Pieciobdoj Nowoczesny 2025
Program szkolenia dla zawodnikéw Kadry Narodowej U22&U24

Rok 2025 dla Kadr Mtodziezowych w piecioboju nowoczesnym bedzie sezonem duzych zmian
oraz szans. Zawodnikéw nalezgcych do kategorii U24, U22, U19 objeto szkoleniem na réwni
z seniorami tak, by za 2 lata najlepszych dofaczy¢ do reprezentacji, ktora bedzie brata udziat
w zawodach kwalifikacyjnych do 10 2028. Jazda konna zostata zastgpiona dyscypling
przeszkodowa (OCR), rozgrywang juz od 2 lat w zawodach mistrzowskich w kategoriach
miodziezowych. taczac zasoby w ramach Programu Budzet i Fundusz udato sie zwiekszy¢
liczbe dni na zgrupowaniach centralnych. Tymi akcjami zostali objeci:

Kobiety:

Lp Zawodniczka B F Sen U24 U22 U19 U17 U15 Uwagi
1 | Biernacka 2004 | X | X | X X X

2 | Karbownik M 2004 | X | X | X X X

3 | Kasperczak A 2006 | X | X| X X X

4 | Cisek O 2007 | X | X | X X X X

5 | Wyczotek Z 2007 | X | X]| X X X X

6 | Jakubowska H 2008 | X | X | X X X X

7 | Szondelmajer M | 2008 | X | X | X X X X

8 | GradonZ 2008 [ X | X | X X X X

9 | Kazubska A 2008 | X | X | X X X X
10 | Matusik H 2008 [ X | X | X X X X

Mezczyzni
Uwagi

1 | Skibiak H 2004 | X | X X X X

2 | PoradaR 2005 | X | X X X X

3 | Machaj A 2006 | X | X X X X

4 | Radomyski | 2006 | X | X X X X

5 | Dubrawski F 2007 | X | X X X X X
6 | Trepczyk K 2007 | X | X X X X X
7 | BisP 2008 | X | X X X X X
8 | Dobosz M 2008 | X | X X X X X

Kadra Narodowa w tej kategorii wiekowej jest powotywana na podstawie Regulaminu
Powotywania do Kadry Narodowej. Wiekszos¢ trenuje w Osrodku Szkolenia PZPNow. oraz w
OSSM Drzonkoéw lub Warszawa.
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v' Cele szkoleniowe i wynikowe

Celem szkoleniowym jest osiggniecie przez naszych zawodnikéw poziomu sportowego, ktéry

jest okreslony przez 16 wynik na Mistrzostwach Swiata do lat 21. To p
mysle¢ o osiggnieciu poziomu mistrzowskiego w kategorii senioréw.
ma ustalone indywidualne kryteria w kazdej konkurenciji.

v Cele sportowe sg nastepujace:

oziom, ktéry pozwala
Kazdy z zawodnikow

Lp. TERMN MEJSCE STARTY GLOWNE (10, S, NE itp,) LOKATA UWAGI
'“"VW“‘““'"‘E’; “W°:“,‘kk,"a migjscu "89 o [Bemacka l, Karbownik M, Jakubowska H,
1| 03.06-08.06.2025 Drzonkow/POL Modziezowe Mistrzostwa Europy U2 |, | STENOCINOW namiejs Skibiak H, Machaj A, Dubrawski F, Dobosz
espolowe: 1 zespoly na migjscach 1-3 R
1 zespot na migjscu 4-6 W, Radomyski |
'"dywwualni:: ! za";°f’;,ik na migjsci 1'98 " Biernacka M, Karbownik M, Jakubowska H,
2| 2506-29.062025 | SzekesfehervarHUN Wodziezowe Mistrzostwa Swiata U22 |,  ~zawodnikow namigiseu > Skibiak H, Machaj A, Dubrawski F, Dobosz
espolowe: 1 zespoly na migjscach 1-3 R
1 zespot na migjscu 4-6 M, Radomyski |
Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 1-3 Kapata A, Biernacka M, Karbownik M,
. . . 1 zawodnik na migjscu 4-8 Jakubowska H,
3 18.11-23.11.2025 Drzonkéw/POL Miodziezowe Mistrzostwa Europy U24 Zespolowe: 1 zespoly namiejscach 13 Klimek M, Skibiak H, Machaj A, Dubrawski
1 zespot na miejscach 4-6 F, Dobosz M

Periodyzacja, obcigzenia treningowe i startowe, kontrola

Akcje finansowane w ramach Funduszu (tylko zawody)
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Akcje finansowane w ramach Funduszu oraz Budzetu ( program merytoryczny)
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Makrocykl roczny jest spéjny z rokiem akademickim, uwzgledniajgcym zawody mistrzowskie
w kategorii mtodziezowcéw. Wszyscy zawodnicy Kadry Mtodziezowej trenujg w Osrodkach
Centralnych prowadzonych przez Polski Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego. W pierwszej
czesci roku zawodnicy trenujg takze na zgrupowaniach centralnych (Budzet). Imprezy
mistrzowskie s3 przewidziane w czerwcu: ME U22 Polska i MS U22 Wegry. Kryteria
kwalifikacyjne do tych imrez sg zawarte w odpowiednim dokumencie.

Przed kazdymi zawodami mistrzowskimi przewidziane sg zgrupowania szkoleniowe dla
reprezentacji.

Okres przygotowawczy — 1 07.10. 2024 - 19.03.2025 (15 tygodni)

W ptywaniu i biegu okres ten charakteryzuje sie zwiekszong objetoscia pokonywang w
trakcie treningdw, gtéwny akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej, gtéwnie z uzyciem srodkéw ekstensywnych ksztattujgcych pojemnosé proceséw
tlenowych.

W konkurencjach technicznych: szermierce i OCR zwiekszona jest praca nad elementami
technicznymi, w celu opanowania nowych umiejetnosci

W grudniu odbyly sie badania diagnostyczne w biegu i ptywaniu wg procedury, ktérg
stosujemy od 20 lat.

Pozwala ona na pordwnanie poziomu przygotowan zawodnikdbw miedzy sobg oraz
poréwnanie z analogicznych okresem roku poprzedniego. Ten okres konczy sie
sprawdzianem w konkurencjach wytrzymatosciowych w Spale (17 — 19.01.2025)

Okres przygotowawczy- 2 20.01.2025 - 09.03.2025 (7 tygodni)
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W ptywaniu i biegu okres ten charakteryzuje sie zwiekszong objetoscia pokonywang w
trakcie treningdw, gtéwny akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej, ale przy wiekszej ilosci sSrodkow ksztattujgcych moc proceséw tlenowych.

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

W tym okresie planowane sg zawody kontrolne w lutym, sprawdzian wytrzymatosciowy;

07.02 — 09.02.2025 Puchar Polski#1/Drzonkéw
07.03 -09.03.2025 Sprawdzian Wytrzymatosciowy/Spata
Okres przygotowania specjalnego 10.03.2025 - 11.05.2025 (9 tygodni)

Ptywanie — ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej oraz wytrzymatosci szybkosciowej,
doskonalenie techniki ptywania, nawrotéw na predkosciach zblizonych do startowe;j.

Bieg - ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej oraz wytrzymatosci szybkosciowej. Cze$é
treningdw realizowana jest w pofaczniu ze strzelaniem.

Strzelanie — doskonalenie techniki strzelania na zmeczeniu oraz w warunkach zblizonych do
atmosfery zawodéw. Doskonalenie umiejetnosci strzeleckich w warunkach stresu.

W szermierce akcent przesuwa sie na walki zadaniowe, wytrzymatos¢ specjalng oraz
zastosowanie nowych akcji w warunkach utrudnionych.

Zawody w tym okresie:

28.03 —30.03.2025 Puchar Polski Drzonkéw (obsada miedzynarodowa)
07.05-11.05.2025 Puchar Polski Drzonkéw (obsada miedzynarodowa)
Okres Startowy 12.05.2025 -13.07 .06.2025 (9 tygodni)

W tym okresie zawodnicy wystartujg w 3 imprezach mistrzowskich

03.06 — 08.06.2025 Mistrzostwa Europy U22 Drzonkéw/POL
25.06 — 29.06.2025 Mistrzostwa Swiata U22 Szekesfehervar/HUN
08.07 — 13.07.2025 Mistrzostwa Swiata Sztafet Aleksandria/EGY

Po tym okresie zawodnicy startujgcy w kategoriach U22 dotgczg do przygotowan do ME
i MS Senioréw.
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