Kadra Narodowa powotywana jest na okres 1 stycznia — 31 grudnia roku kalendarzowego.

Regulamin powolywania do Kadry Narodowe;j

1. Zasady powolywania do KN — na podstawie norm wynikowych, pozytywnych wynikow badan lekarskich, deklaracji uczestnictwa w
procesie szkoleniowym oraz na wniosek Dzialu Szkolenia PZLA.

Kobiety 15 16 17 18 19 20 21 22
100 12.00 11.80 11.75 11.70 11.65 11.60 11.55 11.50
200 X 24.30 24.20 24.10 24.00 23.90 23.80 23.70
400 40.00/300m/ 54.40 54.00 53.80 53.50 53.30 53.10 52.90
800 1:34.00/600m/ 2:11.00 2:09.00 2:08.00 2:07.00 2:06.00 2:04.50 2:04.00
1500 2:55.00/1000m/ 4:34.00 4:28.00 4:25.00 4:22.00 4:20.00 4:17.00 4:15.00
3000 X 9:55.00 9:46.00 9:40.00 9:35.00 X X X
5000 X X X 17:00.00 16:50.00 | 16:40.00 | 16:33.00 | 16.25.00

10000 X X X X X 35:50.00 | 35:25.00 | 34:55.00
poétmaraton X X X X X 1.16:00 1.15:00 1.14:30

1500prz 1000prz — brak normy 4:55.00 4:50.00 X X X X X

2000prz X 7:00.00 6:55.00 6:45.00 6:40.00 X X X

3000prz X X X 10:40.00 10:30.00 | 10:25.00 | 10:20.00 | 10:10.00

100pt 12.10/80pt/ 13.90 13.70 13.80 13.70 13.60 13.50 13.40
400pt 43.20/300pt/ 60.50 59.50 59.00 58.50 58.00 57.50 57.00
wzwyz 1.73 1.75 1.78 1.79 1.80 1.82 1.84 1.86
tyczka 3.50 3.80 3.90 3.95 4.00 4.10 4.20 4.30
w dal 5.80 5.90 6.00 6.10 6.15 6.20 6.30 6.40

3-skok 11.50 - wieloskok 12.00 12.50 12.75 12.90 13.00 13.15 13.30

kula 14.00/3kg/ 15.30 (3kg) 16.00 (3kg) 15.90 16.10 16.40 16.70 17.00
dysk 45.00/0.75kg/ 45.50 47.50 49.00 50.50 52.00 53.50 55.00
miot 55.00/3kg/ 58.00 (3kg) 62.00 (3kg) 58.00 59.50 61.00 63.50 65.00




oszczep 47.00/5009/ 50.00 (5009) 53.00 (5009) 50.00 51.00 52.00 53.50 55.00
Wieloboj X 5050 5200 5200 5300 5400 5500 5600
chéd 15:00.00/3km/ 25:00.00/5km/ 24:00.00/5km/ 50:00.00/10 | 49:00.00 | 1.44:00 1.43:00 1.42:00
Mezczyzni 15 16 17 18 19 20 21 22
100 11.10 10.95 10.85 10.75 10.70 10.60 10.50 10.45
200 X 21.90 21.70 21.40 21.30 21.20 21.10 21.00
400 35.00/300m/ 48.00 47.80 47.50 47.00 46.70 46.55 46.40
800 1:23.00/600m/ 1:54.00 1:52.00 1:51.50 1:49.80 1:49.00 1:48.30 | 1:47.90
1500 2:33.00/12000m/ 3:59.00 3:55.00 3:51.00 3:47.00 3:45.50 3:44.00 | 3:42.00
3000 5:45.00 (2000m) 8:43.00 8:35.00 8:25.00 8:20.00 X X X
5000 X X X 14:40.00 14:30.00 14.20.00 | 14.10.00 | 14:05.00
10000 X X X X X 30:15.00 | 30:00.00 | 29:45.00
poétmaraton X X X X X 1.06:30 1.06:00 | 1.05:30
2000prz 1000prz — brak normy 6:10.00 6:00.00 5:54.00 5:50.00 X X X
3000prz X X X 9:20.00 9:10.00 9:05.00 9:00.00 | 8:50.00
110pt 16.50 14.00 13.80 13.90 13.75 14.10 14.00 13.95
400pt 38.20/300p#/ 52.20 51.90 51.70 51.60 51.40 51.20 51.00
wzwyz 2.03 2.06 2.09 2.12 2.15 2.17 2.19 2.21
tyczka 4.70 4.90 5.05 5.15 5.20 5.30 5.35 5.40
w dal 7.00 7.10 7.20 7.30 7.40 7.50 7.60 7.70
3-skok 12.80 - wieloskok 14.90 15.10 15.30 15.50 15.70 15.85 16.00
kula 17.50 (5kg) 18.00 (5kg) | 19.00 (5kg) 18.50 (6kg) 19.00(6kg) 18.70 19.00 19.30
dysk 57.00/1kg/ 54.00 (1,5kg) | 56.00 (1,5kg) | 56.00 (1,75kg) | 58.00 (1,75kg) 55.00 57.00 59.00
miot 67.00/5kg/ 69.00 (5kg) | 71.00 (5kg) 69.00 (6kg) 71.00 (6kg) 66.00 67.50 69.00
oszczep 68.00/600g/ 70.00 (700g) | 73.00 (7009) 71.00 72.00 74.00 75.00 76.00
wielobgj X 6800 7000 7200 7400 7400 7500 7600
chaod 29:00.00/5km/ 47:30.00 46:00.00 45:00.00 44:00.00/1.33:30 | 1.32:00.00 | 1.30:30 | 1.29:00




2. Okres uzupelniana zmian:

Zmiany w sktadzie Kadry Narodowej mozna dokonywa¢ kwartalnie tj. po I1I, VI, IX, XII na wniosek zainteresowanej osoby (warunek - spetnienie
zasad powotywania do KN) oraz na wniosek dziatu szkolenia PZLA.

3. Forma zatwierdzenia:

Kadr¢ Narodowa zatwierdza Zarzad Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki.

4. Obowiazki zawodnika:

Cztonek Kadry Narodowej bedacy w grupach szkoleniowych zatwierdzonych na Konferencji Kalendarzowej ma obowigzek aktywnie uczestniczy¢
w procesie szkoleniowym, w tym: zaangazowanego udzialu w treningi, wykonywania zalecen trenera kadry, wykonywania polecen innych oséb
funkcyjnych biorgcych udzial w akcjach szkoleniowych, startow w wyznaczonych zawodach krajowych i zagranicznych.

Przestrzegaé regulaminy PZLA, a w szczegdlnosci dotyczace dyscypliny oraz etyki.

Informowa¢ Kierownika Sztabu medycznego PZLA odnosnie kontuzji, leczenia oraz innych czynnosci medycznych majacych wplyw na proces
szkoleniowy.

Posiadac¢ licencje zawodnika, ksigzeczki sportowo- lekarskiej z aktualnymi badaniami.

Przestrzeganie powszechnie obowigzujacego prawa oraz przepisOw obowigzujacych w dziedzinie kultury fizycznej, w tym przepisow Polskiego
Zwiazku Lekkiej Atletyki.

Poddawanie si¢ obowigzkowym testom sprawnos$ciowym, badaniom lekarskim 1 antydopingowym.
Biezacego informowania trenera kadry o sprawach osobistych uniemozliwiajacych udzial w zaplanowanej akcji szkoleniowe;.
Prowadzenia sportowego trybu zycia, w szczegdlnosci zakaz palenia tytoniu, picia alkoholu, uzywania narkotykow 1 srodkow dopingujacych.

Propagowania dyscypliny, w tym: noszenia stroju reprezentacji, dbania o zewngtrzny wizerunek kadry narodowej, udzialu w zawodach
pokazowych, udzialu w spotkaniach promujacych lekka atletyke.



5. Prawa zawodnika:

Otrzymania sprzgtu reprezentanta Polski w przypadku powotania do reprezentacji kraju, zgodnie z obowigzujacymi w PZLA normatywami.
Otrzymywac¢ zaswiadczenie od PZLA o przynaleznosci do Kadry Narodowe;.

Szczegotowej informacji o planowanych akcjach szkoleniowych, tj. zgrupowaniach, badaniach, zawodach w kraju i1 za granica z ich udziatem.

Wiasciwej opieki ze strony osob prowadzacych proces szkoleniowy, w tym kierownikéw zgrupowan i ekip wyjezdzajacych za granicg, treneréw i
ich asystentow, lekarzy, masazystow, psychologéw itd.

Korzystania z odpowiednich warunkow socjalnych, w tym zakwaterowania, wyzywienia podczas akcji szkoleniowych.
Korzystania z niezbednego sprzetu na zgrupowaniach.
Zwrotu kosztow podrozy na i z imprez mistrzowskich powotywanych przez PZLA.

Ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych wypadkow podczas akeji organizowanych przez PZLA.

Regulamin wchodzi w zycie w dniu jego uchwalenia przez Zarzad PZLA dnia 17.12.2020r., z moca obowiazujaca od 1.01.2021 r.



