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Kursokonferencja trenerow PZBiath 2026

PIATEK (23.10):

e 14:00 - 14:45 - przyjazd uczestnikow i zakwaterowanie w hotelu
e 14:50 - powitanie uczestnikow

Plan dla oséb NIE BIORACYCH udziatu w szkoleniu

e 15:00-16:30 - Bartosz Ochman
Po co robimy badania wydolnosciowe i jak je czytac¢?
e 16:30-17:00 - przerwa kawowa
e 17:00-18:30 - Anna Zymetka
Emocje i motywacja zawodnika, a wspotpraca z jego rodzicami.
e 18:30- kolacja
e 19:30-21:00 - wieczér saunowy

Plan dla os6b BIORACYCH udziat w szkoleniu

e 15:00-20:00 - szkolenie
e 20:00 - kolacja
e 21:00-22:30 - wieczér saunowy

Sobota (24.10):

e 7:30-9:00-sSniadanie

® 9:00-11:00 - Fredrik Bjgrgan i Tommy Sgrlien
Dzienniczek treningowy Bestr w praktyce - obstuga, monitorowanie obciazen
i wykorzystanie danych w planowaniu treningu.

e 11:00-11:30 - przerwa kawowa
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e 11:30-13:30 - Anna Zymetka
Wspotczesny trener biathlonu wobec wyzwan nastolatka i jego otoczenia.
Kiedy krytyka podcina skrzydta - jak dawac¢ informacje zwrotna zawodnikom
zZ niskim progiem odpornosci na btedy.
e 13:30-14:00 - obiad
e 14:30-16:30 - wycieczka
e 17:00-18:30 - Tomasz Bernat
Aktualizacja przepisow w biathlonie - zachecamy do zadawania wielu pytan!
e 20:00-00:00 - oficjalna kolacja (w eleganckim stylu)

Niedziela (25.10)

e 7:30-9:00 - sniadanie

e 9:00-11:00-Jani Kacper Antolec
Nauczanie techniki biegu w biathlonie — etapy rozwoju, kluczowe momenty i
dobdr obciazen treningowych.

e 11:00-11:30 - przerwa kawowa

e 11:30-13:30 - Aleksandra Pieta
Zywienie mtodych sportowcéw - suplementacja, odzywki i budowanie
prawidtowych nawykow zZywieniowych

e 13:30-14:30 - obiad

e 14:30 - zakonczenie kursokonferencji
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Nasi prelegenci

ALEKSANDRA PIETA

Zywienie mtodych sportowcéw - suplementacja, odzywki i budowanie
prawidtowych nawykow zywieniowych
Praktyczne wprowadzenie do zasad prawidtowego Zywienia dzieci i mtodziezy
uprawiajgcych biathlon. Omdwienie podstaw suplementacji i stosowania odzywek w
sporcie, przygotowywania domowych napojow izotonicznych oraz odpowiedniego
odzywiania przed treningiem, w jego trakcie i po jego zakonczeniu. Szczegdlny nacisk
zostanie potozony na to, jak rozmawiac¢ z mtodymi zawodnikami o jedzeniu, na co
zwracac¢ uwage w codziennej pracy z dzie¢mi oraz jak wspiera¢ je w budowaniu
zdrowych, pozytywnych nawykdw zZywieniowych juz od najmtodszych lat.
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ANNA ZYMELKA

Emocje i motywacja zawodnika, a wspotpraca z jego rodzicami.
Omowienie znaczenia emocji i motywacji w rozwoju sportowym zawodnika oraz ich
wptywu na efektywnosc treningu i osiggane wyniki. Przedstawienie roli rodzicow we
wspieraniu mtodego sportowca, budowaniu jego pewnosci siebie i radzeniu sobie z

presjg rywalizacji. Wskazanie zasad skutecznej wspdtpracy na linii trener - zawodnik
- rodzic, sprzyjajacej rozwojowi sportowemu, dobrostanowi psychicznemu oraz
ksztattowaniu samodzielnosci zawodnika.

Wspotczesny trener biathlonu wobec wyzwan nastolatka i jego otoczenia.
Kiedy krytyka podcina skrzydta - jak dawa¢ informacje zwrotna zawodnikom z
niskim progiem odpornosci na btedy.

Rola trenera biathlonu w szkoleniu mtodziezy z uwzglednieniem specyfiki rozwoju
fizycznego, emocjonalnego i spotecznego nastolatkow oraz wyzwan zwigzanych z
motywacja, presjg wynikow i budowaniem samodzielnosci zawodnika. Szczegélna
uwaga zostanie poswiecona skutecznej komunikacji, udzielaniu konstruktywnej
informacji zwrotnej oraz korygowaniu btedow u zawodnikdw o niskiej tolerancji na
niepowodzenia i krytyke. Poruszone zostanie rowniez znaczenie wspotpracy trenera z
rodzicami, szkota i otoczeniem zawodnika w budowaniu odpornosci psychicznej,
wzmacnianiu pewnosci siebie oraz tworzeniu Srodowiska sprzyjajacego

dtugofalowemu rozwojowi sportowemu i osobistemu mtodego biathlonisty.
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BARTOSZ OCHMAN

Po co robimy badania wydolnosciowe i jak je czytac¢?

Badania wydolnosciowe jako narzedzie oceny mozliwosci wysitkowych
zawodnika i monitorowania efektow treningu. Przedstawienie najwazniejszych
parametrow uzyskiwanych podczas badan, zasad ich interpretacji oraz
wykorzystania wynikow w codziennej pracy trenera. Szczegélna uwaga zostanie
poswiecona przetozeniu danych na praktyczne decyzje treningowe,
indywidualizacji obcigzeri oraz ocenie postepow i gotowosci zawodnika do
podejmowania kolejnych wyzwan sportowych.
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Fredrik Bjgrgan Tommy Serlien

Dzienniczek treningowy Bestr w praktyce — obstuga, monitorowanie obciazen i
wykorzystanie danych w planowaniu treningu.

Bedzie to prezentacja i praktyczne wprowadzenie do korzystania z dzienniczka
treningowego Bestr. Omowimy jego funkcjonalnosci, sposob prawidtowego uzupetniania
oraz wykorzystanie go w codziennej pracy zawodnika i trenera. Szczegélng uwage
poswiecimy rejestrowaniu jednostek treningowych, monitorowaniu obciazen,
samopoczucia i regeneracji oraz analizie zgromadzonych danych w celu lepszego
planowania i kontroli procesu treningowego.
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Jan Antolec Kacper Antolec

Nauczanie techniki biegu w biathlonie — etapy rozwoju, kluczowe
momenty i dobor obciazen treningowych.

Omodwienie procesu nauczania i doskonalenia techniki biegu, ze szczegélnym
uwzglednieniem kamieni milowych w rozwoju zawodnika oraz kluczowych
momentow, w ktérych nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na ksztattowanie

prawidtowych wzorcéw ruchowych. Dobdr obciazer treningowych w zaleznosci
od etapu rozwoju i poziomu sportowego zawodnika, a takze wptyw zmeczenia na
jakos¢ i realizacje zatozen technicznych. Praktyczne podejscie do planowania i
prowadzenia treningu szybkosSciowego oraz tagczenia pracy nad technika z
realizacjag celdw treningowych.
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Tomasz Bernat

Aktualizacja przepisow w biathlonie
Omdwienie najnowszych zmian w przepisach Miedzynarodowej Unii Biathlonu (IBU), ich
wptywu na przebieg zawodow oraz obowigzki zawodnikdw, trenerdw i sedzidw.
Przedstawienie kluczowych regulacji, interpretacji przepisow i praktycznych aspektow
ich stosowania w szkoleniu oraz podczas rywalizacji sportowe;.
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