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WSTEP

Polski Zwiazek Narciarski obejmuje narciarstwo oraz snowboarding, ktore
charakteryzuja si¢  ruchem slizgowym wykonanym na odpowiednim sprzgcie (narty,

snowboard) po $nieznej powierzchni.

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 20] 7 (Poz.
671) Polski Zwiazek Narciarski opracowat program szkolenia dla oddzialéw szkét sportowych
oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego w dyscyplinach: biegi narciarskie, narciarstwo

alpejskie, skoki narciarskie, kombinacja norweska oraz snowboard.

Niniejszy dokument zawiera rowniez zasady rekrutacji do szkol Mistrzostwa Sportowego jak i

do klas podstawowych o profilu Sportowym w narciarstwie,



I. CELE I ZADANIA SZKOLENIA SPORTOWEGO

Gléwnymi celami szkolenia sportowego w Polskim Zwigzku Narciarskim dla oddzialéw
szkol sportowych oraz oddzialéw mistrzostwa sportowego i szk6l mistrzostwa sportowego

$q:
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harmonijny i prawidlowy rozwdj fizyczny dzieci i mlodziezy,

prawidlowy rozwéj w zakresie ksztaltowania cech psychicznych i motorycznych,
podniesienie  funkcjonalnego rozwoju organizmu zawodnika do poziomu
umozliwiajacego osiggnigcie w przyszlosci mistrzostwa sportowego,

podniesienie poziomu sprawnosci wszechstronnej, ukierunkowanej i specjalnej
w zaleznosci od etapu szkolenia sportowego,

zdobycia szerokiego zasobu wiadomosci dotyczacych budowy i funkcji ludzkiego
organizmu oraz umiejetnosci prowadzenia racjonalnego trybu zycia i uodparniania
organizmu na ujemne wplywy srodowiska,

uzyskanie przez zawodnikow wyzszej klasy sportowe;,

udzial w zawodach krajowych i zagranicznych zgodnie z kalendarzem imprez Polskiego
Zwiazku Narciarskiego i FIS,

kwalifikowanie si¢ uczniow do reprezentacji na Mistrzostwa Swiata Juniorow,
EYOWF, YOG,

kwalifikowanie si¢ uczniéw do kadr Polskiego Zwigzku Narciarskiego,

wychowanie przysztych reprezentantoéw kraju na zawody migdzynarodowe na poziomie
mistrzowskim, przygotowanych do uzyskiwania wynikow sportowych na najwyzszym
poziomie.

Podstawowe warunki do realizacja programu szkolenia sportowego dla oddzialow szkol
sportowych oraz oddzialéw mistrzostwa sportowego:

YV WV V¥V VY Y

Y

Program szkolenia sportowego bezposrednio wynika z wymagan realizacji Ustawy
0 sporcie. Program szkolenia sportowego powinien stanowié¢ niezalezna calo$¢. Jednak
w zalozeniu powinien by¢ wykorzystywany w polaczeniu z innymi programami
Polskiego Zwigzku Narciarskiego i tak wkomponowany w strukture szkolenia, by
zawodnicy mogli kontynuowac¢ kariere w kategorii seniora.

program powinien by¢ nowoczesny, oparty na pragmatyczno-teoretycznych zasadach
szkolenia sportowego,

wysoki poziom kadry trenersko- instruktorskiej pracujacej z odpowiednio duza grupg
dzieci i mtodziezy,

pedagog (psycholog) szkolny,

staly nadzor pedagogiczny,

konsultacje z dietetykiem,

prawidlowa selekcja na réznych etapach rozwoju, ktora umozliwiataby wybor
najzdolniejszych zawodnikdw,

nowoczesna baza szkoleniowa tj:

- baza treningu ogdlnego: nowoczesna i dobrze wyposazona hala sportowa, stadion
lekkoatletyczny, —odpowiednio wyposazona silownia zaréwno do treningu
ukierunkowanego jak i specjalistycznego, gabinet odnowy biologicznej,

- baza do treningu specjalistycznego: odpowiednio wczesnie nasniezane obiekty
sportowe: trasy biegowe, skocznie narciarskie, trasy zjazdowe,

finansowe zabezpieczenie procesu szkoleniowego (dofinansowanie sprzetu
sportowego, badan wydolnosciowych i diagnostycznych, zgrupowan krajowych i
zagranicznych, udzialu w imprezach krajowych i zagranicznych itd.)



Tabela 1. Zalacznik do rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z 27 marca 2017

(Poz. 671)
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II. ETAPY SZKOLENIA NARCIARSKIEGO I SNOWBOARDOWEGO

Tabela 2. Etapy szkolenia narciarskiego i snowboardowego w ujeciu 0golnym

uwzglednieniem elementéw
wszechstronnych. Dalsze doskonalenie
techniki i taktyki rozgrywania zawodéw w
poszczegolnych dyscyplinach.

Scista.

’\ PROPORCJE |
ETAP WIEK (LAT) | CELE | ZADANIA FORMA TRENINGOW
W, U, S
Wstepny 6/7-9 Rozwéj sprawnosci wszechstronnej, z Przewaga W - 85%
uwzglednieniem programu nauczania formy U+S-15%
wychowania fizycznego oraz éwiczen zabawowej
ukierunkowanych ,nauka podstawowych
umiejetnosci narciarskich / snowboardowych
w zaleznosci od przewidywanej specjalizacji
Podstawowy 10-13 Kontynuacja rozwoju wszechstronnego z Przewaga W-80 %
elementami ukierunkowanego i specjalnego. | formy U-10 %
Wprowadzanie szkolenia nauki techniki zabawowej S-10 %
zawodniczej w poszczegdlnych dyscyplinach
(biegi narciarskie, narciarstwo alpejskie,
skoki narciarskie, snowboard)
Ukierunkowany | 14-16 Kontynuacja rozwoju wszechstronnego ze Wprowadzenie | W-60 %
zwigkszonym szkoleniem ukierunkowanym i formy U-20 %
specjalnym. Nauka i doskonalenie techniki zadanioweji | S-20%
zawodniczej w poszezegdlnych dyscyplinach | $cistej
(biegi narciarskie, narciarstwo alpejskie,
skoki narciarskie, snowboard).
Wprowadzanie podstawowych elementéw
taktyki rozgrywania zawoddw w
poszczegoinych dyscyplinach.
Specjalistyczny W-35-30%
17-18 /19 | Szkolenie w zakresie roZwoju sprawnosci Forma U-25 -20%
specjalnej 1 ukierunkowane;j z zadaniowa i S- 40-50%




III. ETAPY SZKOLENIA W BIEGACH NARCIARSKICH

Tabela 3. Etapy szkolenia w biegach narciarskich

ETAP WIEK PROPORC:JE
(LAT) CELE I ZADANIA FORMA TRENINGOW
W, U, 8

Wstepny 6/7-9 Rozwéj sprawnosci wszechstronnej, z Przewaga W —85%
uwzglednieniem programu nauczania formy U+S - 15 %
wychowania fizycznego ,nauka podstawowych zabawowe;j
umiejetnosci techniki klasycznej i tyzwowe;j
oraz wybranych elementéw techniki
narciarstwa zjazdowego.

Podstawowy 10-13 Dalsza praca nad rozwojem sprawnosci Wprowadzenie

wszechstronnej ze stopniowym zwiekszaniem formy
udziahu treningu ukierunkowanego j zadaniowej i
specjalistycznego. Opanowanie w stopniu Scistej

dobrym techniki biegu / klasycznej i lyzwowej/
oraz elementow jazdy na nartach. Podstawowe
zasady taktyki rozgrywania zawodow.

Rozwdj cech wolicjonalnych.

Zaklada sie udzial w zawodach
ogolnopolskich.

Ukierunkowany | 14-16

Praca nad rozwojem sprawnosci Forma
ukierunkowanej i specjalnej z uwzglednieniem zadaniowa {
wszechstronnego rozwoju organizmu. Dalsze | $cista.
doskonalenie techniki biegu narciarskiego do
Opanowania jej w stopniu bardzo dobrym.

Poglebianie i ugruntowanie cech

wolicjonalnych. Doskonalenie taktyki

rozgrywania zawodow.

Potwierdzenie lub zdobycie minimum IJ klasy
sportowej i zakwalifikowanie sie do kadry

narodowej junioréw PZN.

Zaklada si¢ udzial w zawodach ogdlnopolskich

i migdzynarodowych .

Specjalistyczny | 17/18 - 19 W-35-3029%
Przewaga treningu specjalistycznego i Forma U-25 -20%
ukierunkowanego. Stale podnoszenie zadaniowa i S- 40-50%
Sprawnosci specjalne;j i ukierunkowane;. scista

Doskonalenie techniki biegu i jej modyfikacja
stosownie do warunkéw motorycznych i
atmosferycznych. Potwierdzenie lub zdobycie
minimum I klasy Sportowej . Zakwalifikowanie
si¢ do kadry szkoleniowej PZN.

Udzial w zawodach ogolnopolskich i
migdzynarodowych.




BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 4. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 13-15 lat

—

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Rozgrzewka 15-20°

Pd ¢w. stabilizacyjne i plyometryczne 50°
gry sportowe 30’
¢wiczenia rozciggajace 15°
Rozgrzewka 15-20°

Wit Gry i zabawy szybkosciowo zwinnosciowe
¢wiczenia rozciggajace 15’
Rozgrzewka 15-20°

Sr tr wytrzymatosci tlenowej 60-70°
¢wiczenia rozciagajace 15°
Rozgrzewka 15-20°

Czw tr. sity + plywanie
Rozgrzewka 15-20°

Pt Cw. techniki
gry sportowe 30’
¢wiczenia rozciagajace 15°

Sb wolne

L Nd wolne

Tabela 5. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym dla grupy 13-15 lat
[

T
Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka 15-20°
Pd Bieg z kijami 50 -60° w tym ¢w. techniki 20°
Cross 15°
Cw. rozciagajace 15’
Rozgrzewka + ¢w. techniki cl 20°
Wt Bieg na nartorolkach stylem klasycznym 70-80" w tym ¢w. techniki i sily na
nartorolkach
Cw. rozciagajace 15°
Rozgrzewka 15-20°
Sr tr. szybkosci
Cw. rozciagajace
Rozgrzewka 15-20°
Czw tr. sity wytrzymatosciowej
Gry sportowe
Cw. rozciagajace
Rozgrzewka + éw. techniki F 20°
Pt Bieg na nartorolkach stylem dowolnym 70-80° w tym ¢w. techniki na nartorolkach
Cw. rozciggajace 15°
Sh Cross w gérach 90 - 110min — ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej
Nd wolne




BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 6. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 13-15 lat

[ ]

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
n
Pd Wolne - regeneracja po startach w weekend
Narty 80°- 90" w tym: ﬁ
Wt - rozgrzewka 20°
- pchanie na odc. ok 60 - 80m (o nieduzym nachyleniu)- 8x
- ¢w. techniki
Cw. rozciagajace 15’
Narty 70° — 80°
Sr W tym rozgrzewka 30’
interwat 6 x 2’

rozbieganie 15
¢w. rozciggajace 107

Narty 80°- 90" w tym:

Czw - 20 min techniki

- 10 min pchania

Cw. rozciggajace10 — 15’

Narty 60 - 70°w tym:

Pt - rozgrzewka 20 — 30 min

- wstawki szybkosciowe — zmiana tempa biegu na réznych odcinkach trwajaca
0k.20"- 5x

- rozbieganie na nartach

Cw. rozciagajace 10 - 15’

Rozgrzewka 20 — 30’

Sh Bieg na dystansie 2,5 - 3km ¢l — start

Rozbieganie na nartach — 15 -2¢°

Cw. rozciagajace 10- 15°

Rozgrzewka 20 — 30°

Nd Bieg na dystansie 3- 5km F — start
Rozbieganie na nartach - 15 -20°
L Cw. rozciagajace 10- 15°




BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 7. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 16-18 lat

-

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

l.Rozgrzewka 15

Pn 25w, stabilizacji i rownowagi 30° + ¢w. sity ogdlnej *( LWS ) 30- 40 st.
3..Gry sportowe  30°

5.Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15°-20°

[.MZB ( Mata Zabawa Biegowa ) 90’

Wt 2.Plywanie 45’
I.Cross terenowy , wytrz. tlenowa, int. umiarkowana 75°-80°
Sr 2. Cw, rozciagajace, rozluzniajace 15°-20°
1.Plywanie 45°
Cz 2.0dnowa biologiczna
1.Rozgrzewka 20°
Pt 2.Cw. Sity ogolnej i ukierunkowanej *( LWS) 40- 50 st.

3.Gry sportowe 30’

4.Cw. rozciagajace, rozluzniajace 15°- 20°

1. Marszob:eg terenowy, wytrz. tlenowa , int. niska 80’ - 100’
Ss 2.Cw. rozciagajace, rozluzniajace 15° 20’

Nd WOLNE

*(LWS) — akcent ,lokalna wytrzymalosc sitowa”

Tabela 8. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym I dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

1.Rozgrzewka 15¢

Pd 2.Cross imitacyjny z kijami ( imitacja w chodzie + skokami): wytrz. tlenowo-
beztlenowa , int. duza 60°- 80’

3. Bieg : int. niska 15

4. Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15°

1 trening

Wit 1.Nartorolki, wytrz. tlenowa, int. umiarkowana 90°-120"

(w tym doskonalenie techniki + wstawki szybkosciowe w trakcie biegu :  8-10 x
107-157)

2.Trucht 15* + ¢w. rozciagajace, rozluzniajagce 15’

II trening

l.Rozgrzewka 20°

2.Cw. stabilizacji 15° + ¢w. sity ogolnej (*S ) - 30- 35 st.

3.Wstawki specjalist. (¢w. imitacji ,éw. RR na trenazerach/gumach) 15°
56w rozciggajace, rozluzniajace  15°-20°

1.Cross terenowy , wytrz. tlenowa, int. umiarkowana 90°-120°

Sr 2. Cw. rozeiagajace, rozluzniajace 15°-20°

I.Rozgrzewka 20°

Czw 2.Cw. Sity ogélnej i ukierunkowanej *( LWS ) - 40- 60 st.

3.Gry sportowe 30’

4.Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15'- 20°

1. Rozgrzewka-nartorolki : int. niska-umiarkowana 20"

10




Pt 2.Bieg tempowy na podbiegu- Nartorolki , wytrz. tlenowa » 2x20°-40° , int. duza
3. Trucht 15" + ¢éw. rozciagajace, rozluzniajace  15°

l.Rower, wytrz. tlenowa, int. niska 150°- 210’

Sh 2. Cw. rozciagajace 15°

Nd WOLNE

L

* (S) — akcent ,sila miesniowa”
**(LWS) — akcent ,lokalna wytrzymatosé sitowa”

BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 9. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym II dla grupy 16-18 lat

—

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

1.Rozgrzewka 30¢

Pd 2. Trening interwalowy — Cross, wytrz. tlenowo-beztlenowa, 6 -8 x 2°-4° _int.
duza - startowa

3. Bieg : int. niska 20’

4. Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15°

I trening

Wt 1. Nartorolki, wytrz. tlenowa, int. umiarkowana; 90°-120°

(wtym doskonalenie techniki + wstawki szybkosciowe w trakcie biegu : 8-10 x
107-15™)

2.Trucht 15° + ¢éw, rozciagajace, rozluzniajace 15’

II trening

1.Rozgrzewka 20°

2.Cw. stabilizacji 15° + ¢w. sity ogélnej (*S) 30- 40 st.

3. Wstawki specjalist. (¢w. imitacji ,éw. RR na trenazerach/gumach) 15°

5.Cw. rozciagajace, rozluzniajagce  15°-20”

1.Marszobieg imitacyjny z kijami,

Sr wytrz. tlenowa, int .niska- umiarkowana 90°-120°

2. Cw. rozciggajace, rozluzniajace 15°-20°

1.Rozgrzewka 20¢

Czw 2.Cw. Sity ogélnej i ukierunkowanej *( LWS )- 40- 60 st.

3.Gry sportowe 30’

4.Cw. rozciggajace, rozluzniajace  15°- 20°

1. Rozgrzewka- nartorolki - int. niska-umiarkowana 20’

Pt 2. Bieg tempowy na podbiegu —Nartorolki, wytrz. tlenowa, 3 x 15°-30°, int. duza
3. Trucht 15+ ¢éw. rozciagajace, rozluzniajace 15°

I. Marszobieg terenowy , wytrz. tlenowa, int. niska 150°- 180°

Sb 2. Cw. rozciagajace 15

Nd WOLNE

* (8) — akcent ,,sita migsniowa”
**(LWS) — akcent ,,lokalna wytrzymalosé sitowa”

11



BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 10. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 16-18 lat

—

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

1.Bieg naturalny 40¢

Pd 2.Cw. sity ogblnej (*S ): 25- 30 st.

3.Wstawki specjalist. (¢w. imitacji ,éw. RR na trenazerach/gumach) 15°
5.Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15°-20°

I.Narty , wytrz. tlenowa, int. niska —umiarkowana 60°- 70

Wit 2. Bieg met. zmienng — Narty, dosk. elementéw techniki i taktyki biegu na
wybranych ode. trasy : 7-10 x 30"-60", int. duza- startowa

3. Trucht 15" + éw, rozciggajace 15

.Narty , wytrz. tlenowa; int. niska —umiarkowana 80°-100’

Sr 2. Trucht 15” + éw. rozciagajace 15°
1.Rozgrzewka- narty : int. niska —umiarkowana, 30’
Czw 2.Bieg met. powtérzeniowa —Narty ,wytrz. tlenowo-beztlenowa : 5- 8 x 3°, int.

duza-startowa.
3.Rozbieganie-Narty: int. niska 20°
4. Cw. rozciagajace 15’

Przejazd na miejsce zawodow.

Pt Zapoznanie z trasa zawodow, Testowanie nart i smarow biegowych na trasach
biegowych.
Sh Start w zawodach
Nd Start w zawodach
|

12




IV.ETAPY SZKOLENIA W NARCIARSTWIE ALPEJSKIM

Tabela 11. Etapy szkolenia w narciarstwie alpejskim

slalomowego

-umiejetnos¢ jazdy dhugim skretem (promien 35m)
-umiejetnos¢  jazdy w prawidlowej pozycji
zjazdowej

-umiejetnosc skoku zjazdowego

Slalom gigant :

-umiejetno$¢ pokonywania rytmicznych bramek
gigantowych w terenie o zmiennej konfiguracji
-umiejetonosé pokonywania arytmicznych bramek
gigantowych

Slalom gigant:

-umiejgtno$é pokonywania bramek slalomowych

- umiejetnos¢ pokonywania figur slalomowych
-umiejetno$¢  faczenia rytmicznych  bramek
slalomowych z ukladem figur slalomowych

Supergigant
-umiejetnoséé
supergigantowych

pokonywania bramek

ETAP WIEK ZADANIA PROPORCJE
(LAT) FORMA TRENINGOW
W, U, 8
Wstepny 6/7-9 |-Ksztattowanie ogolnej sprawnosci fizycznej Przewaga W —85%
-Opanowanie podstawowej techniki narciarstwa formy U+S-15%
alpejskiego zabawowej
-Znajomos¢ regulaminu narciarskigo FIS
-Ksztaltowanie wszechstronnych  zainteresowan
sportowych
Podstawowy 10-13 Jazda zadaniowa: Wprowadzenie | W-80 %
-jazda w réznych warunkach pogodowych, slaba | formy U-10 %
widocznos¢ (mgla, zamie¢) zadanioweji | S-10 %
-jazda poza wyznaczong trasg (jazda terenowa, | Scislej
jazda w puchu, jazda w roznych warunkach
$niegowych)
-Opanowanie  prawidlowej  techniki skretu
gigantowego w jezdzie zadaniowe;j
-umiejetno$¢ jazdy krotkim skretem na narcie
slalomowe;
Slalom gigant:
-umiejetno$é pokonywania ukladow rytmicznych
bramek gigantowych
-umiejetnosé taczenia skretow gigantowych o
roznym promieniu
Slalom
-umiejemosé pokonywania rytmicznych bramek
slalomowych
Ukierunkowany |14-16 | Jazda zadaniowa: W-60 %
-opanowanie prawidlowej techniki Jjazdy skretem | Forma U-20 %
gigantowym w terenie o zmiennej konfiguracji zadaniowa i 5-20 %
-Opanowanie  prawidlowej  techniki skretu | $cista.
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Specjalistyczny

17/18 -
19

Slalom gigant :

Slalom:

Supergigant

zjazdowym

-umiejetnos¢ pokonywania bramek gigantowych na
stromych, twardych i zlodzonych trasach

-umiejetnosé pokonywania bramek slalomowych
na stromych, twardych i zlodzonych trasach

-umiejetnos¢ pokonywania pelnego supergiganta
na trudnych trasach polaczonych ze skokiem

Forma
zadaniowa i
$cista

W-35-30%
U-25 -20%
§- 40-50%

—

Tabela 12. Proporcje treningu wszechstronnego,

narciarzy zjazdowych

ukierunkowanego i specjalistycznego

masa/kategoria w U S Jednostki |
wiekowa wszechstronny ukierunkowany specjalistyczny treningowe
I/jun. C 59% 21% 20% 230
II /jun. B 59% 21% 20% 230
III /jun, B 55% 23% 22% 230
Liceum W U S Jednostki
Klasa/kategoria wszechstronny ukierunkowany specjalistyczny treningowe
wiekowa
I/jun. A 51% 23% 26% 270
1I/ jun. A 51% 23% 26% 270
ITI/ jun. A 48% 24% 28% 270
NARCIARSTWO ALPEJSKIE

Tabela 13. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 13-15 lat

Dzien
tygodnia

Rodzaj treningu

i

Pd

Trening ogéInorozwojowy
Rozgrzewka 15-20°
Cw. gibkosciowe
Akrobatyka
Czas trwania 90’

Wt

Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza |

Rozgrzewka 15-20°

Cw. stabilizacyjne i plajometryczne 60’

Cwiczenia rozciagajcie 15’

Sr

Rozgrzewka 15-20°
Truchty regeneracyjne 30

Basen i odnowa biologiczna 45°

Czw

Rozgrzewka 15-20°
Gry zespotowe 45

Cwiczenia rozciagajce 15°

Pt

Wytrzymatosc Tlenowa

Mala Zabawa Biegowa 75°
Cwiczenia rozciagajce 15°
Basen i odnowa biologiczna 45°

Sb

Rower 60’/ wycieczka w gory
Odnowa biologiczna

Nd

Wolne
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NARCIARSTWO ALPEJSKIE
Tabela 14. Przykladowy mikroeykl w okresie przyvgotowawczym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka 15-20°
Pd Gry i zabawy szybkosciowo zwinno$ciowe
Tory przeszkod

Cwiczenia rozciggajace 15’

Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza 11
Wit Rozgrzewka 15-20°

Cw. stabilizacyjne i plajometryczne 60°
Cwiczenia rozciagajace 15

Wytrzymatosé Tlenowa

Sr Mata Zabawa Biegowa 75°

Cwiczenia rozciagajace 15’

Sita

Czw Rozgrzewka 15-20°

Trening sity Wilk Sport - Faza wstepna 90°
Basen 45’

Trening imitacyjny

Pt - ¢w. rOwnowazne

- slalomy na rolkach

- skocznia Mala Skalite — skoki zjazdowe
Czas trwania 120’

Rower 90°
Sb Odnowa biologiczna
Nd Wolne

NARCIARSTWO ALPEJSKIE
Tabela 15. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Szybkos¢- zwinnosc , akrobatyka
Pd Rozgrzewka 15-20°

Cwiczenia gibkosciowe

starty z roznych pozycji

Sciezka akrobatyczna

skoki akrobatyczne przez skrzynie
Czas trwania 120

Trening specjalistyczny

Wt -jazda dowolna — 3km

-trening GS 6 x 25 br GS

-jazda zadaniowa — 3km

Czas trwania 150'

1.Trening specjalistyczny

Sr -jazda dowolna — 3km

-trening GS 6 x 25 br GS

-jazda zadaniowa 3km

Czas trwania 150

2. Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza 111
Rozgrzewka 15-20°

Cw. stabilizacyjne i plajometryczne 60°

Cwiczenia rozciggajce 15°
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1. Trening specjalistyczny

Czw -jazda dowolna -3km

-trening GS - 4 x 25 br GS SPRAWDZIAN na czas
Czas trwania 150"

2. Trening regeneracyjny
Rozgrzewka 15-20°
- zestaw E¢w. rozciggajacych i relaksacyjnych 60°

Wyjazd na zawody

Pt Rozbieganie i ¢w. gibkosciowe
T Zawody cyklu MPP
Sb Truchty regeneracyjne i rolowanie
Zawody cyklu MPP
Nd Powrét do domu
NARCIARSTWO ALPEJSKIE

Tabela 16. Przykladowy mikrocykl w okresie przej$ciowym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Trening ogdlnorozwojowy
Pd Rozgrzewka 15-20°
Cw. gibkosciowe
Akrobatyka

Czas trwania 90’

Usprawniagcy Program Treningowy AWF Faza |
Wt Rozgrzewka 15-20°

Cw. stabilizacyjne i plajometryczne 60°
Cwiczenia gibkosciowe 15’

Rozgrzewka 15-20°
Sr Truchty regeneracyjne 45°
Basen i odnowa biologiczna 30’

Rozgrzewka 15-20°

Czw Gry zespolowe 50’
Cwiczenia gibkosciowe 20°
Wytrzymalos$é Tlenowa

Pt Mata Zabawa Biegowa 90

Cwiczenia Gibkosciowe 15°
Basen i odnowa biologiczna 45’

Rower 90°/ wycieczka w gory
Sh Odnowa biologiczna

Nd Wolne
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NARCIARSTWO ALPEJSKIE
Tabela 17. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka 15-20°
Pd Cwiczenia gibkosciowe 15
Gry i zabawy szybkodciowo zwinnoéciowe
Tory przeszkod 907
Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza I1
Wt Rozgrzewka 15-20°

¢w. stabilizacyjne i plajometryczne 60°
Cwiczenia gibkosciowe 15°

Wytrzymatosé Tlenowa

Sr Mata Zabawa Biegowa 90’
Cwiczenia gibkosciowe 15°

Sita

Czw Rozgrzewka 15-20°

Trening sity Wilk Sport - T10 - 100°

Basen 45’
Trening imitacyjny
Pt - rozgrzewka - 15-20°

- ¢w. réwnowazne

- slalomy na rolkach

- skocznia Mata Skalite — skoki zjazdowe
Czas trwania 120°

Jazda na rowerze 120’

Sb Odnowa biologiczna

Nd Wolne

NARCIARSTWO ALPEJSKIE
Tabela 18. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Szybkos¢- zwinnoséé , akrobatyka
Pd Rozgrzewka 15-20°

Cwiczenia gibko$ciowe

- starty z réznych pozycji

- §ciezka akrobatyczna

- skoki akrobatyczne przez skrzynie
-Czas trwania 120'

Trening specjalistyczny

Wt -jazda dowolna — 1km

-trening GS 8 x 35 br GS

-jazda zadaniowa — 3km

Czas trwania 180’

1. Trening specjalistyczny

Sr -jazda dowolna — 2km

-trening GS 7 x 30 br GS

-jazda zadaniowa 3km
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Czas trwania 170

2. Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza 111
Rozgrzewka 15-20°

Cw.stabilizacyjne i plajometryczne 60’

Cwiczenia rozciagajcie 15°

Czw

1.Trening specjalistyczny

-jazda dowolna -Zkm

-trening GS -6 x 25 br GS SPRAWDZIAN na czas
Czas trwania 170'

2. Trening regeneracyjny

Rozgrzewka 15-20°

- zestaw ¢w. rozciagajacych i relaksacyjnych 60’

Pt

Wyjazd na zawody
Rozbieganie i ¢w. gibkosciowe

Sb

Zawody FIS Puchar Czech
Truchty regeneracyjne i rolowanie

Nd

Zawody FIS Puchar Czech
Powrét do domu
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V.ETAPY SZKOLENIA W SNOWBOARDZIE

Tabela 19. Etapy szkolenia w snowboardzie

ETAP WIEK ZADANIA FORMA PROPORCJE
(LAT) TRENINGOW
W, U, S
Wstepny 6/7-9 Budowanie zainteresowania réznymi Dominuje | W — 85%
formami snowboardu, wszechstronny forma U+S-15%
rozwoj sprawnosci zabawowa

Opanowanie podstawowych elementdw z
zakresu snowboardu oraz narciarstwa
alpejskiego (snowboard jako dyscyplina
asymetryczna wymaga dbalosci o
proporcjonalny rozwdj organizmu)

Podstawowy 10-13 - Kontynuacja wszechstronnego rozwoju— | Stopniowe | W-80 %
ksztattowanie szybkosci, sily, koordynacji zastepowa | U-10 %
ruchowej, wytrzymatosci nie formy | S-10%
zabawowej
- Nauka i doskonalenie przejazdow formami
slalomu giganta, podstawowych zadaniowa
elementow freestyle oraz §cista
Ukierunkowany | 14-16 - Dalsze budowanie potencjatu ruchowego | Dominuja | W-60 %
stanowiacego funkcjonalng baze formy U-20 %
specjalizacji. zadaniowa | S-20 %
- Oczekiwane sa juz znaczace sukcesy 1 scista
(patrz nizej — zadania wynikowe dla J i
Jm)

- Uwzglednienie przez treneréw
uwarunkowan rozwoju osobniczego
zawodnika

- doskonalenie techniczne ewolucji
snowboardowych na sprzecie alpejskim
oraz Freestyle;

- doskonalenie przejazdéw slalomu,
slalomu giganta oraz elementéw SBX;
- nauczanie i doskonalenie taktyki
rozgrywania réznych konkurencji
(konkurencje réwnolegle, SBX)

Specjalistyczny | 17/18-19 | - podtrzymanie zdobytej dotychczas W-35-30%
sprawnosci ,,W” U-25 -20%
- doskonalenie specjalistycznych S- 40-50%
predyspozycji w obrebie sily i
wytrzymalosci

- doskonalenie technik alpejskiej oraz
Freestyle;

- doskonalenie przejazdéw po torach SBX
oraz slalomu i slalomu giganta;

- doskonalenie taktyki rozgrywania
konkurencji

- wybor specjalizacji (SBX lub ALP)
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SNOWBOARD

Tabela 20. Przykladowy mikroeykl w okresie przejsciowym

Dzien
tygodnia

Rodzaj treningu

Pd

- rozgrzewka 15-20°

- ¢wiczenia gibkosciowe i ogdlnorozwojowe 15°

- biegi krotkie (20, 50,100m),

- biegi 400-800m,

- ¢w. rozluZniajace, stretching

Razem: Trening biegowy, Stadion, 4godz. , 1 trening , W+U

Rozgrzewka 15-20°

- 10 stacji x I1I serie po 20 sek.

- stretching 15°

Razem: Trening sity obwodowej, sitownia 4godz. , 1 trening , W+U

Sr

Joga/ stretching / zajecia w basenie
Razem: Trening ogélnorozwojowy, mata, /basen, 4godz. , 1 trening , W+U

Czw

- Jazda ciagla na rowerze 150°
- stretching, ¢w. rozluzniajace
Razem: Wytrzymalos¢ tlenowa, 4godz. , 1 trening, W+U

Pt

Rozgrzewka 15-20°

- 10 stacji x ITI serie po 20 sek.

- stretching 15°

Razem: Trening sily obwodowej, sitownia, 4godz. , I trening, W+U

Sb

- marszobieg w terenie 150°
- stretching, ¢w. rozluzniajace
Razem: Wytrzymalos$¢ tlenowa, Teren/géry, 4godz. , 1 trening , W+U

Nd

Wolne

SNOWBOARD

Tabela 21. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawezym

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

- rozgrzewka 15-20°

Pd - biegi krotkie (20, 50,100m),
- slalomy biegane
- $w. Koordynacyjne, drabinki koordynacyjne
- tory przeszkod
- ¢w. rozluzZniajace, stretching/rolki
Razem: Szybkos¢/zwinnos¢/koordynacja/rolki, sala/ Stadion, dgodz. , 1 trening
W+U
- rozgrzewka 15-20°

Wt - 10 stacji x IV serie po 30 sek.
- stretching 15
Razem: Trening sily, sitownia 4godz. , 1 trening, W
- rozgrzewka 15-20°

Sr - ¢w. zwinno$ciowe, i akrobatyczne,

- starty sytuacyjne, przewroty, rzuty,na $ciezce, przeskoki przez materac, salta
- zeskoki z drabinek do pozycji, éwiczenia rownowazne,

- ¢w. priopriocepcji,

- ¢w. rozciagajace
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Razem: akrobatyka/koordynacja, mata/salkka gimn. , 4godz. , 1 trening , W+U

Czw

- rozgrzewka 15-20°

- gry zespolowe — koszykowka 2 x 10” ,

- ¢w. zwinnosciowe i doskonalace koordynacje z uzyciem pitek koszykarskich i
pitek futbolowych

- stretching

Razem: gry zespotowe/ koordynacja, 4godz. , 1 trening, W+U

Pt

Rozgrzewka 15-20°

- 10 stacji x IV serie po 30 sek.

- stretching 15’

Razem: Trening sily, sitownia 4godz. , | trening, W

Sh

- marszobieg w terenie 150" lub jazda ciagta na rowerze 150°
- stretching, ¢w. RozluZniajace 10°
Razem: Wytrzymalos¢ tlenowa, Teren/géry, 4godz. , | trening, W+U

Nd

Wolne

SNOWBOARD

Tabela 22. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
- rozgrzewka 15-20°
Pd - ¢w. techniki jazdy GS/SL
- ¢w. prioprocepcji: pitki rehabilitacyjne, slackline
- ¢w. migéni brzucha, grzbietu, konczyn gérnych
- stretching
-przygotowanie sprzetu, analiza video
Razem: jazda zadaniowa GS, stok narciarski, 4godz. , 2 treningi, W+ U
- rozgrzewka 15-20°
Wt - ¢w. techniki jazdy GS/SL
- stretching
-przygotowanie sprzetu, analiza video
Razem: jazda zadaniowa GS, stok narciarski, 4godz. , 2 treningi, U
- rozgrzewka 15-20°
Sr - ¢w. techniki jazdy GS/SL 12 przejazdéw x 24 bramki
Razem: jazda zadaniowa GS, stok narciarski, 4godz., 1 treningi, U
- rozgrzewka 15-20°
Czw - ¢w. techniki jazdy
- jazda zadaniowa (deska miekka SBX)
- ¢w. prioprocepcji: pilki rehabilitacyjne,
- ¢w. mie$ni brzucha, grzbietu, konczyn gérnych
- stretching
-przygotowanie sprzetu
Razem: jazda zadaniowa SBX, stok narciarski, 4godz. , 2 treningi, W + U
- rozgrzewka 15-20°
Pt - ¢w. techniki jazdy GS/SL 12 przejazdow x 24 bramki
Razem: jazda zadaniowa GS, stok narciarski, 4godz., 1 treningi, U
Rozgrzewka 15-20°
Sh - 10 stacji x IV serie po 30 sek.
- strefching 15°
Razem: Trening sily, silownia 4godz. , | trening, W
Nd Wolne
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VI. ETAPY SZKOLENIA W SKOKACH I KOMBINACJI NORWESKIEJ

Tabela 23. Etapy szkolenia w skokach narciarskich i kombinacji norweskiej

ETAP WIEK ZADANIA FORMA PROPORC’JE
(LAT) TRENINGOW
w, 0,8
Wstepny 6/7-9 | Budowanie zainteresowania roznymi formami Dominuje | W —75%
narciarstwa, wszechstronny rozwéj sprawnosci forma U/S -25%
fizyczne;j. zabawowa
Opanowanie podstawowych elementow z zakresu
narciarstwa klasycznego (skoki narciarskie / biegi
narciarskie).
Podstawowy 10-13 Rozwdj wszechstronny, ksztattowanie zdolnosci Stopniowe | W —60%
motorycznych. wdrazanie | U-30.%
treningu U | S- 10%
Nauka biegu narciarskiego, oraz podstawowych
elementow skoku narciarskiego.
Ukierunkowany | 14-16 Skoki : Wdrozenie | Jun. D
Wdrazanie treningu U i S (skoczno$c/sita). Akcent | zaawanso | W —50%
na rozwoj gibkosci i koordynacji ruchowej. wanej U-30%
Nauka i doskonalenie techniki skoku formy $-20%
narciarskiego poprzez trening imitacyjny i na treningu U
skoczni zima / latem. Udzial w zawodach oraz S Junior C
powiatowych i1 ogolnopolskich, zdobywanie W —45%
do$wiadczenia startowego oraz uzyskanie 111 i II U-30%
klasy sportowej S-25%
Kombinacja norweska:
Wdrazanie treningu U i S
Nauka i doskonalenie biegu na nartach /
nartorolkach. Akcent na rozwoj gibkosci i
koordynacji ruchowe;j
Udziatl w zawodach
powiatowych/ogélnopolskich, zdobywanie
dos$wiadczenia startowego i uzyskanie 111 111
klasy sportowe;.
Zarowno dla skokow narciarskich jak 1
kombinacji norweskiej stosuje sie czesto
indywidualny tok treningowy ze wzgledu na skok
pokwitaniowy uczniow. Zréznicowany rozwoj
dzieci ma ogromny wplyw na nauke techniki
skoku narciarskiego oraz na cato$ciowa kondycje
psycho-fizyczna miodego organizmu.
Specjalistyczny | 17/18 - | Skoki: Junior B
19 Doskonalenie predyspozycji ucznia w zakresie W —30%
sity NN i skocznosci poprzez rozbudowe i U-35%
zindywidualizowanie treningu U. Doskonalenie S-35%
gibkosci i koordynacji ruchowej. Trening
specjalistyczny na wigkszych i bardziej Junior A
wymagajacych obiektach narciarskich. Nauczanie W —-25%
techniki skoku w rozbudowie na fazy (najazdu, U-30%
odbicia, lotu, ladowania). $-40%

Nauka taktyki sportowej. Udzial w zawodach
ogdlnopolskich i migdzynarodowych oraz
uzyskanie klasy sportowej Il i wyzsze;j.
Wdrazanie samokontroli u zawodnika.
Kombinacja norweska:

Doskonalenie indywidualnych predyspozycji
specjalistycznych w zakresie sily specjalnej i
wytrzymatosci poprzez rozbudowe i
dopasowanie treningu U i 8. Doskonalenie i
gibkosci i koordynacji ruchowej Nauka taktyki
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sportowej .Udziat w zawodach ogélnopolskich i
migdzynarodowych , oraz uzyskanie klasy
sportowej II i wyzszej. Wdrazanie samokontroli
u zawodnika.

SKOKI NARCIARSKIE
Tabela 24. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka — 20°
Pd Wytrzymalos¢ — zabawa biegowa ,Fartlek” — 40’ — 50°; gry — 30
Cw. rozciagajace — 157
Rozgrzewka 207
Wit Cw. stabilizacyjne 12st./2serie — 30”/30”/3’; imitacja skoki - odbicie

Cw. relaksacyjne — 15’

Rozgrzewka — 20’
Sr Akrobatyka —45°, imitacja skoki — dojazd, lot; basen — luZne plywanie — 45’

Rozgrzewka — 20°
Czw Szybkos¢/zwinnos¢ — tory przeszkod — 15/20 powt. na 15-20m; gry 30’
Cw. rozciagajace

Rozgrzewka — 15’

Pt Gry i zabawy ruchowe, ¢w. na koncentracje — 45’
Basen — ptywanie dowolne/nauka techniki — 45°

Sh WOLNE

Nd WOLNE
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SKOKI NARCIARSKIE
Tabela 25. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Rozgrzewka — 20’

Pd WAS * —35; skocznosé 110 — 130 odbic ; gry — 30°

Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka na lyzworolkach:

Wt Cw. réownowazne — dojazd, odbicie — 20’; skoki na skoczni: 6 — 8 skokow
Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 15’

Sr Cw. imitacyjne — wozek 15-20 powt., stabilizacja — 12st/4serie 40”/20"/3°
Cw. na koncentracje — 30°

Basen — luzne pltywanie — 45’

Rozgrzewka na tyzworolkach:

Czw Cw. rownowazne — dojazd, odbicie — 20°; skoki na skoczni: 6 — 8 skokéw
WAS * - 35"; szybkosé¢ — 15/20 x 20m

Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 15’

Pt Cw. imitacyjne — dojazd, odbicie, lot — 20’; skoki na skoczni 6 — 8 skokow
Skoczno$é 110 — 130 odbié

Cw. rozciagajace — 15’

Rozgrzewka — 15°

Sb Zabawa biegowa — Fartlek — 40" — 50°
Cw. rozciagajace — 15 ¢
Nd WOLNE

" WAS- wstgpna adaptacja silowa

SKOKI NARCIARSKIE
Tabela 26. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tvgodnia

Rozgrzewka — 15’

Pd Cw. imitacyjne — wozek 15-20 powt., szybkosé¢ — 15/20 x 20m
Cw. na koncentracje — 30°

Rozgrzewka — 15’

Wit Cw. imitacyjne — dojazd, odbicie, lot — 20°; skoki na skoczni 4 — 6 skokéw
Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 20’

Sr Sita — moc + plyometria — 20/30 odbié

Cw. na koncentracje — 30’

Rozgrzewka — 20’

Czw Skoki na skoczni — 2-4 skoki,

Cw, rozciagajace — 15’

Start w zawodach - 3 skoki

Pt Wieczorem — ¢w. relaksacyjne — 30’
Sb Start w zawodach — 3 skoki
Nd WOLNE
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