Selekcja do szkolenia zawodnikéw Zaplecza Kadry Narodowej

I Wskazniki anatomiczno-morfologiczne - budowa i sktad ciata.
Masa ciata: MC, [kg]

Procentowa zawartosc¢ ttuszczu: %FAT [%]

Masa ttuszczu: FAT [kg]

Beztluszczowa masa ciata (masa miesni): LBM [kg]

Masa wody w organizmie: TBW [kg]

Procentowa zawartos¢ wody: %TBW [%]

Proporcje tkanki aktywnej do ttuszczowej: LBM/FAT
Rozpietos¢ ramion (da-da) [cm]

. Wysokos¢ ciata (v) [cm]

10.Dtugos¢ tutowia (sst-sy) [cm]

11.Dtugos¢ konczyny gornej (a-da) [cm]

12.Dtugosé¢ konczyny dolnej (gérna krawedz spojenia tonowego - sy) [cm]
13.Dtugos¢ stopy (pomiedzy guzem pietowym a opuszkg najdtuzszego palca pte-ap) [cm]
14.Szerokosc¢ barkow (a-a) [cm]

15.Szerokos¢ bioder (tro-tro) [cm]

16.0bwadd klatki piersiowej (okl)

17.0bwdd brzuch (tali) (ob) [cm]

18.0bwaod ramienia (biceps) (or) [cm]

19.0bwod przedramienia (opr)

20.0bwdd uda (ou)

21.0bwdd podudzia (opu)

22.Wskaznik barkowo-wzrostowy (aa / v * 100)

23.Wskaznik umiesnienia konczyny goérnej (or / (a-da) * 100)
24.\Wskaznik umiesnienia konczyny dolnej (ou / sy * 100)
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I Test funkcjonalny (FMS).

Sktada sie z 7 testéw, ktdére pozwolg ocenic:
1. ruchomos$¢ stawodw,
2. koordynacje miesniowo-nerwowa,
stabilnos¢ lokalng i globalng (funkcjonalng),
stabe ogniwa fancucha kinematycznego,
jakos¢ wykonania prawidtowych wzorcow ruchowych.
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[l Ocenawybranych zdolnosci motorycznych.

1. Razut pitkg lekarskg z zamachu dotem (kobiety 3 kg, mezczyzni 4 kQ).
2. Skok w dal z miejsca obunoz.
3. Bieg na 60 m:
e Pomiar 60m.
e Pomiar 0-30 m i 30-60 m.
e Pomiary parametréow kroku biegowego na Opto Jump (dtugos¢ kroku, czas kontaktu
z podtozem).



IV Wynik sportowy.

1. Ocena poziomu wynikéw sportowych w wybranych konkurencjach lekkoatletycznych —
normy wynikowe dla poszczegdlnych grup wiekowych.

Wskazniki wynikowe do szkolenia w Zapleczu Kadry Narodowej

15 16 17 18 19 20 21 Min EA-MME 2017
Kobiety Wskaznik wynikowy
100 13.00 12.75 12.55 12.45 12.35 12.20 12.00 11.90
200 X 26.30 26.00 25.80 25.40 25.00 24.50 24.45
400 43.00/300m/ 60.60 59.40 58.40 57.60 56.60 55.20 55.00
800 1:42.00/600m/ 2:22.00 2:20.00 2:18.00 2:16.00 2:12.00 2:09.00 2:09.00
1500 3:10.00/1000m/|  5:00.00 4:54.00 4:48.00 4:42.00 4:36.00 4:28.00 4:26.00
3000 7:12.00 (2000m) X 11:00.00 10:45.00 10:30.00 X X X
5000 X X X X 18:20.00 17:50.00 17:20.00 16:35.00
10000 X X X X X 38:00.00 37:00.00 36:35.00
;ggggz X X 5:22.50 7:30.00 7:20.00 X X X
3000prz X X X X X 11:20.00 10:50.00 10:35.00
100pt 12.70/80pt/ 15.50 15.10 15.60 15.20 14.80 14.25 14.10
400pt 31.80/200p#/ 68.00 66.80 65.60 64.60 63.20 61.50 60.75
wzwyz 1.52 1.60 1.62 1.64 1.66 1.70 1.74 1.80
tyczka 240 2.80 3.00 3.20 3.30 3.50 3.75 4.00
w dal 5.00 5.20 5.40 5.50 5.60 5.80 6.00 6.15
3-skok X 10.60 11.00 11.40 11.60 12.00 12.50 12.80
kula 10.80/3kg/ 12.00/3kg/ 12.80/3kg/ 11.80 12.20 13.00 14.00 14.50
Kula 175> +10% wyniku
dysk 32.00/0.75kg/ 32.00 34.00 36.00 39.00 43.00 47.00 48.50
Dysk 175> +10% wyniku
miot 32.00/3kg/ 42.00/3kg/ 44.00/3kg/ 40.00 46.00 50.00 55.00 60.00
Mtot 170> +10% wyniku
0szczep 32.00/500g/ | 38.00/500g/ | 40.00/500g/ 38.00 40.00 44.00 47.00 50.00
Oszczep 170> +10% wyniku
Wielobgj 2600/5-bojf 3600 3800 3600 3800 4200 4700 5200
chad 17:00.00/3km/ | 30:00.00/5km/ | 29:00.00/5km/ | 1:02.00/10km/ | 58.00/10km/ |1:56.00 /20km/|1:50.00/20km/ 1:48.00




Wskazniki wynikowe do szkolenia w Zapleczu Kadry Narodowej

15 16 17 18 19 20 21 Min EA-MME 2017
Mezczyzni Wskaznik wynikowy
100 11.70 11.40 11.20 11.10 11.00 10.90 10.75 10.60
200 X 23.20 22.60 22.40 22.20 22.00 21.70 21.45
400 38.00/300m/ 52.00 51.00 50.20 49.60 48.80 48.20 47.85
800 1:28.80/600m/ 2:01.80 1:59.00 1:57.00 1:55.00 1:52.00 1:50.50 1:48.80
1500 2:45.60/1000m/|  4:18.00 4:10.00 4:04.00 4:00.00 3:54.00 3:49.50 3:46.50
3000 6:12.00 (2000m) X 9:10.00 9:00.00 8:45.00 X X X
5000 X X X X 15:30.00 15:00.00 14:30.00 14:12.50
10000 X X X X X 31:30.00 30:40.00 30:15.00
2000prz X X 6:20.00 6:10.00 X X X X
3000prz X X X X 9:30.00 9:20.00 9:10.00 9:10.00
110pt 16.50 15.50 15.10 15.40 15.20 15.20 14.70 14.50
110ppt 180> +10% wyniku
400pt 28.20/200p¥/ 58.80 56.80 56.80 56.20 55.00 53.20 52.40
wzwyz 175 185 1.88 1.92 1.94 200 2.06 2.15
tyczka 280 340 3.60 3.80 4.00 440 480 5.20
w dal 6.00 6.30 6.50 6.70 6.90 7.10 7.35 7.50
3-skok X 12.40 13.00 13.40 13.80 14.20 15.00 15.55
kula 12.40 14.20 16.20 15.00 16.00 15.40 16.80 17.35
Kula 185> +10% wyniku
dysk 43.00/1kg/ 42.00 46.00 43.00 48.00 48.00 51.00 53.50
Dysk 185> +10% wyniku
miot 34.00/5kg/ 44.00 52.00 48.00 52.00 52.00 58.00 63.50
Mtot 182> +10% wyniku
0szczep 45.00/600g/ 50.00 56.00 54.00 56.00 62.00 68.00 70.00
Oszczep 182> +10% wyniku
wielobdj 2500/5-bojf 5200 5400 6000 6200 6000 6300 7200
chad 29:00.00/5km/ {56:00.00/10km/|54:00.00/10km/|52:00.00/10km/|50:00.00/10km/| 1:40.00/20km/ | 1:34.00/20km/ 1:30.00




2. Tempo przyrostu wynikéw sportowych w kolejnych latach — duza warto$¢ informacyjna.

3. Ocena wspoélzaleznos$ci poziomu wyjsciowego i tempa przyrostu cech i wihasciwosci w wyniku
oddziatywania treningu sportowego.

Uwaga: najlepsi miodzicy w wigkszosci charakteryzujq sig¢ przySpieszonym tempem rozwoju

ontogenetycznego, wyprzedzajgc pod wieloma wzgledami swoich ,, kalendarzowych” rowiesnikow.

V  Ocena pionu szkolenia.

1. Ocena perspektywy rozwoju zawodnika.



