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1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego :

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia

sportowego

Oddziat mistrzostwa sportowego, szkota

mistrzostwa sportowego

Oddziat sportowy, szkota sportowa

Etap szkolenia sportowego

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia

Ukierunkowany

Specjalistyczny

Ukierunkowany

Specjalistyczny

| - 6-7 lat
Il - 7-8 lat
11 —8-9 lat
IV —9-10 lat X X
Szkota podstawowa V _10-11lat X -
VI-11-12 lat X X
VIl —12-13 lat X X
VIl - 13-14 lat X X
| — 14-15 lat X X
Il —15-16 lat X X
ponadif)l(;(s)gwowa 1 —16-17 lat X X
IV —17-18 lat X X
V?Z - 18- 19 lat

1y W tabeli symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoty, wiek ucznia i klase, w ktérej rozpoczyna sie szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla

poszczegodlnych etapow szkolenia sportowego, biorac pod uwagg, ze w klasach I szkot podstawowych moga rozpoczynaé nauke dzieci 6-letnie.




2. Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego w #yzwiarstwie szybkim

l. Klasy IV-VI — szkota podstawowa
Etap szkoleniowy ukierunkowany

CELE | ZADANIA ETAPU

- nauka i doskonalenie jazdy na tyzwach
- podniesienie poziomu wszystkich cech motorycznych.
- wszechstronny rozwdj fizyczny poprzez stosowanie ¢wiczen ogélnorozwojowych ujetych w szkolnym programie wychowania
fizycznego oraz stymulowanie rozwoju fizycznego ¢wiczeniami ukierunkowanymi stosownie do wieku biologicznego
- optymalizacja obcigzen treningowych stosownie do wieku biologicznego, uwarunkowan morfologicznych i mozliwosci
funkcjonalnych organizmu.
- ksztattowanie osobowosci, cech charakteru, motywacji oraz wpajanie nawykow przygotowujacych do §wiadomego uczestnictwa
w kulturze fizycznej
- wylonienie talentow do uprawianie tyzwiarstwa, preselekcja do kolejnego etapu szkolenia, jak rowniez przydatnosci do innych
dyscyplin
- wdrazanie do edukacji prozdrowotnej i samodzielnych dziatan na rzecz wtasnego rozwoju fizycznego
- wdrazanie do dbalosci o bezpieczenstwo wilasne i innych
- przeciwdziatanie wadom postawy i ich korekta
- wdrazanie do systematycznej i1 rzetelnej pracy
- wzmacnianie wiary we wtasne mozliwosci 1 ksztalttowanie pozytywnej samooceny.
-ujednolicenie standardow obowigzujacych w wieloletnim i wieloetapowym procesie szkolenia
-zaszczepienie u dzieci 1 mtodziezy mitosci do sportu oraz bezpiecznego spedzania czasu na lodzie
-wszechstronny rozwoj podstawowych umiejetnosci i funkeji przydatnych w innych dyscyplinach sportu
-wzmacnianie odpornosci organizmu na infekcje
- standaryzacja procesu szkolenia, kontroli i testowania na wszystkich etapach nauczania



Specyfika i zadania etapu

Etap treningu wszechstronnego nakierowany jest na og6élny rozw6j zdolnosci ruchowych poprzez réznorodnos¢ stosowanych
srodkéw 1 metod realizowanych w formie gier i zabaw z elementami wspotzawodnictwa.

Okres ten charakteryzuje trening o charakterze wszechstronnym —okoto 90% pracy treningowej - rozwijajacy uktad krazenia,
oddychania oraz nauki techniki r6znych dyscyplin sportowych w tym techniki tyzwiarstwa szybkiego. Proces treningowy
powinien mie¢ charakter systematyczny w calym okresie szkolenia. Objetos¢ prowadzonych zajec i ich wszechstronny charakter
powinien by¢ dostosowany do mozliwosci ¢wiczacych.

W zakresie rozwoju psychologicznego nalezy skupi¢ si¢ na rozwoju motywacji oraz poznawaniu wtasnych mozliwosci i
umiejetnosci. Nalezy akcentowaé czerpanie korzysci 1 przyjemnosci z uprawiania sportu.

W nauczaniu techniki jazdy na tyzwach nalezy uwzgledni¢ element elastycznosci tzn. nie utrwalaé zbytnio struktury ruchu,
pozostawiajgc mozliwos¢ wprowadzenia korekt w nastepnych etapach. Do celéw etapu wszechstronnego nalezy takze
wzmacniane zdrowia, prawidtowy rozwdj fizyczny, doskonalenie koordynacji, ksztatltowanie zainteresowan tyzwiarstwem
szybkim.

Etap ukierunkowany(wszechstronny) -ze wzgledu na ograniczony dost¢p do lodowiska- obejmuje wraz z nauka jazdy na tyzwach
trening o charakterze pomocniczym, Sa to ¢wiczenia, ktdrych struktura ruchu jest zblizona do ¢wiczen z techniki tyzwiarskiej czy
jazda na tyzworolkach

Szczegolowe cele szkolenia obejmujqce tresci i wymagania szczegotowe

Szczegolowe cele szkolenia Tresci szkolenia Wymagania szczegolowe

Nauka jazdy na tyzwach 1. Elementy techniki jazdy na tyzwach 1.Umiejtnos$¢ jazdy tylem przodem
w ¢wiczeniach metodycznych slalomem, zatrzymania si¢ na tyzwach
— ¢wiczenia rOwnowazne na prawej 2. Umiejetnos¢ jazdy na prostej 1 wirazu
I lewej nodze w pozycji tyzwiarskiej




- ¢wiczenia pozycji tyzwiarskiej

- technika jazdy na prostej na prawej
i lewej nodze

- nauka odbicia prawg i lewa noga na
prostej

- jazda tytem, przodem, i slalomem

- technika zatrzymania

- koordynacja pracy rak i nég w jezdzie
W przéd i tyt

- technika jazdy po wirazu.

-technika jazdy po prostej i wirazu
-nauka techniki zmian sztafetowych

3. Umiejetnos¢ wykonania startu

Z miejsca

4 Wystartowac i1 przejecha¢ dystans
w swojej kategorii wiekowej

5. Znajomos¢ ogodlnych zasad
rozgrywania zawodow

Doskonalenie nauki jazdy na tyzwach

Cwiczenia doskonalace technike

1. Doskonalenie techniki jazdy po prostej
2. Doskonalenie techniki jazdy po wirazu
3. Doskonalenie nauki startu z miejsca

2. Doskonalenie jazdy na poszczeg6lnych
dystansach rozgrywanych w tyzwiarstwie
w biegach sztafetowych

3. Nauka techniki jazdy w biegu
druzynowym

4. Nauka taktyki rozgrywania
poszczegblnych dystansow, biegow
sztafetowych 1 biegow druzynowych.

5. Przygotowanie do udziatu w systemie

wspotzawodnictwa sportowego i treningu.

6. Wspotzawodnictwo sportowe na etapie
zawodow wojewodzkich 1
mi¢dzywojewodzkich rozgrywanych na
dystansach 300m, 500m, 777m, 1000m,
1500m, 3000m, bieg sztafetowy, bieg

1. Poprawno$¢ techniki jazdy po prostej i
wirazu

2. Pokonanie odpowiednich dystansow
tyzwiarskich z zachowaniem techniki
jazdy

3. Wykonywanie prawidlowej zmiang

w sztafecie

4. Umiejetnos¢ jazdy w biegu
druzynowym

5. Systematyczna praca nad swoja
technike

6. Udziat w zawodach w swojej kategorii
wiekowej

7. Udziat we wspotzawodnictwie
sportowym

8. Stosowanie w praktyce poznane
przepisy i zasady tyzwiarstwa

9. Zdobycie klasy sportowej
10.Pokonywanie stresow w warunkach




druzynowy. Zawodnicy wyrdzniajacy si¢
poziomem sportowym uczestnicza
rowniez w zawodach miedzynarodowych

treningowych oraz w warunkach
rywalizacji sportowe;j.

Ksztattowanie podstawowych cech
motorycznych:

- Wytrzymato$¢ tlenowa
- koordynacja ruchowa
- szybko$§¢

- czas reakcji

Wytrzymato$¢ tlenowa ksztaltowana jest za
pomoca obcigzen z zakresu dwoch poziomow
intensywnosci (zakres 1,2) za pomocg metody
ciaglej i zmienne;.

- jazda na sérednich i dtugich odcinkach

Cwiczenia techniki tyzwiarskiej poparta
koordynacja w szybkosci

- ¢wiczenia koordynacji pracy rak i nog -
Utrzymanie rownowagi statycznej (faza
$lizgu) i dynamicznej przy zmianie pozycji.
-zdolnos$¢ do szybkiego reagowania przy
starcie, odcinkach sprinterskich w sytuacjach
nieprzewidzialnych

-zdolno$¢ do sprzezenia ruchow czgsciowych
i prostych, mocnego odbicia, utrzymania
uktadu tutowia, w pozycji tyzwiarskiej i pracy
ramion.

Ksztaltowanie szybkosci na krotkich
odcinkach

- starty z miejsca i nabieranie predkosci
- sztafety

- nabieranie predkosci na dystansie 50m,
100m

- starty lotne

.Cwiczenia techniki startu z miejsca

1.Poprawa wytrzymalosci ogolnej
2.Umiejetnos¢ wykonania startu z miejsca i
nabieranie predkosci

3.Umiejetnosc skoordynowania pracy rak

I n6g w pozycji tyzwiarskiej

4. Wystartowanie w zawodach sprawdzianach
sprawdzajacych wytrzymato$¢, szybkos¢.
5.Umiejetnos¢ wykonania zmian
sztafetowych na predkosci




Ksztaltowanie sprawnos$ci ogolnej

- wytrzymatos$¢

- szybkos§¢

- zwinnos$¢

- sita migsniowa

- ¢wiczenia z zakresu lekkiej atletyki

- ¢wiczenia sitowe wzmacniajace mig$nie.

- ¢wiczenia koordynacyjne
- gibko$¢

Ksztaltowanie wytrzymatosci og6lnej:

- rozne formy biegu, zabawy biegowej

- marszobiegi, zaprawy terenowe

- turystyka gorska

- sportowe gry zespotowe

- gry i zabawy

Ksztattowanie szybkosci na kroétkich
odcinkach

- starty z miejsca starty sytuacyjne

- sztafety

- tory przeszkod

Cwiczenia zwinno$ciowe

- tory przeszkod, gry i zabawy

- elementy gier zespolowych.
Ksztattowanie sity migsniowej tulowia,
ramion, nog z uzyciem przyboroéw i cigzarem
wlasnego ciata

Cwiczenia z zakresu lekkiej atletyki: skoki,
rzuty, biegi.

Cwiczeniami ukierunkowanymi poparte
koordynacja — wszelkie formy ¢wiczen
imitacyjnych. Cwiczenia koordynacji pracy
rak 1 n6g w technice tyzwiarskiej.

Cwiczenia gibkosci aktywne(dynamiczne) -
ruchy proste typu skton, ruchy z
poglebianiem, wymachy, krazenia, skrety oraz
pasywne (statyczne) — samodzielne, z pomoca
wspotéwiczacego lub z oparciem
0 minimalnym napigciu

- Umiejetno$¢ podstawowych ¢wiczen
ksztattujacych.

- Umiejetnos¢ wykonania ¢wiczen
imitacyjnych

- Umiejetno$¢ wykonania rzutéw pitka
lekarska

- Umiejetnos¢ wykonania ¢wiczen
gibko$ciowych.

- Umiejetnos¢ wykonania ¢wiczen
ksztattujacych sile mig$ni ndg, ramion,
tutowia

- Rozwdj koordynacji ruchowej

- Wykonanie testu Eurofit. Weryfikacja do
dalszego szkolenia powyzej 450 punktow




Przyktady mikrocyKli treningowych (IV-VI Klasa)

Podokres przygotowania wszechstronnego

Tresci treningowe

Poniedziatek

Trening ogdlnorozwojowy- bieg przeplatany ¢wiczeniami LA,
szybkosciowymi, ksztattujgcymi. Gry sportowe -pitka nozna,
¢wiczenia gibkosciowe

Wtorek Nauka i doskonalenie éwiczen sitowo —imitacyjnych
z wykorzystaniem pitek lekarskich, desek slizgowych
i ekspandorow.
Sroda Nauka i doskonalenie jazdy na tyzworolkach-¢wiczenia
rownowazne i koordynacyjne na matym torze na prostej i wirazu.
Czwartek Wytrzymatos¢ — marszobieg, wycieczka w goéry - 2 godziny
Pigtek Zabawa szybkosciowo - koordynacyjna z wykorzystaniem gier
i zabaw ruchowych, drabinek koordynacyjnych i niskich ptotkow.
Sobota Gry i zabawy ruchowe. Kombinacja biegowo imitacyjna
z zastosowaniem duzej ilosci ¢wiczen imitacyjnych - juz znanych
i nauka nowych.
Niedziela




Podokres przygotowania
ukierunkowanego

Poniedziatek

Technika ukierunkowana - nauka i doskonalenie ¢wiczen na
tyzworolkach, ¢wiczenia prostej i wirazu, éwiczenia rownowazne i

koordynacyjne.

Wtorek Cwiczenia sitowo-imitacyjne - prowadzone metodg obwodowa 3
serie 12 ¢wiczen x 30sekund.

Sroda Wytrzymatos¢ ukierunkowana metoda powtdrzeniowg- jazda na
tyzworolkach w odcinkach 2x 2km 3x300m 2x2km 3x300m

Czwartek Trening ogdlnorozwojowy- éwiczenia na macie zapasniczej z
wykorzystaniem przybordéw(pitki, ggbki, ekspandory), éwiczenia w
podporach.

Pigtek Szybkos¢ ukierunkowana- zabawy szybkosciowo- koordynacyjne,
¢wiczenia imitacyjne z duzg predkoscia, imitacja skakana, ¢wiczenia
oporowe z ekspandorem.

Sobota Wytrzymatosc tlenowa metodg ciagta-jazda na rowerze goérskim —
wycieczka 2 godziny

Niedziela




Podokres przygotowania specjalnego

Poniedziatek

Wytrzymatos$¢ specjalna —jazda na tyzwach, odcinki 2km x 2
tempo umiarkowane 3x 300m jazda koordynacyjna x 2

Wtorek

Technika koordynacja specjalna- jazda na tyzwach, éwiczenia
rownowazne na prostej i wirazu, nauka i doskonalenie startu
tyzwiarskiego. Odcinki 100m, 200m, 300m.

Sroda

Wytrzymatosé specjalna metodg powtdrzeniows. Jazda
zadaniowa w dwdjkach.
Odcinki 300m, 600m, 800m, 600m, 300m

Czwartek

Trening ogdlnorozwojowy- ¢wiczenia ukierunkowane,
ksztattujgce, zabawy ruchowe o charakterze sitowo
szybkosciowym, éwiczenia gibkos$ciowe.

Pigtek

Szybkos¢ specjalna —doskonalenie ¢wiczen szybkosciowych,

doskonalenie startéw tyzwiarskich i lotnych. Odcinki 50m, 100m,

200m.

Sobota

Wytrzymatos$¢ specjalna- jazda dystansowa odcinki 400m, 800m.

Niedziela

Wytrzymatos$¢ specjalna- jazda dystansowa 1200m
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Etap szkoleniowy specjalistyczny, okres ukierunkowany. Klasy VII-VIII

Cele o zadania etapu

1. Przygotowanie do treningu na najwyzszym poziomie z wykorzystaniem optymalnego wieku rozwojowego do adaptacji
treningowej

2. Wszechstronny rozwoj fizyczny w zakresie przygotowania w terenie
- rozw0j wydolnos$ci krazeniowo-oddechowej
-r0zw0j sity
-rozw0j szybkosci, czasu reakcji
-rozwoj koordynacji, gibkosci

3. Indywidualizacja techniki tyzwiarskiej

4. Roéznicowanie obcigzen treningowych z uwzglednieniem poziomu rozwoju fizycznego, motywacji do treningu,
zaangazowanie w proces treningowy.

5. Rozwdj niezbednych cech specjalnych ze szczegdlnym uwzglednieniem wydolnosci specjalnej poprzez dobranie
odpowiednich obcigzen objetosciowych i proporcji intensywnosci

6. Doskonalenie techniki jazdy

Specyfika i zadania etapu

Etap ten to okres bardzo zrdéznicowany pod wzgledem rozwoju fizycznego poglebiony zrdéznicowaniem w rozwoju chtopcow
I dziewczat jak rowniez funkcjonalnymi zmianami uktadu nerwowego.

Zadaniem tego etapu jest przygotowanie do treningu na najwyzszym poziomie z wykorzystaniem optymalnego wieku
rozwojowego na bazie przygotowania wszechstronnego poprzedniego etapu szkoleniowego. Na tym etapie doskonali si¢
rozpoznane predyspozycje, uzdolnienia, potencjal ruchowy zaré6wno w aspekcie ogdélnym jak i w odniesieniu do potrzeb
tyzwiarstwa, kontynuuje si¢ ksztaltowanie cech charakteru oraz realizuje cele wychowawcze. Charakteryzuje si¢ nadmierng
wrazliwos$cig 1 pobudliwoscig uktadu nerwowego oraz zachwianiu réwnowagi podstawowych procesow pobudzania i hamowania.
Obejmuje zmiany anatomiczne i fizjologiczne takie jak zwigkszanie si¢ wysokos$ci 1 cigzaru ciata, zmiany w proporcjach organow
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1 ogolnym ksztalcie ciata. Nalezy zwroci¢ uwage na duze roznice indywidualne wystepujace zarowno wsrdd dziewczat jak i
chtopcow. Wszystkie te procesy wymagaja w szczegolnosci zindywidualizowanego treningu, odpowiedniego podejscia do procesu
treningowego 1 osobowosci zawodnika.

Etap przygotowania ukierunkowanego stanowi okoto 40% ogoélnej pracy treningowej. Nadal nalezy kontynuowaé prace
0 charakterze wszechstronnym, jak réwniez akcenty wplywajace na rozwoj cech motorycznych majacych istotne znaczenia w
tyzwiarstwie szybkim. Zajecia treningowe charakteryzuje duza objetos¢ o $redniej intensywnos$ci oraz nauczanie techniki 1 taktyki
rozgrywania biegéw na poszczegdlnych dystansach. Monitoring efektow treningowych po treningowych bezposrednich
| kumulatywnych oraz rozwoju biologicznego stanowi podstawe oceny i diagnozy prognozowania wynikow startowych, jak
rowniez podstawy do planowania obcigzen treningowych. Podstawa planowania w rocznym cyklu cyklu treningowym jest
periodyzacja planowanych zadan, charakteru pracy w poszczegdlnych mezocyklach zgodnie z zasada, aby poprzedni makrocykl
stanowil podbudowe do nastepnego uwzgledniajac czas trwania roku szkolnego. Najwyzsze efekty nalezy uzyskaé na okres
listopad-luty. Proces szkoleniowy powinien by¢ oparty o szkolenie w grupach treningowych o podobnym poziomie sportowym
I zaawansowania treningowego.

Szczegolowe cele szkolenia obejmujqce tresci szkolenia i wymagania szczegotowe (klasy VII- VIIN)

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegolowe

Wszechstronny rozwdj fizyczny w terenie
-w zakresie koordynacji, gibkosci

-w zakresie rozwoju wydolnosci i
wytrzymatosci

- w zakresie rozwoju sity 1 wytrzymalos$ci
sitowej ukierunkowane;j

- w zakresie stabilizacji, rOwnowagi

- w zakresie ¢wiczen imitacyjnych tyzwiarskich

Cwiczenia z zakresu gier i zabaw
sportowych, gimnastyki zawarte w
programie szkolnym

Cwiczenia gibkosci, zwinnosci

Atletyka terenowa

Sporty alternatywne — wrotkarstwo, biegi,
kplarstwo

Cwiczenia sitowe z wlasnym cigzarem
I malym obcigzeniem zewngtrznym.

Poprawno$¢ 1 prawidtowos$¢ wykonywania
¢wiczen.

Umiejetno$é podstawowych gier
zespotowych: koszykowka, siatkowka, pitka
rgczna, pitka nozna

Poprawnos$¢ w wykonaniu réznego rodzaju
rzutow, skokow, biegu.

Umiejetnosé jazdy na wrotkach, rowerze i
innych sportow uzupetniajacych.
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Cwiczenia na trenazerach tyzwiarskich,
gumach.

Cwiczenia stabilizujace, ¢wiczenia
rOwnowazne.

Cwiczenia imitacji tyzwiarskiej

Opanowany zakres ¢wiczen ksztaltujacych,
sitowych z wlasnym ci¢zarem oraz ¢wiczen
stabilizacyjnych

Poprawnos¢ techniczna w wykonywaniu
¢wiczen imitacyjnych tyzwiarskich

Testy i sprawdziany — Test Eurofit — ocena
poprawy

Indywidualizacja techniki tyzwiarskiej
Doskonalenie techniki

Nauka taktyki

Nauczanie nowych elementoéw techniki
tyzwiarskiej na biegach krotkich

Nauczanie nowych techniki tyzwiarskiej na
biegach dtugich.

Doskonalenie startu z miejsca Nauka
techniki startu z niskiej pozycji
Doskonalenia techniki jazdy po prostej
wirazu i startu z miejsca

Doskonalenie jazdy na poszczegdlnych
dystansach rozgrywanych w tyzwiarstwie w
biegach sztafetowych i biegu druzynowym
Nauka taktyki rozgrywania poszczegdlnych
dystansow, biegéw sztafetowych 1 biegow
druzynowych.

Przygotowanie do udzialu w systemie
wspolzawodnictwa sportowego i treningu.
sportowym uczestniczg rowniez w

zawodach migdzynarodowych
wspotzawodnictwo sportowe na etapie
zawodow wojewodzkich 1

Poprawno$¢ i1 skuteczno$¢ techniki
tyzwiarskiej i jej analiza (video)

Pokonanie odpowiednich dystanséw
tyzwiarskich z zachowaniem techniki jazdy
Wykonywanie prawidtowej zmiang w
sztafecie i umiejetno$¢ jazdy w sztafecie
Umiejetno$¢ jazdy w biegu druzynowym
Systematyczna praca nad swoja technike
Traktowanie wspotpracy w grupie jako
element w dazeniu i osiggnigciu sukcesu
Udziat we wspotzawodnictwie sportowym
Stosowanie w praktyce poznane przepisy i
zasady lyzwiarstwa

Podwyzszenie klasy sportowe;j
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mi¢dzywojewodzkich rozgrywanych na
dystansach 300m, 500m, 777m, 1000m,
1500m, 3000m, bieg sztafetowy, bieg
druzynowy.

Rozwoj wydolnosci specjalnej oraz
wytrzymatos$ci tlenowej

Rozwoj szybkosci specjalnej

Ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej w
jezdzie ciaglej i w roznych odcinkach na
tyzwach

- rozwijanie wydolnosci poprzez trening
tlenowy i progowy

-zastosowanie metody ciagtej, zmiennej i
wprowadzenie interwalowej ze zmienng i
statg predkoscia

-stopniowe nauczanie treningu
beztlenowego (1-2 razy w tygodniu)

Ksztattowanie szybkos$ci specjalne;j i
wytrzymalo$ciowej w odcinkach krotkich 1
srednich na tyzwach

-trening szybkosci w technice tyzwiarskie;j 1
szybkosci reakcji

Pomiar pulapu tlenowego metoda posrednia
1 bezposrednia

Testowanie wytrzymatos$ci tlenowej na
tyzwach w odcinkach 2000m-5000m.

Test szybkos$ci na tyzwach w odcinkach
50m-100m. Test nabieranie predkosci na
tych odcinkach.

Roéznicowanie obcigzen treningowych ze
wzgledu na utalentowanie, rozwoj fizyczny,
pte¢

Motywacja do dtugoletniego treningu
Przygotowanie do treningu na kolejnym
etapie specjalistycznym

Przygotowanie do odpowiedniego podejscia
do treningu i startow

Dostosowanie obcigzen treningowych do
stopnia przygotowania fizycznego,
technicznego, wydolnosci, mozliwosci
tolerowania obcigzen treningowych
-zréznicowanie treningu w podziale na
grupy treningowe zalezna od rozwoju
biologicznego i pici.

Indywidualizacja treningu w zakresie
poziomoOw intensywnosci

Wspotpraca na linii trener- zawodnik-rodzic
—wychowaweca w szkole

Umiejetno$é przygotowania do treningu
Umiejetnos¢ przygotowania do startu
Pokonywanie streséw w warunkach
treningowych oraz w warunkach rywalizacji
sportowej

Umiejetno$é wspotdziatania w zespole, jest
tolerancyjny, rozumie pojecie ,,zdrowe;j
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rywalizacji”
Podziat na grupy treningowe z
uwzglednieniem motywacji i w dazeniu do | Systematyczno$¢ w procesie treningowym
doskonatosci i realizacji celéw zadan Poszerzanie wlasnych umiejetnosci, wiedzy
treningowych i sprawnosci fizycznej oraz samokontroli i
Motywacja i poziom aspiracji, jako czynnik | samooceny

doboru do grup szkoleniowych

Przyktady mikrocykli treningowych (V11-VI1 Klasa)

Podokres przygotowania Tresci treningowe

wszechstronnego

Poniedziatek gry sportowe do wyboru
Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej (gibkos¢, zwinnosc,
zr¢cznose)
Cwiczenia szybkosci, starty, przyspieszenia, starty sytuacyjne

Wtorek Sita ogdlnorozwojowa metoda obwodowg — ¢wiczenia
ksztattujace wszystkie partie migsniowe.

Sroda Wytrzymatos$¢ ukierunkowana — kombinacja biegowo
imitacyjna z zastosowaniem duzej ilo$ci ¢wiczen imitacyjnych
—w proporcjach (40 minut bieg, 20 minut imitacja)

15




Czwartek

Wytrzymatos$¢ tlenowa —jazda na rowerze metoda ciggla 120
minut.

Piatek Technika jazdy na tyzworolkach, doskonalenie jazdy na prostej i
wirazu.
Odcinki 8x200m, 8x500, 6x 1200

Sobota Wytrzymatos$¢ ukierunkowana- jazda na desce §lizgowej —

metoda interwatowa 10x 1 minuta jazdy X 2 serie, przerwa 1
minuta

Podokres przygotowania
ukierunkowanego

Tresci treningowe

Poniedziatek Jazda na tyzworolkach
Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej (gibkos¢, zwinnos¢,
skocznos¢

Wtorek Sita ukierunkowana 12 ¢wiczen sitowo imitacyjnych x 30
sekund x 3 serie

Sroda Jazda na tyzworolkach — doskonalenie techniki jazdy na
prostej i wirazu odcinki 8x 200m 8 x 500m ¢wiczenia
gibkosci

Czwartek Trening ogoélnorozwojowy — bieg, ¢wiczenia w truchcie,

imitacyjne, ksztattujace, gibkosciowe. Gry sportowe 40 minut

16




Piatek

Szybko$¢ ukierunkowana —przebiezki, starty z r6znych
pozycji, odepchnigcia w pozycji tyzwiarskiej, przeskoki
koordynacyjne i rownowazne.

Sobota

Wytrzymatos$¢- jazda na rowerze metoda zmienng w terenie
gorzystym 50 km

Podokres przygotowania
specjalnego

Tresci treningowe

Poniedziatek

Wytrzymatosé specjalna —metodg powtérzeniowa 3 km wjazd
4 x4 km
Koordynacje x4- 6

Wtorek

Technika —¢wiczenia techniki startu i nabierania prgdkosci
Cwiczenia jazdy dystansowej

Cwiczenia sprawnosci ogélnej

Cwiczenia sity

Sroda

Interwat ekstensywny —jazda na tyzwach
3km wjazd

12x500m przerwa 2 minuty x 2 serie
3km rozjazd

Czwartek

Wytrzymatos¢ specjalna — rdézne odcinki pod dystans

6x 2km jazda na tyzwach
Koordynacje 6-8
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Pigtek Trening szybko$ciowo -koordynacyjny odcinki 100m, 200m,
300mxa3, starty lotne

Sobota Jada kontrolna odcinki 500m, 1200m lub zawody

Niedziela Jazda kontrolna odcinki 800m, 2400m lub zawody

I11 Etap szkoleniowy specjalistyczny, okres specjalistyczny klasy I-1V Liceum

Cele i zadania etapu.

- Utrzymanie poziomu ogolnej sprawnosci w uwzglednieniu podokresu treningowego

- Doskonalenie potencjatu wydolno$ciowego —budowanie wytrzymatos$ci ukierunkowanej w uwzglednieniu podokresu
treningowego

- Doskonalenie ogolnej szybkosci, budowa ukierunkowanej specjalnej w uwzglednieniu podokresu treningowego

- Budowa wytrzymatosci tempowej w uwzglednieniu podokresu treningowego

- Poprawa sity wytrzymato$ciowej o charakterze ukierunkowanym, specjalnym w uwzglednieniu podokresu treningowego

- Doskonalenie techniki tyzwiarskiej poprzez ¢wiczenia ukierunkowane 1 tyzworolki w uwzglednieniu podokresu treningowego
- Doskonalenie techniki tyzwiarskiej

- Rozwijanie indywidualnych predyspozycji

- Ksztattowanie cech wolicjonalnych

- Monitoring efektow treningowych i startowych przy pomocy technik laboratoryjnych, filmowania techniki jazdy na treningu w
warunkach startowych

- Stosowanie zasad racjonalnej diety zywienia, stosowania suplementacji

- Zapobieganie stosowania srodkéw niedozwolonych

Specyfika i zadania etapu.
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Cele i zadania realizowane sg w trzech fazach — Specjalizacji wstepnej, wiasciwej i mistrzowskiej. We wszystkich etapach
szkolenia sportowego dominujg odpowiednie rodzaje treningu tj. trening wszechstronny, ukierunkowany oraz trening specjalny.
Etap specjalny to poczatek osiggania najwyzszych osiagni¢¢ sportowych. W etap ten wchodzg zawodnicy w pelni uksztattowani
wydolno$ciowo, fizycznie i motorycznie.

Znaczenia nabiera przygotowanie do gtéwnych imprez krajowych i migdzynarodowych. W procesie szkoleniowym stosujemy
pelny zakres oddzialywania fizjologicznego, obcigzenia w zakresie objg¢tosci to kontynuacja poprzedniego etapu, wzrost
znaczenia intensywnosci 1 proporcji w korelacji obcigzen objgtosciowo-intensywnosciowych w mikrocyklu. Roéznicowanie
obcigzen treningowych 1 startowych w zaleznosci od specjalizacji dystansowej z zachowaniem indywidualizacji
mig¢dzyosobniczej 1 odrgbnosci piciowe;.

Organizacja procesu treningowego winna uwzglednia¢ korelacje treningu dwukrotnego w ciagu dnia z naukg w szkole oraz czas
odnowy i odpoczynku.

W zakresie stosowanych $rodkow i metod treningowych nalezy zachowaé¢ odpowiednie proporcje ogdlnego przygotowania
fizycznego (35%) do specjalistycznego przygotowania na lodzie (65%). Periodyzacja w przygotowaniu do gldownych imprez
nabiera szczegdlnego znaczenia, zasada dtugosci mezocykli i skutecznosci oddziatywania w budowie sprawno$ci osobniczej ma
podstawowe znaczenie.

Do specyficznych zadan tego etapu nalezy systematyczne kontrolowanie i monitorowanie efektow po treningowych i startowych
z uwzglednieniem wynikdéw w miesiecznym planowaniu i stosowaniu obcigzen treningowych. Proces procedur kontrolnych
winien pozwoli¢ na ujawnienie silnych i stabych stron w przygotowaniu zawodnika, dostarczy¢ informacje niezbedna do
prowadzenia indywidualizacji procesu treningowego, obiektywnie oceni¢ wptyw poszczegdlnych sktadowych fizjologicznych
wydolno$ci sportowca na wynik sportowy, umozliwi¢ oceng efektywnosci realizowanego programu treningowego w odniesieniu
do uzyskanego rezultatu sportowego oraz poziomu wydolnos$ci sportowca, petni¢ rolg edukacji sportowca, w zakresie poznania
funkcji swego organizmu i fizjologicznych uwarunkowan dyscypliny, w ktorej si¢ specjalizuje
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Szczegotowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szczegotowe (klasa I-1V Liceum)

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegolowe

Podokres przygotowania wszechstronne
-rozbudowa potencjatu wydolno$ciowego i
ruchowego( poprawa funkcji zaopatrzenia
tlenowego)

-zwigkszanie sity

-doskonalenie ogdlnej sprawnosci fizycznej
-poprawa parametrow cech motorycznych
-utrwalenie koordynacji ruchowej zwigzanej
z technikg jazdy tyzwiarza

Wszystkie formy treningu
wytrzymato$ciowego

Jednostki treningowe o charakterze
ztozonym (akcenty roznych cech
motorycznych

Trening sity z przyrzadami, trening
stacyjny, obwodowy

Jednostka treningowa o charakterze
biegowo-imitacyjnej

Cwiczenia szybkosci i wytrzymatosci
szybko$ciowej

Technika i koordynacja za pomocg ¢wiczen
ukierunkowanych

Poprawno$¢ wykonania kazdego rodzaju
¢wiczen

Sprawdziany sity ogolne;.

Umiejetno$¢ wykonania ¢wiczen z zakresu
gibkosci, rozciagajacych przed i po treningu
Umiejgtno$é technicznego wykonania
¢wiczen imitujacych technike tyzwiarska.
Monitoring — testy z zakresu wytrzymatosci
ogo6lnej 1 innych cech motorycznych

Podokres przygotowania ukierunkowanego
- doskonalenie potencjalu wydolnosciowego
—budowa wytrzymato$ci ukierunkowanej i
tempowej

-utrzymanie poziomu sprawnosci ogolnej
-doskonalenie og6lnej szybkosci i budowa
ukierunkowanej

-poprawa sity wytrzymatos$ciowej o
charakterze ukierunkowanym

-doskonalenie techniki tyzwiarskiej

Wszystkie formy treningu
wytrzymato$ciowego i treningu budujace
wytrzymato$¢ ukierunkowang 1 tempowa
Jednostki treningowe o charakterze
ztozonym ksztattujace rdzne cechy
motoryczne

Cwiczenia szybkosci — sprinty,
przyspieszenia, starty, starty lotne. Trening
ze oporem (spadochron, inne)

Jednostki trening o charakterze
skocznosciowym i skoczno$ciowo-
imitacyjnym.

Cwiczenia sitowe z cigzarem, przyborami,
oporem, na trenazerach, gumach.

Poprawnos$¢ wykonania stawianego zadania
treningowego

Umiejetnos¢ wykonania ¢wiczen z zakresu
gibkosci, rozciagajacych przed i po treningu
Samodzielne przeprowadzenie rozgrzewki

Umiejetno$¢ technicznego wykonania
¢wiczen imitujacych technike tyzwiarska.

Monitoring — testy z zakresu wytrzymatosci
ogo6lnej 1 innych cech motorycznych.
Weryfikacja efektow treningowych
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Trening o charakterze biegowo-imitacyjnym
Technika i koordynacja za pomocg ¢wiczen
imitacyjnych

Podnoszenie swoich indywidualnych
mozliwosci

Podokres przygotowania specjalnego
-doskonalenie potencjalu wydolnosciowego,
budowanie wytrzymatos$ci specjalnej
-utrzymanie ogolnej sprawnosci

-budowa szybkosci specjalnej

-doskonalenie sity wytrzymatosciowe;j
ukierunkowanej i budowa specjalnej
-doskonalenie techniki

Trening na lodzie o charakterze
wytrzymalo$ciowym w réznych odcinkach
Jednostki treningowe o charakterze
ztozonym ksztaltujace rdzne cechy
motoryczne

Jednostki treningowe ksztattujace szybkosc¢
1 wytrzymato$¢ szybkos$ciowa specjalng-
sprinty, starty, starty lotne ¢wiczenia z
oporem

Cwiczenia sitowe z cigzarem, przyborami,
oporem, na trenazerach, gumach.

Trening techniczny o charakterze
specjalnym

Podokres startowy
-doskonalenie potencjatu wydolno$ciowego
wytrzymalos$ci o charakterze specjalnym

Trening na lodzie o charakterze
wytrzymato$ciowym w réznych odcinkach
Jednostka treningowa o charakterze szybkosci 1

-Poprawnos¢ technicznej jazdy na tyzwach
Rozpoznawanie swoich btedéw i ich
korygowanie.
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-utrzymanie wysokiego putapu potencjatu
wydolnosciowego

-doskonalenie szybkosci

-Doskonalenie wytrzymatosci tempowej o
charakterze specjalnym

-podtrzymanie sily wytrzymatosciowej
-doskonalenie techniki

-przygotowanie i doskonalenie taktyczne
-utrzymanie wysokiej formy startowej

wytrzymatosci specjalnej

Jednostki treningowe ksztaltujace szybkos¢
1 wytrzymatos¢ szybkosciowa specjalna-
sprinty, starty z miejsca, starty lotne
Trening o charakterze tempowym
dostosowany do dystansow tyzwiarskich
Cwiczenia sitowe z ciezarem, przyborami,
oporem, na trenazerach, gumach.

Trening techniczny o charakterze
specjalnym

Udziat w zawodach i sprawdzianach

-Podnoszenie i rozwijanie swoich
indywidualnych predyspozycji w stosunku
do biegow w tyzwiarstwie

- Dazenie do osiagnigcia jak najlepszych
wynikow.

- Zdobycie, co najmniej | klasy sportowej
- Umiejetnos$¢ samodzielnego wykonania
rozgrzewki przedstartowej

-Umiejetnos¢ szybkiego podejmowanie
decyzji

-Udzial we wspotzawodnictwie sportowym
- znajomos¢ taktyki rozgrywanie
poszczego6lnych biegow.

- Znajomo$¢ szczegdlowych regulaminow
zawodow lyzwiarskich i ich stosowanie
-Monitoring techniki w trakcie treningu i
zawodow

Zasady zywienia
Ksztattowanie cech wolicjonalnych
Srodki niedozwolone w sporcie

Ogo6lne wskazania zywieniowe dla
mtodziezy uprawiajacej sport

Uodparnianie na stres startowy - techniki
efektywnego radzenia sobie ze stresem, techniki
relaksacyjne

Srodki niedozwolone w sporcie — pogadanki

Znajomos$¢ podstawowych zasad zywienia
W sporcie

Pokonywanie stresow w warunkach
treningowych oraz w warunkach rywalizacji
Znajomos¢ i swiadomos¢ zakazu
stosowania $srodkéw niedozwolonych
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Przyktady mikrocykli tygodniowych (1-1V klasa Liceum)

Podokres przygotowania Tresci treningowe

wszechstronnego

Poniedziatek Wytrzymato$¢ — jazda na rowerze —metoda ciggta-60
km(2 godziny)

Wtorek Trening szybko$ciowy —bieg tempem narastajgcym
4x60m -bieg po drabince koordynacyjnej 4x40m -
o$mioskok+ bieg 4x20m - skoki przez 8 niskich
plotkoéw x4

Sroda Kombinacja biegowo-imitacyjna metodg zmienng (70
minut) —bieg przeplatany szescioma ¢wiczeniami
imitacyjnymi proporcjach (40min.bieg-30 min.
¢wiczenia imitacyjne)

Czwartek Wytrzymatos¢ tlenowa — marszobieg w gorach metoda
ciagla(2 godziny)

Piatek Sita ogdlnorozwojowa metodg obwodowa 3 serie x12
¢wiczen na urzadzeniu ,,Atlas”

Sobota Wytrzymato$¢ ukierunkowana- jazda na tyzworolkach
—metoda powtorzeniowa odcinki: 4x 3 minuty 6x 2
minuty
8x 300m-technika prostej 1 wirazu

Niedziela
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Podokres przygotowania
ukierunkowanego

Tresci treningowe

Poniedziatek

Wytrzymatos¢ ukierunkowana- jazda na
tyzworolkach-metoda powtdrzeniowa odcinki 4x8
minut

Cwiczenia gibkoséciowe i imitacyjne

Trening techniczny — doskonalenie
techniki w ¢wiczeniach ukierunkowanych
Gry

Wiorek

Szybkos¢ ukierunkowana - bieg 50m ze startu
lotnego

- 8 szybkich odepchnie¢ w pozycji tyz.x8

- 8 przeskokdéw koordynacyjnychx4

- 8 przeskokdéw réwnowaznychx4

Ksztaltowanie sity wytrzymatosciowej

Sroda

Wytrzymatos¢ ukierunkowana -jazda na
tyzworolkach-metoda interwatowa

-12 x 1min, przerwal,5 min x 2serie ¢wiczenia
imitacyjne i gibkosciowe

Ksztattowanie wytrzymatosci ogolnej —
rozne formy(bieg rower)

Czwartek

Trening ogélnorozwojowy- bieg, ¢wiczenia w
truchcie, ¢wiczenia ksztattujgce, imitacyjne -40
minut

Gry sportowe-40 minut

Piatek

Sita ukierunkowana —metoda obwodowa -12
¢wiczen sitowo -imitacyjnych x3 serie, kazde
¢wiczenie 30 sekund

Trening techniczny — doskonalenie
techniki w ¢wiczeniach ukierunkowanych

Sobota

Wytrzymatos$¢ ukierunkowana - podjazdy na
rowerze pod gore —metoda powtorzeniowa - 4x8
minut
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Niedziela

Wytrzymatos$¢ ukierunkowana - jazda na
tyzworolkach metoda zmienng -1minuta jazda
wolna+ 1minuta jazda szybsza x4 x 4serie

Podokres przygotowania
specjalnego

Tresci treningowe

Poniedziatek

Wytrzymatosé specjalna- metoda powtdrzeniowg -5x
3km —jazda na tyzwach(runda 37 sek.)
-5x 300m-technika prostej i wirazu

Wtorek

Szybkos¢ specjalna- jazda na tyzwach odcinkéw z
maksymalng predkoscia

-8x 100m z najazdu

4x50m ze startu lotnego

-4x200m z najazdu

Doskonalenie techniki jazdy - rozne
koordynacje

Sroda

Wytrzymatosc¢ specjalna- metodg interwatowsq -
3km wjazd

-12x 500m przerwa 2’ x 2 serie

3km rozjazd -

Czwartek

Wytrzymatos$¢ specjalna —metoda ciggta

3x6 km —jazda na tyzwach(38 runda)

Rolka rowerowa — 60 minut-metoda
ciggla

Piatek

Technika koordynacja specjalna 3 km wjazd
3x600m, 3x300m, 3x200m x 2 serie

3 km rozjazd

Sita —metoda powtorzeniowa

5x 5 x 50kg —podrzut 5x8x50kg-
przysiady petne 6x12x40kg wypady
(prawa, lewa) techniczne ¢wiczenia
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imitacyjne

Sobota Wytrzymatos¢ tempowa 3km wjazd Rolka rowerowa — 60 minut-metoda
odcinki: 500m, 800m, 1200m, 800m ciggla
3km rozjazd

Niedziela Wytrzymato$¢ specjalna —metoda zmienna 3km

wjazd

400m jazda wolno+400 jazda szybko x4 x 5 serii
3km rozjazd
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PROGRAM SZKLENIA DLA ODDZIALOW SPORTOWYCH, SZKOL SPORTOWYCH ORAZ ODZIALOW I SZKOL
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO W LYZWIARSTWIE SZYBKIM — LICZBA GODZIN

Klasa Ilo$¢ makrocykli | Ilo$¢ mikrocykli | Czas trwania Lekcje w-f Trening
w roku w roku treningu tyzwiarski

v 4 44 90’ 2 12

\Y 4 44 90’ 2 12-16
Vi 3 44 90” 2 12-16
VI 3 46 90’ 2 16-18
VIl 3 46 90’ 2 16-18

I liceum 3 46 120 2 18-20
Il liceum 3 46 120 2 18-20
I liceum 3 46 120 2 20-22
IV Liceum 3 46 120 2 20-22
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KRYTERIA NABORU

Kryteria ogdlne:

1. Dobry stan zdrowia kandydata udokumentowany za§wiadczeniem lekarskim o zdolno$ci do uprawiania tyzwiarstwa wydanym przez
Przychodnie Sportowo- Lekarska.

2. Kandydat musi by¢ cztonkiem Klubu Sportowego zarejestrowanego w Polskim Zwigzku Lyzwiarstwa Szybkiego.

3. Kandydat musi zdoby¢ odpowiednig ilo$¢ punktow kwalifikacyjnych w testach motorycznych i specjalistycznych.

EGZAMIN SPRAWNOSCIOWY DLA SZKOLY PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO, ODDZIALOW
SPORTOWYCH, SZKOL SPORTOWYCH

Egzamin dla klas IV, V, VI szkoty podstawowej sktada si¢ z testu sprawnosci Eurofit, w ktoérego sktad wchodza nastepujace proby:

- postawa rOwnowazna

- stukanie w krazki

- dosiezny sklon w siadzie

- skok w dal z miejsca

- zaciskanie reki

- siady z lezenia

- zwis na drazku o ugigtych ramionach
- bieg wahadtowy 5x10m

- wytrzymatos$ciowy bieg wahadtowy

Wynik z kazdej proby bedzie dawat ilo$¢ punktow, ktdre znajduja si¢ w tabelach zgodnie z wiekiem i ptcig. Suma punktéw wszystkich préb daje
ostateczny wynik na podstawie, ktorego uczen bedzie zakwalifikowany do przyjecia do szkoty. Aby spelni¢ warunki rekrutacji nalezy w tescie
Eurofit uzyska¢ minimum 450 pkt.
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Suma punktow Sprawno$¢ fizyczna
Powyzej 571 wybitna

431-571 bardzo dobra
491-430 dobra

450 - 490 dostateczna

Ponizej 450 niska

Proby oceny sprawnosci specjalnej tyZwiarzy do szkoly ponadpodstawowej.

TESTY MOTORYCZNE

Bieg na dystansie 60m — proba szybkosciowa

Moc konczyn dolnych: skok w dal z miejsca obunéz

Bieg na dystansie 800m dziewczeta, 1000m chtopcy — proba wytrzymato$ciowa na stadionie LA

Sita mig$ni brzucha, Ilo$¢ siadow z lezenia w ciagu 30 sekund.

Préba gibkosci. Skton tutowia w przdd stajac na stopniu. Pomiar w centymetrach do poziomu 0 1 ponize;.

arwnh e

TESTY SPECJALISTYCZNE

1. Test wytrzymalos$ci szybkosciowo-skocznosciowej. Przeskoki koordynacyjne w pozycji tyzwiarskiej migdzy dwoma liniami w odleglo$ci
60cm dla kobiet, 80cm dla mezczyzn. Ilos¢ skokow w ciagu 30 sekund.

2. Wyniki sportowe. Najlepsze miejsca w zawodach ogdlnopolskich w swoich kategoriach wiekowych lub miejsce w rankingu po danym
sezonie.

3. Klasa sportowa.
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Sposob oceniania testow.

1. Wszystkie wyniki testow zostajg przeliczone na punkty (Tabela 1,2).

2. Na rezultat koncowy sktada si¢ ilo§¢ punktow ze wszystkich testow. Maksymalna ilo$¢ punktéw do zdobycia — 240.

3. Minimum kwalifikujaca kandydata do Liceum to osiggnigcie — 135 punktow

Tabela nrl

Tabela punktowa dla wynikow testow motorycznych i specjalistycznych dla dziewczat.

Wynik Wynik Wynik Wynik/
Wynik/Punkt | Punkty /Punkty /Punkty Punkty
y
L.p. | Test 30pkt 20pkt 15 pkt 10pkt 5 pkt
1. Bieg na 60m Ponizej 8,5” 8,67-8,9” 9,07-9,4” 9,57-9,8” Powyzej 9,8”
2. Moc konczyn Powyzej 199-180cm | 179-160cm | 159-140cm Ponizej
dolnych 200cm 140cm
Skok w dal
3. Bieg na 800m Ponizej 2:50 | 2:50,1- 3:01-3:10 3:11-3:20 Powyzej
3:00 3:20
4. Sita migéni Powyzej 26 25-23 22-20 19-17 Ponizej 17
brzucha
5. Test gibkosci Powyzej +15 | +14,9-+10 | +9,9 - +5 +4,9-0 Ponizej 0
6. Przeskoki w Powyzej 40 | 39- 35 34-30 29 -25 Ponizej 25
pozycji
tyzwiarskiej
7. Wyniki sportowe | 1m-3m 4m-8m 9m-15m 16m-20m Powyzej 20
8. Klasa sportowa Klasal i I i Mtodziezowa | Inna
wyzsza
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Tabelanr 2

Tabela punktowa dla wynikow testow motorycznych i specjalistycznych dla chtopcow.

L.p. | Test 30pkt 20pkt 15 pkt 10pkt 5 pkt
1. Bieg na 60m Ponizej 7,87 | 7,97-8,3” 8,47-8,7” 8,87-9,1” Powyzej 9,17
2. Skok w dal z Powyzej 249-230cm | 229-210cm | 219-190cm | Ponizej 190cm
miejsca 250cm
3. Bieg na 1000m Ponizej 3:20 3:20,1-3:30 3:30,1-3:40 | 3:40,1-3:50 | Powyzej 3:50
4. Sita migéni Powyzej 28 27-25 24-21 20-18 Ponizej 18
brzucha
5. Test gibkosci Powyzej +10 | +9,9 - +5 +4,9-0 -1--5 Ponizej -5
6. Przeskoki w Powyzej ‘45 | 44-40 39-35 34 -30 Ponizej 30
pozycji
tyzwiarskiej
7. Wyniki sportowe | 1m-3m 4m-8m 9m-15m 16m-20m Powyzej 20
8. Klasa sportowa Klasal i I i Mtodziezo | Inna
wyzsza wa
Opracowata

Ewa Biatkowska
Szef wyszkolenia PZtS
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