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1 Cel:

Szkolenie Kadr Narodowych w mtodziezowych kategoriach wiekowych jest fundamentem
budowania bezposredniego zaplecza szkoleniowo- organizacyjnego dla przysztych zawodnikéw oraz ich
zaplecza trenersko- technicznego w grupach seniorskich.

Zwigzek bedzie zapewniat warunki do podnoszenia poziomu sportowego zawodnikdéw oraz
zawodniczek obu konkurencji, jak réwniez bedzie dbat o podnoszenie poziomu szkolenia sportowego.
Zwigzek deklaruje wspdtprace z instytucjami wnoszgcymi warto$¢ dodang w funkcjonowanie Zwigzku, tj.
Ministerstwo Sportu i Turystyki, Polski Komitet Olimpijski, Swiatowa Federacja Bobslei i Skeletonu i
innymi, Instytut Sportu, czy Polska oraz Swiatowa Agencja Antydopingowa. Finalnym wynikiem
przygotowan powinni byé zawodnicy oraz sztab trenersko- techniczny pozwalajagcy na wewnetrzng
rywalizacje oraz poprawe wynikow i state uzupetnienie sktadu Kadry Narodowej w grupach seniorskich.
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2 Nabory zawodnikow:

Szkoleniem w ramach programu objeci sg zawodnicy z réznych obszaréw Polski, ktorzy zakwalifikowali
sie do Kadry Narodowej na podstawie testow sprawnosSciowych, ktéore zwigzek organizuje i
przeprowadza w réznych rejonach Polski.

Z uwagi na przepisy miedzynarodowe bobsleje i skeleton to dyscypliny ,pdéine” z uwagi na wiek
rozpoczecia szkolenia. Dlatego Zwigzek bazuje na selekcji zawodnikéw petnoletnich z innych dyscyplin
sportowych. Wyjatkiem sg jedynie kwalifikacje do Miodziezowych Igrzysk Olimpijskich, gdzie w
kwalifikacjach i samych zawodach statuujg zawodnicy do 18 roku zycia. Jednak jak na razie
Miedzynarodowa Federacja nie zdecydowat sie wprowadzi¢ normalnej rywalizacji w kategoriach ponizej
18 roku zycia. Dlatego wyjatek ten dotyczy sezonu raz na 4 lata + 1 sezon poprzedzajacy na zawody
testowe.

Powszechnie uwaza sie, ze gtéwng dyscypling z jakiej zawodnicy rozpoczynajg kariere sportowg w
bobslejach, czy skeletonie jest lekka atletyka. Nie jest to jednak warunek konieczny, mimo to
widac¢ wyrazny trend potwierdzajacy takie zatozenia. Nabory z innym dyscyplin i gtéwnie z lekkie atletyki
to trend Swiatowy w tych dyscyplinach. Media z réinych krajow czesto podajg informacje o zmianie
dyscypliny na bobsleje, czy skeleton zawodnikéw poziomu miedzynarodowego w lekkiej atletyce. Nie
rzadko medalistéw krajowych lub nawet imprez Mistrzowskich. Czasami ,zmiana” dyscypliny w
szczegblnosci w poczatkowej fazie, czyli w pierwszych latach jest tylko uzupetnieniem dyscypliny
aktualnie trenowanej i zawodnikéw startuje w lato w swojej macierzystej dyscyplinie, a w zime w
bobslejach, czy skeletonie. Takie dziatanie jest jednak mozliwe tylko do pewnego momentu w karierze.
Przy osigganiu coraz wyzszych wynikow sportowych, nalezy skoncentrowac sie na przygotowaniach w
jednej dyscyplinie. Sg to dyscypliny olimpijskie i Swiatowy poziom rywalizacji jest wysoki.

Majac na uwadze powyisze nalezy podkresli¢, ze bobsleje i skeleton, mimo, Ze nie sg dyscyplinami
masowymi to jednak majg bardzo szerokg podstawe naboru zawodnikdéw bazujacg na juz
wytrenowanych zawodnikach z innych dyscyplin. Jest to bardzo istotne zaréwno ze wzgledu na
mozliwos¢ przedtuzenia kariery sportowej doswiadczonego zawodnika jak rdéwniezna czysto
ekonomiczny aspekt wykorzystania naktadow, ktére juz zostaty poniesione przez lata szkolenia na
poszczegblnych szczeblach; szkolnym, klubowym, wojewddzkim czy centralnym. Modelowym
przyktadem moze by¢ tutaj lekkoatleta sprinter, ktéry po 10-latach szkolenia moze zajmowac¢ miejsca w
okolicach dziesigtego na Mistrzostwa Polski i w zasadzie trudno prognozowac, aby ten wynik
poprawit sie przez kolejne lata. U nas taki zawodnik moze by¢ jednym z najlepszych zawodnikéw na
Swiecie i tylko dobre przygotowanie catej zatogi bobslejowe]j, czy wytrenowanie technik zjazdéw w
skeletonie bedzie determinowato korncowy wynik.
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3 Modelowa piramida szkolenia:

Przyjmujemy, ze podstawg naszej piramidy szkolenia s3 wszyscy wytrenowani zawodnicy w innych
dyscyplinach sportu, ktdrzy wykazg sie odpowiednig szybkoscig i sita w naszych testach.

Po selekcji nastepuje pierwszy etap szkolenia zawodnikdw rozpychajgcych w zaleznosci od przydatnosci
do dyscypliny jak réwniez do skompletowania zatogi- 2ki i 4ki w zaleznosci od aktualnych potrzeb.
Ostatnim etapem szkolenia dla systemu aktualnie wdrazanego przez Zwigzek jest szkolenie pilota, ktory
powinien wywodzi¢ sie z grupy najlepszych rozpychajgcych. Jest to przyjety sSwiatowy trend wsréd
najlepszych panstwa w tej dyscyplinie. Daje to w przysztosci, po wyszkoleniu pilota, realne szanse na
rywalizacje z najlepszymi, poniewaz pilot bedzie petnit role czotowego rozpychajgcego w zatodze. Jest to
ztozony i skomplikowany proces, ale przygotowujacy diugofalowo najlepszg mozliwg konfiguracje w
przysztosci.
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4 Struktura wiekowa:

Zawodnicy objeci szkoleniem w kategoriach mtodziezowych majg od 18 do 26 lat. Zgodnie z przepisami
Miedzynarodowej Federacji Bobslei i Skeletonu wiek juniora w bobslejach wynosi do 26 lat. W Polsce
kategorie wiekowe opracowane sg i zatwierdzone wedtug schematu:

Podziat na kategorie wiekowe- bobsleje:

e  Mtodzik U-16 (czyli 16 lat i mtodsi)
e Junior mtodszy U-18 (17- 18 lat)

e Junior U-23 (19-23 lata)

e Miodziezowiec U-26 (24-26 lat)

e Senior 27 lat i powyzej

Podziat na kategorie wiekowe- skeleton:

e Mtodzik U-16 (czyli 16 lat i mtodsi)
e Junior Mfodszy U-18 (17-18 lat)

e Junior U-20 (19-20 lat)

e Miodziezowiec U-23 (21-23 lata)

e Senior 24 lata i powyzej

W drugiej potowie 2018 roku planowane jest rozpoczecie nabordw, a nastepnie szkolenia mtodziezy w
wieku 13-16 lat w celu stworzenia grupy szkoleniowej na Zimowe Mtodziezowe Igrzyska Olimpijskie-
Lozanna 2020. W sezonie zimowym 2018/19 planowane jest uzyskanie licencji pilota dla 4-6
zawodniczek/zawodnikdéw oraz 2 starty kontrolne w Europie, ktére bedg przygotowane przez
Miedzynarodowg Federacje specjalnie dla tej grupy wiekowe;.
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5 Modelowa struktura szkolenia:

Bazujgc na dostepnej wiedzy i doswiadczeniach z pierwszego cyklu olimpijskiego oraz
bogatego doswiadczenia trenerow gtéwnych. Zwigzek opracowat modelowy system
szkolenia bobsleistow i skeletonistow w poszczegdlnych latach szkolenia.

Stworzony system stanowi model, ktory w zaleznosci od aktualnych warunkéw moze by¢
dostosowywany. Dziatania korygujgce mogg byé spowodowane réing dostepnoscia
zawodnikéw, zasobow ludzkich i finansowych. Jednakze w idealnych warunkach, do
ktérych nalezy dazy¢, choé nigdy sie ich nie osiggnie, podany model odzwierciedleniem
optymalnego szkolenia.

W przypadku powstania sciezki startowej w Polsce, przygotowanie techniczne na letniej
Sciezce startowe] bedzie sie zwieksza¢ kosztem przygotowanie letniego ogdlnego. W
zaleznosci od wytrenowanie zawodnika i roku szkolenia.
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5.1 Charakterystyczne punkty szkolenia w poszczegolnych latach dla kategorii
wiekowej juniora/mtodziezowca- bobsleje:

1 rok szkolenia: poznanie podstawowych zasad dyscypliny, technik treningowych.
Pierwsze zgrupowanie na jednym torze lodowym w celu doprowadzenia do uzyskania
licencji pilota i ustabilizowanie jazdy na jednym znanym torze. Okres startowy tylko w 2-
ce i z pominieciem trudnych toréw w cyklu Pucharéw Europy. Po sezonie krotkie
zgrupowanie na torze lodowym.

Liczba oddanych $lizgéw: do 150

Sprzet: starszy i wolniejszy, stuzacy do nauki i nauke jazdy na nowo poznanych torach.

2 rok szkolenia: przed sezonem rekomendowane dwa zgrupowania na dwéch réznych
torach lodowych. Pierwsze $lizgi w 4-ce. W sezonie startowym 8 startow w 2-ce i
pierwsze 3-4 starty w 4-ce. Po sezonie pierwszy wyjazd na zgrupowanie na tory do
Ameryki Pétnocnej- 15 dni szkoleniowych.

Liczba oddanych slizgow: 120

Sprzet: starszy i wolniejszy, stuzacy do nauki i nauke jazdy na nowo poznanych torach i
ustabilizowanie linii zjazdu na torach z poprzedniego sezonu. W 2-ce mogg by¢ lepsze

ptozy.

3 rok szkolenia: wydtuzony okres przygotowania letniego, profesjonalizujgcy
przygotowanie do sezonu zimowego. W sezonie startowym peten sezon w 2-ce z
imprezg Mistrzowskga oraz 8 startow w czwdérce.

Liczba oddanych slizgow: 150

Sprzet: nowszy lub nowy sprzet- 2ka. Dobre ptozy do 4-ki. Pilot moze pokazac pierwsze
znaczace rezultaty szkolenia w szczegdlnosci na torach na ktéry bedzie to trzeci sezon.

4 rok szkolenia: peten cykl szkolenia letnie przygotowujacy do gtéwnego sezonu
startowego. Pefen cykl startéw w 2-ce i 4-ce z imprezg Mistrzowska.

Liczba oddanych élizgéow: 150

Sprzet: nowszy lub nowy sprzet- 2ka i 4ka.
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Bobsleje- szkolenie ~w  zakresie pierwszych czterech lata w  kategorii
juniora/mtodziezowca:

Miesigc 1 rok 2 rok 3 rok 4 rok

Przygotowanie
ogélne-letnie (ilos¢ IV-VII 2 x 10 dni 2 x 10 dni 3x10dni 4 x 10 dni
dni szkolenia)

Przygotowanie
techniczne- $ciezka VIII 1x 10 dni 1x 10 dni 1x 10 dni 1x 10 dni
startowa- letnia

Przygotowanie

techniczne- . . . .
L. IX-X 2x 10 dni 2x 10 dni 2x10dni 2x10dni
Sciezka startowa-

lodowa
Zgrupowanie na . . . .
X 20 dni 2x10dni 2x10dni 2x10dni

torze lodowym

9 startow (2ka)

, 8 startow 9 startow (2ka)- ]
Starty X, XIl, 1, | 6 startow ] 9 startow (4ka)
) (2ka) 8 startow (4ka)
miedzynarodowe Il (2ka) Petny sezon (2ka,
4 starty (4ka) | Petny sezon (2ka)
4ka)
Zgrupowanie na
torze lodowym (po [ 1x10dni 1x15dni 1x10dni 1x10dni

sezonie)
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5.2 Charakterystyczne punkty szkolenia w poszczegolnych latach dla kategorii
wiekowej juniora mfodsze/mfodzika. Szkolenie do Mtodziezowych Igrzyska
Olimpijskich- bobsleje

1 rok szkolenia: poznanie podstawowych zasad dyscypliny, technik treningowych.
Pierwsze zgrupowanie na sciezce startowej i jednym torze lodowym w celu
doprowadzenia do uzyskania licencji pilota. Okres startowy dwa starty kontrolne w
Europie. Po sezonie zgrupowanie w celu stabilizacji jazdy.

Liczba oddanych slizgow: 60

Sprzet: w czasie zgrupowan wypozyczany, a w czasie zawodow dostarczony przez
Miedzynarodowg Federacje- monoboby.

2 rok szkolenia: przed sezonem rekomendowane dwa zgrupowania krajowe oraz
zgrupowania na Sciezce startowej letnie i zimowe. Nastepnie zgrupowania na torach
startow kwalifikacyjnych w Europie (3 tory). Nastepnie start w 5-7 startach
kwalifikacyjnych.

Liczba oddanych $lizgéw: do 100

Sprzet: w przypadku skompletowania dobrych zawodnikdw mozna rozwazy¢ zakup
sprzetu treningowego (monoboba). Na zawody sprzet bedzie dostarczany przez
Miedzynarodowg Federacje.
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Bobsleje- pierwsze dwa lata w kategorii juniora mtodszego/mtodzika (do MI0O):

Miesigc 1rok 2 rok

Przygotowanie ogdlne-
letnie (ilo$¢ dni IV-VII - 2 x 10 dni
szkolenia)

Przygotowanie
techniczne- Sciezka VIl - 1 x 10 dni
startowa- letnia

Przygotowanie

techniczne- . .
L IX-X 1 x 10 dni 1 x 10 dni
Sciezka startowa-

lodowa

Zgrupowanie na torze
grup X 2x 10 dni 3 x 7 dni
lodowym

Starty miedzynarodowe | XI, XII, I, 1l 2 starty 7 startow

Zgrupowanie na torze .
) 1] 1x10dni -
lodowym (po sezonie)
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5.3 Charakterystyczne punkty szkolenia w poszczegolnych latach dla kategorii
wiekowej juniora/mtodziezowca- skeleton

1 rok szkolenia: poznanie podstawowych zasad dyscypliny, technik treningowych.
Pierwsze zgrupowanie na jednym torze lodowym w celu doprowadzenia do uzyskania
licencji pilota i ustabilizowanie jazdy na jednym znanym torze. Okres startowy max. 3
starty miedzynarodowe. W zaleznosci od wieku i sprawnosci w pierwszym roku mozna
przyja¢ model szkolenia bez startéw miedzynarodowych (jedynie sama nauki jazdy).
Liczba oddanych $lizgéw: do 120

Sprzet: starszy i wolniejszy, stfuzacy do nauki.

2 rok szkolenia: przed sezonem rekomendowane dwa zgrupowania na dwdéch réznych
torach lodowych. W sezonie startowym 6 startow. Po sezonie dfuzsze zgrupowanie
lodowe w celu ustabilizowania toru jazdy.

Liczba oddanych slizgow: 150

Sprzet: starszy i wolniejszy, stuzacy do nauki i nauke jazdy na nowo poznanych torach i
ustabilizowanie linii zjazdu na torach z poprzedniego sezonu.

3 rok szkolenia: wydtuzony okres przygotowania letniego, profesjonalizujgcy
przygotowanie do sezonu zimowego. W sezonie startowym peten sezon startowy z
imprezg Mistrzowska.

Liczba oddanych slizgow: 200

Sprzet: nowszy lub nowy sprzet. Dobre ptozy. Zawodnik moze pokazac pierwsze
znaczace rezultaty szkolenia w szczegdlnosci na torach na ktéry bedzie to dla niego
trzeci sezon.

4 rok szkolenia: peten cykl szkolenia letnie przygotowujacy do gtéwnego sezonu
startowego. Pefen cykl startéw z imprezg Mistrzowska.

Liczba oddanych slizgow: 220

Sprzet: nowszy dostepny lub nowy sprzet.

Polski Zwigzek Bobslei i Skeletonu
Czyzewskiego 29, 80-336 Gdansk, tel. +48 537 307 557, biuro@pzbis.com, www.pzbis.com
Sad Rejonowy w Gdansku VII Wydziat Gospodarczy KRS 0000491073, REGON: 341519235
PZBiS-Promgra.przygotowan-mlodziez-2018-20122.v4 12/17



Skeleton-  szkolenie ~w  zakresie pierwszych czterech lata w  kategorii
juniora/mtodziezowca:

Miesigc 1 rok 2 rok 3 rok 4 rok

Przygotowanie
ogélne-letnie (ilos¢ IV-VII 2 x 10 dni 2 x 10 dni 3x10dni 4 x 10 dni
dni szkolenia)

Przygotowanie
techniczne- $ciezka VIII 1x 10 dni 1x 10 dni 1x 10 dni 1x 10 dni
startowa- letnia

Przygotowanie

techniczne- . . . .
- IX-X 2 x 10 dni 2 x 10 dni 2x10dni 2x10dni
Sciezka startowa-

lodowa
Zgrupowanie na . . . .
X 20 dni 2 x 10 dni 2 x10dni 2 x10dni
torze lodowym
Starty X1, X1, 1, i 9 startow 9 startow
. 3 starty 6 startow
miedzynarodowe Il (petny sezon) (petny sezon)
Zgrupowanie na
torze lodowym (po [ 1x10dni 1x15dni 1x10dni 1x10dni

sezonie)
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5.4 Charakterystyczne punkty szkolenia w poszczegolnych latach dla kategorii
wiekowej juniora mfodsze/mfodzika. Szkolenie do Mtodziezowych Igrzyska
Olimpijskich- skeleton

1 rok szkolenia: poznanie podstawowych zasad dyscypliny, technik treningowych.
Pierwsze zgrupowanie na $ciezce startowej i jednym torze lodowym w celu
doprowadzenia do uzyskania licencji pilota. Okres startowy dwa starty kontrolne w
Europie. Po sezonie zgrupowanie w celu stabilizacji jazdy.

Liczba oddanych slizgow: 60

Sprzet: konieczny sprzet- deska skeletonowa dopasowana do zawodnika. Moze by¢ jeden
komplet ptoz.

2 rok szkolenia: przed sezonem rekomendowane dwa zgrupowania krajowe oraz
zgrupowania na Sciezce startowej letnie i zimowe. Nastepnie zgrupowania na torach
startow kwalifikacyjnych w Europie (3 tory). Nastepnie start w 5-7 startach
kwalifikacyjnych.

Liczba oddanych $lizgéw: do 100

Sprzet: Nowy sprzet- deska skeletonowa. Ptozy- min. 3 komplety.
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Skeleton- pierwsze dwa lata w kategorii juniora mtodszego/mtodzika (do MIO):

Miesigc 1rok 2 rok

Przygotowanie ogdlne-
letnie (ilo$¢ dni IV-VII - 2 x 10 dni
szkolenia)

Przygotowanie
techniczne- Sciezka VIl - 1 x 10 dni
startowa- letnia

Przygotowanie

techniczne- . .
L IX-X 1 x 10 dni 1 x 10 dni
Sciezka startowa-

lodowa

Zgrupowanie na torze
grup X 2x10dni 3 x 7 dni
lodowym

Starty miedzynarodowe | XI, XII, I, 1l 2 starty 7 startow

Zgrupowanie na torze
grup " 1 x 10 dni -

lodowym (po sezonie)
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6 Obiekty sportowe:

Z uwagi na brak specjalistycznych obiektéw sportowych w Polsce proces szkolenia specjalnego na
Sciezce startowej, czy torze lodowym przeprowadzany jest za granicg. Polskg bazg jest tor w Siguldzie na
totwie, gdzie mamy najlepsze warunki treningowe i dostepno$¢ toru oraz najnizsze ceny utrzymania
zawodnika na miejscu w warunkach spetniajgcych odpowiednie standardy. Z uwagi na budowanie
doswiadczenia na innych torach rekomendowane jest przynajmniej jedno zgrupowanie na sezon na
innym torze lodowym niz na totwie.

7 Sprzet sportowy

W sportach zimowych znacznym czynnikiem wptywajgcym na wynik sportowy jest posiadanie
odpowiedniego specjalistycznego sprzetu sportowego, serwisowanie go, jak rowniez badania i rozwdj
nad sprzetem. W bobslejach i skeletonie jako$ sprzetu sportowego odpowiada za okoto 30% wyniku
koncowego zawodnika. Wprowadzajgc wewnetrzng proporcje mozna przyjac, ze cecha odpowiedniego
sprzetu, stanowi 60% wartosci sprzetu. Odpowiedni serwis to 30%, a badania i rozwdéj 10%. Z uwagi na
to, ze rozwdj cechy ostatniej, czyli badania i rozwdj przeznaczony jest do walki o najwyzsze wyniki w
kategoriach seniorskich to w mtodziezowych kategoriach wiekowych nalezy sie skupi¢ na rozwoju dwéch
pierwszych cech.

W poczatkowej fazie nauki jazdy i poznawania toréw (1 rok szkolenia) rekomendowany jest sprzet
starszy i wolniejszy. W przypadku pomyslnego przejscia pierwszego sezonu, w drugim sezonie mozna
zastosowac ulepszenia sprzetu tj. lepsze ptozy. W trzecim roku szkolenia u dobrych pilotdw mozna
zastosowaé nowy- lepszy sprzet podstawowy (bobslej/skeleton) co znacznie wyréwna szanse w
rywalizacji finatowej i stworzy szanse na miejsca punktowane.
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8 Gtéwne zatozenia programu:

Do lgrzysk Olimpijskich - Pekin 2022 Zwigzek dazyt bedzie do zabezpieczenia odpowiednich
warunkéw do zbudowania i szkolenia Kadr Narodowych w mtodziezowych kategoriach wiekowych we
wszystkich konkurencjach bobslejowych i skeletonowych rozgrywanych w programie Igrzysk
Olimpijskich.

Szkolenie na przestrzeni cyklu olimpijskiego bedzie nakierowane na szkolenia Kadr Narodowych w
kategoriach mtodziezowych, ktérych finalnym efektem bedzie wyszkolenie przyszty senioréow. Tak aby
podjeli oni realng rywalizacje o kwalifikacje olimpijska, czego rezultatem bedg reprezentanci wszystkich
konkurencji na Igrzyskach Olimpijskich- Mediolan 2026.

Znacznym wyzwaniem juzw pierwszym roku nowego cyklu olimpijskiego bedzie stworzenie
reprezentacji bobslei i skeletonu na Mtodziezowe Igrzyska Olimpijskie- Gangwon 2024.

9 Podsumowanie

Zwigzek bedzie zapewniat warunki do podnoszenia poziomu sportowego zawodnikdéw oraz
zawodniczek, jak réwniez bedzie dbat o podnoszenie poziomu i jakosci szkolenia. Zwigzek deklaruje
wspotprace z instytucjami wnoszgcymi wartos¢ dodang w funkcjonowanie Zwigzku, tj. Ministerstwo
Sportu i Turystyki, Polski Komitet Olimpijski, Swiatowa Federacja Bobslei i Skeletonu i innymi, Instytut
Sportu, czy Polska oraz Swiatowa Agencja Antydopingowa. Finalnym wynikiem przygotowan powinni by¢
zawodnicy oraz sztab trenersko- techniczny pozwalajgcy na wewnetrzng rywalizacje oraz poprawe
wynikéw i state uzupetnienie sktadu Kadry Narodowej w grupach seniorskich.
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