Piecioboj Nowoczesny

Roczny Plan Szkolenia na rok 2026
Przygotowania do ME i MS Senioréw

Wstep

Rok 2025 byt pierwszym rokiem cyklu olimpijskiego 2025 — 2028. Po Igrzyskach Olimpijskich
w Paryzu na kongresie w listopadzie 2024, wtadze miedzynarodowe Piecioboju
Nowoczesnego, pod wptywem MKOL zamienity jazde konng na Tor Przeszkdd (dalej zwany
OCR). Kategorie mtodsze ( U22, U19 i U17) juz od dwdch lat na imprezach mistrzowskich
rozgrywaty te konkurencje , natomiast zawodnicy walczgcy o |0 w Paryzu startowaty starych
regulamindw. Na kongresie zmieniono takze sposdb rozgrywania szermierki w kategoriach
U22 i Senioréw. Pod koniec roku podano nowe zasady kwalifikacji do 10 2028 ( szczegdty w
aktualnym programie przygotowan do 10 2028), a 6 lutego 2026 nastgpity nowe zmiany: w
ptywaniu zmniejszono dystans z200 m do 100 m, a do LaserRun dodano dodatkowe strzelanie
(aktualnie 5 — poprzednio 4)

Aktualny sposéb rozgrywania zawoddéw indywidualnych tych kategoriach jest nastepujacy:

Konkurencje
Dzien |  Faza Lz . Tor Przeszkod | DICBESUZ |y i
Szermierka Ptyw (OCR) LaserRun
(LR)
Turniej-1 Do pétfinatéw kwalifikuje sie 36
1 Eliminacje Do 36 W traflenle ' 100 m 80/100 m 5x600 m- zawodnikow. Kolejno.sc jest
dzier Grypy rupie Kazdy z kazdym Dow 8 orzeszkéd 5strzelania | ustalana na podstawie sumy
(2-4) grup (czas 1’) : P (handicap) punktéw zdobytych w kazdej
Wynik — punkty konkurencji
Turniej-1
trafienie (36zaw.)
2 Kazdy z kazdym
dzien Czas-1
Wynik — Ranking
(kolejnosc)
. Do 18 osobowego finatu
Turniej L s
kwalifikuje sie po 9 zawodnikéw z
18 zaw pucharowy 5x600 m pétfinatdbw na podstawie sumy
3 2 " | Do 5 trafien 100 m 80/100 m . , L
L - w , . 5 strzelania | punktéw zdobytych w kazdej
dzien potfinaty ) Czas—-1 Dow. 8 przeszkdd ) .
grupie . (handicap) konkurencji.
Zwyciezca — 250 . .
Czas na wszystkie konkurencje —
pkt [N
ponizej 90
Turniej Kolejnos¢ jest podstawie sumy
pucharowy unktéw zdobytych w kazdej
4 . Do 5 trafien 100 m 80/100 m sx600m | P 2a0byty )
L, Finat 18 zaw. , ) R konkurencji.
dzien Czas—1 Dow. 8 przeszkod 5 strzelania . .
. . Czas na wszystkie konkurencje —
Zwyciezca — 250 (handicap) [
pkt ponizej 90

Te zmiany spowodowaty, ze zawody w piecioboju nowoczesnym wymagajg bardzo dobrego
przygotowania fizycznego, ktdrego osiggniecie wymusza 6/7 godzin treningu dziennie. Polski
Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego zdecydowat by w roku 2025 objg¢ szkoleniem duzg grupe
— seniorow, ktdrzy zdecydowali sie kontynuowac kariere sportowg (na 10 2028 wiekszosé
bedzie miata wiecej niz 30 lat) oraz grupe mitodziezy, mniej doswiadczong, ale o duzym
potencjale i trenujgcg OCR juz od 2 lat. Historia w piecioboju nowoczesnym pokazuje, ze
mtodzi zawodnicy potrafia zakwalifikowac sie do Igrzysk Olimpijskich i osigga¢ na tych
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zawodach wysokie wyniki. Miedzy innymi: A. Skrzypaszek (20 lat), I. Warabida (21 lat), P.
Boenisz (22lata) S. Czwojdzinska (21 lat) B. Majewski (21 lat) Gutkowski t (22lata).
Zgodnie z 4-letnim programem LA 2028, po pierwszym roku, na podstawie wynikéw na
zawodach krajowych i miedzynarodowych zostata wybrana grupa 15 zawodnikdw :

6 Seniorow, 6 Mtodziezowcdw oraz 3 Junioréw.

Ze wzgledu na skromne $rodki finansowe, do niniejszego programu wpisano 10 zawodnikow
natomiast pozostatych 5 zawodnikéw (oznaczonych na czerwono) o bardzo duzym
potencjale s3 ujeci s ujeci w programie ,,Fundusz” z mozliwoscig startu w Pucharach Swiata
oraz w konsekwencji (przy spetnieniu kryteriow) w imprezach mistrzowskich dla kategorii
senioréw. Wszyscy Ci zawodnicy majg szanse na kwalifikacje do grupy zawodnikow, ktorzy
od roku 2027 bedg startowali w zawodach kwalifikacyjnych do 10 2028

Program szkoleniowy zabezpiecza starty we wszystkich Pucharach Swiata, Finale Pucharu

Swiata oraz w imprezach Mistrzowskich dla kategorii senioréw: Mistrzostw Europy i
Mistrzostw Swiata.

Grupa Szkolenia Los Angeles (Budzet) w roku 2026

Sztab Szkoleniowy

1. Stanistaw Pytel Koordynator
2. Artur Jamrozik Szermierka
3. Patrycja Masternak Strzelanie, LaserRun, kierownik OS PZPNow
4. Bartosz Januszewski Tor Przeszkéd
5. Patryk Przerywacz fizjoterapeuta
6. Krzysztof Osman lekarz
Zawodhnicy:

15 zawodnikéw zostato zaproponowanych do Roboczej Grupy Szkolenia Olimpijskiego.
Kryterium byty wyniki indywidualne na imprezach mistrzowskich w roku 2025 oraz w
przypadku zawodnikéw startujgcych w 10 2024 takze ich wyniki w latach poprzednich.

Do tej grupy zostato zakwalifikowanych 6 zawodnikéw powyzej 25 lat (mogg startowac tylko
w zawodach senioréw) oraz 9 zawodnikéw mtodych — junioréw i mtodziezowcow.

Zawodnicy Ci beda brani pod uwage przy nominacjach na Puchary Swiata Senioréw by mogli
poznaé warunki startu w tych imprezach. Nalezy dodaé, ze dla grupy zawodnikéw starszych te
starty beda decydujgce o ich powotaniu na imprezy mistrzowskie w kategorii senioréw:
Mistrzostwa Europy i Mistrzostwa Swiata. Zawodnicy mtodsi bedg oceniani na podstawie tych
zawodow oraz imprez mistrzowskich w kategoriach U22. Taka strategia pozwoli na weryfikacje
tych zawodnikow w kontekscie grupy ktéra w roku 2027 rozpocznie walke o 10 20287.
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MS | ME

Nazwisko Rok 12028 Pte¢ Woj..éKat.iForma szkolenia Program Kadra Podstawa Zadanie 2026 u19iU19

1 [Maliszewska Anna 1993} 35 | K | KS "Olimpia" Zielona Géra LBU ! Sen Klub Budzet KN 102024 [ 9-18 MESen | x | x
2 {Dominiak Natalia 1998} 30 | K ZKS Zielona Géra LBU :Seni OSPZPNow. Budzet B2 ;Ir:s:: 9-18 MESen | x | x
3 |Kapata Adrianna 2003| 25 | K | UKS"G-8Bielany" Warszawa | MAZ: Mt | OS PZPNow. Budzet B2 ’;?SS:: 9-18 MEU24| x | x | x
! 7 -18 ME U24
4 |Biernacka Maja 2004| 24 | K |ST"PP-CWKS Legia" Warszawa | tDZ | Mt | OS PZPNow. Budzet B2 [ndr o-18 v X x| x
MS Sen [19-32 ME Sen
4mind | 1-8 ME Sen
K: ik Mat 2 2 K |ST "PP-CWKS Legia" W MAZ: Mt PZPNow. Budz A2 <
5 |Karbowni afgorzata [2005] 23 S CWKS Legia" Warszawa 0s ow. udzet MEsen | 1.8 ME U22 X x| x| x| x
6 |Wyczotek Zofia 2007} 21 | K | UKS"G-8 Bielany" Warszawa | MAZ Jun | OSsMw-wa | "UM9US2 || 1M |SA8MEU22\ b

MS U9 | 9-18 MS U22
2mind | 1-4MS$U19
MS$ U19 | 9-16 MS U22

Budzet- PS

~

Jakubowska Hanna 2008; 20

|ST "PP-CWKS Legia" Warszawa | MAZ {Jun | OSSM W-wa Budzet B1

MS$ | ME

..Nazwisko .:Forma szkolenia Program Podstawa Zadanie 2026 U19iU19

3mdr | 9-18 ME Sen

1 iStasiak Sebasti 1994} 34 | M KS "Olimpia" Ziel Go LBU ;S Klub Budzet KN £
aslia ebastian impia lelona Gora en u uaze CIsM 9-18 M€ Sen X X
| 1 i -18 ME
2 ltawrynowicz Daniel 1997 31 |ST "PP-CWKS Legia" Warszawa | MAZ | Sen Klub Budzet | gp |OMind|S-18MESen ) |
MS Sen [ 9-18 MS Sen
1mind | 9-18 ME Sen
3 |Gutkowski tukas 1998, 30 T "PP-CWKS Legia" Warszawa | MAZ i Sen Klub Budzet B2 <
u 'WSKI tU 74 gl ZAW: u uaze MP Sen 9-18 M€ Sen X X
. . 2mind | 9-18 ME S
4 Kasperczak Kamil 2000! 28 ZKS Zielona Géra LBU {Sen|{ OSPZPNow. Budzet B2 min - >en X | X
MP Sen | 9-18 MS Sen
Fund 5 t | 9-18 ME U22
5 [Radomyski Igor 2006| 22 "PP-CWKS Legia" Warszawa | MAZ| Mt | OSSMW-wa | Y Inpkn| 2T %2 ; x x| x| x| x
Budzet- PS MS U22 | 9-18 MS U22
Fundusz 3mdr |9-18 ME U22
D ki F iszek 12007 21 | M KS "G-8 Biel "W MAZ M W- |Mt KN .
6 {Dubrawski Francisze 00 UKS "G-8 Bielany" Warszawa Juni 0SS wa Budset- ¢ ME w22 | 9-18 M€ U22 X x| x| x| x
7 {Bis Piotr 2008| 20 | M | UKS "G-8 Bielany" Warszawa | MAZJun | OSsMW-wa | FUN9US? || 2Mdr | TEMSUIS | x| x
| Budzet- PS ME U19 |9-18 ME U22
8 |Dobosz Maksymilian {2008 20 "PP-CWKS Legia" Warszawa | MAZ {Jun | OSSM W-wa Fundusz Mt KN 5 mind | 18MSU19 xix | x| x| x| xix
v § Budzet- P ME U19 | 9-18 ME U22

Ponizej wyniki indywidualne na zawodach krajowych i zagranicznych
zawodnikow powyiszych zawodnikow roku 2025

Robocza Grupa Szkolenia Olimpijskiego
Sezon 2025/2026

Wyniki Indywidualne

Dane 1 2 3 4 5 [ 7 ] ] 10 1 12 13

Akcja Stkolenie | poyy | ppu2 | p§ P$ |MEU22|MS$U22| FP$ |ME Sen|MEU19|MP Sen| MSU19 | M$Sen| H
Lp Zawodnik Plec . Stacjoname

Miejsce Drz Drz HUN BUL Drz HUN EGY ESP LTU Drz LTuU LTy Drz
1 Maliszewska Anna K Senl1993135 Klub
2 DominizkNatalia______ k_Senitsssizol _wwb_ | | osa | RECCCOPOil ]z b
3 kapataAdrianna ______ K__MEi2003125| OSPZPNow | | 1. 4 (30 |l ___ | 2 | 31 [ 3 _ SRR L
4 Biernacka Maja K MP12004124) OS PZPNow 13 58 40 26 29 23 6 54 2
5 Karbownik Malgorzata K  M{12005123 OS PZPNow 5 59 23 10 4 12 1 4
6 Wycotek Zofia K M12007121( OSS5MW-wa 4 6 34 37 25 7 15 3

9 awrynowicz Daniel M Klub QOa 1

10 Gutkowskitukasz M Klub 88

11 Kasperczak Kamil M | ___Kub | LI N - T -1 A S e I I ! IS e O I
[osezenow [~8 7 [Tab | T T1TITT] L300 R N N 0 RIS I 2]

13 Dubrawski Franciszek M OSSM W-wa 23 19 11

14 BisPiotr M O55M W-wa 13 10 77 38 53 12 10 54 3

15 Dobosz Maksymilian M 055M W-wa 14 16 61 15 28 5 7 22

Cele szkoleniowe i wynikowe

Celem szkoleniowym jest osiggniecie przez naszych zawodnikéw poziomu sportowego,
ktory pozwoli im na kwalifikacje do 18 osobowego finatu na zawodach senioréw: Pucharach
Swiata i Imprezach mistrzowskich.

To poziom, ktdry pozwala mysle¢ o osiggnieciu putapu mistrzowskiego w kategorii seniorow,
ktory w konsekwencji pozwoli uzyskaé wysokie miejsce w Rankingu kwalifikujgcym do Finatu
Pucharu Swiata. Start w tych zawodach jest jednym z najwazniejszym celéw kazdego
zawodnika pragnacego wystartowaé na 10 2028
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Cele wynikowe na imprezach mistrzowskich w roku 2026

STARTY GLOWNE

L.p. TERMIN MIEJSCE (10, MS, ME) LOKATA UWAGI
\stambut Mist twa E Indywidualnie: 1 zawodnik na miejsca 4-8 Karbownik M, Dominiak N, Biernacka M, Jakubowska H,
1 03.08 - 09.08. 2026 S;‘S‘R“ s rZSO:n":o uropy 2 zawodnikéw na miejscu 9-16 |Maliszewska A, Kapata A, Wyczolek Z
lorow Zespotowo: 2 lokaty na miejscach4 -8 Gutkowski t, Lawrynowicz D, Kasperczak K, Stasiak S,

Dubrawski F, Dobosz M, Radomyski |, Bis P

Mistrzostwa Swiata Indywidualnie: 1 zawodnik na miejsca 4-8 Karbownik M, Dominiak N, Biernacka M, Jakubowska H,
2 24.08 - 30.08.2026 | GuiYang/CHN ' Seni:réww' 2 zawodnikéw na miejscu 9-16  |Maliszewska A, Kapata A, Wyczolek Z
Zespotowo: 2 lokaty na miejscach4 -8 Gutkowski t, Lawrynowicz D, Kasperczak K, Stasiak S,

Dubrawski F, Dobosz M, Radomyski |, Bis P

Periodyzacja, obcigzenia treningowe i startowe, kontrola

Makrocykl roczny jest spdjny z rokiem uniwersyteckim, uwzgledniajgcym zawody
mistrzowskie w kategoriach senioréw, mtodziezowcéw. Gtownymi zawodami sg Mistrzostwa
Swiata Senioréw 24.08 — 30.09.2026 rozgrywane w Guiyang/CHN. Z uwagi, ze duza cze$é
zawodnikéw nalezy do kategorii U22 i U19, beda oni startowali takze w imprezach
mistrzowskich dla tych kategorii wiekowej. Dla kazdego z tych zawodnikédw po okresie
przygotowawczym zostanie opracowany indywidualny harmonogram startéw.

Harmonogram ( Seniorzy)

MIESIAC 172|3|4|5|6|7|8|9|10(11(12|13(14|15|16(17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30|31

1
STYCZEN 713 SPR| 2/3 COS Spata
Il
2 )
LUTY | PP#1°Birz e 3/3 COS Spata
Il

3 |
MARZEC “~""_?};«§; - _>_|MP Sen Spata
I

4 1 @Blbpara

eI # = 413 cOS Spata L
| RARH]
5

6

CZERWIEC e o ‘;‘; . el
7 pata

LIPIEC T 6/3 cos Spata -
I I I

8 [ ]
SIERPIEN ~>_|8/4 ME Sen TUR = :;>«::!j#fi‘:w( 6/4 MS Sen CHN
° ] i
WRZESIEN -
L
10

PAZDZIERNIK

11
LISTOPAD ol | SPR -:‘-pala

12

GRUDZIEN | PP#2:Brz
T T
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Podziat na cykle szkoleniowe

I
Sezon 2025/2026

Okres startowy
29.06 - 30.08
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e Okres przygotowawczy — 1 13.10. 2026 — 18.01.2026 (14 tygodni)

W ptywaniu i biegu okres ten charakteryzuje sie zwiekszong objetoscig pokonywang w trakcie
treningdéw, gtowny akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie wytrzymatosci tlenowe;j,
gtéwnie z uzyciem srodkéw ekstensywnych ksztattujgcych pojemnosé proceséw tlenowych.
W konkurencjach technicznych: szermierce, OCR, strzelaniu zwiekszona jest praca nad
elementami technicznymi.

W listopadzie odbyt sie sprawdzian kadr w biegu i ptywaniu (5000m bieg oraz 400m i 100m
w ptywaniu) wg procedury, ktérg stosujemy od 20 lat. Ten sprawdzian pozwala na pordwnanie
poziomu przygotowan zawodnikdw i jego pordwnanie z analogicznych okresem roku
poprzedniego.

W dniach 19-21.12.2025 odbyly sie zawody halowe ,,Memoriat Zbigniewa Majewskiego” w
Drzonkowie. Niestety, ze wzgledu na duzg ilo$¢ kontuzjowanych zawodnikéw kadry nie
wszyscy zawodnicy mogli w nich wystartowac. | okres przygotowawczy konczy sie
analogicznym sprawdzianem w dniach 16.01 —18.01.2026.

e Okres przygotowawczy- 2 19.01.2026 - 29.03.2026r ( 10 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 procesdéw 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. Doskonalenie techniki strzelania na zmeczeniu (po biegu).

W tym okresie planowane sg zawody kontrolne w 06.02- 08.02 w Drzonkowie oraz zawody
miedzynarodowe w Budapeszcie 09.03 — 15.03.2026. Okres przygotowawczy konczy sie
Mistrzostwami Polski Senioréw w obsadzie miedzynarodowej w Spala w dniach 25.03 —
28.03.2026.
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e Okres przygotowania specjalnego 30.03. 2026 — 28.06.06.2026°r (13 tygodni)

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

Bieg - ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej oraz wytrzymatos$ci szybkosciowej. Cze$é
treningdw realizowana jest w potaczniu ze strzelaniem tzw. combined. Strzelanie —
doskonalenie techniki strzelania na zmeczeniu oraz warunkach zblizonych do atmosfery
zawodow. Doskonalenie umiejetnosci strzeleckich w warunkach stresu. W szermierce akcent
przesuwa sie na walki zadaniowe, wytrzymatos¢ specjalng oraz zastosowanie nowych akcji
w warunkach utrudnionych. W czasie tego cyklu sg zaplanowane starty w 3 Pucharach Swiata
na podstawie ktérych mozna uzyska¢ kwalifikacje do Finatu Pucharu Swiat.

e Gtéwny Okres Startowy 29.06.2026 — 30.08.2026 (9 tygodni)

W trakcie tych 9 tygodni zostang rozegrane 4 wazne imprezy mistrzowskie:

29.06 — 05.07.2026 Mistrzostwa Europy U22 Barcelona/ESP
23.07 —29.07.2026 Mistrzostwa Swiata U22  Kaunas/LTU
03.08 — 09.08.2026 Mistrzostwa Europy Sen Istambut/TUR
24.08 —30.08.2026 Mistrzostwa Swiata Sen Guiyang/CHN

Przed Mistrzostwami Europy zaplanowane jest zgrupowanie szkoleniowe w dniach 12.07 -
30.07.2026 w COS Spata na ktérym wszyscy zawodnicy nominowani na te imprezy beda
powotani.

. Okres przejsciowy 01.09.2026 — 11.10.2026 (6 tygodnie)

Zawodnicy realizujg ten okres w swoich domach, uprawiajgc rézne inne dyscypliny sportowe
np. rower, zeglarstwo, kajaki itp. Dla czesci zawodnikdéw przewidziano ewentualne zabiegi
lecznicze (miejsce do ustalenia) ukierunkowane na odnowe biologiczna.
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