Projekt programu szkolenia miodziezy w kategoriach wiekowych junior
miodszy, junior, mlodziezowiec Polskiego Zwigzku Luczniczego
na 2016rok do uzupetnienia przez trenerow wojewodzkich

Cel glowny

e Stworzenie optymalnych warunkéw zapewniajacych zawodnikom:

e Harmonijny rozwoj fizyczny poprzez odpowiedni dobor bodzcow dziatajacych na

cechy somatyczne,

Rozwdj 1 ksztaltowanie cech motorycznych i psychicznych,

Szkolenie w zakresie wiedzy z zakresu tucznictwa,

Osiaganie wysokich wynikow w tucznictwie w kolejnych latach szkolenia sportowego

selekcja 1 podnoszenie poziomu sportowego najbardziej perspektywicznych

zawodnikow grupy mtodziezowej, pod katem ich udziatu w reprezentacji narodowe;.

e zapewnienie permanentnego szkolenia konsultacyjnego grupy szkolenia / junior
mtodszy, junior, mlodziezowiec/, jako nastgpnego etapu podniesienia poziomu
sportowego zawodnika

e przygotowanie zawodnikow reprezentacji Polski do realizacji zadan
sportowych, wynikajacych z kalendarza sportowego Polskiego Zwigzku Luczniczego.
Dotyczy to szczegllnie rywalizacji miedzynarodowej w imprezach glownych
mistrzostwach Swiata i Europy.

Cele etapowe
- uzyskanie skutecznej techniki tucznicze;j
- podniesienie ogdlnej sprawnosci poprzez poprawe sity, szybkosci i wytrzymatosci,

- nabycie podstaw edukacji psychologicznej grupy zaawansowanej a wybitne jednostki
otoczenie zaawansowang pracg psychologiczng.

Wskazniki i rezultaty

W odniesieniu do zadan rezultatem przyczyniajacym si¢ do osiggnigcia celu gtownego
bedzie taki wynik sportowy szkolonych zawodniczek i zawodnikow, ktory zapewni w rundzie
kwalifikacyjnej turnieju tuczniczego zajecie jak najwyzszego miejsca, ktore zapewni
w rundzie eliminacyjnej w pierwszych pojedynkach teoretycznie stabszych przeciwnikow
a naszym tuczniczkom i tucznikom wigksza wiar¢ we wlasne umiejetnosci.

Wskaznikiem pierwszym i najbardziej oczywistym wydawac si¢ moze wynik rundy
kwalifikacyjnej czyli oddanie w konkursie 72 strzat. Jednak najbardziej znaczacym bedzie
liczba wygranych pojedynkow.

Kolejnym wskaznikiem bedzie przygotowanie .............c.ocooiiiiiiiiiiiiiiiiiiinenn,



Cele szkoleniowe
- podstawowym zadaniem szkolenia jest przygotowanie zawodnikdw do reprezentowania
barw narodowych w imprezach migdzynarodowych.

- doskonalenie techniki indywidualnej z zakresu ucznictwa sportowego wg opracowanego ,
sprawdzonego pod wzgledem skutecznosci modelu na kursokonferencji treneréw w
Prudniku w 2015 roku,

- przygotowanie mentalne do efektywnego dzialania w walce sportowe;,

prowadzenie dziatalnosci wychowawczej, a szczegdlnie zwalczanie dopingu w sporcie.

przygotowanie zawodnikdw do reprezentowania Polski

Plan szkolenia obejmuje roczny cyKkl :

Okres przygotowawczy od 2.11.2015 do 31.03.2016r.
Okres startowy od 1.04 do 16.10.2016 r.
Okres przejsciowy od 17.10.2016 do 2.11.2016 r.

Formy kontroli szkolenia

e Zapis i analiza realizacji treningow wszystkich szkolonych zawodnikow AROT
® Rejestracja 1 analiza obcigzen treningowych (komputerowa),

Prowadzenie i archiwizowanie dokumentacji szkoleniowej trenera
wojewodzkiego

Rodzaje  wspoétpracy trenera z Dziatem Szkolenia, trenerem junioréw, zespotami
trenerskimi i naukowo-badawczymi

v" Wspolpraca z trenerami klubowymi (planowanie (ustalenie) zadan szkoleniowych na
czas realizacji treningébw w Kklubie )

v" Wspolpraca z psychologiem,

v' Wspolpraca ze specjalistg do spraw zywienia



Jednolity program szkolenia

Zajecia teoretyczne — niezbedne do zrealizowania przez
treneréw wojewodzkich PZE.ucz.

Zagadnienia :

1.Sprzet tuczniczy,

2.Przepisy tucznicze

3.Technika strzelania

4. Taktyka strzelania

5. Sprawno$¢ ogolna

6. Sprawnos$¢ specjalna

7.0dnowa biologiczna

8. Odzywianie

9. Higiena

10. Rejestracja i analiza procesu treningowego AROT

opracowal - Dzial Szkolenia PZ¥.ucz
grudzien 2015



