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ZALOZENIA PROGRAMU “ Tokio - 2020 “ (2016-2020)

1. CHARAKTERYSTYKA | TENDENCJE W ROZWOIJU PIECIOBOJU NOWOCZESNEGO

Klasyfikacja olimpijska prowadzona jest tylko indywidualnie w kategorii mezczyzn i kobiet.
Podczas ostatniego Kongresu UIPM (listopad 2016) ustalono drobne poprawki do
regulaminu:

e 1 sekunda w ptywaniu - 2 pkt ( poprzednio 3 pkt)
Zmiana ta jeszcze bardziej podkreslita znaczenie konkurencji — strzelania pofaczonego z

biegiem oraz konkurencji technicznych. Zawodnicy ktérzy chcg zdoby¢ jeden z medali
powinni osiggac nastepujgce wyniki :

Meiczyini :

Ptywanie 2.02"” —2.05” 340 — 320 pkt 990 940
Bieg&Strzelania 11.00” -11.30” 650 — 620 pkt =
Szermierka 60/70 % walk wygranych 230 — 250 pkt

Jazda konna maksymalnie 2 zrzutki 285 —300 pkt

Razem 1460 - 1500 pkt

Kobiety :

Ptywanie 2.12” - 2.16” 270 — 280 pkt 860 840
Bieg&Strzelania 12.00” -12.30” 590 — 560 pkt =
Szermierka 60/70 % walk wygranych 230 — 250 pkt

Jazda konna maksymalnie 2 zrzutki 285 —300 pkt

Razem 1350 - 1400 pkt

Powyisze ,modele” powstaly na podstawie analizy zawoddw klasy mistrzowskiej
(Mistrzostwa Swiata, Mistrzostwa Europy, Igrzyska Olimpijskich) w ostatnich 4 latach.
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2. AKTUALNA SYTUACJA PIECIOBOJU NOWOCZESNEGO W POLSCE
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W ostatnich Igrzyskach Olimpijskich w Rio de Janeiro startowato 3 zawodnikdow.

Nowacka Oktawia 1991 r
Maliszewska Anna 1993 r
Staskiewicz Szymon 1987 r

Wszyscy Ci zawodnicy zdecydowali sie kontynuowac kariere sportowg. Z grupy 8
zawodnikéw, ktorzy stanowili grupe szkolenia olimpijskiego zakonczyta kariere tylko
Aleksandra Chmielewska /Skarzyrska/.

Aktualnie w kadrze narodowej jest 8 senioréw (3 kobiety i 5 mezczyzn) oraz 15
miodziezowcdw, z ktérych przynajmniej 5-cioro z nich (Dominiak N., Gralewski M., Stasiak
S., tawrynowicz D., Gutkowski £. ) ma szanse walczy¢ o start w Igrzyskach Olimpijskich
2020. Z tej krotkiej analizy wynika, ze startujemy do nowego cyklu olimpijskiego z
4 kobietami i 9 mezczyznami. Przez nastepne 2 lata musimy sie skoncentrowac na
wzmocnieniu grupy kobiecej, bo 4 zawodniczki na wstepie 4-letniego okresu olimpijskiego
jest sytuacjg bardzo niebezpieczng.

Naszym duzym atutem jest doswiadczenie, jakie nabylismy w ostatnim 4-leciu, ktérego
uwienczeniem byt bragzowy medal Oktawii Nowackiej w Igrzyskach Olimpijskich. Jest to
zawodniczka o wielkim potencjale, ale niestety boryka sie czesto z ktopotami zdrowotnymi.
Miejmy nadzieje, ze do nastepnych Igrzysk Olimpijskich wszystko bedzie dobrze. Zwigzek
zatrudnit dla niej fizjoterapeutke oraz trenera przygotowania ogdlnego.

Ze wzgledu na kiopoty finansowe jakich doswiadczyliSmy w ostatnim 4-leciu, bardzo stabo
byt finansowany sport mfodziezowy, szczegdlnie ten do 19 lat. W okresie 2017 — 2020
musimy zdecydowanie dofinansowacd ten obszar, tak by za 4 lata mie¢ zawodnikdéw, ktérzy
bedg startowali w roku 2024.

Ta sytuacja byta powodem, dla ktérych przyjeliSsmy program obejmujacy
dziatania dorazne (Tokio 2020), jak i te w dtuzszej perspektywie.

Celem tego programu jest:
Przygotowanie reprezentacji do udziatu w Igrzyskach Olimpijskich 2020
Budowanie podstaw dla reprezentacji na Igrzyska Olimpijskie 2024 - 2028
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ZALOZENIA:
Zawodnicy, ktorzy pragng skutecznie wigczy¢ sie do wspotzawodnictwa w Igrzyskach
Olimpijskich powinni charakteryzowaé wynikami w poszczegélnych dyscyplinach na
poziomie przedstawionym w czesci pierwszej. Pragng¢ osiggnaé powyzsze zamierzenia
trzeba dysponowad :
e Grupa utalentowanych zawodnikéw o odpowiednim potencjale, zdolnych do
codziennego wielogodzinnego treningu (5-7 godz.),
e Grupa treneréw oraz oséb wspomagajgcych proces szkoleniowy,
e Odpowiednig bazg szkoleniowg,
e Zabezpieczeniem finansowy.
REALIZACIA:

3.

Realizacja powyzszych celéw bedzie przeprowadzona poprzez ponizsze dwie struktury,
ktéore muszg dziata¢ jako integralna catos¢, realizujgca spdjny, wieloletni program
szkoleniowy. Oceng skutecznosci dziatania powinna by¢ liczba wyszkolonych zawodnikéw
klasy miedzynarodowe;.

e Osrodek Szkolenia Polskiego Zwigzku Piecioboju Nowoczesnego w Warszawie
Struktura ta ma zadanie prowadzenie szkolenia dla najlepszych zawodnikow
w formie stacjonarnej, umozliwiajgcego skuteczne tgczenie zajeé poza sportowych
(nauka w szkotach lub na wyzszych uczelniach ) z treningiem, jakiemu musi sie
podda¢ zawodnik pragnacy osiggac¢ wyniki na poziomie Swiatowym.

e OSSM -y w Warszawie i Drzonkowie

ZALOZENIA SZCZEGOLOWE PROGRAMU SZKOLENIA DLA GRUPY OLIMPIJSKIE)

Okres od Igrzysk Olimpijskich w Rio de Janeiro 2016 do Tokio 2020 bedzie podzielony na
cztery cykle roczne :

pazdziernik 2016 — wrzesien 2017
pazdziernik 2017 — wrzesien 2018
pazdziernik 2018 — wrzesien 2019
pazdziernik 2019 — wrzesien 2020

Biorgc pod uwage punkt 1 (model mistrza) i punkt 2 (nasza sytuacja - duzo mtodych
zawodnikéw) oraz cel jaki mamy osiggngé, ogdlna koncepcja 4-letniego cyklu
szkoleniowego przedstawia sie nastepujgco:

e 2016/2017 — szczegotowa weryfikacja mozliwosci i stabych stron zawodnikéw,

okreslenie mozliwosci i stopien poprawy w poszczegdlnych dyscyplinach nie tracac

z widoku wyniku w piecioboju. Zadania te bedga realizowane w sposéb praktyczny w

trakcie realizacji kalendarza (zgrupowania, zawody, badania diagnostyczne,
sprawdziany). Wynikiem dziatalnosci tego roku powinno by¢:

1. lista maksymalnie 12 zawodnikéw z okresleniem ich potencjatu na

podstawie konkretnych faktéw minionego sezonu.

str. 3



TOKYD 2020

¥

TOKYO 2020 TOKYO 2020
fa o A o a

O O o B
o9 a
2. grupa ludzi realizujaca zadanie: trenerzy, lekarze, dziatacze etc. wybrani wg
ich kompetencji, dyspozycyjnosci i skutecznosci.
3. szczegotowy i indywidualny plan szkolenia (trzyletni) w oparciu o Osrodek
Szkolenia Polskiego Zwigzku Piecioboju Nowoczesnego oraz zgrupowania
wyjazdowe

e 2017/2018 i2018/2019 zadania tego okresu to:

1. Wyszkolenie 4-6 zawodnikow dla kazdej kategorii do poziomu
przedstawionego w czesci 1

2. Stworzenie grupy, ktéra rozpocznie przygotowania do nastepnych Igrzysk
Olimpijskich - 2024

3. W cyklu 2018/2019 dla wybranych zawodnikdw nalezy zasymulowac
program BPS zaprogramowany dla Igrzysk Olimpijskich. Rozpoczecie
kwalifikacji olimpijskich.

e 2019/2020 jest to rok olimpijski. Zadania tego okresu to
1. kwalifikacja olimpijska
2. przygotowanie do gidwnego startu i osiggniecie najlepszego wyniku
zyciowego dla poszczegolnych zawodnikow.

Kazdy cykl roczny zbudowany bedzie w ogdlnym zarysie podobnie - z zawodami
gtléwnymi tj. Mistrzostwami Swiata. Cykl roku olimpijskiego nalezy zbudowaé
uwzgledniajac doswiadczenia cykli ubiegtych, wnoszac ewentualne poprawki.
Roczny program szkolenia podzielony bedzie na 4 okresy z podziatem na poszczegdlne
cykle:
[ okres przygotowawczy od pazdziernika do marca
Il okres startowy od marca do czerwca

(zakoAczony Finatem Pucharu Swiata)
Il BPS 8tygodniowy z jednym lub dwoma startami w/g potrzeb indywidualnych
IV okres przejsciowy

W trakcie procesu treningowego bedg przeprowadzone badania wydolnosciowe w celu:

e okreslenia aktualnego stanu wydolnosciowego zawodnikdw,

e okreslenia skutecznosci i kierunku zastosowanego bodzca,

e okreslenia modelu fizjologicznego zawodow dla poszczegdlnych zawodnikow,
e kontrola biezgca procesu treningowego,

e monitoring BPS.
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