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1. System szkolenia sportowego SMS i BOSSM - zaloZenia ogdlne.
1.1. Charakterystyka programu szkolenia.
1.1.1. Celeizadania SMS-6w i BOSSM-6w.

Celem SMS i BOSSM jest szkolenie mtodziezy uzdolnionej na najwyzszym poziomie sportowym,
selekcja zawodnikéw do szkolenia reprezentacyjnego i stworzenie optymalnych warunkéw do
osiggania wysokich umiejetnosci sportowych.

Efektem szkolenia ma by¢ wychowanie zawodnikéw, ktérzy w perspektywie Igrzysk Olimpijskich
osiagng poziom, ktéry umozliwi osiggniecie sukcesu sportowego.

Do podstawowych zadan w zakresie szkolenia sportowego w SMS i BOSSM naleza:

1. Naboér najzdolniejszych zawodnikéw, stanowigcych zaplecze do szkolenia olimpijskiego, gtéwnie
w perspektywie szkolenia do Igrzysk Olimpijskich w 2022 i 2026 roku;

2. Zapewnienie wysoko wykwalifikowanej i kompetentnej kadry szkoleniowej;

3. Zapewnienie organizacji szkolenia na odpowiednim poziomie (organizacja i korelacja zajec¢

dydaktycznych i sportowych, zgrupowan szkoleniowych);

4.  Zapewnienie profesjonalnej opieki medycznej w zakresie profilaktyki zdrowotnej oraz badan
diagnostycznych i specjalistycznych wynikajacych z procesu szkolenia sportowego;

5. Zabezpieczenie bazy sportowej i socjalnej;

6. Prowadzenie wszechstronnej wspétpracy z Polskim Zwigzkiem Biathlonu, Kklubami
macierzystymi zawodnikéw i rodzicami.

1.1.2. Kryteria doboru i selekcji kandydatow do SMS i BOSSM

Kandydaci powinni spetni¢ nastepujace warunki:
1. Posiada¢ pisemna zgode rodzicéw na szkolenie w BOSSM lub w SMS (w przypadku os6b

niepeinoletnich);
2. Posiada¢ minimum II klase sportowg;
3. Posiadac zgode lekarza medycyny sportowej na uprawianie biathlonu;
4. Osiaggna¢ zadowalajace wyniki testow motorycznych i specjalistycznych.

1.1.3. Etapy selekcji do szkolenia wyczynowego w SMS i BOSSM

Selekcja sportowa to proces dynamiczny i kierowany, w ktérym zmierzamy do wyboru osobnikow
posiadajagcych optymalne warunki morfologiczne, psychiczne i sprawno$ciowe do osiggniecia w
przysztosci wysokich wynikéw sportowych. W szkoleniu biathlonowym wyrézniamy trzy etapy
sytemu oceny postepow i selekcji do dalszego szkolenia:
[ etap wszechstronny - 10 / 13 lat;

faza preselekcyjna - 10/11 lat

faza wszechstronna wiasciwa - 12/13 lat
II etap ukierunkowany - 14 / 15 lat;
[1I etap specjalistyczny - 16 i wiecej lat.

W 1 etapie - wszechstronnym wyrdézniamy dwie fazy: preselekcyjna i wszechstronng wtasciwa.
Szkoleniowo pierwsza ma na celu wyrobienie nawykéw systematycznych ¢wiczen oraz identyfikacji z
uprawiang dyscypling sportu, druga jest juz witasciwym szkoleniem biathlonowym. Cele etapu
dotyczace selekcji do biathlonu:
W fazie preselekcyjnej: ocena stanu zdrowia, ocena uwarunkowan genetycznych, poziomu
rozwoju fizycznego i osobniczego. Dziatania ukierunkowane sg przede wszystkim na odpowiedni
dobor poczatkujacych biathlonistow do grupy treningowej. Dane do oceny stanu zdrowia i



rozwoju fizycznego uzyskujemy z badan w przychodni sportowo - lekarskiej lub lekarza
specjalizujacego sie w medycynie sportowej, dane dotyczace uwarunkowan genetycznych z
wywiadu Srodowiskowego i obserwacji. Konieczne jest stwierdzenie braku przeciwwskazan do
wyczynowego uprawiania biathlonu juz we wstepnych badaniach.

W fazie wszechstronnej wlasciwej: podstawa oceny postepéw sg wyniki testow kontrolnych
adekwatnych do okresu rozwojowego, badania i obserwacje trenera dotyczace istotnych cech
warunkujacych sukces w szkoleniu biathlonisty oraz badania lekarskie i diagnostyczne w
przychodni sportowej . Dziatania stanowig podstawe do okreslenia predyspozycji mtodocianego
biathlonisty do dalszego szkolenia.

W 1I etapie - ukierunkowanym - system kontroli obejmuje testy i badania I etapu (ale bardziej
uscislone) oraz pomiary i obserwacje (w tym obowigzkowe, dostosowane do okresu rozwojowego
zawodnika testy), ktoére pozwolg na okreSlenie mozliwosci osiagniecia doskonatosci sportowej w
biathlonie. Dotyczy to szczegdlnie okreslenia zdolnoSci motorycznych i poziomu mozliwoSci
fizjologicznych. Optymalne stosowanie obcigzen treningowych w tym etapie szkolenia wymaga:

1. Kontroli tresci i przebiegu szkolenia w makrocyklach, mezocyklach i mikrocyklach treningowych.

2. Oceny efektéw po treningowych.

W pierwszym przypadku kontrola dotyczy analizy i oceny wielko$ci obcigzenia zewnetrznego
(objeto$¢ i intensywno$¢ pracy treningowej oraz obcigzenia startowego), w drugim - obcigzenia
wewnetrznego, czyli zmian adaptacyjnych wywotanych w organizmie pod wptywem stosowanych
obciazen treningowych.

W etapie III system kontroli opiera sie na kontynuacji obserwacji i badan z etapu Il oraz pomiarach i
sprawdzianach oceniajgcych przygotowanie specjalistyczne biathlonisty. Zaliczamy do nich:

Analize i ocene poziomu umiejetnos$ci technicznych;

Analize i ocene udziatu w zawodach;

Ocene poziomu, dynamiki rozwojowej oraz stabilnosci wyniku sportowego;

Okres$lenie poziomu wydolnosci i mozliwosci jej podniesienia;

Ocene postepow mierzong poziomem wykonania obowigzkowych testéw motorycznych.

Nalezy przyjaé, ze nadzieje na osiggniecie mistrzostwa sportowego rokuja ci zawodnicy, ktorzy
dysponujg okreslonymi warunkami fizycznymi, posiadajg uzdolnienia ruchowe i co niezwykle istotne -
posiadane mozliwosci skutecznie wykorzystuja w walce sportowe;j.

Poza spelnieniem w/w warunkéw, zawodnik powinien zachowywa¢ prawidtowg postawe etyczng i
otrzymywac pozytywne wyniki nauczania w szkole.
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2. Tresci programowe.

2.1. Zalozenia organizacyjno - szkoleniowe.

Obserwacje wieloletniej drogi do mistrzostwa sportowego w biathlonie wyraznie okres$lajg waznos¢
kazdego etapu tej drogi. Szybkie zmiany adaptacyjne i rozwoju osobniczego, jakie zachodza w
organizmie mtodego biathlonisty, a takze cheé przyspieszenia kariery sportowej moga doprowadzié
do ominiecia okresu rozwoju okreslonej cechy, ktéra w przysztoSci mogtaby zadecydowaé o
osiagnieciu wybitnych wynikéw. Podstawowym zadaniem realizowanego przez SMS i BOSSM
programu jest nie dopusci¢ do podobnych przeoczen oraz optymalizacja procesu szkolenia. Jego celem
nadrzednym jest umozliwienie doprowadzenia zawodnika do mistrzostwa sportowego w biathlonie
przy pelnym uwzglednieniu celu wychowawczego oraz przestrzeganiu zasad wszechstronnego
rozwoiju fizycznego i intelektualnego.



Celem programu jest osiggniecie mistrzostwa w biathlonie poprzez:
1. Harmonijny rozwoj fizyczny dzieki odpowiedniemu doborowi sSrodkéw i metod
dostosowanych do mozliwosci rozwojowo — poznawczych zawodnika;
Prawidtowy rozwdj i ksztattowanie cech psychicznych i motorycznych;
Wyposazenie zawodnika w wysoKki poziom umiejetnosci technicznych;
Ksztaltowanie spotecznie pozadanych postaw w dziataniu indywidualnym, jak i zespotowym;

g1 N

Intelektualizacja procesu szkolenia poprzez:
a) dostarczenie wiadomosci z dziedziny teorii treningu;
b) informacje na temat higieny osobistej;
c¢) prowadzenie wlasnej dokumentacji szkoleniowe;.

2.2, Formy organizacji szkolenia

Proces szkolenia w SMS i BOSSM powinien odbywac sie poprzez:
1. Szkolenie stacjonarne w obiektach SMS / BOSSM;
Szkolenie podczas konsultacji szkoleniowych w kraju i za granica;
Szkolenie podczas zgrupowan szkoleniowych w kraju i za granicg;
Szkolenie w formie startow w zawodach krajowych i miedzynarodowych w kraju i za granica;

Udziat w okresowych badaniach lekarskich i prébach wydolno$ciowych;
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Wykonywanie sprawdziandw i testow specjalistycznych.



2.3. Ramowy program szkolenia w SMS-ach i 0SSM w Biathlonie

Tabelal. Obcigzenia treningowe w Szkole Podstawowej, Gimnazjum, Liceum, BOSSM dla chtopcow

Srodek treningowy |iednostka 6 klasa 7 Klasa 8 klasa ILO IILO IILO IVLO

min max min max min max min max min max min max min | max

Ilo$¢ dni treningowych X 240 255 255 265 255 270 260 275 265 280 275 290 285 | 310
ilos¢ jednostek

treningowych X 265 310 285 340 310 350 320 360 335 370 345 385 | 365 | 390
Ilos$¢ godzin
treningowych h 365 425 400 465 435 495 465 525 505 555 540 600 | 560 | 620
ilo$¢ startow lato/zima X 8/16 | 10/18| 8/18 |10/20] 10/16 |12/20| 6/18 | 8/23 | 6/20 |10/25] 6/20 [10/28] 6/24 [10/28
BIEG km 600 1050 700 1300 | 1150 | 1600 | 1000 | 1550 900 1350 800 1150 | 600 | 900
IMITACJA km 20 30 30 40 40 50 40 50 50 60 55 75 55 | 75
ROWER km 300 800 300 900 400 1000 500 1200 500 1350 600 1650 ]| 1000 [1800
NARTOROLKI km 400 800 650 900 750 1050 950 1300 | 1100 | 1450 | 1200 | 1600 | 1300 (1800
NARTY km 800 1050 | 1050 | 1250 | 1250 | 1450 | 1450 | 1750 ] 1550 | 1900 | 1750 | 2100 | 1900|2300
km 2120 3730 | 2730 | 4390 | 3590 | 5150 | 3940 | 5850 | 4100 | 6110 | 4405 | 6575 | 4855|6875
RAZEM CW.CYKLICZNE h 225 258 285 315 333 365 385
% 54% 56% 58% 60% 60% 61% 62%
CWICZENIA h 85 95 80 90 80 80 65 70 70 73 70 75 55 | 60
OGOLNOROZWOJOWE % 21% 19% 16% 13% 13,00% 13% 10%
STRZELANIE BEZ
ZMECZENIA 2000 2300 | 2200 | 2600 | 2400 | 2800 | 2300 | 3100 | 2200 | 3100 | 2400 | 3200 | 2400 /3000

X
STRZELANIE 1-2 zakres X 1200 1500 1500 | 1800 1700 2100 | 2000 | 2400 | 2400 | 2900 | 2500 | 3700 | 3700|4000
STRZELANIE 3-4 zakres X 200 700 300 800 500 900 800 1000 900 1000 | 1000 | 1100 | 10001200
X
h

STRZELANIE SUMA 3400 4500 4000 5200 4600 5800 5100 6500 5500 7000 5900 8000 | 7100|8200
CZAS TRENINGU 50 75 54 82 58 90 60 95 65 100 70 105 95 115
STRZELECKIEGO % 18% 17,50% 18% 18,00% 18,00% 18% 19%

SIELA - CZAS TRENINGU h 15 30 23 35 28 40 30 45 34 49 40 55 40 | 55
NA STRZELNICY % 7,00% 7,50% 8,00% 8,50% 9% 9,00% 9%




Tabela 2. Obcigzenia treningowe w Szkole Podstawowej, Gimnazjum, Liceum, BOSSM dla dziewczat

$rodek trenin gowy jednostka 6 Kklasa 7 Klasa 8 klasa ILO I1LO ITIILO IVLO
min max min max min max min max min max min max min max
lo$¢ dni treningowych X 240 255 | 255 265 255 270 260 275 265 280 | 275 290 285 | 310
ilos¢ jednostek
treningowych X 265 310 | 285 330 300 345 320 355 330 | 360 | 345 375 365 | 390
Ilos¢ godzin
treningowych h 350 410 | 380 445 400 470 430 490 460 | 510 | 475 530 500 | 580
ilo$¢ startéw lato/zima X 8/16 |10/18] 8/18 |10/20] 10/16 12/20 | 6/18 | 8/23 | 6/20 |[10/25| 6720 | 10/28 | 6/24 |10/28
BIEG km 500 800 | 600 | 1000 800 1300 800 | 1200 | 700 | 900 | 600 850 600 | 850
IMITACJA km 20 25 25 35 25 35 30 40 30 40 35 50 35 50
ROWER km 300 800 | 300 900 300 900 400 | 1100 | 400 | 1150 | 400 1300 | 800 | 1600
NARTOROLKI km 400 800 | 550 800 650 850 800 | 1000 | 900 | 1100 | 950 1250 | 1100 | 1500
NARTY km 800 900 | 850 | 1000 | 1000 1100 1000 | 1200 | 1100 | 1350 | 1200 | 1550 | 1350 | 1900
km 2020 |3325| 2325 | 3735 233 4185 3030 | 4540 | 3130 | 4540 | 3185 | 5000 | 3885 | 5900
RAZEM CW.CYKLICZNE h 212 243 265 288 299 315 355
% 52% 55% 56% 59% 59% 60% 62%
|CW!CZENIA h 95 95 90 90 80 80 65 70 70 73 70 75 55 | 60
OGOLNOROZWOJOWE % 23% 20% 17% 14% 14,00% 14% 11%
STRZELANIE BEZ
ZMECZENIA X 2000 | 2300 2200 | 2600 | 2400 2800 2300 | 3100 | 2200 | 3100 | 2400 | 3200 | 2400 | 3000
STRZELANIE 1-2 zakres X 1200 | 1500| 1500 | 1800 | 1700 2100 2000 | 2400 | 2400 | 2900 | 2500 | 3700 | 3700 | 4000
STRZELANIE 3-4 zakres X 200 700 | 300 800 500 900 800 | 1000 | 900 | 1000 | 1000 | 1100 | 1000 | 1200
STRZELANIE SUMA X 3400 | 4500 | 4000 | 5200 | 4600 5800 5100 | 6500 | 5500 | 7000 | 5900 | 8000 | 7100 | 8200
IcZAS TRENINGU h 50 75 54 82 58 90 60 95 65 98 70 95 95 110
STRZELECKIEGO % 19% 18,50% 19% 19,00% 19,00% 18% 19%
SILA - CZAS TRENINGU NAL—D 14 28 21 30 25 35 25 37 27 40 30 45 33 45
STRZELNICY % 6,80% 6,70% 7,50% 7,50% 8% 8,00% 8%




Tabela 3. Sugerowany procentowy (%) udziat srodkéw treningowych w cyklu rocznym szkolenia w kategoriach wiekowych

KATEGORIA CROSS IMITACJA ROWER | NARTOROLKI | NARTY Suma TR.OGOLNO TRENING | STRZELANIE RAZEM
WIEKOWA ¢wiczenia | ROZWOJOWY SILY
cykliczne
VI SP 17,0 0,6 9,9 7,1 17,0 51,6 27,1 7,1 14,2 100
VIl SP 18,0 0,7 9,6 8,9 16,8 54,0 20,5 7,3 18,2 100
VIII SP 19,3 0,8 9,0 10,3 17,6 57,0 17,2 7,5 18,3 100
1LO 18,6 0,8 9,3 12,4 18,6 59,7 13,4 8,3 18,6 100
L0 16,6 1,0 9,7 14,2 19,0 60,5 12,7 8,3 18,5 100
I LO 14,4 1,1 10,2 14,9 20,4 61,0 12,1 8,7 18,2 100
IVLO 12,7 1,1 10,2 15,9 22,0 61,9 10,5 8,3 19,3 100

Tabela 4. Sugerowany (w godzinach) czas treningu w cyklu rocznym szkolenia w kategoriach wiekowych (chtopcy)

KATEGORIA CROSS IMITACJA ROWER | NARTOROLKI | NARTY Suma TR.OGOLNO TRENING | STRZELANIE RAZEM
WIEKOWA ¢wiczenia | ROZWOJOWY SILY
cykliczne
VISP 60 2 30 25 60 177 95 25 50 347
VII SP 75 3 35 40 70 223 85 30 82 420
VIII SP 90 4 40 50 85 269 80 35 90 474
1LO 95 4 45 65 95 304 65 40 95 504
11LO 90 5 50 80 110 335 65 45 100 545
I LO 80 6 60 85 120 351 65 50 105 571
IV LO 75 6 60 95 135 371 60 50 120 601




Tabela 5. Sugerowany (w godzinach) czas treningu w cyklu rocznym szkolenia w kategoriach wiekowych (dziewczyny)

KATEGORIA CROSS IMITACJA ROWER | NARTOROLKI | NARTY | Razem TR.OGOLNO TRENING | STRZELANIE RAZEM
WIEKOWA ¢wiczenia | ROZWOJOWY SILY
cykliczne
VISP 60 2 40 25 60 187 95 25 50 357
VII SP 75 3 45 35 70 228 85 30 70 413
VIII SP 90 3 45 45 80 263 80 35 80 458
1LO 85 4 45 55 85 274 65 40 85 464
L0 80 4 50 65 90 289 65 40 90 484
I LO 75 5 50 75 100 305 65 45 90 505
IVLO 70 5 55 85 120 335 60 45 100 540




3. Struktura rocznego cyklu szkolenia

3.1. Zalozenia szkoleniowe w kolejnych mezocyklach rocznego cyklu szkolenia

W rocznym cyklu szkolenia w biathlonie wyrézniamy:

1. okres przygotowawczy - 32 mikrocykle tygodniowe;

2. okres startowy -16 mikrocykli tygodniowych;

3. okres przejsciowy - 4 mikrocykle tygodniowe.

W okresie przygotowawczym wyodrebniono podokresy:

1.

Przygotowania wszechstronnego -(podokres wiosenny) trwajacy od zakonczenia okresu
przejsciowego przez 5 cykli tygodniowych (mikrocykli) obejmujac jeden mezocykl (I). Celem
tego etapu jest przede wszystkim ogoélne przygotowanie zawodnikéw jako podbudowy do
dalszej pracy treningowej przez adaptacje uktadu naczyniowo sercowego, oddechowego oraz
mie$niowego. Odbywa sie to poprzez stosowanie §rodkéw przygotowania wszechstronnego i
duza objeto$¢ pracy treningowej. Praca wykonana jest gtéwnie w obszarze energetycznym
tlenowym — w 1 i I zakresie intensywnosci. Drugim zadaniem tego podokresu jest podniesienie
umiejetnosSci strzeleckich, poprawa precyzji, korekta postaw strzeleckich, doskonalenie
umiejetnosci strzeleckich.

Przygotowania ukierunkowanego - (podokres wiosenno - letni) jest najdtuzszym w catym
cyklu rocznym. Za jego poczatek przyjety zostat mikrocykl, od ktérego wprowadzono do
szkolenia trening kompleksowy. Z racji mnogosci i réznorodnosci celéw jest on podzielony na
trzy mezocykle. Pierwszy z nich (nr II) trwajacy 4 tygodnie jest kontynuacjg obcigzen z
pierwszego mezocyklu poszerzonych o ¢wiczenia z grupy ukierunkowanych. To praca z duza
objetoscia, gtdwnie w I i Il obszarze energetycznym. Do treningu zostaja wprowadzone $rodki
przygotowania ukierunkowanego: bieg na nartorolkach oraz trening kompleksowy ze
strzelaniem po wysitku (Srodek przygotowania specjalnego) gtéwnie w niskich i $rednich
zakresach intensywnoSci. Strzelanie w trakcie wysitkéw o wysokiej intensywnos$ci ma miejsce
jedynie podczas zawodéw w biathlonie letnim, do ktérych zawodnicy przystepuja ,z marszu”,
bez specjalnego przygotowania.

W drugim mezocyklu podokresu (nr III) trwajacym 5 tygodni nastepuje wzrost obcigzen
poprzez intensyfikacje treningu bez zmniejszenia jego objetosci. Jest to jeden z
najtrudniejszych okreséw w cyklu rocznym stawiajagcy ogromne wymagania zwigzane z
organizacjg treningu i realizacja  obcigzen treningowych. Radykalnie zwieksza sie w nim
objetos¢ srodkéw przygotowania ukierunkowanego, strzelanie w treningu kompleksowym
odbywa sie we wszystkich zakresach intensywnosci.

Trzeci mezocykl podokresu trwajacy 6 tygodni (nr IV) to zmniejszenie objetosSci treningu i
dalsza jego intensyfikacja. W tym okresie zawodnicy beda startowali w zawodach biathlonu
letniego, w zawodach na nartorolkach a takze przechodzili przez system startéw kontrolnych.

Po zakonczeniu trzeciego mezocyklu planowany jest mikrocykl regeneracyjny, w ktérym
nastepuje zmiana $rodkéw treningowych na $rodki AW.

Przygotowania specjalnego- zostat podzielony na dwa mezocykle: letnio jesienny - bez$niezny
(V) i jesienno zimowy - na $niegu (VI). MezocyKl letnio jesienny to czas oczekiwania na
inauguracje treningu na $niegu. Jest on po$wiecony na doskonalenie strzelania w treningu
kompleksowym we wszystkich jego formach, techniki biegu na nartorolkach, doskonalenie
sity specjalnej i stanowi wstepny okres przygotowania do sezonu. Korzystne jest maksymalne
jego skrdcenie i jak najwcze$niejsze rozpoczecie mezocyklu jesienno zimowego, ktéry trwa od
momentu rozpoczecia treningu na $niegu do pierwszych startéw z zawodach biathlonowych.
W szkoleniu SMS i BOSSM przypada on na okres od konca I dekady listopada do potowy
grudnia. Gtéwnym zadaniem tego podokresu jest praca nad doskonaleniem techniki biegu
narciarskiego, podniesieniem poziomu wytrzymatosci specjalnej, utrzymaniem poziomu
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pozostatych cech motorycznych . W zakresie treningu strzeleckiego w pierwszym okresie
bedzie dominowato strzelanie w treningu kompleksowym w I i Il zakresie intensywnoSci,
natomiast w ostatnich mikrocyklach takze w trzecim zakresie. W podokresie tym stosowane sg
gtownie Srodki przygotowania specjalnego. Trening wszechstronny jest ograniczony do roli
rozruch6w porannych, rozgrzewki i treningéw aktywnego wypoczynku, natomiast trening
ukierunkowany to gtéwnie trening strzelecki bezstrzalowy i trening sitowy realizowany za
pomocg trenazerow.

W okresie startowym zostaty wyodrebnione podokresy:
- budowania formy (VII) - 3 mikrocykle
- startow kontrolnych ( VIII) -4 mikrocykle
- startow gtéwnych (IX) - 5 mikrocykli
- utrzymania formy (X) - 4 mikrocykle

Po okresie startowym zostat wyodrebniony trwajacy 4 mikrocykle okres przejsciowy (mezocykl XI), w
ktérym zawodnicy regulujg zalegtosci zwigzane z czestymi pobytami na zawodach i zgrupowaniach,
stosujg odnowe i rehabilitacje po ewentualnych urazach. Jest to tez czas przygotowania kolejnego
cyklu szkoleniowego.
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3.2. Rozklad akcentéw w mikrocyklach w cyklu rocznym

Tabela 6. Struktura rocznego cyklu treningowego (rozktad akcentéw w mikrocyklach) SMS; BOSSM; KLUBY (KNJML.)

Data OKkres, podokres, mikrocykl Akcenty treningowe Formy treningowe Metody treningowe
Maj-
grudzien OKRES PRZYGOTOWAWCZY
PODOKRES PRZYGOTOWANIA
Maj WSZECHSTRONNEGO /WIOSENNY/
Cw. w sitowni z wolnymi
MEZOCYKL I (MIKROCYKL 1,2,3,4,5,) SILA MAX. ciezarami Ciezkoatletyczna
WYTRZYMALOSC I TECHNIKA | Strzelanie do tarcz
STRZELECKA papierowych Scista,
Rower, bieg, marszobieg,
WYTRZYMALOSC OGOLNA | gry sportowe Ciagta
Czerwiec- PODOKRES PRZYGOTOWANIA
wrzesien UKIERUNKOWANEGO /WIOSENNO-LETNI/
Cw. w sitowni z wolnymi Ciezkoatletyczna,
Czerwiec MEZOCYKL II- ( MIKROCYKL 6,7,8,9,) MOC ciezarami, trenazery obwodowa
Strzelanie, tr.kompl. bieg,
TECHNIKA STRZELECKA nartorolki Scista, powtdrzeniowa
Nartorolki, marszobieg-
SILA SPECJALNA imitacja Ciggta, ,interwatowa
Rower, nartorolki ,bieg,
WYTRZYMALOSC OGOLNA marszobieg Ciagta, ,interwatowa
Cw. w sitowni, éw w terenie,
Lipiec/ MEZOCYKL III - (MIKROCYKL 10,11,12,13,14) | WYTRZYMALOSC SILOWA trenazery Scista, powtérzeniowa
Sierpien Cw. w sitowni, éw w terenie,
TECHNIKA STRZELECKA trenazery Scista, powtdrzeniowa
Cw. w sitowni, éw w terenie,
SIL.A SPECJALNA trenazery Ciggta, interwatowa
Rower, nartorolki, bieg,
WYTRZYMALOSC OGOLNA marszobieg Ciggta, interwatowa
Sierpiefl/ | MEZOCYKL IV - (MIKROCYKL Cw. w sitowni z wolnymi
wrzesien 15,16,17,18,19,20) MOC MAX ciezarami, trenazery $cista, powtdrzeniowa
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Strzelanie, tr.kompl. bieg,

TECHNIKA STRZELECKA nartorolki Scista, powtorzeniowa
Nartorolki, marszobieg-
SILA SPECJALNA imitacja Ciagta, interwatowa
Rower, nartorolki, bieg,
WYTRZYMALOSC OGOLNA marszobieg Ciagta, interwatowa
plywanie, gry, ¢w
(Wrzesien MIKROCYKL 21 AKTYWNY WYPOCZYNEK ogolnorozwojowe zadaniowa
Wrzesien/ PODOKRES PRZYGOTOWANIA
rudzien SPECJALNEGO
letnio-jesienny
Wrzesierr/ | BEZ SNIEGU(6 MIKROCYKLI)
pazdziernik Cw. strzeleckie w treningu
kompleksowym (nartorolki,
MEZOCYKL V (MIKROCYKL 22,23,24,25,26,27) | CW.STRZELECKIE, imitacja) Ciggta, interwatowa
WYTRZYMALOSC SPECJALNA, interwatowa,
TEMPOWA Nartorolki powtdrzeniowa
Nartorolki, imitacja, ¢w. z
SILA SPECJALNA, ciezarami obwodowa, interwatowa
Cw. w sitowni z wolnymi
SILA MAX. ciezarami ciezkoatletyczna
. jesienno-zimowy
Listopad/ |\ y sNIEGU (5 MIKROCYKLI)
grudzien WYTRZYMALOSC OGOLNA, interwatowa,
MEZOCYKL VI (MIKROCYKL 28,29,30,31,32) SPECJALNA Nartorolki, narty tr. powtoérzeniowa,
CW.STRZELECKIE W kompleksowy (nartorolki,
KOMPLEKSIE imitacja, narty) ciggla-zmienna
Obwodowa,
SILA SPECJALNA Nartorolki, narty powtdrzeniowa
TECHNIKA narty Scista
WYTRZYMALOSC OGOLNA, interwatowa,

SPECJALNA

CW.STRZELECKIE W
KOMPLEKSIE

SILA SPECJALNA
TECHNIKA

Nartorolki, narty

Tr. kompleksowy
(nartorolki, imitacja, narty)

Nartorolki, narty

narty

powtoérzeniowa,

ciggta-zmienna,
powtdérzeniowa
Obwodowa,

powtdrzeniowa

Scista
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Grudzien/

marzec OKRES STARTOWY (16 MIKROCYKLI)
PODOKRES BUDOWANIA FORMY
Grudzien WYTRZYMALOSC TEMPOWA
MEZOCYKL VII (MIKROCYKL 33,34,35,) I SPECJALNA narty powtdrzeniowa
CW.STRZELECKIE W powtdrzeniowa,
KOMPLEKSIE . tr. kompleksowy narty interwatowa
STARTY narty startowa
PODOKRES STARTOW KONTROLNYCH
Styczen
MEZOCYKL VIII (MIKROCYKL 36,37,38,39,) WYTRZYMALOSC TEMPOWA | narty powtdrzeniowa
CW.STRZELECKIE W powtorzeniowa,
KOMPLEKSIE tr. kompleksowy narty, interwatowa,
STARTY narty startowa
PODOKRES STARTOW GLOWNYCH
WYTRZYMALOSC TEMPOWA | narty powtérzeniowa
Luty/ marzec CW.STRZELECKIE W powtoérzeniowa,
MEZOCYKL IX (MIKROCYKL 40,41,42,43,44) KOMPLEKSIE tr. kompleksowy narty, interwatowa
STARTY narty startowa
PODOKRES UTRZYMANIA FORMY
Marzec MEZOCYKL X- (MIKROCYKL45,46,47,48,) STARTY narty startowa
OKRES PRZEJSCIOWY
Kwiecien ODNOWA BIOLOGICZNA,
MEZOCYKL XI (MIKROCYKL 49,50,51,52) REGENERACJA
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3.3. Przykladowy uklad treningéw w mikrocyklach w kolejnych mezocyklach okresu
przygotowawczego
Dni tygodnia PN WT SR Cz PT SO N
Podokresy treningowe Kolejny
mezocykl
é | Wiosenny [ S/B/0 |B/O S/Ro S/0 B/0O S/Ro \W%
N
2 S lub lub
=3
& g S/B S/B
S s
=)
B S zakres int. | II [11 I 11 I
© treningu
gltéwnego
T | Wiosenno - letni Il B/O |R Ro/B |S KB |pB |W
N
Foq R/S ] KB | | 7 o |
g zakres int. | II1 I1 \ II [
§ treningu
5 gltéwnego
& 11 KB KR g0 |ko [KR |R/0/Ro|W
E R/0 ] r R r
= zakres int. |11 11 I Il v I
é treningu
0‘53 gtobwnego
S 1\ R/O KT Iri0 |KkR |Z Z w
lub Ro
R/0
zakres int. | I 11 I I vV IV
treningu
gtobwnego
o Letnio - jesienny v K-0/B R/0 R/Ro  |0/S R/0 R/O lub |W
< s Ro
°§ bez$niezny | [y KT KB T 777777 76 B
5 zakres int. | IV I11 I I1 [11 I
=3 treningu
<8} 7
» gtoéwnego
8 |Jesienno - zimowy VI w N K-N N/O K-N N K-N
xR e A (N S et Al AU A
S | na $niegu S/0 N 0 N
s zakres int. 11 I I 11 | 111
treningu
gltdbwnego
Legenda: O - trening sity, gry, ogélnorozwojowy
K - trening kompleksowy
S - trening strzelecki Z - zawody, sprawdziany
B - bieg naturalny K-B - cross kOWPIEkS
R - bieg na nartorolkach K-R - nartorolki kompleks
. K-N - narty kompleks
Ro - jazda na rowerze L
o ) ) ) K-I - kompleks z imitacjami
I- 1m.1tac1e krokéw narciarskich K-O - kompleks z silag lub  ¢wiczeniami
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4. Rejestr grup srodkéw treningowych w biathlonie

REJESTR GRUP SRODKOW TRENINGOWYCH W BIATHLONIE
stosowany w SMS i BOSSM

Rodzaj sSrodkow
treningowych

Rejestr ¢wiczen

Srodki oddzialywania
wszechstronnego /W/

> W o

O © N o Uk W oo

[UnN
e

rozgrzewka o charakterze wszechstronnym sktadajaca sie z ¢wiczen przygotowujacych do gltéwnej czeSci treningu
¢wiczenia ksztattujgce poczucie réwnowagi

¢wiczenia uspokajajace, rozluzniajace, relaksujgce wykonywane po gtéwnej czesci treningu i po zawodach

gry sportowe

stosowane jako forma rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajacych

stosowane w formie odrebnej jednostki

¢wiczenia sprawnosci wszechstronnej ksztattujace poczucie rytmu, orientacje przestrzenna, czucie mie$niowe i zwinno$¢
¢wiczenia gibkosci

wszechstronne ¢wiczenia sitowe oraz ¢wiczenia na urzadzeniach typu ,atlas”

rzuty i pchniecia (pitki lekarskie, kule, ciezarki)

¢wiczenia sprawno$ci wszechstronnej (np.: ptywanie, wiostowanie, Zeglowanie, jazda na rowerze)

biegi, marszobiegi, turystyka gorska, zaprawy terenowe, zabawy biegowe, objetos$¢ pracy duza

¢wiczenia szybkosci, sprinty, przyspieszenia, starty sytuacyjne, odcinki kontrolne

¢wiczenia wytrzymatosci szybkosciowej - metoda powtérzeniowa i interwatowa

pokonywanie podbiegéw, rézne formy stuzace ksztattowaniu sity i wytrzymatosci biegowej

¢wiczenia skocznos$ciowe i r6zna formy skipéw
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Srodki oddziatywania
ukierunkowanego /U/

11.
12.

13.
14.
15.
16.

17.

18.
19.
20.

¢wiczenia wytrzymatosci sitowej wykonywane na trenazerach - praca RR z oporem w ptaszczyznie strzatkowej

wspomagajace (¢wiczenia wytrzymatosci sitowej sity i mocy pasa barkowego, mm brzucha, mm grzbietu, z
wykorzystaniem pitek lekarskich, maczugi, itp.

imitacyjne ¢wiczenia wytrzymatosci sitowej NN, pasa biodrowego z wykorzystaniem przeszkdd terenowych
¢wiczenia imitacyjne, wszystkie odmiany krokéw narciarskich wykonywane w terenie
¢wiczenia wytrzymatosci, szybkosci, sity, techniki z wykorzystaniem nartorolek

elementy techniki strzeleckiej w strzelaniu bezstrzatlowym, w ¢wiczeniach metodycznych - ¢wiczenia postaw
strzeleckich, celowania, oddychania, $ciggania jezyka spustowego.

wspomagajace ¢wiczenia strzeleckie w strzelaniu bezstrzatowym w utrudnionych warunkach: na ruchomej platformie, w
sztucznym nadmuchu, z dodatkowym balansem na lufie, z zastosowaniem biatego tta, celowanie w ruchu

¢wiczenia strzeleckie przy uzyciu karabinka pneumatycznego

¢wiczenia strzeleckie przy uzyciu trenazera SCATT

sprawdziany przygotowania wszechstronnego i ukierunkowanego

ocena wytrzymato$ci i wytrzymatosci sitowej w biegu naturalnym i na nartorolkach

ocena wytrzymatosci szybko$ciowej

ocena szybkosci, sity i mocy

¢wiczenia strzeleckie, wszystkie odmiany strzelania do tarcz papierowych i metalowych bez dodatkowego obcigzenia
strzelanie na punkty w postawie lezac i stojac

strzelanie ,na skupienie” w postawie lezac i stojac

¢wiczenia strzeleckie ksztaltujace postawy strzeleckie, zgrywania przyrzadéw celowniczych, $ciggania jezyka
spustowego w strzelaniu z magazynka do biatego tta

¢wiczenia doskonalgce elementy techniki strzeleckiej z zastosowaniem magazynka
¢wiczenia techniki szybkiego strzelania

¢wiczenia rytmu strzeleckiego

strzelanie z zadanym limitem czasu strzelania

strzelanie z zadaniem skracania czasu strzelania

¢wiczenia strzeleckie z wspétzawodnictwem ( np.: pojedynki strzeleckie)

¢wiczenia strzeleckie na wykrycie btedéw w $cigganiu jezyka spustowego, oddawanie strzatu przy uzyciu ,$lepego
naboju”, igly oporowej, papierowego rulonika na palcu wskazujacym
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22. (¢wiczenia strzeleckie, wszystkie odmiany strzelania do tarcz papierowych i metalowych bez dodatkowego obcigzenia
- strzelanie na punkty w postawie lezac i stojac
- strzelanie ,na skupienie” w postawie lezac i stojac
- ¢wiczenia strzeleckie ksztaltujace postawy strzeleckie, zgrywania przyrzadéw celowniczych, $ciggania jezyka
spustowego w strzelaniu z magazynka do biatego tta
- ¢wiczenia doskonalgce elementy techniki strzeleckiej z zastosowaniem magazynka
- ¢wiczenia techniki szybkiego strzelania
- ¢wiczenia rytmu strzeleckiego
- strzelanie z zadanym limitem czasu strzelania
- strzelanie z zadaniem skracania czasu strzelania
- ¢wiczenia strzeleckie z wspétzawodnictwem ( np.: pojedynki strzeleckie)
23. ¢wiczenia strzeleckie na wykrycie btedow w $cigganiu jezyka spustowego, oddawanie strzatu przy uzyciu ,$lepego
naboju”, igly oporowej, papierowego rulonika na palcu wskazujacym
24. elementy techniki biegu narciarskiego w ¢wiczeniach metodycznych
- stosowane w nauczaniu techniki
- stosowane w ksztattowaniu techniki
- stosowane w doskonaleniu techniki
25.  ¢wiczenia wytrzymatoSci sitowej na nartach
26. (¢wiczenia szybkosci i wytrzymatosci szybko$ciowej na nartach
27. ¢wiczenia wytrzymatosci specjalnej
28. sprawdziany strzeleckie
- ocena skutecznosci w strzelaniu na punkty
- ocena skutecznosci w strzelaniu biathlonowym do tarcz papierowych
- ocena skutecznosci strzeleckiej w strzelaniu do tarcz metalowych
Srodki oddziatywania 29. (¢wiczenia kompleksowe — uktady sitowo-strzeleckie z wykorzystaniem trenazerow
specjalnego /S/ 30. c¢wiczenia kompleksowe, uktady imitacyjno - strzeleckie
31. ¢wiczenia kompleksowe - bieg na nartorolkach ze strzelaniem
32. sprawdziany kompleksowe - biegowo-strzeleckie
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33.
34.
35.
36.

¢wiczenia kompleksowe - bieg na nartach ze strzelaniem
starty na obowigzujacych w biathlonie dystansach
starty w sprawdzianach na nietypowych dystansach w biegach narciarskich

sprawdziany kompleksowe przygotowania specjalnego
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5. Kontrola efektéw szkolenia, testy naborowe i kontrolne (operacyjne)
Opis testow

5.1. Testy motoryczne i wydolno$ciowe

1. Moc konczyn dolnych: skok w dal z miejsca obunéz (wykonywany z linii na twardym podtozu,
ladowanie na trawe).

2. Wytrzymato$¢ skocznosciowa: 10-skok z miejsca (pierwsze odbicie z ustawienia obunéz lub z
wykroku, wykonywany naprzemianstronnie L-P noga, lgdowanie dowolne).

3. Sita obreczy barkowej: wyciskanie sztangi lezac 1RM (jedno maksymalne powtérzenie , zaliczamy
petne ugiecie ramion, tj. sztanga max 5 cm od klatki piersiowej).

4. Moc obreczy barkowej: préba wykonywana na trenazerze Concept2, zawodnik imituje prace ramion
biegu narciarskiego (bezkrok) w celu uzyskania maksymalnej mocy w ciggu 15 sekund. Zawodnik
wykonuje test dwukrotnie. Zaliczamy chwilowy maksymalny wynik, ktéry dzielimy przez mase ciata
zawodnika.

5. Bieg na dystansie 600 m kobiety i 1000 m mezczyzn. Zawodnicy wykonuje prébe na stadionie
lekkoatletycznym lub w ptaskim terenie na zmierzonym dystansie.

6. Test Cooper’a

7. Bieg na nartorolkach na dystansie 5km K/7,5km M (odbywa sie na Jamrozowej Polanie na
nartorolkach MARWE 610 koétka US6, sprzet PZBiath.).

8. Pomiar VO2 max (standardowa préba w pracowni wydolno$ci na biezni mechanicznej).

5.2. Testy strzeleckie (maksymalnie 120 strzaléw)

1. Oddanie 30 strzaléw w postawie strzeleckiej lezgc, tadujac pojedynczo, na punkty w uktadzie 3x10
strzatéw, kazde 10 strzatéw do innej tarczy.
a. Ocenia podlega suma punktéw wszystkich strzatow.
b. Ocenie podlega najlepsza dziesiatka strzatéw lezagc z ww. 3x10.
c. Ocenie podlega ilo$¢ niecelnych strzaléw w sprawdzianie lezac wg zasad
biathlonowych(na 30strzatow)
2. Oddanie 30 strzatéw w postawie strzeleckiej stojac, tadujac pojedynczo, 3x10strzatéw, kazde 10
strzatéw do innej tarczy.
a. Ocenia podlega suma punktéw wszystkich strzatow.
b. Ocenie podlega najlepsza dziesigtka strzaléw stojac z ww. 3x10.
c. Ocenie podlega ilos¢ niecelnych strzatbw w sprawdzianie stojac wg zasad
biathlonowych (na 30strzatéw)
3. Test biathlonowy podlegajacy na trzykrotnym powtorzeniu nastepujgcego ¢wiczenia:
Zawodnik ustawiony jest na linii 2 m przed dywanikiem strzeleckim z karabinem na plecach,
naprzeciw dwoch automatdw, jeden ustawiony jest na strzelanie w pozycji stojac, drugi na strzelanie
w pozycji lezac, na sygnat wykonuje 4 krotne strzelanie biathlonowe na zmiane w pozycji lezac i
stojac, kazdorazowo po zakonczonym strzelaniu wracajgc na linie startu (zawodnik przekracza linie
startu jedng noga). Postugiwanie sie bronig podczas testu jest zgodnie z zasadami biathlonowymi.
a. Ocenie podlega ilo$¢ niecelnych strzaléw podczas strzelania biathlonowego 3x20
(L,S.L,S)
b. Ocenie podlega taczny czas sprawdzianu strzelania biathlonowego 3x20 (L,S,L,S), do
ktérego dodajemy za kazdy niecelny strzat 5 sekund.
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egzamin do I klasy Liceum egzamin do 6 klasy
ocena Srednia punktéow Srednia punktéow
wybitna >54 >44
bardzo dobra 45-54 35-44
dobra 35-44 25-34
dostateczna 29-34 17-24
staba 20-28 10-16
zta <25 <10

5.3. Kryteria egzaminacyjne

Egzamin do I klasy SMS (LO) - 5 testéw do wyboru - 4 motoryka + 1 strzelanie (potrdjnie oceniane)
kryterium kwalifikacyjne to osiggniecie Sredniej 29 punktow i wiece;j.

Egzamin KLASY SZKOLY PODSTAWOWE] - 3 testy motoryczne do wyboru

kryterium kwalifikacyjne to osiggniecie Sredniej 17 punktow i wiecej.

Zestaw testéw obejmuje blok 8 préb kontroli cech motorycznych oraz 3 préb kontroli umiejetnosci strzeleckich.

Testy stuza do oceny sprawnosci ogélnej i specjalnej biathlonistow. Testy sa uniwersalne i moga by¢ zastosowane do oceny biathlonistéw

na roznych szczeblach zaawansowania sportowego i we wszystkich kategoriach wiekowych. Wybrane zestawy testow stuza do przeprowadzania
egzamindéw wstepnych do réznych szczebli szkét oraz klas sportowych w biathlonie.

Podczas egzamindéw wstepnych do szkét i klas sportowych przeprowadza sie nastepujgce ilosci testow.

Testy egzaminacyjne (naborowe) do pierwszej klasy Szkoly Mistrzostwa Sportowego w Biathlonie
oraz do siédmej klasy z klasami biathlonowymi

Egzamin do SMS (LO) - 5 wybranych testéw (4 ,,motorycznych” i 1 ,,strzelecki” w postawie lezac - 3 oceny).
Egzamin do Szkoty Podstawowej - 3 testy motoryczne wybrane z 4 (skok z miejsca, 10-skok, 600/1000m, test Coopera).
Oceng jest zawsze Srednia ilo$¢ zdobytych punktdw.



5.4. Testy kontrolne

Testy kontrolne (operacyjne) dla zawodnikéw SMS i BOSSM - zalecane wykonanie trzy razy w okresie przygotowawczym:

- testy motoryczne proby 1 - 6 oraz testy strzeleckie 1 - 2
- wszystkie préby
- wszystkie préby

5.5. Tabele punktow

do 30.05
od 01.08 do 10.08
od 15.10 do 30.10

Tabela 6. Tabela punktowa testow motorycznych - dziewczeta

Punkty Wyciskar.lie Skolf w dal z 10 .slfok z | Bieg na,600 Moc.- Bieg na Test Cooper'a VO2 max
sztangi miejsca miejsca metrow trenazer nartorolkach
w kilogramach |w centymetrach | w metrach w/ kg masy w minutach 12min/dystans ml/kg/min
ciala w metrach
100 >60 >245 >25 <1,43,0 >7,5 <11,20 >3400 >70
90 57-60 235-245 24,3-25 1,43,1-1,48,0 7,0-7,4 11,41-11,21 3200-3399 65-70
80 53-56 225-234 23,6-24,2 | 1,48,1-1,53,0 6,4-6,9 12,00-11,42 3199-3000 60-64
70 50-52 218-224 22,9-235 | 1,53,1-1,57,0 5,7-6,3 12,20-12,01 2999-2900 55-59
60 47-49 210-217 22,1-22,8 | 1,57,1-2,00,0 5,0-5,6 12,55-12,21 2899-2750 51-54
50 43-46 202-209 21,4-22 2,00,1-2,03,0 4,3-4,9 13,20-12,56 2749-2650 49-50
40 37-42 196-201 20,6-21,3 | 2,03,1-2,05,5 3,8-4,2 13,53-13,21 2649-2550 47-48
30 32-36 189-195 19,8-20,5 | 2,05,6-2,08,0 3,4-3,7 14,14-13,54 2549-2400 45-46
25 29-31 181-188 19,3-19,7 | 2,08,1-2,10,0 2,9-3,3 2399-2300
20 26-28 171-180 18,8-19,2 | 2,10,1-2,13,0 2,5-2,8 14,34-14,15 2299-2200 43-44
15 23-25 163-170 18,1-18,7 | 2,13,1-2,15,0 2,1-2,4 2199-2100
10 19-22 156-162 17,3-18,0 | 2,15,1-2,20,0 1,8-2,0 15,00-14,35 2099-2000 41-42
5 15-18 150-155 16,6-17,2 | 2,20,1-2,25,0 1,5-1,7 1999-1850
0 <15 <150 <16,5 <2,25,0 <1,5 >15,00 <1850 <41




Tabela 7. Tabela punktowa testéw motorycznych - chtopcy

Punkty Wyciskal_lie Skolf w dal z 10 _slfok z | Bieg na,600 Moc.- Bieg na Test Cooper’a VO2 max
sztangi miejsca miejsca metrow trenazer nartorolkach
w kilogramach |w centymetrach | w metrach w/ kg masy w minutach 12min/dystans ml/kg/min
ciala w metrach
100 >105 >300 >30 <2,35,0 >9,5 <14,40 >3850 >82
920 100-105 290-300 29,2-30 2,35,1-2,41,0 8,9-9,4 14,40-14,55 3700-3849 78-82
80 91-99 279-289 28,2-29,1 | 2,41,1-2,47,0 8,4-8,8 14,56-15,15 3550-3699 74-77
70 86-90 270-278 27,0-28,1 | 2,47,1-2,52,0 7,9-8,3 15,15-15,35 3400-3549 70-73
60 76-85 260-269 26,1-269 | 2,52,1-2,58,0 7,3-7,8 15,36-16,00 3200-3399 66-69
50 66-75 245-259 25,1-26,0 | 2,58,1-3,04,0 6,6-7,2 16,01-16,35 3000-3199 62-65
40 56-65 232-244 23,8-25,0 | 3,04,1-3,10,0 5,8-6,5 16,36-17,20 2850-2999 59-61
30 47-55 220-231 22,5-23,7 | 3,10,1-3,20,0 5,2-5,7 17,21-18,00 2650-2849 56-58
25 41-46 209-219 21,5-22,4 | 3,20,1-3,30,0 51-5,6 2520-2649
20 36-40 194--208 20,6-21,4 | 3,30,1-3,38,0 4,2-5,0 18,01-18,40 2400-2519 53-55
15 31-35 181-193 19,5-20,5 | 3,38,1-3,45,0 3,6-4,1 2250-2399
10 26-30 169-180 18,0-19,4 | 3,45,1-3,52,0 3,0-3,5 18,01-19,00 2100-2249 50-52
5 21-25 156-168 17,0-179 | 3,52,1-4,00,0 2,3-29 1950-2099
0 <20 <155 <17 >4,00,0 <2,3 >19,00 <1950 <50
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Tabela 8. Tabela punktowa testéw strzeleckich - dziewczeta i chtopcy

10 strzatéw 30 strzalow L 10 strzatéw | 30 strzatéw L
. ; Ilos¢ kar - 30 . . Ilos¢ kar - 30
Punkty lezac lezac strzalow lezac stojac stojac strzelan stojac TEST TEST
STRZELECKI | STRZELECKI.B
w punktach w punktach (x) w punktach | wpunktach (x)
Ilos¢ kar czas koncowy
100 97-100 288-300 0 >85 >240 0 0--3 <5,45
920 94-96 278-287 1 80-84 225-240 1 4--5 5,45-6,15
80 92-93 270-277 2--3 75-79 208-224 2--3 6--8 6,16-6,45
70 90-91 262-269 4 69-74 190-207 4 9--11 6,46-7,15
60 88-89 258-263 5--6 63-68 171-189 5--6 12--14 7,16-7,45
50 86-87 251-257 7 57-62 152-170 7 15--18 7,46-8,15
40 84-85 243-250 8--9 50-56 134-151 8--9 19--22 8,16-8,45
30 81-83 235-242 10 43-49 115-133 10--11 23--27 8,46-9,15
20 77-80 227-234 11--12 37-42 101-114 12--13 28--32 9,16-10,00
10 73-76 217-226 13--14 30-36 85-100 14--15 33--37 10,01-10,45
0 <73 <217 >14 <30 <85 >15 >37 >10,45
Tabela 9. Ocena wynikéw sprawdzianéw.
. L junior . miodzik
Ocena senior junior | -, dszy miodzik miodszy
Srednia punktéw
wybitna >85 >75 >64 >54 >44
bardzo dobra 74-85 63-75 55-64 45-54 35-44
dobra 63-73 52-62 45-54 35-44 25-34
dostateczna 55-62 45-51 39-44 29-34 17-24
staba 45-54 38-44 30-38 25-28 10-16
zta <45 <38 <30 <25 <10
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Program szkolenia w sporcie: biathlon

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

Zalacznik do rozporzadzenia Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. (poz. 671)

1)

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

Oddziat mistrzostwa
sportowego, szkofa mistrzostwa
sportowego

Oddziat sportowy, szkota
sportowa

Etap szkolenia sportowego

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia

Ukierunkowany

Specjalistyczny

Ukierunkowany

Specjalistyczny

| - 6-7 lat - - - -
II—7-8 lat - - - -
Il —8-9 lat - - - -
szkota IV—-9-10 lat wszechstronny | wszechstronny | wszechstronny | wszechstronny
podstawowa V—10-11lat wszechstronny | wszechstronny | Wszechstronny | wszechstronny
VI-11-12 lat X X X X
VIl —12-13 lat X X X X
VIl - 13-14 lat X X X X
| —14-15 lat X X X X
Il —15-16 lat X X X X
szkofa
Il-16-17 lat X X X X
ponadpodstawowa
IV—-17-18 lat X X X X
v? -18-19 lat

1)

szkolenia sportowego, biorac pod uwage, ze w klasach I szkét podstawowych moga rozpoczynaé nauke dzieci 6-letnie.

W tabeli symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoty, wiek ucznia i klasg, w ktorej rozpoczyna si¢ szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszczegolnych etapow

Wypehia si¢ w przypadku technikum sportowego, technikum mistrzostwa sportowego, technikum z oddziatami sportowymi lub technikum z oddzialami mistrzostwa sportowego.
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