WYTYCZNE DO WIELOLETNIEGO PLANU SZKOLENIOWEGO

PIECIOBOJ NOWOCZESNY

WIEK 6-8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22.23 24-7
KLUBY SPORTOWE
UKS/UTS
Kadry Narodowe i Wojewodzka Kadra MLODZIKOW JUN MLODSZYCH JUNIOROW MLODZIEZOWA SENIOROW
WIEK do12lat 13-14 15 - 16 17-18 19- 21 2223 24 wyzej
WA IMPREZA OCENIAJACA MMM/ 3 strefy 00M 00M MP JUN MLODZIEZOWE MP MP SENIOROW
KONKURENCJA 2-B0J NOW 2-B0J NOW 3-B0J NOW 4-BOJ NOW 5-80J NOW 5-B0J NOW
Plywanie 50m 100m 200m 200m 200m 200m
i 600m 1000 m 2000m 4x800 p 10"/30" 4x800 p10"/30" 4x800 p 10"/30"
KONKURENCJE Bieg_ 2 : 2
Strzelanie 10x5 strz w 50" Laser ( 4x5) Laser (4x5) Laser (4x5)
Szermierka | Turniej do 1 trafiemia Tumniej do 1 trafienia Turniej do 1 trafienia
Jazda konna | Parcour do wysokosci 1.10 m Parcour do wysokosci 1.20 m
WIEK 6-8 | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 15 16 17 18 19 20 | 21 | 23-25 26-7
ETAPY EDUKACJI SZKOLA PODSTAWOWA SZKOLA WYZSZA ZAWOD - SPORTOWIEC
STRUKTURY SZKOLENIA (0SSM Lomianki i Drzonkéw OSROD 0 OWY PZPNo
PRZEZL AKCJE PROMOCYINE Zawody wojewddzkie I Zawody Ogéinopolskie Zawody Zawody Zawody
PZPNQW grup: ie i kadry ( od kategorii Juniora Miodszego) P! i zgrupowania/konsultacje zgrupowanialkonsultacje
PLYWANIE
ZALOZENIA OGOLNE BEG -
Liczba * przy konkurencjach wskazuje na|_PROMOCJAAKTYWNOSCI STRZELANEE -
ioryt ?d e konk e L B e T = ST TR ST ETAP SZKOLENIA MISTRZOWSKIEGO
priorytet danej konkurencjl w programie | ropziNNY, PRZEDSZKOLNY
szkoleniowym JAZDA KONNA * -
PLYWANIE 69 69 69 56 56 56 56 56 5
OGOLN%ASSS‘RATOWE \ BIEG 24 24 23 34 34 45 45 45 5-6
PROPONOWANA LICZBA WSTEPNY TRENING | STREELANIE 1-2 1-2 34 34 34 34 4-5 S~ '
, 1-4 PLYWACKI SZERMIERKA 1 34 34 34 34 45 INDYWIDUALNYCH WIG PLANOW INDYWIDUALNYCH
TRENINGOW W TYGODNIU JAZDA KONNA JAZDA KONNA | JAZDA KONNA 34 3
RAZEM 3 -6 RAZEM 8-15 RAZEM  12-18 15-20 RAZEM  18-22 RAZEM 21 -23
T i . i STRZELANIE (10x5 stratéw) STRZELANIE (czas strzelnia) STRZELANIE (czas) STRZELANIE (czas)
N R Zadania szkoleniowe w i ) 400 punktow 130-1.15" 115"=100" ponizej 1"
A £ Zaklada si¢, ze 2 wstrzelz erce i 0SSM SZERMIERKA SZERMIERKA SZERMIERKA M
jezdzie konnej rozpoczyna sig po zakoriczeniu 14 lat, ale jesli — - (0]
u N istnieja mozliwosci logisty (obiekty) i owe v) (ABC) ABC techniki 800-900 pkt zjuniorow 800-900 pkt z.seniorow D
K | to trenerzy koordynatorzy moga przyspieszy¢ moment 0SSM -y J.KONNA J.KONNA J.KONNA E
A g rozoczecia szkolenia w tych konkurencjach. Jazda Konna ( ABC) ABC techniki wysokosé : 1.10 - 1.20 wysokosé 1 1.20 - 1.30 L
P
CELE SPORTOWE L P Trening Plywania PLYWANIE (50 m ) PLYWANIE (50 m ) PLYWANIE (50 m ) PLYWANIE (50 m ) PLYWANIE (50 m ) M
v N o 9" 4 stylow 100m__ 1.02-1.10" 200m 208212 200m__ 205'208' 200m 2.02-2.05" 200m 2.02-2.05" !
W M v N Y BIEG ( stadion ) BIEG ( stadion ) BIEG ( stadion ) BIEG ( stadion ) BIEG ( stadion ) S
A w i 1000 m 320" 2000 m 6.30" 3000 m 930" 3000m __ 9.10"-9.00" 3000m __ 8.45"-9.00" T
N A KOBIETY R
| N Trening Plywania: PLYWANIE (50 m) PLYWANIE (50 m) PLYWANIE (50 m ) PLYWANIE (50 m ) PLYWANIE (50 m ) z
o 9" 4 stylow 100m__ 1.05-112" 200m __ 215-22" 200m__ 215'2.20" 200m 215"2.20" 200 m 215"2.20" A
A ! P sylo BIEG ( stadion ) BIEG ( stadion ) BIEG ( stadion ) BIEG ( stadion ) BIEG ( stadion )
A i 1000 m 345" 2000 m 7.20" 3000 m 11.00" 3000m __ 10.30"-10.40" 3000m __10.00"-10.20"
IETAP SELEKCJI 4-6 LAT IIETAP SELEKCJI 5 LAT Il ETAP SELEKCJI IV ETAP SELEKCJI
SELEKCJA (dynam iczna) WEDLUG KRYTERIOW WYNIKOWYCH USTALONYCH NA PROGRAM OLIMPIISKI
NATURALNA WIG KRYTERIOW WYNIKOWYCH | CHARAKTEROLOGICZNYCH PODSTAWIE ANALIZY REZULTATOW MISTRZOSTW SWIATA
SENIOROW | IGRZYSK OLIMPIJSKICH

opracowat Trener Kadry PZPNow : Stanistaw Pytel



