Piecioboj Nowoczesny

Roczny Plan Szkolenia na rok 2024
Grupa Szkolenia Olimpijskiego + Rezerwa

Wstep

Rok 2024 jest rokiem kwalifikacji olimpijskich z Rankingu Olimpijskiego, z ktérego do Igrzysk
Olimpijskich bedzie sie kwalifikowato 12/13 zawodnikow w kategorii kobiet i mezczyzn.
System rankingowy obejmuje 3 najlepsze starty.

W roku 2024 zostanie rozegranych 7 zawodow zaliczanych do Rankingu Olimpijskiego, a to
znaczy ze zawodnicy ktorzy w poprzednich latach nie startowali moga uzyska¢ kwalifikacje

olimpijska.
Zawody zaliczane do Olimpijskiego Rankingu UIPM w
roku 2024
Rok Data zawodéw | Miejsce | Zawody Tm 8m| 18m| 19m | Uwagi
23.01 — 27.01 EGY Zawody Rankingowe 40 23 15
05.03 - 10.03 EGY | Puchar Swiata #1 60 40 30 25
16.04 — 21.04 TUR | Puchar Swiata #2 60 4 | 30 25
2024 23.04 — 28.04 HUN | Puchar Swiata #3 60 40 30 25
08.05 - 13.05 BUL | Puchar Swiata #4 60 40 30 25
22.05 - 26.05 TUR Final Puchar Swiata 80 56 38 33
10.06 — 16.06 CHN | Mistrzostwa Swiata Senioréw | 80 56 38 33

Biorac pod uwage stabe wyniki grupy szkolenia olimpijskiego w roku 2022 i 2023 PZPNow
przy udziale sztabu szkoleniowego i Zarzadu PZPnow przyjat program ktéry ma na celu
poprawienie poziomu sportowego szczegdlnie w konkurencjach biegu i szermierki ktore sg
fundamentalne dla kwalifikacji do 18 -osobowego finatu w powyiszych zawodach. Analiza
wynikéw w poprzednich latach wskazuje, ze kwalifikacja do do tej fazy zawodoéw pozwoli
tym zawodnikom na uzyskanie kwalifikacji do 10 2024.

Gtéwne priorytety szkolenia w sezonie 2023-2024

e W zakonczonym sezonie 2023 limity w tréjboju i czwérboju dla kobiet i mezczyzn, ktére
wynikaty z poziomy jaki byt na zawodach najwyzszej rangi (zawody kategorii ,A” w
sezonie 2022) MS, ME, FPS czy PS i byto one nastepujace:

Kobiety 3-bdj 860pkt 4-ba4j 1070 pkt
Meiczyini 3-boj 960pkt 4-b6j 1170 pkt

W sezonie 2023 ten parametr znacznie sie poprawit o okoto Srednio 15-20 pkt.
W zwigzku z tym jak co roku chcgc rywalizowaé z najlepszymi na swiecie (miejsca 1-8)
ten parametr nalezy podnies¢ tak zeby realnie mie¢ mozliwos¢ rywalizowania z
najlepszymi o jak najwyzsze miejsca na zawodach rangi mistrzowskiej i w roku 2024
bedzie on nastepujacy:

Kobiety 3-bdj 870-880 pkt 4-b6j 1080-1090 pkt
Mezczyini 3-bdj 970-980 pkt 4-b6j 1170-1180pkt
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e W okresie przygotowawczym zostang przeprowadzone sprawdziany wytrzymatosciowe
oraz w szermierce. Ponizej znajduje sie tabela z normami na sprawdzian kadry
odpowiednio do kategorii wiekowej, ktére zawodnicy powinni osigga¢ myslac o
rywalizacji z najlepszymi i awansie do 10.

. Bieg Ptywanie )
Wiek . , . , Uwagi
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17-18 lat
17.05” (3.25") 19.10” (3.50”)
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e Wprowadza sie 6 akcji weryfikacyjnych. Biorgc pod uwage rdzne zdarzenia losowe
(kontuzja, choroba, szkofa itp.) ustalone zostato, ze zawodnicy walczacy o miejsca w
reprezentacji na zawody kwalifikacyjne muszg wzigé udziat w minimum 4 akcjach.
tukasz Gutkowski, majacy kwalifikacje olimpijska musi wzig¢ udziat w minimum 3

akcjach.
4+ Spr. Kadry Spata 10-12.11.2023 (bieg 5km i ptywanie 400m i 100m)
+ Bad. Diagnostyczne 29-30.11.2023 Spata
+ Zawody ,Memoriat Majewskiego” Drzonkéw 17-17.12.2023
4+ Spr. Kadry Spafa 12-14.01.2024 (turniej, bieg 5km i ptywanie 400m
i 100m)
+ MP Sen Drzonkéw 02-04.02.2024
+ Spr. Kadry Spafta 15-17.03.2024 (turniej, bieg 5km i ptywanie 400m

i 100m)
Po ostatniej akcji Spata 15-17.03.2024 zostanie ustalona grupa zawodnikéw, ktéra bedzie
startowa¢ w PS w sezonie olimpijskim 2024. Oczekiwany poziom sportowy, ktéry daje szanse
na awans z rankingu olimpijskiego do Igrzysk Paryz 2024 to awans (miejsce 1-18) do finatow
PS, FPS i MS. W zwiazku z tym, jezeli poziom sportowy nie bedzie dawat realnych szans na start
w finale (miejsca 1-18) to peten skfad 4+4 nie bedzie powotywany.

Zawodnicy, ktdrzy nie wezma udziatu w minimum 4 akcjach nie bedg powotywani na zawody
kategorii ,,A” wybrane osoby na ple¢ pod warunkiem prezentowania wysokiego poziomu
sportowego nie bedg juz zmieniane i zgodnie z polityka startowg beda powotywane na zawody
rangi PS, FPS czy MS. Do startu w FPS dla zawodnikéw bedzie uwzgledniana relokacji miejsc.
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e Zgrupowania kadry bedg odbywac sie na zasadach:

+*

+*

+*

Treningi: szermierki, strzelania, jazdy konnej wspdlne prowadzone przez
treneréw powotanych na powyzsze zgrupowanie.

Treningi ptywania i biegu rozpoczynajg sie zgodnie z harmonogramem
zgrupowania, ale z mozliwoscig indywidulanego wczesniej wystanego (do trenera
kadry) treningu z podaniem jego tresci na caty okres akcji szkoleniowej z
mozliwos$cig zmiany przez trenera kadry.

Jezeli podczas zgrupowania zawodnik nie bedzie spetniat powyzszych wymagan
zostanie w trybie natychmiastowym usuniety ze powyzszej akcji szkoleniowej.
Wszystkie inne akcje jak zawody czy sprawdziany, na ktére zawodnik zostaje
powotany sg obowigzkiem.

Istniej tez mozliwo$¢ trenowania indywidulanego w klubach macierzystych dla
zawodnikow ktorzy zrezygnuja w udziale w zgrupowaniach centralnych na powyiszych
zasadach po ztozeniu prosby i akceptacji przez Trenera Kadry Seniorow.

e Sprawdziany jezdzieckie (weekendowe)

Sprawdziany jezdzieckie odbywaé sie bedg w Drzonkowie. Terminy do ustalenia.

Grupa Szkolenia Olimpijskiego i rezerwa Gr.SzOl.

Grupa Szkolenia Olimpijskiego w kategorii senioréw jest powotywana na podstawie wynikow
sportowych i liczy 3 zawodnikéw. Pozostatych 6 zastato zakwalifikowanych do Rezerwy Grupy
szkolenia olimpijskiego. Z tej grupy beda powotywani zawodnicy na Puchary Swiata i w
konsekwencji na FPS i MS Senioréw

Kobiety
Lp | Zawodnik Rocznik Klub Struktura Uwagi
1 Maliszewska Anna 1993/31 lat KS ,,Olimpia” Zielona Gora Klub GrSzOl.
2 Dominiak Natalia 1998/26 lata | ZKS Drzonkéw OS PZPNow Drz GrSzOl.
3 Pydyszewska Ewa 2002/21 lat ZKS Drzonkdéw OS PZPNow Drz Rezerwa
4 Nowacka Oktawia 1991/32 lata | ZKS Drzonkéw Klub Rezerwa
5 Karbownik Malgorzata 2005/19 lat ST ,,PP CWKS Legia” Warszawa OS PZPNow warszawa Rezerwa
Meiczyzni
Lp | Zawodnik Rocznik Klub Struktura Uwagi
1 Gutkowski tukasz 1998/25 lata | ST, PP CWKS Legia” Warszawa Klub GrSzOl.
2 tawrynowicz Daniel 1997/26 lata ST ,,PP CWKS Legia” Warszawa OS PZPnow Rezerwa
3 Kasperczak Kamil 2000/23 lat ZKS Drzonkéw OS PZPNow Drz Rezerwa
4 Stasiak Sebastian 1994/29 lat KS ,,Olimpia” Zielona Géra Klub Rezerwa

v' Cele szkoleniowe i wynikowe

Celem szkoleniowym jest osiggniecie przez naszych zawodnikéw poziomu sportowego, ktéry

jest okreslony przez 16 wynik na Mistrzostwach Swiata senioréw oraz przeanalizowany na

podstawie wynikdw sezonu 2024. To poziom, ktéry pozwala mysle¢ o osiggnieciu putapu

mistrzowskiego w kategorii senioréw. Kazdy z zawodnikow ma ustalone indywidualne kryteria

w kazdej konkurencji z osobna.
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Periodyzacja, obcigzenia treningowe i startowe, kontrola

Makrocykl roczny uwzglednia zawody mistrzowskie w kategoriach senioréw: Puchary Swiata,
Finat Pucharu Swiata oraz Mistrzostwa Swiata, ktére koricza okres kwalifikacyjny do 10 2024.
Bezposrednie przygotowania do startu na 10 zostang opracowane indywidualnie dla
zawodnikdéw, ktdrzy bedg startowali w Paryzu.
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Okres przygotowawczy — 1 09.10. 2023 — 14.01.2024 r. (14 tygodni)

W ptywaniu i biegu okres ten charakteryzuje sie zwiekszong objetoscig pokonywang w trakcie
treningdw. Gtéwny akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej, gtéwnie z uzyciem Srodkdéw ekstensywnych ksztattujgcych pojemnosé proceséw
tlenowych. W listopadzie odbyt sie sprawdzian kadr w biegu i ptywaniu (5000 m bieg oraz 400
m i 100 m w ptywaniu) wg procedury, ktérg stosujemy od 20 lat. Natomiast na zakoriczenie
tego okresu zaplanowano drugi, analogiczny sprawdzian.

W konkurencjach technicznych: szermierce i jezdzie konnej zwiekszona jest praca nad
elementami technicznymi.

Pozwala ona na pordwnanie poziomu przygotowan zawodnikdbw miedzy sobg oraz
poréwnanie z analogicznych okresem roku poprzedniego.

W dniach 15-17.12.2023 odbyty sie zawody halowe ,Memoriat Zbigniewa Majewskiego” w
Drzonkowie.
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. Okres przygotowawczy- 2 14.01.2024 - 17.03.2023 r. (9 tygodni)

W ptywaniu i biegu okres o zwiekszonej objetosci pokonywanej w trakcie treningdw, gtéwny
akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej, ale przy wiekszej
ilosci Srodkow ksztattujgcych moc proceséw tlenowych.

W strzelaniu stopniowo skraca sie czas oddawania strzatu, doprowadzajgc do automatyzacji
ruchu, duzo czasu poswieca sie pracy ,na sucho” oraz doskonaleniu pracy palca na jezyku
spustowym. Doskonalenie techniki strzelania na zmeczeniu (po biegu).

W tym okresie planowane sg Mistrzostwa Polski Senioréw w 02.02-04.02.2024 r. w
Drzonkowie oraz sprawdzian kadry narodowej 15.03-17.03.2024r.

Na poczatku marca zawodnicy wystartujg w pierwszym Pucharze Swiata w Kairze

| Okres startowy 18.03. 2023 - 16.06.2024 r. ( 13 tygodni)

W tym okresie zawodnicy bedg startowali w 5 zawodach kwalifikacyjnych o randze Pucharéow
Swiata, Finatu Pucharu Swiata i Mistrzostw Swiata.

17.06.2024 roku zostanie ogtoszona lista zawodnikéw zakwalifikowanych do 10 Paryz 2024.

Il Okres Startowy  17.06.2024 —12.08.2024 r. (12 tygodni)
W trakcie tych 12 tygodni zostang rozegrane Igrzyska Olimpijskie w Paryzu.
Szczegdtowy, indywidualny program przygotowan do Igrzyska Olimpijskich w Paryzu zostanie

opracowany bezposrednio po opublikowaniu listy zawodnikéw zakwalifikowanych do Igrzysk
Olimpijskich w Paryzu.
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