja i korelacja zaje¢
dydaktycznych i sportowych, zgrupowan szkoleniowych);

4, Zapewnienie profesjonalnej opieki medycznej w zakresie profilaktyki zdrowotnej oraz badat
diagnostycznych i specjalistycznych wynikajacych z procesu szkolenia sportowego;

5. Zabezpieczenie bazy sportowej i socjalnej;

6. Prowadzenie wszechstronne;j wspotpracy z  Polskim Zwigzkiem Biathlonu, klubami
macierzystymi zawodnikéw i rodzicami.

1.1.2. Kryteria doboru i selekcji kandydatéw do SMS i BOSSM

Kandydaci powinni spetni¢ nastepujace warunki:

1. Posiada¢ pisemng zgode rodzicow na szkolenie w BOSSM lub w SMS (w przypadku oséb
niepetnoletnich);

2. Posiada¢ minimum |] klase sportowa;

Posiada¢ zgode lekarza medycyny sportowej na uprawianie biathlonu;

4, Osiagnac zadowalajace wyniki testdw motorycznych i specjalistycznych.

2

1.1.3. Etapy selekcji do szkolenia wyczynowego w SMS i BOSSM

posiadajgcych optymalne warunki morfologiczne, psychiczne i sprawnosciowe do osiggniecia w
przysztosci wysokich wynikéw sportowych. W szkoleniu biathlonowym wyrézniamy trzy etapy
sytemu oceny postepéw i selekcji do dalszego szkolenia:
I etap wszechstronny - 10 /43 lak;

faza preselekcyjna - 10/11 lat

faza wszechstronna wlaéciwa - 12/13 lat
I etap ukierunkowany - 14 /15 lat;
[1I etap specjalistyczny - 16 i wiecej lat.

uprawiang dyscypling sportu, druga jest juz wiasciwym szkoleniem biathlonowym. Cele etapu
dotyczace selekeji do biathlonuy:
W fazie preselekcyjnej: ocena stanu zdrowia, ocena uwarunkowar genetycznych, poziomu
rozwoju fizycznego i osobniczego. Dziatania ukierunkowane sa przede wszystkim na odpowiedni
dobér poczatkujacych biathlonistéw do grupy treningowej. Dane do oceny stanu zdrowia i

(¥}



rozwoju fizycznego uzyskujemy z badai w przychodni sportowo - lekarskiej lub lekarza
specjalizujgcego sie w medycynie sportowej, dane dotyczgce uwarunkowan genetycznych z
wywiadu Srodowiskowego i obserwacji. Konieczne jest stwierdzenie braku przeciwwskazan do
Wwyczynowego uprawiania biathlonu juz we wstepnych badaniach.

W fazie wszechstronnej wiasciwej: podstawg oceny postepéw sg wyniki testow kontrolnych
adekwatnych do okresu rozwojowego, badania i obserwacje trenera dotyczace istotnych cech
warunkujgcych sukces w szkoleniu biathlonisty oraz badania lekarskie i diagnostyczne w
przychodni sportowej . Dziatania stanowig podstawe do okreslenia predyspozycji mtodocianego
biathlonisty do dalszego szkolenia.

W II etapie - ukierunkowanym - system Kkontroli obejmuje testy i badania I etapu (ale bardziej
uscilone) oraz pomiary i obserwacje (w tym obowigzkowe, dostosowane do okresu rozwojowego
zawodnika testy), ktore pozwola na okreélenie mozliwoéci osiagnigcia doskonatosci sportowej w
biathlonie. Dotyczy to szczegélnie okreélenia zdolnogci motorycznych i poziomu mozliwosci
fizjologicznych. Optymalne stosowanie obcigzen treningowych w tym etapie szkolenia wymaga:

1. Kontroli tresci i przebiegu szkolenia w makrocyklach, mezocyklach i mikrocyklach treningowych.

2. Oceny efektéw po treningowych.

W pierwszym przypadku kontrola dotyczy analizy i oceny wielkoéci obciazenia zewnetrznego
(objetos¢ i intensywno$¢ pracy treningowej oraz obcigzenia startowego), w drugim - obcigzenia
wewngtrznego, czyli zmian adaptacyjnych wywotanych w organizmie pod wplywem stosowanych
obcigzen treningowych.

W etapie Il system kontroli opiera sie na kontynuacji obserwacji i badan z etapu Il oraz pomiarach i
sprawdzianach oceniajacych przygotowanie specjalistyczne biathlonisty. Zaliczamy do nich:

Analize i ocene poziomu umiejetnosci technicznych;

Analize i ocene udziahu w zawodach;

Oceng poziomu, dynamiki rozwojowej oraz stabilnosci wyniku sportowego;

Okreslenie poziomu wydolnoéci i mozliwoéci jej podniesienia;

Oceng postepéw mierzong poziomem wykonania obowigzkowych testéw motorycznych.

Nalezy przyjaé, ze nadzieje na osiagnigcie mistrzostwa sportowego rokuja ci zawodnicy, ktorzy
dysponujg okreslonymi warunkami fizycznymi, posiadaja uzdolnienia ruchowe i co niezwykle istotne -
posiadane mozliwosci skutecznie wykorzystuja w walce sportowej.

Poza spetnieniem w/w warunkéw, zawodnik powinien zachowywa¢ prawidtowa postawe etyczng i
otrzymywac pozytywne wyniki nauczania w szkole.

e W

2. Tresci programowe.

2.1. Zalozenia organizacyjno - szkoleniowe.

Obserwacje wieloletniej drogi do mistrzostwa sportowego w biathlonie wyraznie okreslaja waznos¢
kazdego etapu tej drogi. Szybkie zmiany adaptacyjne i rozwoju osobniczego, jakie zachodza w
organizmie mtodego biathlonisty, a takze che¢ przyspieszenia kariery sportowej moga doprowadzi¢
do ominigcia okresu rozwoju okredlonej cechy, ktéra w przysziosci mogtaby zadecydowaé o
osiggnieciu  wybitnych wynikéw. Podstawowym zadaniem realizowanego przez SMS i BOSSM
programu jest nie dopusci¢ do podobnych przeoczen oraz optymalizacja procesu szkolenia. Jego celem
nadrzednym jest umozliwienie doprowadzenia zawodnika do mistrzostwa sportowego w biathlonie
przy pelnym uwzglednieniu celu wychowawczego oraz przestrzeganiu zasad wszechstronnego
rozwoju fizycznego i intelektualnego.



Celem programu jest osiggniecie mistrzostwa w biathlonie poprzez:
1. Harmonijny rozwéj fizyczny dzieki odpowiedniemu doborowi $rodkéw i metod
dostosowanych do mozliwosci rozwojowo - poznawczych zawodnika;
Prawidtowy rozwdj i ksztalttowanie cech psychicznych i motorycznych;
Wyposazenie zawodnika w wysoki poziom umiejetnosci technicznych;
Ksztattowanie spotecznie pozadanych postaw w dziataniu indywidualnym, jak i zespotowym;

N

Intelektualizacja procesu szkolenia poprzez:
a) dostarczenie wiadomosci z dziedziny teorii treningu;
b) informacje na temat higieny osobistej;
¢) prowadzenie wtasnej dokumentacji szkoleniowe;j.

2.2. Formy organizacji szkolenia

Proces szkolenia w SMS i BOSSM powinien odbywacé sie poprzez:

Szkolenie stacjonarne w obiektach SMS / BOSSM;

Szkolenie podczas konsultacji szkoleniowych w kraju i za granicg;

Szkolenie podczas zgrupowan szkoleniowych w kraju i za granicg;

Szkolenie w formie startéw w zawodach krajowych i migdzynarodowych w kraju i za granica;

Udziat w okresowych badaniach lekarskich i probach wydolno$ciowych;

S Sl

Wykonywanie sprawdzianéw i testéw specjalistycznych.
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3. Strukturarocznego cyklu szkolenia

3.1. Zalozenia szkoleniowe w kolejnych mezocyklach rocznego cyklu szkolenia

W rocznym cyklu szkolenia w biathlonie wyrézniamy:

1. okres przygotowawczy - 32 mikrocykle tygodniowe;

2. okres startowy -16 mikrocykli tygodniowych;

3. okres przejéciowy - 4 mikrocykle tygodniowe.

W okresie przygotowawczym wyodrebniono podokresy:

1.

Przygotowania wszechstronnego -(podokres wiosenny) trwajacy od zakonczenia okresu
przejsciowego przez 5 cykli tygodniowych (mikrocykli) obejmujac jeden mezocykl (I). Celem
tego etapu jest przede wszystkim ogolne przygotowanie zawodnikéw jako podbudowy do
dalszej pracy treningowej przez adaptacje uktadu naczyniowo sercowego, oddechowego oraz
migsniowego. Odbywa sie to poprzez stosowanie érodkéw przygotowania wszechstronnego i
duza objetos¢ pracy treningowej. Praca wykonana jest gtéwnie w obszarze energetycznym
tlenowym - w I i Il zakresie intensywnosci. Drugim zadaniem tego podokresu jest podniesienie
umiejetnosci strzeleckich, poprawa precyzji, korekta postaw strzeleckich, doskonalenie
umiejetnosci strzeleckich.

Przygotowania ukierunkowanego - (podokres wiosenno - letni) jest najdiuzszym w catym
cyklu rocznym. Za jego poczatek przyjety zostat mikrocykl, od ktérego wprowadzono do
szkolenia trening kompleksowy. Z racji mnogosci i réznorodnosci celéw jest on podzielony na
trzy mezocykle. Pierwszy z nich (nr II) trwajacy 4 tygodnie jest kontynuacja obcigzen z
pierwszego mezocyklu poszerzonych o éwiczenia z grupy ukierunkowanych. To praca z duza
objetoscia, gtéwnie w 1 i Il obszarze energetycznym. Do treningu zostajg wprowadzone $rodki
przygotowania ukierunkowanego: bieg na nartorolkach oraz trening kompleksowy ze
strzelaniem po wysitku ($rodek przygotowania specjalnego) gtownie w niskich i $rednich
zakresach intensywnosci. Strzelanie w trakcie wysitkow o wysokiej intensywnosci ma miejsce
jedynie podczas zawodéw w biathlonie letnim, do ktorych zawodnicy przystepuja ,z marszu”,
bez specjalnego przygotowania.

W drugim mezocyklu podokresu (nr 11I) trwajacym 5  tygodni nastepuje wzrost obciazen
poprzez intensyfikacje treningu bez zmniejszenia jego objetosci. Jest to jeden z
najtrudniejszych okreséw w cyklu rocznym stawiajacy ogromne wymagania zwigzane z
organizacjg treningu i realizacjag  obcigzen treningowych. Radykalnie zwieksza sie w nim
objetos¢ s$rodkéw przygotowania ukierunkowanego, strzelanie w treningu kompleksowym
odbywa sie we wszystkich zakresach intensywnoSci.

Trzeci mezocykl podokresu trwajacy 6 tygodni (nr 1V) to zmniejszenie objetosci treningu i
dalsza jego intensyfikacja. W tym okresie zawodnicy bedg startowali w zawodach biathlonu
letniego, w zawodach na nartorolkach a takze przechodzili przez system startéw kontrolnych.

Po zakonczeniu trzeciego mezocyklu planowany jest mikrocykl regeneracyjny, w ktérym
nastepuje zmiana srodkéw treningowych na $rodki AW.

Przygotowania specjalnego- zostat podzielony na dwa mezocyKkle: letnio jesienny - bezéniezny
(V) i jesienno zimowy - na $niegu (VI). Mezocykl letnio jesienny to czas oczekiwania na
inauguracje treningu na $niegu. Jest on poswiecony na doskonalenie strzelania w treningu
kompleksowym we wszystkich jego formach, techniki biegu na nartorolkach, doskonalenie
sity specjalnej i stanowi wstepny okres przygotowania do sezonu. Korzystne jest maksymalne
jego skrocenie i jak najwczesniejsze rozpoczecie mezocyKklu jesienno zimowego, ktéry trwa od
momentu rozpoczecia treningu na $niegu do pierwszych startéw z zawodach biathlonowych.
W szkoleniu SMS i BOSSM przypada on na okres od konca I dekady listopada do potowy
grudnia. Gtéwnym zadaniem tego podokresu jest praca nad doskonaleniem techniki biegu
narciarskiego, podniesieniem poziomu wytrzymatosci specjalnej, utrzymaniem poziomu



pozostatych cech motorycznych . W zakresie treningu strzeleckiego w pierwszym okresie
bedzie dominowato strzelanie w treningu kompleksowym w [ i II zakresie intensywno$ci,
natomiast w ostatnich mikrocyklach takze w trzecim zakresie. W podokresie tym stosowane s3
gtownie srodki przygotowania specjalnego. Trening wszechstronny jest ograniczony do roli
rozruchéw porannych, rozgrzewki i treningéw aktywnego wypoczynku, natomiast trening
ukierunkowany to gtéwnie trening strzelecki bezstrzatowy i trening sitowy realizowany za
pomocy trenazerow.

W okresie startowym zostaty wyodrebnione podokresy:

budowania formy (VII) - 3 mikrocykle
startow kontrolnych ( VIII) - 4 mikrocykle
startow gtéwnych (IX) - 5 mikrocykli
utrzymania formy (X) - 4 mikrocykle

Po okresie startowym zostat wyodrebniony trwajacy 4 mikrocykle okres przejSciowy (mezocykl XI), w
ktérym zawodnicy reguluja zalegto$ci zwigzane z czestymi pobytami na zawodach i zgrupowaniach,
stosuja odnowe i rehabilitacje po ewentualnych urazach. Jest to tez czas przygotowania kolejnego
cyklu szkoleniowego.
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3.3. Przykladowy uktad treningbw w mikrocyklach w kolejnych mezocyklach okresu
- przygotowawczego :
Dni tygodnia PN WT SR CZ PT SO N —’
Podokresy treningowe Kolejny
mezocykl
5 ;]'? Wiosenny I S/B/0 |B/0O S/Ro |S/0 B/O S/Ro w
2 o5 lub lub
=5 ©
&g S/B B
5 2 i3 S/
s =
& = zakres int. [ 11 111 I 11 |
© treningu
gtownego
~ | Wiosenno - letni I B/0 R Ro/B |S b-B R-B w
N
c§ R/S KB | T N
g zakres int. [ 111 11 I HI I
5 treningu
= gléwnego
£ 1 KB KR Ipio |ko [KR R/O/Ro | W
§ R/O ] | N | R
= zakres int. |11 T I Il % I
2 treningu
u(;@ gtownego
S v RO KT pio kR |7z Z w
______ N E..- .. N S
R/0
zakres int. |1 111 I 11 IV v
treningu
gtéwnego
< Ro
qur bezsniezny | T 7% S R | 7 R IR
5 zakres int. | IV I1 I I1 11 I
= treningu
b P
& gtownego
& |Jesienno - zimowy VI w N K-N N/O K-N N K-N
m ........................ i L I N
S | nasniegu S/0 N 0 N
B zakres int. 11 | I 1 I 111
treningu
L gléwnego N
Legenda: O - trening sity, gry, ogoélnorozwojowy

S - trening strzelecki

B - bieg naturalny

R - bieg na nartorolkach

Ro - jazda na rowerze

I - imitacje krokéw narciarskich
N - bieg na nartach

K - trening kompleksowy
Z - zawody, sprawdziany
K-B - cross kompleks
K-R - nartorolki kompleks
K-N - narty kompleks
K-I - kompleks z imitacjami
K-0 - kompleks
ogolnorozwojowym

z sitlg  lub

¢wiczeniami

15



J

modnys Awrioj euzoua 1 9MOIDSOUZIONS BIUIZIIM)

fomo8da1q psopewAznAm 1 AHIS njuBMO)pEIZSY 9okznys Aurioy auzo. ‘modaiqpod aruemAuosod
EMOfeM.IIUL [ EMOTUSZIOIMOd BpOjaW ~ [emors0¥qAzs 1DsopewAznAm BIUAZIIM)

oU0.[UON B{udpo BulfoemAs Kyieys ‘eiuazsardsAzad ‘Aurds ‘1as03qhzs BIUSZIIM)

eznp £oeud 95033(qo ‘omo8aiq Ameqez ‘omouatsy Ameadez ‘eys.108 eyf1sA1ny 18a1qozsiew ‘18a1q
(az1amou eu epze| ‘DIUEMO[ZIZ ‘DIUBMO}SOIM ‘aruemdd du) [Buuonsydszsm psoume.ds BIUIZIIM)
(11eZ310 9y “anysaeyay pipd) endruyad 1 Aynzr

«SEIE“ ndA) yoeruazpkzin eu BIUIZOIM) ZB.I0 9MOHIS BIUIZIIMY dUUO.NSYIIZSM

12503q18 elUAZOIM)

BN MY w8 N8

ISOUUIMZ T amolugaIwW a1onzd ‘buuaznsazid alejuanio ‘nundi anzood Pok(mypeyzsy [Buuonsypazsm psoume.ds BIUDZIIM)

piasoupal [Buqaapo atuLioy m auemosols

Yohaklelexodsn uazoimy gny 1MazI8z0.1 euLIof oyel auemoso)s -

amortods A18

yoepomez od 1 ndurua.y 195320 [pumops od auemAuoyAm asknsyea. ‘aokleruzngzoua ‘@aklefesodsn BIUAZIIM)
1demoumou anzood aokInypeyzsy BIUZIIM)

/M/ 08auuonsydazsm
eruemAgerzppo B[poIg

—~ N o

n3urus.n) 0§30 [oumord op yohokmmozodAzid uazaimy z dis edklepepys wAuuonsysazsm SZIaP[BIRYD 0 BYMaZIFz0d

yoAmo8urua.n
UaZd1IM) 13s3[ay | Moy pos ezpoy

INSSOd t SINS M Auemosoys
HINOTHLYIE M HDAMOONINTH.L MOMAO0YS dNYD YLSA[TY B

stuoyIeIq m YoAmoduiuaay moypo.s dnis nsaley 'y



Ll

widknzeysm nojed eu eyiuont odamouaided ‘(omoltodo A81 nloqeu
odadajs” nAzn Azid N{EZNS auemeppo ‘oamojsnds eqAza[ niuedeps m MOPaLq BAINAM eu AB[ID[PZIIS BIUIZIIM)

(enporazas njudpalod :du ) wWomplupomeziodsm z arydaazis BIUDZIIM)
EIUB[9Z.1S nsez) euedseays waruepez z EIEEVARTS

EIUB[92.10S NSezd waywi| wAuepez z CIGEIRFARS

03a1429[9z.13S NunAL BIUSZIIMD

elue[pz.s 08anqAzs piuya) BIUSZIIM)

eyuAZedew waruemosojsez z [d129[9Z.18 DyIUYd0) fAuawaja 90B[EUOYSOP EIUSZIIM)

BR 033fe1q 0p exuAzZeSew 7 niue@zns m o8amoisnds
eqAzal  eruegkios ‘YoAzdUMO[@d  mopbziAzid eluemAI8z ‘anpoppzns Ame)sod adkMmyperzsy  anpafazns BIUIZIIM)

olo1s 1 obza] atmeysod m Lluatdnys eu” sruepzys

okl03s 1 okza) aimersod m Appund eu CIIETEVANY

Aou 1 £pis “s03qAzS vUIO

[emo12503q4zZS DsofewAZIAM eU3DO

Yory[odoLIeu eu T wiAujeanieu n8a1q m [BMOpIS DSoFeWAZINAM LDsorewAznAm euaso
odauemoxunIan | odauuossyoazsm eluemoyodAzid Auezpmeads

LLVDS eldzeua.qy ndzn Azid 91}I9[9ZN}S BlUaZIIM)

odauzofyewnaud exuIqerey nodzn Azid appajozns BIUZIIM)

NYINIM S1uemoad ‘e 08apelq watuemosoysez z ‘DYn| eu wasueeq wAmoszepop z ‘nydnuwpeu wAuzonyzs
M druioperd [swoyona eu Yaeyunrem yoAuorupnan m wimoyeziszaq MMUB[DZOS M 91II[IZ1IS BIUIZIIM) adkleSewodsm

‘odamoisnds exAzd( eluedelds elueydAppo ‘BIUBMO[3D YIDB{Ia[azZ13S
meysod eazomy - YyoAuzoApojaw YIBIUDZIIM) M ‘wiAmojeznszaq MuePpzns m [Brpspzns nuyse) Auawapa

}9[0103IBU WATURISAZI0YAM Z B{Iuy2a) ‘Ayis ‘1osoxqhzs ‘TsorewdznAm BIUIZIIMD

olUa.19) M auemAuoyAm yorysienaeu moxoxy Auetupo aryisAzsm ‘aulAoe3rur BIUIZOIM)

YyoAmouaiay poyzsozid WaIUBISAZIONAM Z odamo.porq esed ‘NN (emops psojewAznim BIUAZIIM) sulAoeyiun

‘) 18nzoew “Yonysaeys| yapd WwiarueysAzI10y4Am
Z myeiqzas  ww ‘BYOMNZIq ww ‘0domoraeq esed Arow I Afis lomops dsopewAzngm BIUBZOIM)  adkleSewodsm

(emoxpezns atuzAzozseyd m waaodo z Uy eaead - yoetazeuaq) eu suemAuoAm (amopis 1DSofewAznAm eruazoimy

0¢
61
8l

Ll

91
a1
4!
i !

4!
1

/n/ odauemoxuniann

eruemAyerzppo D{po.g



81

ogdadays”

eNAzd( eruedkis ‘YAzoumorad  mopezifzid eluemAi8z  ‘anpojezns Amejsod adklmyeIzsy amyoaazns BIUDZIIM) -

BIUaZB12q0 0Samoxepop zaq yoAmoreraw 1 yoAmodarded zoaey Op elue[dz.s Auetwpo anIsAzsm ‘anydafazas BIUBZIIM) ‘77

nAzn Azid npezns Sliemeppo ‘ofamoisnds exAz3( niuegens m MOPatq AADAM eu 9DI3[9zAs elUIZOIM) g7

OBI99Z.0s-0M0F31q - amosya[dwoy Aueizpmeads  ze
WRIUB[SZ.13S 9z [oey[0.10)1eU eu Faiq — omosyadwoy ewazomy  Tg

9P[23[9Z0s — oulAdeywur Apepyn ‘omosyalduioy eruazamy 0§

/S/ o3aufelads
MOI9ZEUBL] WIBIURISAZIONAM 7 Ol{I3[9Z.115-0MO}ISs Apepn - amosyadwoy eluszoimy g7 BIUBMARIZppO D{pous

Sl
YoAmo[elaw zoaey op niuepz.ns m [on2aaZ.1s 1950UZIANNYS BUBIO -

YoAmouarded zaaey op wAMOoUo[yIeIq NIUR[AZIIS M 12S0UZI3INNS PUSDO -
Apjund eu niuejozns m 1Ds0UZIaINys eUaI0 -

aBI9[az0s Aueizpmeads gy

[dujebads psojewdznim BIUIZIIM) ‘47

YoelLIeu BU (6MO1$S0)qAZS 1950 RWAZNAM 10s0)qAzs BlUaZOIM) 97
UOrLIEU BU [9MOHIS 1DSOFRWAZIIAM BIUIZIIM)  'G7

P{IULI93 NIUB[BUONSOP M SUBMOSO0]S -

B{IUYI3] NTUBMOIFRIZSH M BUBMOS0)S -

MIUYI9) NIUBZINBU M 3UBMOS0]S -

yoAuzoApojaw YIBIUDZIIM) M 0Zanysaendaeu ndaiq DIUYA QJuswsd  p7

wAdknzessm nojed eu exjiuont odamouarded ‘lamotodo A8’ nloqeu

(erpo9[az.13s BlUkpalod du ) wamptupomeziodsm z 9D{II[AZIIS RIUDZIIM) -
CIUB[OZ.0S NSEZ) BIUEILINS WAIUEPRZ Z JIUB[OZI)S -

FIUB[9Z.13S NSBZD Wa)lwi] WwAuepez z siue[az.as -

039n29[92.11s nuAI BIUAZIIM) -

Blue[az.1s 03an{qAzs pjiuyoa) BIUSZIIM) -

ejudzeSew wWaiuemosoysez z [anpoataz.ns piuyday ISTENIETES aok[euoysop BIUAZIIM) -

BR 0dateiq op eyuAzeSew z NIuedz.ns m odamoisnds

oklols 1 obzag aime)sod m swatdnys eu” sruepzns -

"

oBl01s 1 obza aimersod m Anund eu aruejozns -




6l

odaufebads eluemojogAzid amosyajdwoy Aueizpmeds
YoRysreneu yoedaiq m yoesueisp yodmodLKyaru eu yoeuerzpmerds m £1ies
yoesuelsAp sroyyieiq m yahoklnzeimoqo eu Aaeps

WSIUB[3Z1)s 97 Yde)ieu eu Faiq - amosya[dwoy eruazaimy

9¢
5€
¥E
£E




5. Kontrola efektéw szkolenia, testy naborowe i kontrolne (operacyjne)
Opis testow

5.1. Testy motoryczne i wydolnosciowe

1. Moc koriczyn dolnych: skok w dal z miejsca obunoéz (wykonywany z linii na twardym podtozu,
lagdowanie na trawe).

2. Wytrzymatos¢ skocznoéciowa: 10-skok z miejsca (pierwsze odbicie z ustawienia obunéz lub z
wykroku, wykonywany naprzemianstronnie L-P noga, ladowanie dowolne).

3. Sifa obreczy barkowej: wyciskanie sztangi lezac 1RM (jedno maksymalne powtérzenie |, zaliczamy
petne ugiecie ramion, tj. sztanga max 5 cm od klatki piersiowej).

4. Moc obreczy barkowej: préba wykonywana na trenazerze Concept2, zawodnik imituje prace ramion
biegu narciarskiego (bezkrok) w celu uzyskania maksymalnej mocy w ciggu 15 sekund. Zawodnik
wykonuje test dwukrotnie. Zaliczamy chwilowy maksymalny wynik, ktory dzielimy przez mase ciata
zawodnika.

5. Bieg na dystansie 600 m kobiety i 1000 m mezczyzn. Zawodnicy wykonuje prébe na stadionie
lekkoatletycznym lub w ptaskim terenie na zmierzonym dystansie.

6. Test Cooper’a

7. Bieg na nartorolkach na dystansie 5km K/7,5km M (odbywa sie na Jamrozowej Polanie na
nartorolkach MARWE 610 kétka US6, sprzet PZBiath.).

8. Pomiar VO2 max (standardowa préba w pracowni wydolnos$ci na biezni mechanicznej).

5.2. Testy strzeleckie (maksymalnie 120 strzatow)

1. Oddanie 30 strzatéw w postawie strzeleckiej lezac, tadujac pojedynczo, na punkty w uktadzie 3x10
strzatéw, kazde 10 strzatéw do innej tarczy.
a.  Ocenia podlega suma punktéw wszystkich strzatow.
b.  Ocenie podlega najlepsza dziesiatka strzatéw lezac z ww. 3x10.
C. Ocenie podlega ilos¢ niecelnych strzatléw w sprawdzianie lezac wg zasad
biathlonowych(na 30strzatow)
2. Oddanie 30 strzatéw w postawie strzeleckiej stojac, tadujac pojedynczo, 3x10strzatow, kazde 10
strzatéw do innej tarczy.
a. Ocenia podlega suma punktéw wszystkich strzatéw.
b. Ocenie podlega najlepsza dziesiatka strzatow stojagc z ww. 3x10.
C. Ocenie podlega ilo§é¢ niecelnych strzaléw w sprawdzianie stojac wg zasad
biathlonowych (na 30strzatow)
3. Test biathlonowy podlegajacy na trzykrotnym powtérzeniu nastepujacego ¢wiczenia:
Zawodnik ustawiony jest na linii 2 m przed dywanikiem strzeleckim z karabinem na plecach,
haprzeciw dwéch automatéw, jeden ustawiony jest na strzelanie w pozycji stojgc, drugi na strzelanie
W pozycji lezac, na sygnat wykonuje 4 krotne strzelanie biathlonowe na zmiane w pozycji lezgc i
stojac, kazdorazowo po zakonczonym strzelaniu wracajac na linie startu (zawodnik przekracza linie
startu jedng noga). Postugiwanie sig bronia podczas testu jest zgodnie z zasadami biathlonowymi.
a. Ocenie podlega ilo$¢ niecelnych strzatéw podczas strzelania biathlonowego 3x20
(L,S.L.5)
b.  Ocenie podlega taczny czas sprawdzianu strzelania biathlonowego 3x20 (LS,LS), do
ktérego dodajemy za kazdy niecelny strzat 5 sekund.
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