Program Szkolenia w Piecioboju Nowoczesnym

Propozycje rozwigzan szkoleniowych dla 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, obejmujgcym klasy 1-6,
zadaniem podstawowym jest nauczy¢ dzieci ptywaé, ocenicich zdolnosci biegowe oraz koordynacyjne.
Do 5 klasy program szkolenia nie powinien réznic sie od tego, ktére realizujg klasy ptywackie co zresztg
zostato przedstawione w naszym programie szkolenia.

Jedyna by¢é moze ewentualng rdinica jest to, by dzieci realizowaly w godzinach programowych
program wychowania fizycznego zgodnie z programem edukacyjnym obowigzujacy wszystkich
uczniow. Przestrzeganie tej zasady jest dla naszego programu sprawg priorytetowa. Réznorodnos¢
zajec sportowych w ramach WF-u zapewnia dzieciom wszechstronny rozwaj, szczegélnie ze s3 to
zajecia zwigzane z grami, gimnastyka i lekkoatletyka.

Klasy 1-3

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

Dzien tygodnia Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Zajecia ranne
Zajecia Szkolne 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoty
Zajecia popotudniowe 6 jednostek 45’ na ptywalni lub ladzie w zaleznosci od klasy i programu trenera
. . . Cykl zawody Penta Day : Ptywanie 50 m, Bieg 600 m.
Akcje Monitorujace MMM : Plywanie 50 m, Bieg 600 m.

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 !!!' W wieku lat 12 zawodnik konczy
wiek Mtodzika w Naszym systemie wspdétzawodnictwa.

Polski Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego przeprowadza dla tej kategorii nieoficjalne Mistrzostwa
Polski do lat 12, ktére rokrocznie odbywajg sie w grudniu w COS Spata. To akcja ktéra skupia
najlepszych zawodnikéw z Polski. Zawody sg rozgrywane wspdlnie z Mistrzostwami Polski do lat 14 w
ktorych zawodnicy startujg juz na dystansach dtuzszych tzn. : Ptywanie 100 m i Bieg 1000 m.

System zawodow w ptywaniu oraz zawoddow Penta Day, MMM oraz Halowe Mistrzostwa Polski do lat
12 pozwalajg na ocene uzdolnien dzieci do sportéow innych niz tylko ptywanie. Liczba ewentualnych
zawodow w 2-boju (ptywanie+ bieg) w roku nie jest duza i wynosi od 2 do 5. Poréwnujac to z liczba
zawoddéw w plywaniu, jest to liczba bardzo mata. Rola trenera ptywania, z reguty tego pierwszego dla
dziecka, jako trenera oceniajgcego uzdolnienia sportowe swoich zawodnikdéw jest bardzo istotna. Nie
wszyscy zawodnicy, ktérych 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 miare swoich oczekiwan. System wspétzawodnictwa w
piecioboju nowoczesnym daje wszystkim trenerom ptywania takie instrumenty.

Podkre$lamy, ze wszystkie zajecia s3 ukierunkowane na osiagniecie jak najlepszego wyniku w
ptywaniu !!1, a rozwdéj uzdolnien w kierunku innych sportéw jest realizowany w ramach 4 lekcji WF.
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Program Szkolenia w Piecioboju Nowoczesnym

Dzien tygodnia Poniedziatek | Wtorek | Sroda | Czwartek | Pigtek | Sobota Niedziela
Zajecia ranne 6 jednostek 45’ na ptywalni
Zajecia Szkolne 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoty |

2 jednostki 1.30" na ptywalni
2 jednostki 45’ na ladzie zgodnie z programem nauczania ptywania
Cykl zawody Penta Day : Ptywanie 50 m, Bieg 600 m.
Akcje Monitorujgce MMM : Ptywanie 50 m, Bieg 600 m.
Halowe MP : : Plywanie 50 m, Bieg 600 m.

Zajecia popotudniowe

Klasa 6

To rok w ktérym mozna juz zdecydowac czy dziecko bedzie uprawiato tylko ptywanie czy tez inny sport.
Wprowadzenie 2 zajec lekkoatletycznych pozwolg trenerom na ocene uzdolnied w tym zakresie.
Podobnie jak w okresie poprzednim realizuje sie program ptywania poparty 4-ma lekcjami WF-u.

Zawodnicy startujag w 5 zawodach ogdlnopolskich, ktére sg podstawg do kwalifikacji do OOM.
Zawodnicy 13 i 14 letni startujg w 2-boju nowoczesnym. Te zawody s3g rozgrywane wspodlnie z
zawodami dla starszych rocznikéw, ktdrzy startujg takze w strzelaniu. To pozwala dzieciom na
zapoznanie sie z nowg konkurencjg i utatwia podjecie decyzji o ewentualnej zmianie sportu.

Polski Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego przeprowadza takze dla tej kategorii nieoficjalne Halowe
Mistrzostwa Polski do lat 14, ktére rokrocznie odbywajg sie w grudniu w COS Spata.

Dzien tygodnia Poniedziatek | Wtorek | Sroda | Czwartek | Pigtek | Sobota Niedziela
Zajecia ranne 6 jednostek 45’ na ptywalni
Zajecia Szkolne 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoty |
2 jednostki 1.30" na ptywalni
Zajecia popotudniowe 2 jednostki 45’ na ladzie zgodnie z programem nauczania ptywania
2 jednostki zajec lekkoatletycznych (usprawniajace)

Cykl zawodéw Pucharu Polski : Ptywanie 100 m, Bieg 1000 m.
Akcje Monitorujgce OOM : Ptywanie 100 m, Bieg 1000 m.
Halowe MP : Ptywanie 100, Bieg 1000 m

Klasa 7

To ostatni rok startowania w 2-boju nowoczesnym. W wieku 14 lat trenerzy i zawodnicy znajg juz swéj
potencjat w ptywaniu a takze mogg oceni¢ w lekkiej atletyce. Mozna jeszcze trenowaé tylko ptywanie i
tylko sporadycznie startowa¢ w zawodach w 2-boju, ale jak pokazuje doswiadczenie by w petni
wykorzystaé swoj potencjat nalezy juz przemodelowac trening.

Zgodnie z programem czas treningu ptywania zwieksza sie do 90 minut, 6 razy w tygodniu.
Najwtasciwszym momentem jest realizowanie go w godzinach rannych. W dalszym ciggu nalezy w petni
wykorzystaé 4 godziny WF-u. Po potudniu wprowadza sie 3 zajecia lekkoatletyczne, juz z elementami
przygotowawczymi do biegdw Srednich. Stosujgc te srodki, nalezy zwracac¢ uwage ze wiekszos¢ pracy
na rozwdj cech fizycznych nadal jest wykonywana na rannym treningu ptywackim. To bardzo wazne,
bo nie koordynujgc obcigzen w tych dwdéch konkurencjach, ktére w sumie oddziatowujgce na ten sam
organizm w tym samym czasie, tatwo doprowadzi¢ zawodnika do kontuzji w wyniku przecigzenia,
gtéwnie uktadu biomechanicznego. Zawodnicy startujg w 5 zawodach ogdlnopolskich, ktére sa
podstawg do kwalifikacji do OOM. Polski Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego przeprowadza takze dla
tej kategorii nieoficjalne Halowe Mistrzostwa Polski do lat 14, ktére rokrocznie odbywajg sie w grudniu
w COS Spata. Wielu trenerdw, jesli ma takie mozliwosci logistyczne, juz w klasie 7 rozpoczyna trening
w strzelaniu, tak by przygotowac sie juz do startu w 3-boju nowoczesnym. Nie jest to konieczne, ale w
tagodny sposdb pozwala na wejscie do nowego wspoétzawodnictwa.
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Program Szkolenia w Piecioboju Nowoczesnym

Dzien tygodnia Poniedziatek | Wtorek | Sroda | Czwartek | Pigtek | Sobota Niedziela
Zajecia ranne 6 jednostek 80" na ptywalni
Zajecia Szkolne 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoty |
Zajecia popotudniowe 3 jednostki zajec lekkoatletycznych ukierunkowanych biegdw $rednich.
Cykl zawodow Pucharu Polski : Ptywanie 100 m, Bieg 1000 m.
Akcje Monitorujgce OOM : Ptywanie 100 m, Bieg 1000 m.
Halowe MP : Ptywanie 100, Bieg 1000 m

Klasa 8

To ostatni rok w szkole podstawowej. W klasie 8 dzieci decydujg o swojej karierze edukacyjnej a takze
sportowej. To pierwszy rok startow w 3-boju nowoczesnym. Z reguty zawodnicy konczg swojg kariere
w ptywaniu, traktujac starty w zawodach ptywackich jako element uzupetniajacy. Od 15 lat wydtuzaja
sie dystanse na ptywaniu ( 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 ciggu
50”.

Zgodnie z programem czas treningu ptywania pozostaje taki sam jak poprzednio: do 90 minut, 6 razy
w tygodniu. W dalszym ciggu nalezy w petni wykorzysta¢ 4 godziny WF-u. Po potudniu zwieksza sie do
4 zajec lekkoatletycznych, juz prowadzac trening rozwijajgcy wytrzymatosé biegowa, przydatng do
dystansu 2 km ( wytrzymatosé do wysitku powyzej 6’). Oczywiscie nalezy koordynowac obcigzenie w
tej konkurencji z treningiem ptywackim. Jeszcze raz podkreslamy, ze prowadzenie optymalnego
treningu w piecioboju nowoczesnym wymaga operowanie nie tyle objetoscig i intensywnoscig w
kazdym sporcie oddzielnie, ale znajomos¢ tzw. efektéw biologicznych, jakie sie notuje po kazdej
aktywnosci fizycznej. Tylko takie podejscie pozwala na wykorzystanie w petni mozliwosci zawodnikéw.

Wprowadza sie minimum 3 treningi strzeleckie. W niektérych klubach, w zaleznosci od mozliwosci
logistycznych, wprowadza sie wstepne zajecia w szermierce i jezdzie konnej. Sg to jednak przypadki
sporadyczne, poniewaz treningi w ptywaniu, biegu i strzelaniu w powigzaniu z obowigzkami
edukacyjnymi (koniec szkoty podstawowej) juz zajmujg bardzo duzo czasu.

Zawodnicy startujg w 5 zawodach ogdlnopolskich, ktére sg podstawg do kwalifikacji do OOM. Polski
Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego przeprowadza takze dla tej kategorii nieoficjalne Mistrzostwa Polski
w 3-boju nowoczesnym zgodnie z regulaminami miedzynarodowymi (potgczony bieg ze strzelaniem na
wz0r biathlonu zimowego) i bieg.

W tym wieku przeprowadzona jest rekrutacja do OSSM-éw, ktére s3 zlokalizowane w Warszawie i

Drzonkowie.
Dzien tygodnia Poniedziatek | Wtorek | Sroda | Czwartek | Pigtek | Sobota Niedziela
Zajecia ranne 6 jednostek 90" na ptywalni
Zajecia Szkolne 4 x 45’ Zajecia WF wg programu szkoty |

4 jednostki zaje¢ lekkoatletycznych ukierunkowanych biegéw s$rednich.
3 jednostki zajec strzeleckich.
Cykl zawodéw Pucharu Polski : Ptywanie 200 m, Bieg 2000 m, Strzelanie 10 seriix5 strzatéw w 50”
Akcje Monitorujgce OOM : Ptywanie 200 m, Bieg 2000 m, Strzelanie 10 seriix5 strzatéw w 50”
MP : Ptywanie 200, Bieg&strzelanie 4x(5 strzatéw + 800 m)

Zajecia popotudniowe

Powyzsze propozycje pracy z dzie¢mi zostaty podane na podstawie wieloletniej pracy szkoleniowej,
ktorego efektem jest znalezienie i 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 zadac sobie pytanie czy nasi zawodnicy mieszczg sie w
tych normach. To pozwala na racjonalny trening przysztych mistrzéw MS i 10
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Program Szkolenia w Piecioboju Nowoczesnym

Ponizej przedstawiono schematycznie najwazniejsze parametry procesu szkoleniowego

Razem
Lekcje Jazda Liczba
Klasa Okres Plywanie Bieg Strz Szer jednostki Wspétzawodnictwo
programowe konna treningéw
(45”)
1
3x45” lad
7/8 4x45” 10 10
3x45” woda
lat >
£
2 § Cykl zawoddéw Penta Day
= 2x45” lad
8/9 ° 4x45” 10 10 " f
:_ %45 woda Makroregionalne Mistrzostwa
lat g Mtodzikéw (MMM)
3 Halowe Mistrzostwa Polski
1x45' lad
9/10 4x45” 10 10
5x45” woda
Ptywanie : 50 m

Bieg : 600 m

5x1,5 woda
)
o
o
210 H
£ i 4x45 , Cykl zawodéw Pucharéw Polski
16/17 o 2x45 5x1,5 woda 4x45 3x1,5 3x1,5 32 21
I 2 1x1,30° Mistrzostwa Polski Junioréw
at 3
§ Ptywanie : 200 m
3Lo E Bieg&Stzelanie : 4 800!
a2 3x45 ieg&Stzelanie : 4x(strz+800m)
17/18 = 2x45' 5x1,5 woda 4x45' 3x1,5 3x1,5 35 22 . . .
£ 2x1,30' Szermierka: Turniej szermierczy
S .
lat E
4o 3x45
X
18/19 2x45’ 5x1,5 woda 4x45’ 3x1,5 3x1,5 35 22
2x1,30’
lat
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