Piecioboj Nowoczesny 2026

Program szkolenia dla zawodnikéw Kadry Narodowej U17&U15

W Kategoriach U17 (do lat 16) i Kategorii U15 (do lat 14) sg zawodnicy, ktérzy trenujg w

klubach lub pierwszy rok w OSSM-ach w Warszawie lub Drzonkowie. Ze wzgledu na mfody

wiek poziom umiejetnosci w konkurencjach technicznych (szermierka, strzelanie, OCR) jest

dosy¢ niski i dlatego ich szkolenie obejmuje zakres zdobywania podstawowych umiejetnosci

sportowych. Wszyscy zawodnicy nalezg do Kadry Narodowej Juniora Mtodszego oraz

pierwszy rok Juniora (16-latki). Ich centralny program szkolenia jest finansowany w ramach

FRKF.

v" Cele szkoleniowe i wynikowe
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Przygotowanie zawodnikéw do startu w nastepujacych imprezach:

e Mistrzostwa Europy i Mistrzostwa Swiata U17, U15

e Mistrzostwach Polski U17, U15

Podniesienie umiejetnosci sportowych i udziat szerokiej grupy zawodnikéw w

szkoleniu centralnym prowadzonym przez Polski Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego.

Selekcja do szkolenia w ramach OSSM- 6w w Warszawie i Drzonkowie.

Zawodnicy:

Balina Maja
Dudziak Kornelia
Jakubowska Kamila
Pidr Julia

Makosza Amelia
Szopa Nadia

Mazik Franciszek
Kurianowicz Wojciech
Krélik Wojciech

10. Przybylski Witold
11. Predki Karol

12. Korwek Marcel
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Cele sportowe sg nastepujace:

Lp. Termin Miejsce Starty gtéwne (10, MS, ME itp.) Lokata ** Uwagi ***
Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 4-8
. 2 zawodnikéw na miejscu 9-16 Gradon M, Jakubowska K, Piér J
6 07.07 - 12.07.2025 Pontevedra/ESP Mistrzostwa Europy U17 Zespolows: 1 zespoly na miejscach 1-3 Kurianowicz W, Mazik F, Kowiecznikow Sz
1 zespot na miejscu 4-8
Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 4-8
. . 2 zawodnikéw na miejscu 9-16 Gradon M, Jakubowska K, Pior J
7 23.07 - 29.07.2026 Kaunas/LTU Mistrzostwa Swiata U17 Zespolows: 1 zespoly na miejscach 1-3 Kurianowicz W, Mazik F, Kowiecznikow Sz
1 zespot na miejscu 4-8
Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 4-8
" a 2 zawodnikéw na miejscu 9-16 Szopa N, Makosza A,
8 22.08 -28.07.2026 Madryt/ESP Mistrzostwa Swiata U15 Zespolows: 1 zespoly na miejscach 1-3 Predki K, Przybylski W, Korwek M
1 zesp6t na miejscu 4-8
Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 4-8
" A 2 zawodnikéw na miejscu 9-16 Szopa N, Makosza A,
9 23.07 - 29.07.2026 Kaunas/LTU Mistrzostwa Swiata U15 Zespolows: 1 zespoly na miejscach 1-3 Predki K, Przybylski W, Korwek M
1 zesp6t na miejscu 4-8

Periodyzacja, obcigzenia treningowe i startowe, kontrola

Okres przygotowawczy — 1

MESIAC | 1]2[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 | zawody | zgrupowania
zagr. | kraj | mn | kraj |
1
STYCZEN < |401148PR
2
LuTY > |PP#1°Brz 3
3 | ‘\
MARZEC Bl PP JM #1 2
4
KWIECIEN ><|PP JMd#2 W-wa 2
5
MAJ < |MP U19&1H5 Drz 5
[
6 |
CZERWIEC ><|PP JW#5 Czestoch ><|mp U Drz_| 613 Zgr Szkol U17 Spata 4 8
[ | | | | I | | [ [
7 \ [ ] | [><] |12/4 m$ u228u17 LTU
I — — —
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[ [ [
8 L
SIERPIEN ] 12/4 Zgr Szkol Spata U22, U19, U17 <] ><[1214 M$ U198U15 ESP 19
[ | | [ [
9 -
WRZESIEN <[12/4 ME U198U15 POR | . -
10 ]
PAZDZIERNIK < |PP JW4#2 Dadaj <] |TNO Spata ] 8
[
11 |
LISTOPAD < J40n0’SPR - MP U15 2
12 B
GRUDZIEN s PP#Z\TB/['z 3
[ I
RAZEM: 109 25 | 29 49

Przygotowanie do realizacji zadan i obcigzen treningowych.
Konkurencje techniczne - formowanie nowych umiejetnosci i nawykow ruchowych.
Konkurencje wydolnosciowe - zwiekszenie wydolnosci organizmu.

Szermierka - doskonalenie nawykéw ruchowych ( ekcje szermiercze, walki).

Strzelanie - celem treningu jest doprowadzenie do automatyzmu, powtarzania struktury

ruchu o zamknietym nawyku.

ukierunkowana jest na:
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01.09. 2025 - 19.01.2026 (19 tygodni)

W okresie przygotowawczym wiekszos$¢ treningdéw




e pracy nad statyka,

e nauka/doskonaleniem poprawnosci pokonywania oporu jezyka spustowego,
e praca nad powtarzalnoscig celowania,

e strzelanie do tarcz treningowych (biate tto, tarcze techniczne).

W ptywaniu i biegu okres ten charakteryzuje sie zwiekszong objetoscia pokonywang w
trakcie treningéw, gtdwny akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej. W listopadzie i styczniu zaplanowany zostat sprawdzian wytrzymatosciowy na
5 km i 400 m, ktéry obejmuje wszystkich zawodnikéw Kadry Narodowe;.

Okres przygotowawczy- 2 19.01.2026 - 29.03.2026 (10 tygodni)

W ptywaniu i biegu okres ten charakteryzuje sie zwiekszong objetoscia pokonywang w
trakcie treningéw, gtdwny akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej, ale przy wiekszej ilosci srodkéw ksztattujgcych moc procesow tlenowych.

W strzelaniu stopniowo skraca sie czas oddawania strzatu, doprowadzajac 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).

Okres przygotowania specjalnego 30.03.2026 - 21.06.2026 (12 tygodni)

Kontrola stanu wytrenowania, poziomu umiejetnosci. Dalszy rozwdj lub stabilizacja
poziomu sportowego zawodnika.

W szermierce - trening techniczny, ksztattowanie poruszania sie po planszy. Zawodnicy
poznajg podstawy techniki i taktyki walki szermierczej w trakcie lekcji indywidualnych i
walk treningowych.

W strzelaniu stopniowo skraca sie czas oddawania strzatu, doprowadzajgc do
automatyzacji ruchu. W treningach zawodnicy faczyé bedg poszczegdlne elementy
sktadajgce sie na pojedynczy strzat, jednoczesnie wyrabiajgc powtarzalny i optymalny
rytm ztozenia. Waznym elementem bedzie realizacja techniki strzelania na zmeczeniu
(po biegu).

W ptywaniu i biegu okres ten charakteryzuje sie zwiekszong objetoscig pokonywang w
trakcie treningdw, gtéwny akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie
wytrzymatosci tlenowej, ale przy wiekszej ilosci srodkow ksztattujgcych moc proceséw
tlenowych.

Planowane starty:

21.05-24.05.2026 Mistrzostwa Polski U15&U19 Drzonkow
19.06 —21.06.2026 Mistrzostwa Polski U17 Drzonkow
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Okres startowy 25.05. 2026 - 12.09.2026 12 tygodni
Giownym celem jest osiggniecie i utrzymanie wysokiej formy sportowe;.

Szermierka — doskonalenie umiejetnosci techniczno-taktycznych. Zdobywanie
doswiadczenia szermierczego w trakcie walk turniejowych.

Strzelanie — doskonalenie techniki strzelania na zmeczeniu oraz w warunkach zblizonych
do atmosfery zawoddéw. Doskonalenie umiejetnosci strzeleckich w warunkach stresu
(zadania wynikowe, rywalizacja bezposrednia). Praca indywidualna z zawodnikami.
Ptywanie — ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej oraz wytrzymatosci szybkos$ciowej,
doskonalenie techniki ptywania, nawrotéw na predkosciach zblizonych do startowe;j.
Bieg - ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej oraz wytrzymatosci szybkosciowej. Czesé
treningdw realizowana jest w pofaczeniu ze strzelaniem tzw. laser run.

Planowane starty:

07.07-12.07.2026 Mistrzostwa Europy U17 Pontevedra/ESP
23.07 —29.07.2026 Mistrzostwa Swiata U17 Kaunas/LTU

22.08 — 28.08.2026 Mistrzostwa Swiata U15 Madryt/ESP

06.09 - 13.09.2026 Mistrzostwa Europy U15 Caldas da Rainha/POR

Po tym okresie zawodnicy do konca wrzesnia maja tzw. okres przejsciowy
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Polski Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego

Projekt Kalendarza Imprez na rok 2026
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