WIELOLETNI PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO
W KOLARSTWIE

REKOMENDOWANY DO SZKOLENIA SPORTOWEGO W ODDZIALACH
SPORTOWYCH , SZKOLACH SPORTOWYCH , ODDZIALACH MISTRZOSTWA

SPORTOWEGO ,SZKOELACH MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Zat. 1920

POLSKI ZWIAZEK KOLARSKI



Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie
R e e e B e P e L o o P e e P e T T o e

Spis tresci

I.  Wstep i charakterystyka dyscypliny kolarskie]j .....oooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 3
II. Ramowy rozktad wieloletniego programu szkolenia Sportowego ...........ccooviiiiiiiiiniiinnn.. 5
1. Zwigzek

2. Etap edukacyjny
3. Etapy szkolenia sportowego
4. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddziatach i szkotach sportowych oraz
oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego na etapach szkolenia ukierunkowanego
i specjalnego sportowych oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego na etapach
szkolenia ukierunkowanego i specjalnego
III. Perspektywiczne cele szkolenia Sportowego.........oooviiviiviiiiiiiiiiiiieeeeann 7
IV. Zakfadane efekty szkolenia sportowego po zakonczeniu etapu szkolenia.................. 10

V. Tresci programowe szkolenia sportowego i ksztatcenia ogdlnego z wychowania

TEEC OB o snns i s o o s i 6 e 4 B 0N 8 A W 50 S R ¥ 0 S S 0 i 0 13
VI. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do oddzialow i szkoét sportowych oraz oddziatow

O 4B B H 1L s 5 6 U PP 35
VII. Kontrola i ocena efektow szkolenia i uczenia sig€............coviviiiiiiiiiiiiiiiiiiinnn, 39

VIII. Wspdétzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez polski zwiazek

SDOTEOWY o smscncn im0 et AR 8 B BRSSO AR AR AN AR R R A S 41
IX. Periodyzacja i przykladowe plany szkolenia Sportowego..........coovvevviiiiiniiniininninennn. 44
X. Dobre praktyki rekomendowane przez Polski Zwigzek Kolarski..................oooin 70
XL Pl E ISt o snnonnvms s 0w D e o S0 s ST S R B B A R W R K 71
DT, AATOTTNT TUECTUMIINUL w0 0 504550 5 R A SR R A AR 00 72



Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie

I. WSTEPI CHARAKTERYSTYKA DYSCYPLINY KOLARSKIEJ

Oddziaty sportowe, szkoty sportowe, oddzialy mistrzostwa sportowego, szkoty mistrzostwa
sportowego tworzone sa w oparciu o podstawe prawng art.18 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r.
Prawo oswiatowe ( Dz.U. z 2017 poz. 59 ) oraz Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z
dnia 27 marca 2017 r. (Dz.U. z dnia 29 marca 2017 r. Poz. 671) w sprawie oddzialéow i szkdt

sportowych oraz oddziatéw 1 szk6ét mistrzostwa sportowego.

Wstep:

Szkolenie dzieci i mlodziezy to wyodrebniona faza wieloletniego procesu szkolenia, ktérej celem
jest stopniowe ksztattowanie mistrzostwa sportowego ,zgodnie z naturalnym rytmem rozwojowym
,zapewniajgc i metodyczne podstawy do uzyskania w przyszlosci maksymalnych wynikow

sportowych (Sozanski 1999).

Proces ten czynnie oddzialuje na organizm w kolejnych fazach rozwoju ontogenetycznego
i konkretnych warunkach s$rodowiska .,na ogdét w wymiarze dhugiego czasu prowadzacego do

perspektywicznych celdw sportowych ( Sozanski ,Czerwinski, Sadowski).

Charakterystyka dyscypliny:

Kolarstwo jest dyscypling sportowa, ktérej podstawowym kierunkiem dziatania jest skierowanie
aktywnosci ruchowej na wykorzystanie roweru jako prostego $rodka przemieszczania w celu

pokonania okreslonej odleglo$ci w jak najkrétszym czasie .
Ze wzgledu na ruchy cykliczne nog (pedatowanie), jest dyscypling wymierng.

Kolarstwo charakteryzuje si¢ przewagg dyspozycji fizycznych (decyduje o poziomie osiggnigc),
obok ktorych pozadane sg cechy techniczne i taktyczne (L. Szmuchrowski, 1995). Intensywnos¢

wysitku kolarza miesci si¢ w przedziale pracy umiarkowanej do maksymalne;.



Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie
e T e T e e e e e e e P e e e S

Obecnie podstawowe odmiany kolarstwa to: kolarstwo szosowe, kolarstwo gorskie MTB,
kolarstwo torowe, kolarstwo przelajowe, BMX . Trzy pierwsze z wymienionych odmian
charakteryzujg si¢ szerokim wachlarzem konkurencji o zréznicowanej specyfice technicznej i
czasowej. Tym samym w kolarstwie mamy do czynienia z wyscigami od kilkunastu sekund
(konkurencje sprinterskie na torze) do kilku godzin ( szosowe wyscigi klasyczne, szosowe wyscigi
etapowe). Jednoczesnie rywalizacja migdzy zawodnikami moze mie¢ charakter bezposredniej
walki — konkurencje sprintu na torze, finisz na premiach lotnych i na mecie wyscigow oraz walki

posredniej .ktorej przejawem jest jazda indywidualna na czas, jazda druzynowa na czas.

Ta zlozona specyfika kolarstwa i szeroki wachlarz konkurencji daja mozliwo$¢ uprawiania go
przez zawodnikéw o roznych predyspozycjach. Wielu miodych ludzi odnalezé moze w tej
dyscyplinie sportu swoje miejsce, wykorzystujac swoje indywidualne predyspozycje

psychofizyczne.

Odpowiednio wczesnie rozpoczety, wlasciwie zaplanowany i przeprowadzony proces treningowy
przy dobrym potencjale osobniczym, doprowadzi¢ moze zawodnika do wielu sukceséw w okresie
dojrzatym. Niniejszy Program ma by¢ zbiorem wskazéwek, zalecen i wytycznych, ktérych

realizacja pozwoli w optymalny sposdb rozwija¢ indywidualne zdolnosci zawodnikow.

Zespot opracowujacy program, czerpat wiedze¢ z wlasnych wieloletnich doswiadczen w pracy z
mlodziezg oraz najnowszych opracowan w zakresie metodyki i planowania treningu, fizjologii
wysitku, biomechaniki , technologii zywienia , odnowy biologicznej , zastosowania sprzgtu

kolarskiego, urzadzen do kontroli i monitorowania obcigzen treningowo startowych.

Realizujac od wielu lat zlozenia programowe w szkoleniu specjalistycznym w oparciu
o wieloletnia strukture systemu treningowego dziatajacych szkot mistrzostwa sportowego oraz ich
baze, kadra trenerska wskazywaé bedzie adeptom kolarstwa wiasciwg drogg do mistrzostwa

sportowego.
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II. RAMOWY ROZKLAD WIELOLETNIEGO PROGRAMU
SZKOLENIA SPORTOWEGO

I. Zwigzek sportowy : Polski Zwigzek Kolarski

II. Etap edukacyjny: drugi i trzeci

II1. Etap szkolenia sportowego:

e  ukierunkowany dla klas VI - VIII szkoty podstawowej, uczniéw w wieku 12-13 lat;
e  specjalny dla klas I - IV szkoty ponadpodstawowe]j ( liceum ogélnoksztatcace);

e uczniow w wieku 14 -18 lat;

e  specjalny dla klas I - V szkoty ponadpodstawowej ( technikum );

° uczniow w wieku 14 — 19 lat;

IV. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddzialach i szkolach sportowych oraz
oddzialach i szkolach mistrzostwa sportowego na etapach szkolenia ukierunkowanego

i specjalnego.

Szkolenie w oddziatach i szkotach sportowych oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego
o profilu kolarstwa prowadzone jest w oparciu o strategi¢ szkolenia i rozwoju dyscypliny jaka
przyjal Polski Zwiazek Kolarski. Miodziez uczestniczaca w tym szkoleniu wypelnia srodkowg
czesé tzw. piramidy doskonalenia sportowego na ktorej szczycie znajduja si¢ zawodnicy majacy
osiagna¢ poziom mistrzowski. Jedng z najwazniejszych wypadkowych tego stanu beda
maksymalne osiggnigcia sportowe na arenie Mistrzostw Swiata kategorii elity oraz lgrzysk
Olimpijskich.

W oddziatach i szkotach sportowych oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego o profilu
kolarskim powinna byé szkolona najbardziej uzdolniona miodziez z predyspozycjami do
wybranych konkurencji kolarskich oraz co jest najbardziej istotne z perspektywami do dalszego

doskonalenia i rozwoju w kolejnych latach ich kariery zawodniczej. Roéwnolegle z procesem
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doskonalenia sportowego prowadzona jest czg$¢ edukacyjna ktora realizowana jest w ramach
wymaganej podstawy programowej nauczania przyjgtej do okreslonego profilu szkoty.

Zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r w sprawie
dopuszczalnych form realizacji zajg¢ wychowania fizycznego (Dz.U.2017 poz.1322 oraz
Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 marca 2017 obowigzkowy wymiar zajg¢
sportowych w oddziatach sportowych i szkotach sportowych wynosi co najmniej 10 godzin,
a w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego co najmniej

16 godzin .W ramach ustalonego wymiaru godzin ,uczniowie realizuja obowigzkowe zajecia
wychowania fizycznego .przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkot, co
oznacza ze 4 godziny zaje¢ w tygodniu w szkole podstawowej i 3 godziny zaje¢ w szkole
ponadpodstawowej realizowane sa w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych lub zaje¢ do wyboru, np.:
sportowych ale i rowniez rekreacyjno-zdrowotnych, tanecznych, lub turystyki aktywnej, przy
czym ,zajecia klasowo lekcyjne sa realizowane w wymiarze nie mniejszym niz 2 godziny lekcyjne
tygodniowo w szkotach podstawowych i 1 godzina lekcyjna tygodniowo w szkofach
ponadpodstawowych W takiej sytuacji w szkotach podstawowych (oddziatach i szkotach
sportowych) na zajgcia sportowe (szkolenie)tygodniowo mozna maksymalnie przeznaczy¢
8 godzin, a w analogicznych szkotach ponadpodstawowych 9 godzin. W szkotach podstawowych
(oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego )zajgcia sportowe mozna realizowaé -

maksymalnie - w wymiarze 14, a w szkotach ponadpodstawowych w wymiarze 15 godzin.
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I11. PERSPRKYWISTYCZNE CELE SZKOLENIA SPORTOWEGO

Sportowe na etapie ukierunkowanym

e Wszechstronny rozwdj cech psychomotorycznych po przez realizacj¢ zadan szkolenia
sportowego oraz programu ksztatcenia ogélnego z wychowania fizycznego.

e Ukierunkowanie zawodnikéw na konkurencj¢ kolarska odpowiednig do ich predyspozycji
i umiejetnosci dajaca réwniez perspektywg wlasciwego i oczekiwanego rozwoju oraz
spetnienia si¢ w sporcie.

e Wspoluczestniczenie w zawodach kolarskich w celu doskonalenia i opanowania techniki
zadan taktycznych w warunkach startowych.

e Rozwéj pozadanych cech motorycznych — specyficznych ~w wybranej konkurencji
kolarskiej.

e Doskonalenie czynnikéw funkcjonalnych organizmu zawodnikéw (uktad migsniowy,
ukfad naczyniowy, uktad oddechowy, ukfad nerwowy) w celu adaptacji ich do znoszenia
obcigzen treningowo startowych na poziomie ukierunkowanym.

e Wszechstronne przygotowanie zawodnikow do skutecznej walki sportowej na arenie
krajowej i zagraniczne;j.

e Przyswajanie i podnoszenie wiedzy w zakresie planowania procesu szkolenia sportowego
dla $wiadomego realizowania proponowanych zadan treningowych i startowych na

poziomie ukierunkowanym.

Sportowe na etapie specjalnym

e Doskonalenie cech psychomotorycznych po przez realizacje zadan szkolenia sportowego
w oparciu o srodki , metody i formy treningu na poziomie specjalnym.

e Rozwijanie i wzmacnianie predyspozycji i umiejgtnosci kolarskich ktérych poziom da
perspektywe osiggania wyznaczonych celow, ktorymi miedzy innymi beda wyniki
sportowe.

e Wspoltuczestniczeniec w zawodach kolarskich w celu wzmacniania umiejgtnosei
technicznych i taktycznych w bezposredniej rywalizacji sportowe;.

e Rozwéj pozadanych cech motorycznych determinujacych specyfik¢ w wybranej

konkurencji kolarskiej.
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e Doskonalenie czynnikéw funkcjonalnych organizmu zawodnikéw (uklad migsniowy,
ukfad naczyniowy, uktad oddechowy, uktad nerwowy) w celu adaptacji ich do znoszenia
obciazen treningowo startowych ostatniej fazy szkolenia specjalnego, ktére w zatozeniach
progresywnego dziatania skutkowa¢ bedzie maksymalizacja stosowanych Srodkow
specjalnych zaréwno pod wzgledem ilo$ciowym jak i jakosciowym.

e Wszechstronne przygotowanie zawodnikéw do skutecznej walki sportowej na arenie

krajowej i zagranicznej w kategorii junioréw i kategorii mlodziezowe;.

Spoteczno — wychowawcze na etapie ukierunkowanym

Wzmocnienie motywacji wsréd zawodnikéw do wykonywania zadan realizowanego

szkolenia sportowego.

e Wpojenie zasad fair play jakie powinny cechowaé sportowca w stosunku do innych
zawodnikéw wspotuczestniczacych w rywalizacji sportowe].

e Motywowanie zawodnikow do samodoskonalenia i wzmacnianie w nich poczucia
odpowiedzialnosci za wzrost ich poziomu sportowego oraz realizacj¢ zaktadanych
indywidualnych celow.

e Wychowanie zawodnika ktory nie szuka drogi na skréty w osigganiu celow sportowych,
ktorej przejawem moze by¢ stosowanie niedozwolonych srodkéw farmakologicznych oraz
technik zabronionych w sporcie.

e Wychowanie zawodnika ktéry w zyciu sportowym jaki pozasportowym cechuje

nienaganna postawa i kultura w zachowaniu.

Spoleczno — wychowawcze na etapie specjalnym

e Wzmocnienie motywacji wérdd zawodnikéw do wykonywania zadan realizowanego szkolenia
sportowego w kontekscie dalszej kontynuacji kariery zawodniczej na etapie zaawansowanego
szkolenia specjalnego.

e Wychowanie zawodnika $wiadomego w podejmowaniu decyzji sportowych , osobistych w
oparciu o wiedzg i do§wiadczenie jakie uzyska podczas pobytu w szkole.

e Utrwalanie $wiadomosci i stosowania zasad fair play w sporcie.

e Wzmacnianie poczucia odpowiedzialno$ci za efekty swojej pracy na rzecz innych 0sdb
organizujacych szkolenie sportowe i edukacyjne.

e Rozbudzanie potrzeby wspoétdziatania uczniéw w srodowisku sportowym oraz szkolnym.

= Ksztaltowanie postaw spolecznie pozadanych w sporcie i w zyciu pozasportowym.
8
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Edukacvine na etapie ukierunkowanym

e Ksztaltowanie umiejetnosci analizowania wtasnego doskonalenia sportowego
i edukacyjnego.

e Ksztaltowanie potrzeby uczestnictwa w innych formach aktywnosci fizycznej w celu
zdobywania wiedzy i do$wiadczenia w organizacji aktywnego wypoczynku na rzecz
regeneracji i dbatosci o zdrowie.

e Ksztaltowanie wiedzy z zakresu bezpieczenstwa uczestnictwa w zajeciach sportowych
oraz ich organizacji.

e Ksztattowanie potrzeby poznawania innych niz te aktualnie praktykowane formy
i narzedzia do rozwoju sportowego oraz pozasportowego.

e Ksztaltowanie potrzeby rozwijania wiasnych umiejetnosci i zainteresowan w innych
dyscyplinach sportu.

e Ksztattowanie potrzeby poszerzania wiedzy o sporcie.

Edukacyjne na etapie specjalnym

= Doskonalenie sie w obszarze wiedzy przydatnej do analizy wlasnego rozwoju sportowego i
edukacyjnego.

= Doskonalenie si¢ po przez inne formy aktywnosci fizycznej w celu utrwalania wiedzy
i doswiadczenia w organizacji aktywnego wypoczynku na rzecz regeneracji i dbatosci
o zdrowie.

= Doskonalenie i utrwalanie wiedzy z zakresu bezpieczenstwa uczestnictwa w zajeciach
sportowych oraz ich organizacji.

* Doskonalenie wlasnych umiejetnosci i zainteresowan po przez aktywny udziat
w uzupetniajgcych zajeciach sportowych oraz zaje¢ wychowania fizycznego.

= Doskonalenie umiejetnosci w wykonywaniu czynnosci sprzyjajacych dbatosci o zdrowie

i kondycje fizyczng w bliskiej i dalszej perspektywie czasu.
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1Vv. ZAKLADANE ETAPY SZKOLENIA SPORTOWEGO
PO ZAKONCZENIU ETAPU SZKOLENIA.
W zakresie wiedzy
Ip Etap Etap
Uczen zna i rozumie: Ukieru.nk.‘ specja]_ny )

na poziomie na poziomie
wiedzy wiedzy

1 Prawa i obowigzki ucznia /zawodnika oddziatu, szkoty podstawa petna

2 Zasady doboru sprze¢tu kolarskiego podstawa podstawa

3 Przepisy kolarskie z uwzglgdnieniem konkurencji wiodacej podstawa | podstawa

A Planowanie procesu treningowego podstawa pelna

5 Strukture treningu : jednostka treningowa, mikrocykl, mezocykl, | podstawa petna

makrocykl

6 Srodki i metody oraz formy treningu podstawa peha

7 Cechy motoryczne i sposoby ich ksztattowania podstawa peina

8 Znaczenie i zastosowanie taktyki w rywalizacji podczas podstawa petna

wyscigdw kolarskich.

9 Rejestracje i analize procesu treningowego podstawa petna

10. | Znaczenie i sposoby kontroli efektéw treningowych podstawa pelna

11. | Znaczenie i zastosowanie odnowy biologiczne;j podstawa peina

12 | Znaczenie higieny i odzywiania w sporcie podstawa peina

13. | Znaczenie przeciwdzialania dopingowi w sporcie petna pelna

14. | Problem przeciazen i kontuzji w sporcie petna peina

15. | Metody i postepowanie w zapobieganiu kontuzji peina peina

10
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W zakresie umiejetnosci

Ip Etap Etap
Uczen potrafi Ukicrunk. spegjainy
na poziomie | na poziomie
umiejetnosei | umiejetnosei

1 Potrafi dostosowuje si¢ do praw i obowiazkéw ucznia podstawa | pefne
/zawodnika oddziatu, szkoty

2 Potrafi dokonywaé wiasciwego doboru sprzgtu kolarskiego podstaw podstawa

3 Potrafi wilasciwie interpretowac przepisy kolarskie w podstawa | podstawa
szczegolnosci konkurencji wiodacej

4 Potrafi zaplanowac proces treningowy podstawa | peine

5 Potrafi okresla¢ zadania i kierunki oddziatywania w podstawa | pelne
planowanych jednostkach treningowych, mikrocyklach,
mezocyklach, makrocyklach

6 Potrafi zastosowac wybrane srodki i metody oraz formy w podstawa peine
treningu

7 Potrafi wykorzysta¢ sposoby ksztattowania lub doskonalenia podstawa petne
wybranych cech motorycznych w treningu

8 Potrafi zastosowaé obrang taktyke walki podczas wyscigow podstawa petne
kolarskich.

9 Potrafi rejestrowac i analizowac proces treningowy podstawa | pelne

10. | Potrafi zastosowac urzgdzenia do kontroli efektow po podstawa | pelne
treningowych

11. | Potrafi zastosowaé wybrane $rodki odnowy biologicznej podstawa petne

12 | Potrafi postgpowac zgodnie z zasadami przestrzegania higieny | podstawa pelne
oraz odzywiania w sporcie

13. | Potrafi wiasciwie oceniaé dziatania podjgte w zwalczaniu petne petne
dopingu w sporcie

14. | Potrafi zapobiega¢ przeciagzeniom oraz kontuzjom peine peine

15. | Potrafi wlasciwie postepowac dla zapobiegania kontuzji peine peine
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Kompetencje spoleczne na poziomie ukierunkowanym

Uczen gotéw jest do:

= wspOlpracy w grupie i petnienia réznych rél w zespole sportowym /grupie treningowej;

= rozwijania wlasnych cech wolicjonalnych;

* dokonywanie wlasciwej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

* umiejetnego znoszenia porazek w ramach rywalizacji sportowej;

= przestrzegania podstawowych norm i zasad etycznych istotnych w sporcie;

*  wykonywanie zadan treningowych w sposob zapewniajgcy bezpieczenstwo wilasne oraz

innych 0s6b;

Kompetencje spoleczne na poziomie specjalnym

Uczen gotdw jest do:

= krytycznej analizy dzialan wilasnych i ponoszenia odpowiedzialnosci za skutki realizacji
procesu treningowego;

= promowania sportu oraz zasad fair play poprzez wilasng postawg;

= przeciwdziatania duzym obcigzeniom treningowych;

= $wiadomego i statego podnoszenia swoich kompetencji w zakresie sportu kolarskiego;

= §ledzenia trendow rozwojowych w sporcie;

= ksztattowanie poczucia wiasnej wartosci i rozwijania umiejg¢tnosci podejmowania decyzji.
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V. TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO
I KSZTALCENIA OGOLNEGO Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Tresci programowe szkolenia sportowego:

Zawarte ponizej tresci programowe dotycza szkolenia sportowego etapu ukierunkowanego oraz
etapu specjalnego dla konkurencji kolarskich . Program ten realizowany moze by¢ w oddziatach
sportowych, szkofach sportowych oddziatach mistrzostwa sportowego oraz szkotach mistrzostwa
sportowego o profilu kolarstwa.

Zawarte w tym fragmencie planu tresci odnosza si¢ do ramowego przedstawienia etapow

szkolenia, dziatow nauczania i doskonalenia sportowego.

Etap szkolenia ukierunkowanego

Szkoleniu podlegaja uczniowie w wieku 13-14 lat ( kategoria sportowa - mlodzik) i w wieku
15 — 16 lat ( kategoria wiekowa - junior mtodszy )

Etap ukierunkowany jest rozwinigciem etapu wszechstronnego. Nalezy kontynuowaé prace
o charakterze ogolnorozwojowym, jednak zmianie ulegaja ilosciowe proporcje zastosowania
srodkéw ,metod i form treningowych z posréd ktorych akcentowane sg te o charakterze
ukierunkowanym. Stosowane beda zadania specjalne zwigzane glownie z ksztaltowaniem
umiejetnosci technicznych i taktycznych. W okresie startowym zwigkszona begdzie liczba
zawodow w ktorych maja uczestniczy¢ zawodnicy . Istotny bedzie réwniez rozwoj cech
motorycznych, majacych znaczenie w kolarstwie.

Przez odpowiednio dobrane metody i $rodki treningowe dazy¢ nalezy do funkcjonalnego
przygotowania organizmu uczniéw, celem podjgcia w nastgpnym etapie treningu
specjalistycznego. Przy stosowaniu zalecanych obcigzen treningowych nalezy mie¢ na uwadze
takze czynniki rozwoju ontogenetycznego podopiecznych. Stosowany w tym etapie trening
powinien ujawni¢ preferencje psychomotoryczne uczniéw do wybranych konkurencji kolarstwa w

ktorych mogliby uzyskiwaé znaczace wyniki sportowe.

Etap szkolenia specjalnego

Szkoleniu podlegaja uczniowie w wieku 17-18 lat ( kategoria sportowa — junior ) i w wieku 19
lat ( kategoria wiekowa - mtodziezowiec )

Etap specjalny jest rozwinigciem zadan szkoleniowych poprzednich okresow w  ktorym

rozpoczyna si¢ pierwsza faza przygotowania bazowego.
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Celem tego etapu jest maksymalizacja obciazen treningowych przy zastosowaniu glownie
srodkow ukierunkowanych i specjalnych. W zalozeniach dazy si¢ do osiagnigcia mistrzostwa
sportowego. Dazy¢ nalezy w tym etapie szkolenia do uzyskiwania przez zawodnikéw wysokich
wynikow sportowych w wybranych konkurencjach. W okresie scistej specjalizacji sportowej nie
nalezy rezygnowac z elementoéw ksztattujacych wszechstronna sprawnosé¢ fizyczna. Niezaleznie
od stosowanych zaje¢ praktycznych, ktore przygotowuja miodziez do kolarstwa pod wzglgdem
motorycznym, technicznym i taktycznym przekazywane beda zawodnikom tresci teoretyczne
z teorii sportu, zywienia i nauk zwigzanych z teorig treningu sportowego. Tylko $wiadome
i wszechstronne oddziatywanie na miodocianych zawodnikow stwarza mozliwos¢ osiggniecia
w przysztosci znacznego postgpu ich rezultatdéw sportowych. Ponizej przedstawione sa tresci
teoretyczne i praktyczne, ktore beda sukcesywnie realizowane

w kolejnych etapach szkolenia.

DZIALY NAUCZANIA — TRESCI TEORETYCZNE

LP ZAGADNIENIA UK | SP
£ Sprzet kolarski X X
2. Przepisy kolarskie X |X
%, Technika jazdy X

4. Taktyka jazdy X X
5. Sprawnos¢ ogodlna X X
6. Sprawnos¢ specjalna X

% Odnowa biologiczna X X
8. Odzywianie X |X
2 Metodyka treningu X

10. Higiena X

11, Zagadnienia rézne X

12. Rejestracja i analiza procesu treningowego X
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DZIALY NAUCZANIA I DOSKONALENIA SPORTOWEGO

Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie

SPRZET KOLARSKI

Zasady doboru i wykorzystania sprz¢tu kolarskiego

Ustawianie pozycji kolarza (szosa, tor, MTB)

Konserwacja sprzetu kolarskiego

Nazewnictwo i funkcjonowanie osprzgtu roweru wyscigowego

Naprawa roweru

Przygotowanie roweru na okres zimowy i letni
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Biezacy przeglad roweru
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PRZEPISY KOLARSKIE

Prawa i obowiazki kolarza

Warunki techniczne roweru

| <

Ubior zawodnika, napisy na ubiorach

Klasy sportowe i sposob ich zdobywania

Przepisy dyscyplinarne

> [

Udzielenie pomocy i informacji zawodnikowi podczas zawodéw

Pokazywanie trasy wyscigu przez zawodnika
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Kary za przewinienia podczas zawodow

|
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Start w wyscigu: zawodnika, pary, druzyny

e

Sposoby organizowania startu, wycofywanie z wyscigu

—_—
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Formy tras wyscigdw kolarskich rozgrywanych na szosie

P2

Tory kolarskie

L

Rodzaje wyscigow torowych

P

Rozgrywanie zawoddw torowych

—
W

Sposoby rozgrywania poszczegolnych konkurencji torowych
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TECHNIKA JAZDY

Koordynacja ruchéw w czasie jazdy na dystansie

Technika jazdy indywidualnej na czas

Technika jazdy w parach

Technika jazdy w druzynie

PPl e

Zasada tworzenia i poruszania si¢ z wachlarzu pojedynczym

Zasada tworzenia i poruszania si¢ w wachlarzu podwéjnym

Technika pokonywania zakretow pojedynczych i tgczonych
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Technika podjazdu pod gére na siedzgco i stojgco

=

Technika pokonywania diugiego zjazdu

e

Technika jazdy rojem

—
—

Technika nawrotu na potmetku zawodnika, pary, druzyny

e

Technika pokonywania trasy przetajowej

—
(¥

Technika wskakiwanie i1 zeskakiwania z roweru

s

Technika pokonywania roznych przeszkod terenowych
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15. Technika zmiany wachlarza ze wzgledu na warunki atmosferyczne X
16. Technika startu w poszczegolnych konkurencjach (szosa, tor, mtb) X
17 Technika zmiany kota, roweru w poszczegdlnych konkurencjach X
18. Technika poruszania si¢ w kolumnie samochodow X [ X
19. Technika pobierania pozywienia w punktach odzywczych X | X
20. Cwiczenia techniczne zwigkszajgce panowanie nad rowerem X [X
21. Technika poruszania si¢ na torze kolarskim (rozgrzewka, poruszanie | X | X
sig zawodnika i druzyny)
22, Technika startu zatrzymanego na torze X | X
23. Technika jazdy w wyscigu indywidualnym na torze X | X
24. Technika jazdy w wyscigu druzynowym na torze X | X
25. Technika wykonywania ,.stojki” X X
26. Technika wchodzenia i schodzenia z toru kolarskiego X | X
TAKTYKA JAZDY
1; Taktyka w wyscigu indywidualnym na czas X [ X
2. Taktyka w szosowym wyscigu druzynowym X [ X
3. Taktyka w wyscigu ze startu wspolnego X | X
4. Formy walki na dystansie X | X
5. Formy rozgrywania finiszy X | X
6. Taktyka rozgrywania wyscigdw przetajowych X | X
Ty Taktyka rozgrywania kryteriow ulicznych X [ X
8. Taktyka w wys$cigach sprinterskich na torze X |X
9. Taktyka w wyscigach na 1000m X | X
10. Taktyka w wyscigu indywidualnym na 3000m X X
141 Taktyka w torowym wyscigu druzynowym X | X
12 Taktyka w wyscigu dystansowym na torze X 1 X
13. Taktyka w wyscigu ,.,amerykanskim” X | X
SPRAWNOSC OGOLNA
1s Pojecie sprawnosci ogdlnej i jej znaczenie w kolarstwie X [X
2 Cele i zadania oraz sposoby prowadzenia rozruchu porannego X |X
3. Cele i zadania oraz sposoby prowadzenia gimnastyki wieczornej X [ X
4. Sprawnos¢ ogoélna w catorocznym cyklu szkolenia X [ X
5. Marszobieg — cel oraz sposoby prowadzenia X | X
6. Gry i zabawy na wolnym powietrzu — cel i zadania X | X
R Atletyka terenowa — cel, zadania X | X
8. Trening ogdlnorozwojowy na sali — cel, zadania X |X
9 Sporty uzupetniajace w kolarstwie — cel, zadania X | X
10. Zajecia na basenie ptywackim — cel, zadania X | X
11 Trening wytrzymatosci i sity ogdlnej — cel, zadania X | X
12. Trening rowerowy w terenie — cel, zadania X | X
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SPRAWNOSC SPECJALNA

1 Pojecie sprawnosci specjalnej i jej znaczenie X | X
2 Pojecie cech motorycznych i ich pochodnych X | X
3. Trening szybkosci specjalnej — cel, zdania X |X
4. Trening sity specjalnej — cel, zadania X [X
5. Trening wytrzymatosci specjalnej — cel, zdania X [X
6. Trening wytrzymatosci sitowej — cel, zadania X | X
e Trening wytrzymatosci szybkosciowej — cel, zadania X |X
8. Trening szybkosci sitowej — cel, zadania X [X
9. Sprawnosé specjalna — pojecie, cele, zadania X | X

ODNOWA BIOLOGICZNA

Pojecie i zadania odnowy biologicznej
Masaz — cel, zadania, stosowanie
Automasaz — cel, zadania, stosowanie

Sauna — cel, zadania, stosowanie

Kapiele wodne — cel, zadania, stosowanie
Swiatlolecznictwo — cel, zadania, stosowanie
Cieptownictwo — cel, zadania, stosowanie
Kapiele stoneczne, woda, wiatr — stosowanie; Kiedy? Jak?
Elektrolecznictwo — cel, zadania, stosowanie
Ruch jako forma odnowy biologiczne;j
Kriostymulacja
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ODZYWIANIE

Rola i znacznie prawidtowego odzywiania

Zasady racjonalnego zywienia w sporcie

Odzywianie w dniach treningu sportowego

Odzywianie w okresie przedstartowym

Odzywianie w czasie zawoddw

Napoje i ich uzupelnianie w sporcie

Odzywianie w czasie odnowy po treningu

Pora, czestotliwos¢ i rodzaj positkéw podczas treningu i zawodow
Regulowanie cigzaru ciala w sporcie

Stosowanie odzywek w sporcie

Zatrucia pokarmowe

Produkty spozywcze i ich wartosci

Rola witamin i soli mineralnych w sporcie

Odzywianie w warunkach internatu

Rola odzywiania w zachowaniu wysokiej wydolnosci fizycznej
Zapotrzebowanie energetyczne organizmu sportowca
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METODYKA TRENINGU

L. Wyjasnienie pojecia ,,metodyka treningu” X | X
2. Struktura rocznego cyklu szkolenia X | X
3, Cele i zadania poszczegolnych okreséw i podokreséw X | X
4. Podstawowe zasady treningu sportowego X | X
5. Metody treningu wytrzymatosciowego X X
6. Metody treningu sitowego X X
;. Metody treningu szybkosciowego X |X
8. Wplyw treningu na organizm X |[X

HIGIENA

1 Sportowy tryb zycia zawodnika

2 Higiena osobista zawodnika

3. Higiena pracy i wypoczynku

4 Higiena pomieszczen mieszkalnych
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ZAGADNIENIA ROZNE

1. Rys historyczny rozwoju kolarstwa w Polsce, Europie i na Swiecie | X | X

2. Podziat sportu kolarskiego i charakterystyka konkurencji X [X

3 Struktura organizacyjna kolarstwa w Polsce X X

4. Struktura organizacyjna klubu sportowego — wiadze klubu X [ X

o Prawa i obowiazki sportowca X [ X

6. Umiejetnosci godzenia sportu z nauka X | X

2. Najczestsze urazy i choroby kolarzy oraz sposoby ich zwalczania X |X

8. Ubiér kolarza na treningi i zawody w roznych warunkach | X | X
atmosferycznych

9. Cele i zadania prowadzenia dzienniczka zaje¢ sportowca X [ X

10. Zasady udzielania pierwszej pomocy X [ X

1. Budowa i funkcjonowanie organizmu ludzkiego X [ X

12. Analiza pracy kolarza na rowerze X | X

13. Szyki kolarskie X | X

14. Zabawy rowerowe X | X

REJESTRACJA I ANALIZA PROCESU TRENINGOWEGO

1. | Dziennik zaje¢ sportowca — analiza X | X

2. | Dziennik zajg¢ trenera — analiza X |X

3. | Arkusz rejestracji obcigzen treningowych X X

4. | Samokontrola wytrenowania X | X

5. | Metody niezwlocznej informacji w treningu sportowym i podczas zawodow | X | X

6. | Monitorowanie procesu szkolenia przy pomocy sporttestera i komputera X X




Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie

| L.P. | Zagadnienie tematyczne - PRAKTYKA | UK | SP |

SPRZET KOLARSKI

Konserwacja sprzetu kolarskiego

Naprawa roweru

Przygotowanie roweru na okres zimowy i letni
Biezacy przeglad roweru
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TECHNIKA JAZDY

Technika jazdy indywidualnej na czas

Technika jazdy parami

Technika jazdy w druzynie

Poruszanie si¢ w wachlarzu pojedynczym

Poruszanie si¢ w wachlarzu podwdjnym

Technika pokonywania zakretéw pojedynczych i podwojnych
Technika podjazdu pod gére

Technika pokonywania diugiego zjazdu

2. Technika jazdy rojem

10. Technika nawrotu na potmetku zawodnika, pary, druzyny
11; Technika pokonywania trasy przetajowej

12, Technika wskakiwania i zeskakiwania z roweru

13, Technika pokonywania réznych przeszkod terenowych

14. Technika zmiany wachlarza ze wzglgdu na  warunki
atmosferyczne

15. Technika startu w poszczegdlnych konkurencjach

16. Cwiczenia techniczne zwickszajace panowanie nad rowerem
L7 Technika startu zatrzymanego na torze

18. Technika jazdy w wyscigu indywidualnym na torze

19. Technika jazdy w wyscigu druzynowym na torze

20. Technika wykonywania ,.stojki’”
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SPRAWNOSC OGOLNA

Marszobieg

Gry i zabawy na wolnym powietrzu
Atletyka rowerowa

Trening ogolnorozwojowy na Sali
Zajecia na basenie ptywackim
Trening wytrzymatosci i sity ogdlnej
Trening narciarski (jazda na nartach)
Trening tyzwiarski (jazda na tyzwach)
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SPRAWNOSC UKIERUNKOWANA

I Trening rowerowy w terenie X [ X
2. Trening techniczny na rolkach X | X
3 Trening na cykloergometrze X | X

SPRAWNOSC SPECJALNA

Trening szybkosci specjalnej (szosa, tor)

Trening sily specjalnej (szosa, tor)

Trening wytrzymatosci specjalnej na szosie
Trening wytrzymatos$ci sitowej na szosie

Trening wytrzymatosci szybkosciowej (szosa, tor)
Trening szybkosci sitowej (szosa, tor)
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SPRAWDZIANY

Test sprawnosci fizycznej i ogdlnej
Test na cykloergometrze

Sprawdzian szybkosci specjalnej
Sprawdzian sity specjalnej
Sprawdzian wytrzymalo$ci specjalnej
Sprawdzian wytrzymalosci sitowe;j
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PRI —

STARTY

1. Starty przetajowe (MTB)

3 Starty szosowe:

- Jazda indywidualna na czas
- Jazda parami

- Jazda druzynowa

- Wyscigi ze startu wspdlnego
- Kryteria uliczne

- Wyscigi wieloetapowe

3. Starty torowe:

- Sprinty

- 1000m

- 2000m indywidualnie

- 3000m indywidualnie

- 3000m druzynowo

- 4000m druzynowo

- Wyscig dystansowy

- Sprint druzynowy

- Wyscig amerykanski

- Wyscig za motorami (kejrin)
- 4000m indywidualnie
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ZGRUPOWANIA I KONSULTACJE

Zgrupowania o charakterze wytrzymatosci i sity ogolnej
Zgrupowania o charakterze wytrzymatosci i sily specjalnej
Zgrupowania o charakterze BPS na szosie i torze

Konsultacje — przygotowanie ogélne i specjalistyczne na szosie i
torze

bl el I e
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Przygotowanie motoryczne:

Przygotowanie motoryczne w kolarstwie odnosi si¢ do szerokiego wachlarza form, metod
i $rodkéw treningowych . Proporcje oraz roznicowanie ich ilosciowe, objgtosciowe wynika
z okresu szkoleniowego ( przygotowawczy, startowy, przejéciowy ), w ktérym beda zastosowane.

Nie bez znaczenia jest rowniez to dla jakiej grupy wiekowej zawodnikoéw bgda one planowane.

Stosowane formy, metody, $rodki treningowe w okresie rocznego szkolenia

Okres Srodki treningowe Metody treningowe | Formy treningowe
Okres przygotowania | - ogdlne - ciagla - zabawowa
wszechstronnego - ukierunkowane - powtorzeniowa - zadaniowa
Okres przygotowania | - 0golne - ciggla - zabawowa
ukierunkowanego - ukierunkowane - powtdrzeniowa - zadaniowa
Okres przygotowania | - ukierunkowane - ciggta - zadaniowa
specjalnego - specjalne - interwatowa - Scista

- zmienna
- powtdrzeniowa
Okres startowy - ukierunkowane - ciagla - zadaniowa
- specjalne - interwalowa - §cista
- zmienna
- powtorzeniowa
Okres przejsciowy - 0g6lne - metoda ciagla - zabawowa
- ukierunkowane

Procentowy udzial sSrodkéw w rocznym cyklu treningowym

Srodki . . Okres
Okres przygotowania | Okres przygotowania ) Okres Okres
oddziatywania ) przygotowania o
wszechstronnego ukierunkowanego ) startowy | przejsciowy
Treningu specjalnego
ogolne 65% 30% 15% 5% 80%
ukierunkowane | 30 % 55% 60% 20% 20%
specjalne 5% 15% 25% 75%

21




Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie
e e G g e S S

Procentowy udzial zastosowanych metod w rocznym cyklu treningowym

Metody Okres Okres Okres Okres Okres
oddzialywania | przygotowania przygotowania przygotowania | startowy przejsciowy
Treningu wszechstronnego | ukierunkowanego | specjalnego

ciagla 75% 50% 40% 30% 75%
powtdrzeniowa | 10% 30% 20% 25%

zZmienna 15% 20% 20% 30% 25%
interwatowa 20% 15%

Procentowy udzial rodzajéow form treningowych w rocznym
cyklu treningowym

formy Okres Okres Okres Okres Okres
oddziatywania | przygotowania przygotowania przygotowania | startowy przejsciowy
Treningu wszechstronnego | ukierunkowanego | specjalnego

zabawowa 35% 20% 85%
zadaniowa 40% 50% 40% 10% 15%

$cista 25% 30% 60% 85%

Rozgrzewka rola i znaczenie:

Rozgrzewka jest to zbiér czynnosci jakie podejmuje zawodnik przed wykonaniem glownego
zadania treningowego lub startowego w celu pobudzenia zasadniczych funkcji organizmu (ukiad
mieéniowy, ukfad naczyniowy, uktad oddechowy, uklad nerwowy, wewngtrzny system
termoregulacji i metabolizmu).

Ma sprzyja¢ adaptacji zawodnika do planowanego obcigzenia wysitkowego kitdrymi m. innymi
jest czas pracy i jego intensywnosc.

Rozgrzewka rowniez jest zabiegiem w przeciwdziataniu wszelkim urazom w obrgbie kostno-
stawowym oraz w uktadzie migsniowym w ktérym wazna role petnia wigzadta narazone na mikro
urazy czy powazniejsze kontuzje.

W trakcie wykonywania wysitku po 1 — 2min pojawia si¢ tzw. zadyszka ktorej negatywnym
skutkiem moze byé w tym momencie obnizenie jakosci pracy ( strata czasu) .

Celem rozgrzewki jest zapobieganie lub zminimalizowanie skutkdw tych zagrozen.
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Przyktadowa forma rozgrzewki przed jazda indywidualna na czas:

Warunki startowe :  dtugos¢ trasy 20km ,konfiguracja — teren pofatldowany, trasa z pétmetkiem
na 10 km, wiatr przeciwny do pétmetka ,orientacyjny czas wysitku 26 min, temperatura otoczenia

18st.C , godzina startu 11.00, intensywnos¢ wysitku od umiarkowanej do submaksymalne;.

Przyktad rozgrzewki dla ukierunkowanego i specjalnego etapu szkolenia.

Rozgrzewka przeprowadzona w okresie startowym ,przed startem jazdy indywidualnej na czas.
Nie bez znaczenia do jej przeprowadzenia przeanalizowane zostaly warunki startowe, ktore
wskazuja na potrzebg zastosowania odpowiedniej formy , struktury zadaniowej tej swoistej
jednostki treningowej i o0gdlny czas jej trwania.

Podstawowym zadaniem tej rozgrzewki jest zminimalizowanie skutkow tzw .zadyszki.

W 45 minutowej rozgrzewce zawarto zadania treningowe w ktorej wystepuje czes¢ wstepna,
( wprowadzenie), czgé¢ gtéwna ( ¢wiczenia ) i zakonczenie ( rozjazd ).

Zadania treningowe dotycza ¢wiczen o zrdznicowanym poziomie intensywnosci, ktore
generowane beda przez opdr tylnego kota , odpowiednie przetozenie uktadu napedowego roweru,
kadencj¢ — rytm pracy. Ucigzliwos¢ ¢wiczen ma za zadanie pobudzi¢ organizm
do stanu w ktorym intensywnos¢ w krotkiej jednostce czasu rowna badz zblizona bedzie
do przyjetej w strategii oraz taktyki rozgrywania wyscigu ( duza do submaksymalnej).

Do rozgrzewki uzywamy trenazera z oporem na tylnie roweru kofo.

Schemat rozgrzewki:

Lp. | czas ilo§¢ obrotow | przetozenie | Intensywnos¢ wysitku HR
zadania | nal’

1 10° 80 - 90 52-17 mafa 120 -130
g 1’ 100 -110 52-15 umiark.- duzej 145 - 170
3 |&F 80 - 90 52-17 mata 120 - 130
4 1’ 100 -110 52 -15 umiark.- duzej 145-170
5 3 80 - 90 52-17 mala 120 - 130
6 1 100 -110 52 -15 umiark.- duzej 145 - 170
7 _|® 80 - 90 52-17 mata 120 - 130
8 1’ 100 -110 52 -15 umiark.- duzej 145-170
9 |5 80 - 90 52-17 mata 120130
10 | 30” 90 - 100 52-14 duza- submaksymalna 150 — 195
11 13 80 - 90 52-17 mata 120 — 130
12 | I’ 90 - 100 52 -14 duza.- submaksymalna 150 — 195
13 |6 80 - 90 52-17 mata 120 — 130
14 | 1°30” 100 -110 52-15 umiark.- duzej 145 -170
5 1.5 80 -90 52 -17 mata 120 — 130
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Sporty wspomagajace

Duze znaczenie w procesie szkolenia sportowego petnig sporty uzupetniajace, ktorych najwigksze
zastosowanie wystgpuje w okresie przygotowawczym - podokres przygotowania ogdélnego
i okresie przejsciowym. Rowniez w okresie przygotowawczym ale dotyczacym podokresu
ukierunkowanego mozna przeprowadzi¢ np. z powodu ztych warunkéw pogodowych trening
zastepczy z grupy srodkow ogolnych.

Dla przykiadu trening narciarski do ksztattowania lub doskonalenia wytrzymatosci di. czasu.
Najbardziej cenione z uwagi na zastosowanie w treningu kolarzy sa dyscypliny : koszykowka,

siatkowka, pitka nozna , biegi dtugie, narciarstwo biegowe, tyzwiarstwo, plywanie, sporty sifowe.

Dyscypliny sportowe stosowane w szkoleniu podstawowym kolarzy i ich oddzialywanie na

sprawnos$¢ ogolna.

dyscypliny doskonalenie cech | zastosowanie metod | intensywnosé inne

sportowe motorycznych

gry zespolowe szybkos¢ zmienna mata cech. wolicjonalne
wytrzymatosé ciagta umiarkowana wspoldziatanie
sifa interwatowa duza konsolidacja
skocznosé s. maksymalna wypoczynek czynny
gibkos¢ maksymalna sprawnos¢ ogodlna
koordynacja

biegi szybkos¢ ciagta mata cech. wolicjonalne
wytrzymalosc zmienna umiarkowana wypoczynek czynny
wytrzymatoscé interwatowa duza walory poznawcze
diugiego czas. powtdrzeniowa s. maksymalna sprawnosé ogdlna
koordynacja maksymalna

narciarstwo wytrz. sitowa ciagta mata umiarkowana | cech. wolicjonalne

biegowe wytrzymatos¢ zmienna duza wspotdziatanie
wytrzymatosé interwatowa wypoczynek czynny
dlugiego czas powtodrzeniowa walory poznawcze
koordynacja sprawnos¢ ogdlna

tyzwiarstwo wytrz. sifowa ciggla mata umiarkowana | cech. wolicjonalne
wytrzymatosé zmienna duza wspéldziatanie
wytrzymatos$é interwatowa s.maksymalna wypoczynek czynny
dhugiego czas powtdrzeniowa maksymalna sprawnos¢ ogolna
koordynacja

sporty sitowe wytrz. sitowa Zmienna umiarkowana cech. wolicjonalne
sita powtdrzeniowa duza wspotdzialanie
koordynacja s. maksymalna konsolidacja

sprawno$¢ ogdlna

plywanie szybkosc ciggta mata cech. wolicjonalne
wytrzymatos¢ zmienna umiarkowana wypoczynek czynny
wytrz. silowa interwatowa duza rehabilitacja
wytrz.rytmowa powtdrzeniowa s. maksymalna sprawnosc¢ ogblna
gibkoséé
koordynacja

gimnastyka wytrzymatosé ciagla powtdrzeniowa | mata cech. wolicjonalne
gibkosé umiarkowana wypoczynek czynny
koordynacja korekcja wad post.

sprawnos¢ ogolna
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Dzialania na rzecz karierv dwutorowej

Kariera zawodnika oparta jest glownie na systematycznym wieloletnim treningu oraz startach
i sukcesach sportowych ,ktore sg kwintesencja spetnienia oczekiwan zawodnika oraz tych ktérzy
w rozny sposOb jego wspierajg ,organizujgc miedzy innymi stosowne zaplecze i bazg oraz
wykladaja na to konkretne srodki finansowe. Caty ten proces uwarunkowany jest zdolnoscig do
podejmowania wieloletniej pracy przez zawodnika ,wynikami sportowymi, motywacja
wzgledami osobistymi, s$rodowiska i innymi czynnikami .Gtéwnymi czynnikami, ktére
ograniczajg czas kariery zawodniczej jest zaawansowany wiek w ktorym nastgpuje obnizenie
parametrow funkcjonalnych ,wydolnosciowych, sprawnosciowych, wypalenie, brak motywacji
,czynniki srodowiskowe.

Dziatania podejmowane na rzecz kariery dwutorowej majg pokaza¢ zawodnikowi sciezke rozwoju
edukacyjnego i osobistego na ktorej odnajdzie on sposoby i miejsce pozyskiwania umiejgtnosci,
wiedzy oraz kompetencji zawodowych przydatnych w zyciu pozasportowym.

Sama szkofa sportowa umozliwia taczenie sportu z edukacja, gdzie oprocz nabytej wiedzy uczen
uzyskuje swiadectwo maturalne , ktore jest przepustka do podejmowania dalszego ksztalcenia
i zdobywania wszelkich uprawnien zawodowych.

Zgodnie z Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. (Dz.U. z dnia 29
marca 2017 r. Poz. 671) w sprawie oddzialéw i szkét sportowych oraz oddziatow i szkot
mistrzostwa sportowego uczen 2 i 3 klasy SMS moze uczestniczy¢ w Kursie instruktora sportu.
Ramowy System Kwalifikacji opracowany przez Polski Zwigzek Kolarski i Wyzsza Szkota
Kultury Fizycznej i Sportu w Pruszkowie pozwolit na dziatanie kurséw instruktorskich
i trenerskich .ktére od kilku lat prowadzone sa przez powolany do tego zespdl metodyczny
.Ponadto ta sama uczelnia umozliwia podejmowanie studiéw dziennych lub zaocznych dla
zawodnikow czynnych i tych ktérych kariera juz si¢ zakonczyla. Przykiadem realizacji si¢
w sporcie i edukacji sa absolwenci szkol mistrzostwa sportowego, ktorzy aktualnie pracuja
w klubach uzyskujac wezesniej uprawnienia instruktorskie i trenerskie . W trzech dziafajgcych
SMS pracujg byli ich absolwenci .ktérzy posiadaja odpowiednie kwalifikacje i wyksztalcenie

umozliwiajgce pracg w tych szkotach.
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Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach podstawy
programowej.

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Dla klasy Vi VI

W zakresie wiedzy. Uczen:

* wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera);

* wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity
migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka krggostupa);

* wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
* wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site 1 gibkos¢ oraz
z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;
* demonstruje ¢wiczenia wzmacniajagce migsnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem;
= demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie

i z partnerem.

Aktywnosé fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:

*  wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;

= opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

= opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;

* wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji
Zdrowia lub Unii Europejskiej);

= definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

= rozumie i opisuje ideg starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
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W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

= wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie
pitki noga ze zmiana tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do
kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki
oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie .na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej
odlegtosci, rzut i chwyt ringo:

= uczestniczy w mini grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

= uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

= organizuje w gronie rowiesnikow wybrana gre sportowa lub rekreacyjna;

" wykonuje przewrdt w przdd z marszu oraz przewr6t w tyl z przysiadu;

= wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

=  wykonuje uktad éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

* wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

= wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;

= wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;

= wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

* wykonuje rzut mala pitka z rozbiegu;

= wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

= przeprowadza fragment rozgrzewki.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy. Uczen:

* wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regul w trakcie rywalizacji sportowej;

= omawia sposoby post¢powania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

= wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego;

= omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach w réznych porach roku.
= w zakresie umiejetnosci, uczen:

= stosuje zasady asekuracji podczas zajg¢ ruchowych;

= Korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych;

= wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).
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Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy. Uczen:

* wyjasnia pojecie zdrowia;

= opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

* wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

* omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg;

= omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. WHO lub UE).

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

* wykonuje ¢wiczenia ksztaftujace nawyk prawidlowej postawy ciala w postawie stojacej.
siedzgcej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

* wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

= podejmuje aktywnos¢ fizyczna w roznych warunkach atmosferycznych.

Dla klasy VII i VIII

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizvezna

W zakresie wiedzy. Uczen:

* wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania piciowego;

= wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

= wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
= dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
= wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
= ocenia i interpretuje poziom wilasnej sprawnosci fizyczne;j;
» demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci motoryczne;

= demonstruje zestaw ¢wiczen ksztalttujacych prawidtows postawe ciata.
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Aktywnosé fizvezna

W zakresie wiedzy. Uczen:

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej;

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);
opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykdwece, pifce recznej i
pilce noznej: zwody, obrone ., kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie
i odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sgdzia;

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,.kazdy z kazdym™;
uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub na gltowie
z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub trojkowa);

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny ukfad tanca
z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalna;

diagnozuje wilasna, dzienna aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (np.
urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
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Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne

W zakresie wiedzy. Uczen:

wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazow w czasie zajgé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektoérych dyscyplin sportu.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢¢ ruchowych.

Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy. Uczen:

wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére moze mie¢ wplyw;

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy migsni;

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym, rozumiejac role¢ wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej;

dobiera rodzaj éwiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i

réznym cigzarze.
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Dla szko! : liceum, technikum

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:

= wyjasnia zwiazek miedzy sprawnoscia fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem;
= wskazuje mocne i stabe strony wiasnej sprawnosci fizycznej;
= omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia;

» definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

= dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych
dla kategorii wickowej;

» dobiera sposoby ksztaltowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan I
charakteru pracy zawodowej;

=  ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;

= wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i norm

zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:

= omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pici, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory roku, srodowiska;

= wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny,
kolegow, mediéw i spofecznosci lokalnej oraz warunkéw srodowiskowych;

= opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

= wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizycznej;

= wskazuje zagrozenia zwiazane z komercjalizacja sportu w tym ruchu olimpijskiego.
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M
W zakresie umiejgtnosci. Uczen:

» diagnozuje, planuje i organizuje wiasng, tygodniowa aktywnos¢ fizyczna (trening zdrowotny),
z uwzglednieniem sportéw calego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii
(urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub
UE);

s przeprowadza rozgrzewke ukierunkowana na wybrang forme aktywnosci fizycznej;

» stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci fizycznej (z uwzglgdnieniem form nowoczesnych i form z innych kregow
kulturowych, np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball);

» planuje i wspdtorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego
i ,.kazdy z kazdym™;

= wykonuje éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;

= opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tanca
towarzyskiego lub nowoczesnego;

= wykorzystuje $rodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie sciezki
zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych technologii;

= wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizveznej

W zakresie wiedzy. Uczen:

» wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka wystapienia urazu zwigzanego
z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi;

= wyjasnia, na czym polega umiejgtnos¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla siebie
i innych;

= opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

= opisuje zasady asekuracji i pomocy w roznych sytuacjach zyciowych osobom mlodszym,
seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;

= wskazuje zagrozenia zwiazane z korzystaniem z nowoczesnego sprzgtu sportowego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

= wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajace z uprawiania turystyki rowerowej,

zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania si¢ na drodze;
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* stosuje zasady samo asekuracji i asekuracji w roznych sytuacjach zyciowych;

= potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazow w czasie zajgé
ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy
z przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);

»  opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z wybranego
obiektu sportowego;

* organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowa (np. festyn, turniej).

Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy. Uczen:

* wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wiasne i innych ludzi;

* wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym
i rodzajem pracy zawodowej;

* wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce
Zywieniowe);

= wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczeg6lnosci choroby uktadu krazenia, ukfadu ruchu i otylo$¢, oraz omawia
sposoby zapobiegania im;

= wyjasnia relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem,
w tym omawia problem dopingu:

* wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spoleczenistwa oraz na
czym polega dbatos¢ o zdrowie w roznych okresach zycia;

= omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy zawodowe;j i okresu zycia;

* wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

= omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji 0osob z niepetnosprawnoscia, chorych
psychicznie i dyskryminowanych;

» omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwiazane z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu i
uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy
opieraé sie presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan

ryzykownych.
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W zakresie umiejetnosci. Uczen:

= opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

= opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikow i wspotuczestnikow projektow w szkole, domu lub w spotecznosci
lokalnej;

= dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

= opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych w zakresie treningu
funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow krggostupa oraz rodzaju

pracy zawodowej.

Kompetencje spoleczne. Uczen:

* wyjasnia, na czym polega praca nad soba dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej
wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

* wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

* pelni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i imprezach
rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;

* wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sig kibicow
sportowych;

= wskazuje zwiazki migdzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym;

= omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych.
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VL. KRYTERIA I ZASADY KWALIFIKACJI UCZNIOW DO ODDZIALOW
I SZKOL MISTRZOSTWA SPORTOWEGO O PROFILU KOLARSTWA

Proces naboru i wstgpnej selekcji powinien by¢ zaplanowany, dobrze zorganizowany
i prowadzony systematycznie, tylko wowczas gwarantuje to wylonienie uzdolnionej sportowo

miodziezy.

Pierwszym kryterium jakiemu bedzie poddany kandydat do oddziatéw i szkdt sportowych,
oddziatéw i szkol mistrzostwa sportowego wykazuje stan zdrowia, okreslony przez lekarza
Poradni Sportowo-Lekarskich. Dopiero po uzyskaniu zaswiadczenia lekarskiego o zdolnosci do
uprawiania kolarstwa kandydat taki moze by¢ uwzgledniany w kolejnych etapach naboru do

oddziatow i szkot sportowych, oddziatéw i szkdt mistrzostwa sportowego .

Drugim kryterium jest wiek kandydata rozpatrywany w dwoch aspektach, wieku metrykalnego i
biologicznego. W tym miejscu nalezy bra¢ pod uwage mozliwosé wystgpowania duzych réznic
rozwojowych miedzy kolejnymi zawodnikami.

Przystgpujac do analizy dotychczasowych osiagnigé kandydata w procesie rekrutacji do oddziatow
i szkol sportowych, oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego nalezy podda¢ wnikliwej analizie
cztery elementy: wiek, rozwoj biologiczny, wrodzony potencjat fizjologiczny i wptyw
dotychczasowego treningu. W ocenie potencjatu fizjologicznego powinny by¢ uwzglednione
wymogi fizjologiczne wyrdzniajace zawodnikdw odnoszacych sukces sportowy w  wieku
dojrzatym. Nalezy w tym miejscu bra¢ pod uwage ztozonos¢ modelu kolarskiego mistrza oraz
szeroki wachlarz konkurencji jakimi dysponuje ta dyscyplina sportu.

O trafnym naborze decyduja rowniez cechy psychiczne osobnika, nabierajg one jeszcze wigkszej
wagi na etapie treningu specjalnego, gdzie wymagania obciazeniowe i objetosciowe staja sig
wyzwaniem dla organizmu i psychiki zawodnika. W cigzkich warunkach treningowych i
wyczerpujacej rywalizacji sukces odnosi¢ beda tylko jednostki z najmocniejsza motywacja
i potencjatem.

Kandydat do oddziatow i szkdt sportowych, oddziatéw i szkot mistrzostwa sportowego powinien
takze wykaza¢ si¢ nienagannym zachowaniem i dobrymi wynikami w nauce. Postawa kandydata
na mistrza sportu powinna cechowa¢ go sumiennoscig, odpowiedzialnoscia 1 pelnym

zaangazowaniem w trening i nauki.
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Kryteria do oddzialéw i szkol sportowych, oddzialéow i szkol mistrzostwa sportowego.

1.Stan zdrowia umozliwiajacy kontynuacje treningdw kolarskich potwierdzony przez

specjalistow medycyny sportowej (Przychodnia Sportowo - Lekarska).

2. Duze zainteresowanie kolarstwem.

3. Wysoki poziom sprawnosci fizycznej ogdlnej, okreslonej w oparciu o Miedzynarodowy Test

Sprawnosci Fizycznej (min 400pkt.).

4. Wysoki poziom sprawnosci fizycznej specjalnej okreslony testem.

DLA POZIOMU TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ SPECJALNE]J
NA ETAPIE NABORU UKIERUNKOWANEGO

Test szybkosci - 200m ze startu lotnego (przetozenie 46x15)

KLASA V - VI

Ocena Czas(s) Punkty
Bardzo dobry < 14,00 5
Dobry 14,00 - 14,50 4
Sredni 14,51 - 15,00 3
Staby 15,01 - 15,50 2
Bardzo staby > 15,50 1
Test sity - 30m ze startu zatrzymanego (przetozenie 46x15)
Ocena Czas (s) Punkty
Bardzo dobry < 5,00 5
Dobry 5,00 - 5,50 4
Sredni 5,51-5,70 3
Staby 5,71 - 6,00 2
Bardzo staby > 6,00 1

Test wytrzymatosci - 2000m ze startu zatrzymanego (przetozenie 46x15)

Ocena Czas (s) Punkty

Bardzo dobry <3,00 3

Dobry 3,00-3,10 4

Sredni 3,11-3,15 3

Staby 3,16 - 3,20 2

Bardzo staby > 3,20 1
Catlosciowa ocena wynikow
Liczba punktow Ocena kandydata Kwalifikacja do szkoly
13-15 Uzdolniony pozytywna
10-12 Srednio uzdolniony pozytywna
7-9 Stabo uzdolniony negatywna
3-6 Bardzo stabo uzdolniony negatywna
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TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ SPECJALNEJ NA ETAPIE NABORU
DLA POZIOMU UKIERUNKOWANEGO

Test szybkosci - 200m ze startu lotnego (przetozenie 46x15)

KLASA VII - VIII

Ocena Czas (s) Punkty
Bardzo dobry < 13,50 5
Dobry 13,50 - 14,00 4
Sredni 14,01 - 14,50 3
Staby 14,51 - 15,00 2
Bardzo slaby > 15,00 |
Test sity - 30m ze startu zatrzymanego (przefozenie 46x15)
Ocena Czas (s) Punkty
Bardzo dobry <4,7 5
Dobry 4,71 -5,20 4
Sredni 5,21-5,50 3
Staby 5,51 -5,70 2
Bardzo staby > 5,70 1

Test wytrzymatosci - 2000m ze startu zatrzymanego (przefozenie 46x15)

Ocena Czas (s) Punkty

Bardzo dobry <2,45 5

Dobry 2,46 - 2,50 4

Sredni 2,51 -2,55 3

Staby 2,56 - 3,05 2

Bardzo staby > 3,05 1
Catosciowa ocena wynikéw
Liczba punktow Ocena zawodnika Kwalifikacja do szkoly
13- 15 Uzdolniony Uzyskat
10 - 12 Srednio uzdolniony pozytywna
7-9 Stabo uzdolniony negatywna
3-6 Bardzo stabo uzdolniony negatywna
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TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ SPECJALNEJ NA ETAPIE NABORU

Test szybkosci - 200m ze startu lotnego (przefozenie 47x14)

DLA POZIOMU SPECJALNEGO

Ocena Czas (s) Punkty
Bardzo dobry <12,50 5
Dobry 12,50 - 13,20 4
Sredni 13,21 - 13,80 3
Staby 13,81 - 14,50 2
Bardzo staby > 14,50 1
Test sity - 100m ze startu zatrzymanego (przetozenie 47x14)
Ocena Czas (s) Punkty
Bardzo dobry < 10,80 5
Dobry 10,80 - 11,30 <
Sredni 11,31 - 11,60 3
Staby 11,61 - 12,20 o
Bardzo staby > 12,20 1

Test wytrzymatosci - 2000m ze startu zatrzymanego (przetozenie 47x14)

Ocena Czas (s) Punkty

Bardzo dobry <234 5

Dobry 2,34-2.40 4

Sredni 2,41-245 3

Staby 2,46 - 2,55 2

Bardzo staby =5.55 1
Calosciowa ocena wynikow
Liczba punktow Ocena zawodnika Kwalifikacja do szkoly
13-15 Uzdolniony pozytywna
10-12 Srednio uzdolniony pozytywna
7-9 Stabo uzdolniony negatywna
3-6 Bardzo stabo uzdolniony negatywna
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VIL. KONTROLA I OCENA EFEKTOW SZOLENIA I UCZENIA SIE

Kontrola

Kontrola szkolenia jest integralnie zwigzana z procesem doskonalenia sportowego zawodnikéw,
daje istotng informacjg¢ o skutecznosci oraz efektywno$ci oddzialywania zaplanowanych obciazen
treningowych. Oprécz przygotowania motorycznego istotny jest réwniez poziom wiedzy jaka
nabywa zawodnik na kazdym etapie realizacji planu.

W dziale VI tego programu a dotyczacego wiedzy, nakreslony jest zakres jaki powinien zawodnik
opanowa¢ na kolejnym etapie szkolenia. Zasadnym wigc jest to ze na biezaco badz po jego
zakonczeniu powinna by¢ ona sprawdzana.

Praktyka w szkofach mistrzostwa sportowego jest organizowanie odpraw przed treningowych na
ktorych analizuje si¢ wykonywang w poprzednich okresach prace jak réwniez omawia sie
przebieg kolejnej jednostki treningowej. Komunikacja w wymianie informacji pomiedzy
trenerami oraz zawodnikéw musi by¢ merytoryczna i zrozumiata dla kazdego. Postugiwanie sie
Jezykiem sportowym i terminami w ktérych stowa takie jak: trening, obcigzenie, wytrzymatos¢,
metoda, intensywnos¢, regeneracja, miernik mocy, kontrola, samopoczucie, tetno, odnowa
biologiczna itp. dajg jednoczesnie informacj¢, ze zawodnik wie o czym mowi
i opanowal okreslong wiedze.

System monitorowania obcigzen treningowych i startowych. Podstawowymi narzedziami
w zakresie kontroli efektow natychmiastowych, wydtuzonych i kumulatywnych sa: monitory
pracy serca, pomiar stoperem, ocena obiektywna (trener), ocena subiektywna (zawodnik), badania
wydolnosciowe, badania morfologiczne, sprawdziany, wyscigi kontrolne.

Rowniez do kontroli, diagnozy, analizy, celéw pogladowych stosowana jest kamera wideo (ocena
techniki wykonywania ¢wiczenia, strategii i sposobu walki podczas wyscigu). Ponadto do analizy
stworzona jest baza danych o obcigzeniach poszczegdlnych zawodnikéw (komputer) oraz kazdy
zawodnik prowadzi tzw. kart¢ pracy, ktéra zawiera opis obciazen treningowych (metody,
intensywnos¢, Srodki, czas pracy). Przed kazdymi zajeciami zbiera sie zespdt trenerski w celu
omowienia przebiegu treningu, warunkow jego realizacji, dyspozycji zawodnikéw, dokonywanie
zmian w obcigzeniach, sposobie i miejscu jego wykonania.
Przed kazdymi zajeciami prowadzona jest odprawa z zawodnikami, gdzie przekazuje
si¢ informacje o treningu, jego przebiegu, celu, dyspozycji zawodnikow, bezpieczenstwa podczas

realizacji zadan.
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Kontrola efektéw po-treningowych

1. Catoroczny monitoring: monitor pracy serca, monitor pomiaru mocy.
2. Badania wydolnosciowe:
» dla klasy pierwszej — nabor;
= po zakonczeniu okresu przygotowawczego;
= po okresie przygotowania specjalnego i pierwszym mezocyklu przedstartowym;
= po Mistrzostwach Polski — dla grupy kandydatéw na ME i MS;

= po zakonczeniu sezonu.

2. Sprawdzian przygotowania ogolnego:

= sprawdzian wytrzymatosci 1 sily wybranych grup migsniowych przed okresem
przygotowawczym,

= sprawdzian jw. po okresie przygotowania ogoélnego;

= sprawdzian wytrzymatosci biegowej — zawody biegowe 12km;

= Europejski test sprawnosci fizycznej EUROFIT.

3. Sprawdzian przygotowania specjalnego — okres przedstartowy:

® wyscig przetajowy — zawody kolarskie;

= sprawdzian sily specjalnej — podjazd 4,5km - przed mezocyklem przygotowania
specjalnego;

= sprawdzian jw. po realizacji przygotowania specjalnego;

= sprawdzian wytrzymatosci specjalnej — jazda indywidualna na czas — 15km;

= wyscig szosowy klasyczny — 80km >.

4. Sprawdzian przygotowania specjalnego — okres startowy:

= wyscig indywidualny na czas lub start wspolny w Pucharach Polski;
= Mistrzostwa Polski — jazda indywidualna na czas;

= Mistrzostwa Polski — start wspdlny;

= Gorskie Mistrzostwa Polski;

= wyscigi etapowe UCI w Polsce;

= wyscigi etapowe UCI za granica.
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Wykaz najwazniejszych zawodéw i startow kontrolnych

Okres przedstartowy — startowy:

VIIL

1. Cykl imprez Pucharu polski — 5 edycji.

Wyscigi etapowe krajowe — 2 starty.

Wyscigi etapowe zaliczane do klasyfikacji UCI — 2 starty.

2
3
4. Wyscigi etapowe zagraniczne UCI — 3 starty.
5

. Mistrzostwa Polski we wszystkich konkurencjach kolarskich: jazda indywidualna na czas,

pary, druzyna, start wspolny, MTB, tor (wyscigi na $rednim dystansie indywidualne i

druzynowe, wyscig punktowy), przetaj.

WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE W RAMACH

SYSTEMU OKRESLONEGO PRZEZ POLSKI ZWIAZEK
SPORTOWY

Kolarstwo jest zlozong dyscypling pod wzgledem rodzaju i liczby wystepujacych w niej
konkurencji.

Wykaz dyscyplin kolarskich

Ip | Dyscypliny kolarskie Konkurencje w nich wystepujace

1 | Kolarstwo szosowe jazda indywidualna na czas, start wspdlny ,jazda druzynowa ,
jazda parami ,sztafeta druzyn mieszanych na czas

2 | Kolarstwo torowe Sprint indywidualny, sprint druzynowy, keirin, wyscig
druzynowy na dochodzenie ,madison, scratch, ,omnium

3 | Kolarstwo gorskie MTB | Cross country ,cross- country eliminator, maraton ,sztafety

4 | Kolarstwo BMX racing , freestyle, trial,

5 | Kolarstwo przetajowe

6 | Kolarstwo artystyczne

7 | Pitka rowerowa

8 | Parakolarstwo konkurencje szosowe , torowe ,terenowe.

7Z uwagi na wiek, stopien zaawansowania sportowego oraz uwarunkowania ontogenezy

w systemie wspotzawodnictwa sportowego w kolarstwie wystepuje podzial na kategorie wiekowe.

Rowniez przeciwdziatajagc nadmiernemu obcigzeniu i dbalosci o bezpieczenstwo miodych

zawodnikow stosuje si¢ ograniczenia sprzgtowe.
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Podzial na kategorie wiekowe i ograniczenia sprzetowe w stosowaniu przetozen napgdu roweru

w kolarstwie szosowym oraz torowym.

LP | Kategorie wickowe Wiek Przetozenie Przetozenie
1 Mtodzik 13-14 46 x 15 46 x 14
2 Junior mlodszy 15-16 46 x 14 47 x 14
3 Junior 17-18 52x 14 48 x 14
4 Orlik — ponizej 23 lat 19-22 Bez ograniczen | Bez ograniczen
5 Elita 23 i starsi Bez ograniczen | Bez ograniczen
6 Elita kobiety 19 i starsze Bez ograniczen | Bez ograniczen
7 Masters 30 i starsi Bez ograniczen Bez ograniczen
Wykaz imprez kolarskich obowigzujacych w systemie wspolzawodnictwa sportowego
w kolarstwie.
Kategorie Imprezy Imprezy Imprezy krajowe Imprezy
wiekowe mistrzowskie | mistrzowskie migdzynarodowe
krajowe mig¢dzynarodowe
miodzik MMM ogodlnopolskie wyscigi
kolarskie, regionalne
wyscigi kolarskie
Junior MPG, MP | EOM ogolnopolskie wyscigi | Miedzynarodowe
miodszy MTB, MP kolarskie, regionalne | wyscigi kolarskie,
BMX , MP wyscigi kolarskie ,Puchar | Miedzynarodowe
Par i Druzyn Polski, ogolnopolskie | etapowe  wyscigi
wyscigi etapowe | kolarskie
;miedzynarodowe wyscigi
kolarskie,
Puchar Polski Tor
junior MPG, MP | MS, ME, | ogdlnopolskie wyscigi | PN
MTB,  MP | MET,MSTMS kolarskie, regionalne | 1.1 UCI,
BMX, MPT, | MTB,ME BMX, | wyscigi kolarskie ,Puchar | 2.1 UCI
MP Par i|MS$BMX, MIO Polski, ogolnopolskie | wyscigi
Druzyn wyscigi kolarskie, | klasyczne,
MP LZS migdzynarodowe wyscigi | wyscigi etapowe
kolarskie. Puchar Polski
Tor
miodziezowiec | MPG, MP | MS, ME, | ogdlnopolskie wyscigi | 2,2
MTB, MP MET,MST,M$ kolarskie, regionalne | 2.1
BMX, MPT, | MTBME BMX, | wyscigi kolarskie, Puchar | . UWT
MP  Par i|MSBMX, MIO Polski  miedzynarodowe | 2.UWT
Druzyn AMS wyscigi  kolarskie UCL | CC
MP AZS Puchar Polski Tor 1.HC
2.HC
CRT
Senior-elita MPG, MP | IO L,EIO, MS, | ogélnopolskie wyscigi
MTB, MP | ME,MET,MST, kolarskie, regionalne
BMX, MPT, | MS MTB,ME | wyscigi kolarskie UCI
MP Par i|BMX, MSBMX,
Druzyn AMS
MP AZS
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Podstawowym wyznacznikiem sportu kwalifikowanego jest wynik sportowy, ktéry osiagany jest
poprzez rywalizacje sportowa. W dyscyplinie kolarstwa wiodacg kierowniczg rolg
w organizacji i dzialalnosci sportowej na arenie ogoélnopolskiej, regionalnej odgrywa Polski
Zwiagzek Kolarski. W strukturze jego dzialalnosci dzialaja regionalne zwigzki kolarskie,
stowarzyszenia i kluby kolarskie. Wszystkie te instytucje podporzadkuja swoja dziatalnosé
o zawodnikéw i zawodniczki .ktérzy poddani szkoleniu sportowemu realizuja si¢ po przez
uczestnictwo w imprezach kolarskich, gdzie po przez rywalizacje ze swoimi rowiesnikami
w ramach przynaleznosci do okreslonej kategorii wiekowej walczg o wynik sportowy.

Na kazdym poziomie uczestnictwa w sporcie poddawani sa selekcji poczawszy od klubu
a w dalszej czesci po przez kadry regionalne, kadry narodowe. Kazdy zawodnik uczestniczacy
w tym procesie powinien wykaza¢ si¢ zdrowiem i predyspozycjami do uprawianej konkurencji.
Przechodzi specjalistyczne badania ktore potwierdzaja jego zdolno$¢ do uprawiania kolarstwa
i otrzymuje rowniez po nich stosowny dokument — karta zdrowia sportowca, ktéra uprawnia
do udziatu w wyscigach .Kazdy zawodnik musi posiadaé licencj¢ kolarska z nadanym kodem
przydzielonym przez Swiatowq Federacj¢ Kolarska UCI. Jest to karta uprawniajaca jego
do udzialu w wyscigach krajowych , migdzynarodowych krajowych oraz migdzynarodowych
zagranicznych. Wszyscy obowigzkowo posiada¢ muszg ubezpieczenie od nastepstw
nieszczesliwych wypadkoéw odpowiednie do stopnia ryzyka odniesienia obrazen. Ten wymog
reguluja firmy ubezpieczeniowe .Do udziaty w wyscigu zgloszenia zawodnikéw dokonuja kluby
.Zawodnicy startujacy w ramach reprezentacji SMS kadry wojewddzkiej, kadry narodowe
zglaszani sa przez te instytucje.

Zawodnikom startujgcym w wybranych imprezach kolarskich  przyznawane s3 punkty
za osiagniete miejsca w koncowej klasyfikacji wyscigu, ktére  oprocz ze =zaliczane
sg do roznego rodzaju rankingéw regionalnych ogolnopolskich ,zwigzkowych to zaliczane
sa rowniez do programu System Wspdizawodnictwa Dzieci i Mlodziezy za ktére naliczane

sa srodki finansowe dla klubow.
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IX. PERIODYZACJA 1 PRZYKLADOWE PLANY SZKOLENIA
SPORTOWEGO

Wedlug H. Sozanskiego wielkos$¢ obcigzen okreslaja parametry ilosciowe (objetos¢ pracy) oraz
jakosciowe (intensywno$é). Uwzglednia si¢ rowniez rodzaj stosowanych ¢wiczen. Poszczegdlne
sktadowe mozna opisywa¢ i analizowaé. Uwzglednienie trzech kierunkéw oddziatywania treningu
(wszechstronny, ukierunkowany, specjalny) i pigciu zakresow intensywnosci wysitkow ze
wzgledu na energetyczne zabezpieczenie pracy (wysitki podtrzymujace. tlenowe, mieszane,
beztlenowe, kwasomlekowe, beztlenowe niekwasomlekowe) — umozliwia ocen¢ obcigzenia
poprzez wskaznik czasu pracy w danym obszarze (ze wzglgdu na kierunek oddziatywania
ksztattujacego i rodzaj rozwijanego mechanizmu energetycznego).

Dysponujac wigksza iloscia jednolicie opracowanych danych, charakteryzujacych obciazenia
zawodnikow najwyzszej klasy i sportowcdéw miodocianych o nizszym poziomie wynikdw,
mozliwe  jest  okreslanie nie  tylko roéznic  iloSciowych  migdzy  wynikami
i obcigzeniami etapowymi, lecz takze poszukiwanie optymalnych struktur obciazen.
Nie bez znaczenia jest rozwoj biologiczny i adaptacja, a planowanie wieloletniego procesu
treningu. W przypadku trenowanych zawodnikow w szkotach oddziatach i szkotach sportowych
.oddziatach i szkofach mistrzostwa sportowego szkoleniem objg¢ta jest miodziez pomiedzy 13 —
19 rokiem urodzenia. Za K. Sachnowskim i H. Sozanskim wskazany wyzej przedzial wieku
klasyfikuje ich jeszcze w wieku dziecigcym po ktérym  wstepuja w tak zwany wiek miodzieficzy,
gdzie wigkszo$¢ funkcji organizmu osigga swoje maksimum . W treningu zaleca si¢ ograniczyc¢
stosowanie najsilniejszych obcigzen jedynie do tych dyscyplin, w ktorych maksymalny wynik
osigga si¢ juz u progu dojrzatosci — w wieku nieco ponad 20 lat. Organizm znajdujgcy si¢
u szczytu naturalnego rozwoju jest szczegolnie podatny na trening. W tym stadium ontogenezy

formuje sie funkcjonalne podioze mistrzostwa sportowego
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Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie

Struktura rocznego cyklu szkolenia

Etap

ukierunkowany Etap specjalny
Cykl szkolenia Junior mlodszy | junior mlodziezowiec
I. Okres przygotowawczy
8 ~ podokres  przygotowania | s 11 3y g1x |15, 11-15.01% | 15.11—15.01*%
ogolnego
b)  podokres  przygotowania || o5 58 g7 | 16.01%—28.02 | 16.01%—28. 02
ukierunkowanego
cf  podolres  przggotowanls | § a3y 03 |1,03-3L03 | 1.03-31.08
specjalnego
II. OKkres startowy
W) podokres Uoprowndzanis 99 g .gg si 04 |L0A-9L04 | 1085104
formy
b) podokres startowy 1.05-31.07 1.05-31.08 1.05-31.08
¢) podokis uizymenia formy | oo 39109 |1.09-30.09 |1.08-30.09
sportowe]
IIT Okres celowego obnizania formy sport.
. ‘;‘)d"kres SEPRITAREE SOENR, ) 91400 | LI0-BAT0 | 1. 1626, 10
ormy sport.
b) podokres przejsciowy 15.10—-14.11 [ 21.10-14. 11 21.10-14. 11

* dotyczy szkolenia prowadzonego od 2018 roku

Uwagi organizacyjno- szkoleniowe dotyczace rocznego cyklu szkolenia

2. Na kazdym etapie, podetapie, mezocyklu, mikrocyklu, jednostce treningowej nalezy

stosowa¢ podstawowe zasady treningu sportowego.

3. Ze wzgledu na specyfike dyscypliny wigkszos¢ zajec nalezy przeprowadzi¢ w terenie.

4, W zwiazku z pochylong sylwetka kolarza na rowerze nalezy w miarg systematycznie

stosowac ¢wiczenia korekcyjne; zaleca si¢ glownie plywanie.

5. Na etapach 1, II, III, nalezy uwzgledni¢ wszechstronny rozwdj specjalizacji

kolarskiej. Rownoczesnie nalezy ksztalci¢ umiejetnosci przetajowe, szosowe jak

i torowe. Dopiero w drugiej czesci okresu Il nalezy zdecydowac si¢ na specjalizacje.

6. Ze wzgledu na oszczednos$¢ drogiego sprzetu kolarskiego zaleca si¢ stosowanie

dwoch rowerdw dla zawodnika; jednego na okres letni, drugiego na okres zimowy.
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7. Ze wzgledu na duze obciazenie startowe w kolarstwie, a takze na prawidtowy rozwoj

zawodnika, nalezy przestrzega¢ zasady, ze najlepsi z okrggu startuja w wyscigach

ogolnopolskich. Czotowka wyscigow krajowych winna konfrontowaé swe sity w

zawodach migdzynarodowych.

8. W okresie od 15. XI. do 30. II. — ze wzgledu na niska temperature powietrza i krotki

okres dnia, zajgcia terenowe nalezy przeprowadza¢ w godz.: 11.00 — 14.00

9. Grupa treningowa w zajeciach na szosie, ze wzgledu na bezpieczenstwo, przepisy

drogowe i trudnosci w zabezpieczeniu srodkow transportu, winna liczy¢ max 15

0sob.

10. Zaleca si¢ stosowanie dwa razy w roku szczegdtowych badan lekarskich, na poczatku

i koncu okresu przygotowawczego.

11. Do podstawowych

automasaze, kapiele natryskowe, sauny.

Tabela obciazen treningowych

srodkow odnowy biologicznej nalezy zaliczy¢ masaze,

. Trenin dla Trening dla | Trening dla
Etap treningu e poziomu poziomu
poziommu specjalnego specjalnego
ukierunkowanego PerjatiEg bElaiNee
S . (bazowy) (bazowy)
Zestawienie objetos
Junior mtodszy Junior Miodziezowiec
1 3 4 5
Liczba dni treningowych 294 301 301
Liczba jednostek treningowych 345 350 350
; ; : $z0sa 42 45 50
Liczba dni zawodow T i 3 >
; : ; szosa 42 51 55
Liczba dni startow = 7 10 3
Objetosé treningu szosa 11780 18300 19000
specjalnego km tor 380 500 100
Obietosd K szosa 2600 3600 4000
jetosc startowa km o 30 100 100
Objetosé startowa | SZosa 70 110 130
w godz. tor 3 4 2
Objetosc treningu | SZosa 390 475 480
specjalnego w godz. tor 13 20 2
Ob_jgtoéé treningu | 152 152
ukierunkowanego w godz.
Objetosc treningu 113 125 125
wszechstronnego w godz.
Liczba godzin treningu tacznie 720 816 840
Objetos¢ treningowo — startowa 18050 21535 23300
w km
Objeto$¢ treningowo — startowa 475 530 550
w godz.
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Tabela obciazen startowych w poszczegélnych etapach

Etap ukierunkowany specjalny(bazowy) [specjalny(bazowy)
Nazwa wyscigu Junior mtodszy junior miodziezowiec
Wyscigi szosowe do 110km do 140km do 180km
Wyscigi druzynowe do 50km do60km [eemeeeee-
Wyscigi dwojkowe do 25km do 30km do 60km
Wyscigi na czas do 15km do 20km do 40km
Wyscigi gorskie do 80km do 110km do 160km
Wyscigi uliczne do 45km do 70km do 70km
Wyscigi przelajowe do 30' do 40' do 60'
Wyscigi torowe:
Sprint X X X
500m start lotny X X X
Indywidualnie na czas do 2km do 3km do 4km
Druzynowe do 3km do 4km do 4km
Dystansowe do 20km do 25km do 30km
LICZBA STARTOW: [ETAP Il ETAP Il ETAP
na torze 8- 10 4—-10 0-10
na szosie 40 - 50 50 — 60 50 - 60
Wyscigi etapowe max 5 max § max §
liczba dni na jeden wyscig  |max 3 max 5 max 7
max dlugos¢ etapu 80 — 120km 140km 180km
Przelozenie w rowerze 46x 14 52x14 dowolne

Przyktad rozktadu rocznych obciazen treningowych w Szkole

Mistrzostwa Sportowego w Swidnicy 2009/2010

Zalozenia, plan, metody.

Plan szkoleniowy na 2009/2010 stworzony zostal w oparciu o analizg realizacji

ubieglorocznych zadan treningowo startowych, wywolanych nimi efektow w
poszczegodlnych jego okresach, skutecznosci w osiaganiu zaktadanych celow oraz wynikow
sportowych. Podobnej analizy dotyczy niniejsza praca w ktorej poddany zostanie ocenie
przebieg pracy planowanej a potem wykonanej przez zawodnikéw. Podstawg wszystkich
opracowan bylo zaprojektowanie rocznego szkolenia w oparciu o zakfadane cele , potencjat
zawodniczy ,uwarunkowanie organizacyjne, kalendarz startow. Jednym z elementéw tego

programu sg obcigzenia treningowe i startowe.

49
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W kolejnej tabeli przedstawiono plan szkolenia w rozbiciu na okreslong liczbe makrocykli,
mezocykli, mikrocykli zawartych w przedziatach czasu, wystgpowania w poszczegdlnych
okresach.

Istotng rzecza jest to ze ze wzgledu na dlugi okres startowy zaplanowano dwa makrocykle
gdzie w koncowej czesci pierwszego, znajduje si¢ dwutygodniowy okres przejsciowy. Ma on
gtownie za zadanie, znaczace zmniejszenie obciazen treningowych w celu regeneracji
i odbudowy sit ale jest on na tyle krotki aby nie obnizyé poziomu wytrenowania
zawodnikow. Przy dtuzszym takim okresie nalezalo by zaplanowaé okres adaptacyjny (

tzw.wprowadzenie) do znoszenia obcigzen startowych.
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Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie

W planowaniu 1 realizacji dzialan istotne jest analizowanie przebiegu szkolenia. Jednym
z narzedzi do tego sg roznego rodzaje zapisy i programy, rowniez te podstawowe Jak
dzienniki treningowe zawodnikow i treneréw ,ktdére pozwalajg ocenia¢ poszczegdlne Etapy
szkolenia poczawszy na zadaniu w jednostce treningowej a skonczywszy na rocznym lub
nawet wieloletnim procesie doskonalenia potencjatu zawodnika. Istotne w tym wszystkim jest
to zeby otrzymywa¢ wiarygodng ., powtarzalng i poddajacg si¢ analizie informacje
obrazujaca

i mozliwag do zliczenia informacje. W naszej szkole podstawowym narzedziem stuzacym
do zapisu obcigzen treningowych jest tak zwana karta pracy zawodnika. Obejmuje ona
miedzy innymi takie informacje jak czas pracy, zastosowane metody treningowe, czas pracy
w ksztaltowaniu poszczegélnych cech motorycznych, czas i rodzaj intensywnosci wysitkéw
oraz zastosowane srodki. Pozwala to nam na analiz¢ kazdego obszaru pracy zaréwno
w wymiarze czasowym jak i ilosciowym . Przykladem sa tu tabele i wykresy w ktérych

przedstawiono planowane obciazenia w poszczegdlnych okresach szkolenia rocznego.

Tabela 6. Ogdlny czas pracy w catym rocznym szkoleniu.[min]

Okres Okres przed | Okres Okres Okres Okres Suma
przygotowawczy | startowy startowy przejsciowy | startowy przejsciowy
11690 8200 6750 810 6340 2710 36500

Tabela 7. Procentowe ujecie czasu pracy w catym rocznym szkoleniu.[%]

Okres Okres przed | Okres Okres Okres Okres Suma
przygotowawczy | startowy startowy przejsé startowy przejéciowy
32,03 22,47 18,49 2,22 17,37 7,42 100%
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B = B e o e e P e e e e e e e e T o e T = £ S e s e ]

Procentowe ujecie czasu pracy w catym rocznym szkoleniu.[%]

2,22%

18,49%

17,37%

7,42%

22,47%

Czas pracy

32,03%

B Okres przygotowawczy

B Okres przedstartowy

m Okres startowy 1

B Okres przejsciowy 1

B Okres startowy 2

w okres przejsciowy 2

Planowany czas zastosowanych srodkéw w poszczegdlnych okresach rocznego

szkolenia. [min.]

Srodki Okres Okres Okres Okres Okres Okres Suma
Przygotowawczy Przed startowy Startowy Przejsciowy | Startowy Przejsciowy
[min] [min] [min] [min] [min] [min} [min]
Ogolne 6230 960 750 250 1960 10150
Ukierunkowane 4920 4840 4200 660 2970 750 18340
Specjalne 540 2400 1800 150 3120 8010
11690 8200 6750 810 6340 2710 36500
Udzial procentowy srodkow zastosowanych w poszczegolnych okresach rocznego
szkolenia . [%]
Srodki Okres QOkres Okres Okres Okres Okres suma
Przygotowawczy Przed startowy startowy przejsciowy | startowy przejsciowy
Ogodlne 53,29 11,71 111 3,94 72,32 27,81
Ukierunkowane 42,09 59,02 62,22 81,48 46,85 27,68 50,24
Specjalne 4,62 29,27 26,67 18,52 49,21 21,95
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

55




Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie

Udzial procentowy srodkow zastosowanych w poszczegdlnych okresach rocznego szkolenia .
[%]

27,81%

Srodki

m Ogdlne
B Ukierunkowane

= Specjalne

50,24%

Planowany czas zastosowania okreslonej intensywnosci w poszczegolnych przedziatach
Intensywnosci w rocznym szkoleniu. [min.]

Intensywnos¢ Okres Okres przed | Okres Qkres Okres Okres Suma
Przygotowawczy startowy startowy przejéciowy | startowy przejsciowy

Mata 4080 2360 2050 630 1540 1850 12510

Umiarkowana 5310 2970 1650 120 1650 750 12450

Duza 1590 1920 1850 30 1880 110 7380

Sub max 625 660 800 20 850 2955

Maxymalna 85 290 400 10 420 1205
11690 8200 6750 810 6340 2710 36500

Udzial procentowy planowanej intensywnosci zastosowanej w poszczegolnych
przedziatach Intensywnosci w rocznym szkoleniu.[%]

Intensywnosé Okres Okres przed | Okres Okres Okres Okres Suma
Przygotowawczy startowy startowy przejéciowy | startowy przejsciowy

Mata 34,9 28,78 30,37 77,78 24,29 68,27 34,27

Umiarkowana 45,42 36,22 24,44 14,82 26,03 27,67 34,11

Duia 13,6 2341 27,41 3,7 29,65 4,06 20,22

Sub max 5,35 8,05 11,85 2,47 13,41 8,10

Maksymalna 0,73 3,54 5,93 1,23 6,62 33
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
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Udzial procentowy planowanej intensywnosci zastosowanej w poszczegolnych
przedziatach Intensywnosci w rocznym szkoleniu.[%]

oog%  003%

020% 4 Intensywnos¢
: ® Mata
M Umiarkowana
w Duza
M Sub max

® Maksymalna

034%

Planowany czas zastosowania okreslonych metod treningowych w poszczegélnych
przedzialach ich intensywnosci w rocznym szkoleniu. [min.]

Metoda Okres Okres Okres Okres Okres Okres Suma
Przygotowawczy przedstartowy startowy przejsciowy | startowy przejsciowy

Ciagta 8740 5120 2400 660 2640 2710 22270

Interwatowa 760 800 1560

Powtérzeniowa 2950 1680 1500 850 6980

Zmienna 640 2850 150 2050 5690
11690 8200 6750 810 6340 2710 36500

Udzial procentowy metod treningowych planowanych do zastosowania w okreslonych
przedziatach intensywnosci w rocznym szkoleniu.[%]

Metoda Okres Okres Okres Okres Okres Okres Suma
Przygotowawczy przedstartowy startowy przejsciowy | startowy przejsciowy

Ciagta 74,76 62,44 35,56 81,48 41,64 2710 61,02

Interwatowa 9,27 12,62 4,27

Powtérzeniowa 24,24 20,49 22,22 13,41 19,12

Zmienna 7.8 42,22 18,52 32,33 15,59
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
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Udzial procentowy metod treningowych planowanych do zastosowania w okreslonych
przedzialach intensywnosci w rocznym szkoleniu.[%]

15,59%

Metoda

H Ciggla

19,12%
M Interwatowa

= Powtorzeniowa

4,27%
B Zmienna

61,02%

Ilosciowe zestawienie czasu doskonalenia i ksztaltowania podstawowych cech motorycznych
w rocznym planie szkolenia. [min.]

Motorycznosc Okres Okres przed | Okres Okres Okres Okres Suma
przygotowawczy | startowy startowy przejsciowy | startowy przejsciowy
Wytrzymatosé 9230 4300 4790 670 4140 2710 25840
Wytrzymatosc¢ 2460 1440 540 80 880 5400
sitowa
Wytrzymatosé 2460 1420 60 1320 5260
szybkosciowa
11690 8200 6750 810 6340 2710 36500

Procentowe ujgcie zastosowania doskonalenia 1 ksztalttowania podstawowych cech
motorycznych w rocznym szkoleniu.[%]

Motorycznosc Okres Okres przed | Okres Okres Okres Okres Suma
przygotowawczy | startowy startowy przejsciowy | startowy przejsciowy
Wytrzymatosé 78,96 52,44 70,96 82,72 65,30 100 70,70
Wytrzymatosé 21.04 17,56 8,0 9,88 13,88 14,79
sitowa
Wytrzymatosé 30,0 21,04 7.40 20.82 14,41
szybkosciowa
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
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Procentowe ujecie zastosowania doskonalenia i ksztaltowania podstawowych cech
motorycznych w rocznym szkoleniu.[%]

Motorycznosc

B Wytrzymatosc
B Wytrzymatosc sitowa

© Wytrzymatosc
szybkosciowa
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Przyklad aktywnej karty do zapisu ewidencji indywidualnych obcigzen zawodnika
dla dowolnego okresu szkolenia.

Zapis w karcie dotyczy istotnych parametréw obcigzen treningowo startowych -
parametry antropometryczne , tetno , rodzaj zastosowanych cech motorycznych
.ntensywnos¢ pracy pieciu jej zakresow , srodki , metody, oraz skrocony zapis
treningu. umozliwiajacy rozpoznanie rodzaju treningu kierunku oddzialywania,
przebiegu ¢wiczen w jednostce treningowe;.

Trzeba pamiegta¢ ze w jednostkach treningowych przewaznie zastosowane sg
mieszane Srodki ,metody ,strefy intensywnosci wysitku. Szczegélowe ich
rozmieszczenie w zapisie da nam w dalszej perspektywie dokladny ilosciowy

1 czasowy obszar pracy ktdrg wykonal zawodnik

Analiza przykladowej jednostki treningowej pod katem ustalenia
dokladnych skladowych ilosciowych i objetosciowych jej parametrow.

Opis treningu.

Opis dotyczy jednostki treningowej w ktorej ma byc¢ ksztaltowana lub doskonalona
pojemnosé glikolityczna.

W treningu tym stosuje si¢ wysilek o intensywnosci mniejszej niz maksymalny lecz trwajacy
dluzej niz maksymalny czas pracy danej strefy. W tym przypadku czas ¢wiczenia powinien
wynosi¢ 45 sekund do 2min. z niepelnym wypoczynkiem w kolejnych éwiczeniach. Ogdlny
czas treningu wynosi 92 min. W czgsci wstgpnej jest wprowadzenie 30° W intensywnosci
matej do duzej po nim nastgpuje czesé¢ glowna w ktorej przeprowadzone sa dwie serie po 6
¢wiczen 1’7 od intensywnosci duzej do submax. pomiedzy nimi jest przerwa od 457do 2°. w
ktorej intensywnos$¢ pozostaje w strefie umiarkowanej ,przerwa pomiedzy seriami 8- 10°.
Po czgsci gldwnej nastgpuje czes¢ koncowa 30°w ktorej intensywnos¢ ksztattuje sie na

poziomie strefy matej i umiarkowanej.

Skrécony zapis treningu:

RWSZ 92°w tym 30°(1-2.)+ 2x(6x 1°) (3-4zak.) p. p.s. 8°-10°, p.p.¢. 457 2 “+ 30°(1-2)
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Analiza szczegolowa:

Catkowity czas treningu 92 *

Motorycznos¢:

wytrzymalos¢ - 30’wprowadzenie + przerwa pom. seriami 10°+ 30” rozjazd = 70’
wytrzymalos¢ szybkosciowa - 20’ przerwa pom .¢wiczeniami 12° éwiczenia = 32’
Metoda:

ciagla - 30’wprowadzenie + przerwa pom. seriami 10°+ 30° rozjazd = 70’
interwalowa - 20”przerwy pom. ¢wiczeniami + C¢wiczenia 12° = 32 ¢
Intensywnos¢:

mala - 30’wprowadzenie + przerwa pom. seriami 10°+ 30’ rozjazd = 70
umiarkowana - 10" przerwa pom. éwiczeniami = 10°

duza - 12’ éwiczenia =12’

Srodki :

ukierunkowane =92’
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Wieloletni program szkolenia sportowego w kolarstwie

Xlll.Przyktadowe mikrocykle treningowe realizowane w ramach

Kategoria mtodzik

Rocznego Cyklu Szkolenia

Okres Startowy - Stabilizacji Formy Sportowej, wrzesien.

Podokres - utrzymania FS, mezocykl - 4 tygodnie.

Przyktadowy mikrocykl tygodniowy, kat. mtodzik.

Lp. | Dzien Jednostka Tresci i zadania treningowe SPE | Czas
tyg. treningowa
1 Pon. | Ksztattowanie | Czes$¢|. Teoria: 3.18. Taktyka jazdy w szosowym 20'
wytrzymatosci- | wyscigu dwdjkami na czas.
szybkosciowej | Czes$¢ Il. Konserwacja i naprawa sprzetu po wyscigu - 10’
- doskonalenie | przygotowanie roweru do treningu.
techniki jazdy | Czes¢ lll. Zadanie gtéwne: 80'
dwdjkami. Rozgrzewka - kolumna dwojkowa 15' | 2-3
Doskonalenie jazdy w wachlarzu pojedynczym 15 3
Cw. jazda dwdjkami 3x3", 10' | 4
przerwa 2x3' 10' | 2-3
Doskonalenie jazdy w wachlarzu podwéjnym i5’ 3
Rozjechanie - kolumna dwdjkowa 15' | 2-3
Czesc IV. Konserwacja roweru po treningu. 10'
Czesc V. Analiza i ocena realizacji zadan na wyscigu i 15'
treningu.
Razem 135’
2. Wt. Doskonalenie | Czesc I. Teoria: 3.3. Technika jazdy w parach - 20'
techniki jazdy | bezpieczna jazda kolumng dwdjkowa i na wachlarzu.
na szosie - tr. | Cze$€ Il. Przygotowanie roweru przed treningiem.
wytrzymatosci | Czes¢ . Zadanie gtéwne: tr. szosowy doskonalenie 15'
owy techniki jazdy. 85'
Rozgrzewka - kolumna dwadjkowa 20" | 2-3
Cw. zmiana szyku: kolumna pojedyncza/kolumna
dwodjkowa 15' 3
Cw. zmiana szyku wachlarz pojedynczy/wachlarz
podwdjny 15' | 2-3
Cw. jazda dwdjkami 3x3', przerwa 2x3' - 15' | 3-4
Rozjechanie - kolumna dwdjkowa 20" | 2-3
Czesc IV. Konserwacja roweru po treningu. 5'
Czes¢ V. Analiza i ocena realizacji zadan treningowych. 10'
Razem 135’
3. | Sroda | Szybkosciowy - | Cze$é I. Teoria. 2.4. Ocena osiggnieé¢ sportowych 20'
doskonalenie uczniéw - klasy sportowe i sposob ich uzyskania.
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techniki jazdy | Czesc Il. Przygotowanie roweru przed treningiem. 15’
w dwojkach. Czesc lll. Zadanie gtowne:
Rozgrzewka - kolumna dwdjkowa 30' | 2-3 | 90
Cw. 1x100m indywidualnie, 5
10' przerwa w parach, 10" | 2-3
Cw. 2x150m z rozprowadzeniem w parach, 6
1x10' przerwa w kol. dwdjkowej, 10' | 2-3
Cw. 1x200m indywidualnie, &
1x10' przerwa w kol. dwojkowej. 10' | 2-3
Doskonalenie jazdy wachlarzem podwdjnym 15 3
Rozjechanie - kol. dwdj. 15' | 2-3
Czes€ IV. Analiza i ocena realizacji zadan 10'
treningowych.
Razem 135’
4. Czw. | Ksztaftowanie | Czescl. Teoria: 3.18. Zasady bezpieczeristwa na 30'
wytrzymatosci | treningu szosowym. Technika poruszania sie w
sitowe;j. kolumnie samochoddéw w ruchu otwartym. 10'
Bezpieczne Czesc Il. Przygotowanie roweru przed treningiem.
poruszanie sie | Czes¢ lll. Zadanie gtdéwne: 110'
w ruchu Rozgrzewka - kolumna dwdjkowa 15' | 2-3
otwartym Doskonalenie jazdy w wachlarzu podwdjnym 15 3
kolumna Cw. wyt/sit. 6x700m' podjazd, 18' | 4-5
dwojkowa. 5x3' przerwa 21 3
Doskonalenie jazdy w wachlarzu pojedynczym 20' 3
Rozjechanie - kol. dwdj. 20" | 2-3
Czesc¢ IV. Konserwacja roweru po treningu. 10'
Czes$c V. Analiza i ocena realizacji zadan treningowych. 20'
Razem 180
5. Pt. Podtrzymanie | Czesc l. Teoria: 4.3.Taktyka rozgrywania wyscigu ze 20'

wytrzymatosci | startu wspodlnego - indywidualne zadania i rola
tr. tlenowy na | kapitana zespotu.

szosie. Czes¢ Il. Przygotowanie roweru przed treningiem. 15'
Wzmacnianie | Czesc lll. Czesc IIl. Zadanie gtowne:
wspotpracy i Rozgrzewka - kolumna dwdjkowa 20'| 2-3 | 80'
wspétdziatania | Cw. jazda dwojkami 2x5' 10'| 3
w zespole. przerwa 1x5' 51 3-4
Doskonalenie jazdy w wachlarzu podwdéjnym 10' 2
Cw. jazda dwojkami 2x5' 10' | 2-3
przerwa 1x5' 5| 3-4
Rozjechanie - kolumna dwdjkowa 20' 2
Czesc IV. Konserwacja roweru po treningu, 10'
przygotowanie roweru do startu.
Czes¢ V. Analiza i ocena realizacji zadan treningowych. 10'
Razem 135’
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Kategoria junior mtodszy

Podokres wprowadzajacy, mezocykl - 4 tygodnie (grudzien).

Okres Przygotowawczy.

Przyktadowy mikrocykl tygodniowy, kat. junior mtodszy

Lp. | DzieA Jednostka Tresci i zadania treningowe SPE | Czas
tyg. treningowa
s 9 Pon. | Trening gtéwny: | Czesé I. Rozgrzewka, ¢wiczenia ogélnorozwojowe. 2-3 20'
Ksztaftowanie Czesc Il. Zadanie gtowne:
szybkosci Zabawy szybkosciowe ( 5 x 10"), 5 70’
ogoblnej poprzez | Cw. ogélnorozwojowe (2 x 10'), 2-3
zabawy bieine i | Zabawy szybkosciowe (5 x 10"), 5
gry zespotowe. | Sportowe gry zespotowe (2 x 15'). 2-4
Czeséé II. Cwiczenia rozciggajace i relaksujace. 2 15
Czesc IV. Analiza i ocena realizacji zadan 15’
treningowych. Razem 120
Trening Czesc |. Teoria: 5.1. Pojecie motorycznosci 30'
dodatkowy: zawodnika - szybkos¢ cel i sposob rozwijania.
Teoria + trening | Czes¢ ll. Rozwijanie sprawnosci ogdlnej trening 3-4 30'
funkcjonalny funkcjonalny TRX
TRX Razem 60'
2. Wt. Doskonalenie Czesc I. Teoria: 3.12. Technika jazdy w terenie - 30'
techniki jazdy - | szybkie i bezpieczne pokonywanie przeszkod
zabawa terenowych. 10'
rowerowa w Czesc Il. Przygotowanie roweru przed treningiem.
terenie. Czesé lll. Zadanie gtéwne: 2-3 100’
Rozgrzewka jazda ciggta kolumng dwojkowa 20'. 3
Technika pokonywania zakretow i przeszkéd 30' 3-5
Technika pokonywania stromych zjazdow i
podjazdéw 30' 2-3
Rozjechanie 20' 20'
Czesc IV. Konserwacja i regulacja roweru po
treningu. 20'
Czes¢ V. Analiza i ocena realizacji zadan
treningowych. Razem 180’
3. | Sroda | Trening gléwny: | Cze$é I. Rozgrzewka, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe. 2-3 15'
Ksztattowanie Czesc Il Zadanie gtowne:
koordynacji Zabawy koordynacyjne 5 x 3', 3 70'
ruchowej Cw. ogdlnorozwojowe, 2 x 10' 2-3
poprzez zabawy | Zabawy zwinnosciowe 5 x 3' 3
zwinnos$ciowe i | Sportowe gry zespotowe 2 x 10' 2-4 15'
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koordynacyjne. | Czesé Ill. Cwiczenia rozciggajace i relaksujgce. 1-2 15'
Czesc IV. Analiza i ocena realizacji zadan
treningowych. Razem 115'
Trening Czegsc |. Teoria: 10.4. Higiena pracy i wypoczynku. 30'
dodatkowy: Czesc Il. Rozwijanie sity ogdlnej - sitownia 2-4 35
Teoria + obwodowo stacyjna Razem 65’
siftownia
4. Czw. | Wzmacnianie Czesc I. Teoria: 5.7. Atletyka terenowa - cele 30'
wspotpracy i zadania.
wspotdziatania Czesc Il. Rozgrzewka, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe. | 2-3 20'
w zespole - Czesc lll. Zadanie gtéwne:
sportowe gry Sportowe gry zespotowe 3 x 15' 2-4 110
zespotowe. Cw. rozciggajace i gibkosciowe 2 x 10' 1-2
Sportowe gry zespotowe 3 x 15' 2-4
Czes¢€ IV. Analiza i ocena realizacji zadan 20'
treningowych. Razem 180'
5. Pt. Trening gtowny: | Czesc I. Rozgrzewka, ¢wiczenia ogélnorozwojowe i 2-3 15'
Ksztaftowanie koordynacyjne.
koordynacji Czesc . Zadanie gtowne:
ruchowej ¢w. Gry i zabawy zwinnosciowe. 3 15’
ukierunkowane | Cw. koordynacyjne - nauka jazdy na rolce kolarskiej | 2-4 60"
na rolce - przyspieszenia i sprinty.
kolarskiej. Cw. rozciggajace i relaksujace. 1-2 15'
Czesc lll. Analiza i ocena realizacji zadan 15'
treningowych.
Razem 120
Trening Czesc¢ I. Teoria: Z1.4. Nazewnictwo i 30'
dodatkowy: funkcjonowanie osprzetu roweru wyscigowego.
Teoria + trening | Czgs$€ Il. Rozwijanie sprawnosci ogdlinej trening 3-4 30'
funkcjonalny funkcjonalny TRX
TRX Razem
60’
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Kategoria junior

Podokres wprowadzajacy do FS, mezocykl - 4 tygodnie (maj).

Okres Startowy.

Przyktadowy mikrocykl tygodniowy, kat. Junior.

Lp. | DzieA Jednostka Tresci i zadania treningowe SPE | Czas
tyg. treningowa
1 Pon. | Regeneracjai Czgs$¢ |. Konserwacja i naprawa sprzetu po 30'
aktywny odbytym starcie.
wypoczynek po | Czesc Il. Zadanie gtéwne: 80'
dniu startowym. | Rozgrzewka - kolumna dwdjkowa 30' | 2-3
Ksztattowanie Jazda ciggta wachlarzem pojedynczym 30' | 2-4
wytrzymatosci Rozjechanie - kolumna dwojkowa 20' 2
tlenowe;. Czes¢ IV. Analiza i ocena realizacji zadar podczas 30'
startu Razem 130’
Trening Czgs¢ 1. Teoria: 2.7. Analiza trasy wyscigu przez 45'
dodatkowy: zawodnika przed startem.
Teoria + trening | Cze$¢ Il. Rozwijanie sprawnosci ogdlnej trening 40'
funkcjonalny funkcjonalny TRX
TRX Razem 85'
2. Wi. Ksztattowanie Czgs$¢ 1. Teoria. 2.10. Sposéb organizowania startu, 45'
wytrzymatosci wycofanie z wyscigu.
szybkosciowej Czes¢ Il. Konserwacja i naprawa sprzetu 20'
specjalnej - Czesc 1. Zadanie gtéwne: 130"
trening Rozgrzewka:
tempowy jazda ciggta kolumng dwdjkowa 20" | 2-3
indywidualnie i | jazda wachlarzem pojedynczym 20" | 3-4
w parach Cw. 1x300m indywidualnie 6
Rytm 120-130, obr. 52x17,
przerwa kolumna dwdjkowa 5' 3
Cw. 1x500m sprint indywidualnie 6
Rytm 120-130, obr. 52x16
przerwa w kol. dwdjkowej, 5 3
Cw. 1x1000m indywidualnie, 5
Rytm 110-120, obr. 52x16
przerwa w kol. dwojkowej. 15' | 3-4
Cw. 1x3000m w dwdjkach, 5
Rytm 110-120 max, obr. 52x15 10'
Cw. 1x5000m w dwdjkach, 5
Rytm 110-120, obr. 52x15 3
Doskonalenie jazdy wachlarzem podwdjnym  15' 4
Rozjechanie, kolumna dwdjkowa 30" | 2-3
Czesé IV. Cwiczenia rozciggajgce i relaksujace. 15'
Czesc V. Analiza i ocena realizacji zadan 15'

treningowych.
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Razem 225'
Sroda | Doskonalenie Czesc . Teoria: 8.3. Suplementacja witamin i 45'
techniki jazdy mikroelementéw w rocznym cyklu szkolenia wolna
druzynowejiw | od zakazanych srodkéw. 10'
dwadjkach - Czgsc Il. Przygotowanie roweru przed treningiem. 140’
podtrzymanie Czesc lll. Zadanie gtéwne:
wytrzymatosci Rozgrzewka: 2-3
tlenowe;j. jazda ciggta kolumng dwéjkowa 20' | 3-4
jazda wachlarzem podwéjnym 20' | 3-5
Cw. techniczne w jezdzie druzynowej: 70'
Starty druzynowe z zatrzymanego, pokonywanie
ostrych zakretéw, nawroty i finisz druzynowy. 2-3
Rozjechanie, kolumna dwdjkowa 30" 15'
Czesé NI, Cwiczenia rozciggajgce i relaksujace 1%’
Czesc IV. Analiza i ocena realizacji zadar 225'
treningowych. Razem
Czw. | Ksztattowanie Czg$C I. Teoria: 2.13. Sposdb rozgrywania 45’
wytrzymatosci poszczegblnych konkurencji torowych.
specjalnej - Czesc Il. Zadanie gtéwne: 145'
rozwijanie Rozgrzewka: 2-3
umiejetnosci jazda ciaggta kolumng dwéjkowa 20" | 3-4
jazdy jazda wachlarzem pojedynczym 30" | 45
indywidualnej Cw. indywidualnie 4x S5km rytm 90-100, 52x15-14 5
naczasITT Przerwa jazda ciggta kolumng dwdjkowa 3x 15 2-3
Rozjechanie jazda ciggta kolumna dwéjkowy 30 3
Czesé lIl. Cwiczenia rozciagajace i relaksujace 15'
Czgs¢ IV. Analiza i ocena realizacji zadari 20'
treningowych.
Razem 225’
Pt. Regeneracja i Czgs$€ I. Konserwacja i naprawa sprzetu przed 30’
aktywny startem.
wypoczynek Czesc Il. Zadanie gtéwne: 75'
przed startem. Rozgrzewka - kolumna dwéjkowa 20' | 2-3
Ksztattowanie Jazda ciggta wachlarzem pojedynczym 35' | 2-4
wytrzymatosci Rozjechanie - kolumna dwéjkowa 20' 3
tlenowe;j. Czg$€ IV. Analiza i planowanie zadan przed startem 30'
Razem 135'
Trening Czg$¢ I. Teoria: 4.8. Taktyka w wyscigach 45'
dodatkowy: sprinterskich na torze.
Teoria + trening | Czs$€ Il. Rozwijanie sprawnosci ogélnej trening 45'
funkcjonalny funkcjonalny TRX
TRX Razem 90’
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X. DOBRE PRAKTYKI REKOMENDOWANE PRZEZ
POLSKI ZWIAZEK KOLARSKI

Polski Zwigzek Kolarski w ramach statutowej dziatalnosci prowadzi oraz jest inicjatorem
wielu dziatan. Na rzecz rozwoju dyscypliny i szeroko rozumianego sportu. Z inicjatywy
Zwiazku powolano Szkoly mistrzostwa Sportowego ,ktore oprocz dzialania szkoleniowego
majg wymiar

promocji sportu w regionach w ktérych sa ulokowane, angazujg lokalne samorzady
1 spofecznos¢ regionu, ktore je wspieraja. PZKol opracowat i wdrozyl jako pierwszy projekt z
programu ,,Sport Wszystkich Dzieci” pod nazwa »Narodowy Projekt Rozwoju Kolarstwa
”.ktory zapoczatkowat realizacje podobnych praktyk w innych zwigzkach.

W ramach swojej dziatalnosci prowadzi corocznie kurso- konferencje¢ .ktéra przy okazji
prowadzonych tam wykladéw ma za zadanie konsolidowania dzialaczy oraz trenerow
kolarstwa. Wykazujgc dbatos¢ o poziom wyszkolenia treneréw rokrocznie rekomenduje ich
réowniez do udzialu w naukowych konferencjach organizowanych m. innymi przez
Akademi¢ Trenerskg ,.dzialajaca przy Instytucie Sportu — Panstwowy Instytut Badawczy w
Warszawie.

Juz od kilku lat Polski Zwiazek Kolarski przy wspdtpracy z Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej
1 Sportu w Pruszkowie prowadzi kursy instruktorskie i trenerskie opracowane w oparciu
0 program Ramowy System Kwalifikacji .ktory wkrotce obowigzywa¢ bedzie w innych
polskich zwiazkach. Wiaczajac sie w dzialania na rzecz czystosci w sporcie organizuje
wyklady z dziedziny przeciwdziatania dopingowi w sporcie. W szkotach mistrzostwa
sportowego kazdego roku pojawiajg sig prelegenci Polskiej Agencii Antydopingowe]j zwanej
POLADA, jest to co prawda posrednie dziatanie Zwigzku, ale szkola rowniez go reprezentuje.
Polski Zwigzek Kolarski jest organizatorem migdzynarodowych zawodoéw kolarskich rangi
Puchar Swiata na torze oraz wkrotce organizowa¢ bedzie Mistrzostwa Swiata na torze
W Pruszkowie. Imprezy tej rangi sa ogromna promocja nie tylko kolarstwa ale s3 takze dla

regionu i naszego kraju.
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