Pieciob6j Nowoczesny 2026
Program szkolenia dla zawodnikéw Kadry Narodowej U19& U22 & U24

Rok 2026 dla Kadr Mtodziezowych jest kontynuacjg roku 2025. W poprzednim roku
zintensyfikowalismy szkolenie zawodnikéw z kategorii juniora i mtodziezowca dotaczajac ich
do programu ,Budzet”. Tym samym zwiekszono zdecydowanie liczbe dni na zgrupowaniach
centralnych (do 100 dni). Wiekszo$¢ zawodnikéw nalezato do OSSM-6w oraz OS PZPNow,
wiec tym samym zwiekszono intensywnos¢ szkolenia. Rezultatem byty bardzo dobre wyniki
20-letniej Matgorzaty Karbownik i 17-letniej Hanny Jakubowskiej. Duzym sukcesem byto tez
3 miejsce druzynowo na ME U22 18-letniego Franciszka Dubrawskiego i Maksymiliana
Dobosza. Zawodnikéw nalezgcych do kategorii U24, U22, U19 objeto szkoleniem na réwni
z seniorami tak, by w roku 2027 najlepszych dotgczyé do reprezentacji, ktéra bedzie brata
udziat w zawodach kwalifikacyjnych do 10 2028. Jazda konna zostata zastgpiona dyscypling
przeszkodowa (OCR), rozgrywang juz od 2-6ch lat w zawodach mistrzowskich w kategoriach
miodziezowych. tgczac zasoby w ramach Programu ,Budzet” i FRKF udato sie zwiekszy¢
liczbe dni na zgrupowaniach centralnych. Tymi akcjami zostali objeci:

Kobiety:
: . ) [ MS | ME | ME | M$S | ME | M$ | ME
; Nazwisko Rok ko . Forma szkolenia Sen | Sen | U24 | U22 | U22 | U19 | U9
1 |Kapafa Adrianna 2003| 25 K |UKS "G-8 Bielany" Warszawa MAZ | Mt |OSPZPNow. | x | x | x
2 iBiernacka Maja 2004, 24 K |{ST "PP-CWKS Legia" Warszawa tDZ | Mt |[OSPZPNow. | x | x | x
3 |Karbownik Matgorzata 2005, 23 K |ST "PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ | Mt |[OSPZPNow. | x | x | x | x | X
4 |Wyczotek Zofia 2007 21 K |UKS "G-8 Bielany" Warszawa MAZ | Mt [OSSMW-wa | x | x | x | x | X
5 |Gradon Zuzanna 2008 20 K |ZKS Zielona Géra LBU {Jun [OSSM Drz X IX | x| x| x i xix
6 Jakubowska Hanna 2008 20 K |ST "PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ |{Jun (OSSMW-wa | x | x | x | x | X | X | X
7 Kazubska Aleksandra 2008 20 K |ST "PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ {Jun [OSSMW-wa | x | x [ x | x | x | x | x
8 {Matusik Hanna 2008, 20 K |ST "PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ |Jun [OSSMW-wa | x | x | x | x | X | X | X
9 |Szondelmajer Maja 2008 20 K |ZKS Zielona Géra ZPM |{Jun |OSSM Drz X | X | x x| x i x!x
Mezczyzni
Lp. Nazwisko ; . Forma szkolenia M$ | ME | ME{MS { ME | MS | ME

Sen | Sen | U24 | U22 | U22 | U19 ; U19

1 {Porada Radostaw 2005 23 M |ZKS Zielona Géra LBU Mt {OSSM Drz X | X | x X X
2 Radomyski Igor 2006; 22 | M |ST"PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ | Mt OSSMW-wa | x | x | x | x | X
3 |Dubrawski Franciszek 2007| 21 | M |UKS "G-8 Bielany" Warszawa MAZ | Mt [OSSMW-wa | x | x | x | x | X
4 {Trepczyk Krystian 2007 21 | M |UKS "Gromik" Gdynia POM | Mt [Klub X I x| x ! xix
5 |Dobosz Maksymilian 2008/ 20 | M |ST "PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ {Jun [OSSMW-wa | x | x [ x | x | x | x | x
6 |Bis Piotr 2008, 20 | M |UKS "G-8 Bielany" Warszawa MAZ Jun [OSSMW-wa | x | x | x | x | x | X | X
7 iCisek Antoni 2009 19 | M |ST"PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ Jun [OSSMW-wa | x | x | x | x | X | X | X
8 {Pawlak Szymon 2009| 19 | M |ST "PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ {Jun (OSSMW-wa | x | X [ X | X | X | X | X
9 [Radomyski Dominik 2009| 19 | M |ST"PP-CWKS Legia" Warszawa MAZ {Jun [OSSMW-wa | x | x | x | x | x | x | x

Kadra Narodowa w tej kategorii wiekowej jest powotywana na podstawie Regulaminu
powotywania do Kadry Narodowej. Wiekszo$¢ trenuje w Osrodku Szkolenia PZPNow. oraz
w OSSM Drzonkéw i OSSM Warszawa.

v' Cele szkoleniowe i wynikowe

Celem szkoleniowym jest osiggniecie przez naszych zawodnikdéw poziomu sportowego, ktory
jest okreslony przez 16-ty wynik na Mistrzostwach Swiata U22 oraz U19. To poziom, ktéry
pozwala mysle¢ o osiggnieciu poziomu mistrzowskiego w kategorii seniorow. Kazdy z
zawodnikéw ma ustalone indywidualne kryteria w kazdej konkurenciji.
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v Cele sportowe sg nastepujgce:

Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 4-8
2 zawodnikéw na miejscu 9-16

Karbownik M, Jakubowska H, Wyczotek Z,

29.06 -05.07.2026 Barcelona/ESP Miodziezowe Mistrzostwa Europy U22 Zespolowe: 1 zespoly na miejscach 1-3 Dubrawski F, Dobosz M, Radomyski |, Bis P
1 zesp6t na miejscu 4-8
Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 4-8
. . A 2 zawodnikéw na miejscu 9-16 Karbownik M, Jakubowska H, Wyczotek Z,
23.07 - 29.07.2026 Kaunas/LTU Miodziezowe Mistrzostwa Swiata U22 Zespolowe: 1 zespoly na miejscach 1-3 Dubrawski F, Dobosz M, Radomyski I, Bis P
1 zespét na miejscu 4-8
Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 1-3
. . 1 zawodnik na miejscu 4-8 Kapata A, Biernacka M, Karbownik M, Jakubowska H,
25.10 - 30.10.2025 Spata/POL Miodziezowe Mistrzostwa Europy U24 Zespolowe: 1 zespoly na miejscach 1-3 Zawada £, Dubrawski F, Dobosz M, Bis P
1 zespdt na miejscach 4-8
Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 4-8
2208 -28.07.2026 MadrytESP Mistrzostwa Swiata U19 2 zawodnikéw na miejscu 9-16 Jakubowska H, Gradon Z, Kazubska A

Zespotowe: 1 zespoty na migjscach 1-3

1 zespét na miejscu 4-8

Dubrawski F, Dobosz M, Bis , Cisek A

06.09 - 12.09.2026

Caldas da Rainha

Mistrzostwa Europy U19

Indywidualnie: 1 zawodnik na miejscu 4-8

2 zawodnikéw na miejscu 9-16
1 zespoty na miejscach 1-3

1 zespét na miejscu 4-8

Zespotowe:

Jakubowska H, Gradon Z, Kazubska A
Dubrawski F, Dobosz M, Bis , Cisek A

Makrocykl

Periodyzacja, obcigzenia treningowe i startowe, kontrola

roczny jest spéjny z

rokiem uniwersyteckim,
mistrzowskie w kategoriach mtodziezowcéw i junioréw. Jest on spdjny z programem dla
seniorow i graficznie wyglada nastepujaco:
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Wszyscy zawodnicy Kadry Mtodziezowej trenujg w Osrodkach Centralnych prowadzonych
przez Polski Zwigzek Piecioboju Nowoczesnego (OSSM-y i OS PZPNow).
Kalendarz miedzynarodowy jest tak skonstruowany, ze w lipcu rozgrywane sg imprezy
mistrzowskie w kategorii U22, a sierpien, wrzesien w kategorii U19.
W zawodach tych bedg startowali zawodnicy, ktérzy majg szanse przejs¢ faze kwalifikacyjna.

Dla zawodniczek: Matgorzaty Karbownik i Hanny Jakubowskiej uwzgledniono takze starty w
Mistrzostwach Swiata i Europy Senioréw. ( w zataczeniu ,taczki” dla tych zawodniczek).
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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 objetoscia pokonywang w
trakcie treningéw, gtéwny akcent treningowy potozony jest na ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej, gtéwnie z uzyciem srodkow ekstensywnych ksztattujgcych pojemnos¢ procesow
tlenowych.

W konkurencjach technicznych: szermierce, OCR, strzelaniu zwiekszona jest praca nad
elementami technicznymi.

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

W dniach 19-21.12.2025 odbyty sie zawody halowe ,,Memoriat Zbigniewa Majewskiego” w
Drzonkowie. Niestety, ze wzgledu na duzg ilos¢ kontuzjowanych zawodnikéow kadry nie
wszyscy zawodnicy mogli w nich wystartowac. 1-szy okres przygotowawczy konczy sie
analogicznym sprawdzianem w dniach 16.01 —18.01.2026.
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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, doprowadzajac 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 i U24 w ktorych startuja wszyscy wyzej wymienieni
zawodnicy (25.03 —28.03.2026).

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 wytrzymatosci szybkosciowej. Czesc¢
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-ech Pucharach
Swiata.

e Giowny Okres Startowy 29.06.2026 — 13.09.2026 (11 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 Kowno/LTU

23.08 —28.08.2026 Mistrzostwa Swiata U19 Madryt/ESP
07.09-12.09.2026 Mistrzostwa Europy U19 Caldas da Rainha/POR

Po tym okresie zawodnicy rozpoczynajq okres przejsciowy. W pazdzierniku zaplanowano
tradycyjne zawody ,, Turniej Nadziei Olimpijskich” oraz ME U24, ktére po raz pierwszy
zostang rozegrane w Spale.
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Polski Zwiazek Piecioboju Nowoczesnego

Projekt Kalendarza Imprez na rok 2026

2026 2026 2026 2026 2026 2026
N u22 u19 U1z uis uis4
Seniorzy & U24 . N B . . q .
2004 i starsi Mtodziezowiec Junior Junior/Junior Mitodszy Junior Miodszy Junior Miodszy
2005 - 2007 2008 - 2010 2010 i mtodsi 2012 i mtodsi 2013-2014
Z |1 Maliszewska A/1993 1. Karbownik M/2005/21 1.Jakubowska H/2008/18 1. Dudziak K/2010/16
a 2. Dominiak N/1998 2. Wyczotek 2/2007/19 2. Szondelmajer M/2008/18 2. Grador M/2010/16
3. Kapata A/2003 3. Matusik H/2008/18 3. Jakubowska K/2011/15
W 4. Biemacka M/2004 1. Porada R/2005/21 4. Kazubska A/2008/18 4. Pior1/2011/15
o 2. Radomyski 1/2006/20 5. Gradori 2/2008/18 5. Balina M/2010/16
d [ stasiaks/i90a 3. Dubrawski F/2007/19 6. Dobrzyriska A/2009/17
2. tawrynowicz D/1997 4. Trepcayk K/2007/19 1. Krawczyk T/2010/16
" |3 Gutkowskit/1998 1. Bis P/2008/18 2.Kurianowicz W/2011/15
i 4. Kasperczak K/2000 2. Dobosz M/2008/18
c 3. Cisek A/2009/17
v 4. Pawlak 52/2009/17
5. Radomyski D/2006/19
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