Nowy Tomysl 28.06.2019

Miejscowosé, data

Sprawozdanie z dzialalnosci
Osrodka Szkolenia Sportowego Mlodziezy
Polskiego Zwigzku Podnoszenia Ci¢zarow

w Nowym TomySlu

za okres 01.09.2018 — 19.06.2019 r.

1. Ogdlne zaloZenia szkolenia na 2018/2019.

Ksztaltowanie sily ogélnej, wszystkich cech motorycznych z uwzglednieniem
podnoszenia ci¢zarow przez zawodnikow OSSM, indywidualizacja procesu
treningowego, sprawdzian aktualnych mozliwosci wynikowych w OSSM w Nowym
Tomys$lu w trakcie zawodow jak i oficjalnych sprawdzianow. Poprawianie bledow
;wprowadzanie nowych ¢wiczen pomocniczych i uzupehiajacych. Uwzglednienie
indywidualnych potrzeb kazdego z zawodnikow. BPS przed kazdym startem w

Mistrzostwach Polski

2. Sklad zespotu szkoleniowego.

Lp. Nazwisko i imi¢ Stanowisko Klasa trenerska 7 tflférrg:nia
1 |Lampe Marcin Trener - Kierownik I
2 |Nowak Jerzy Trener II
3
4

3. Skiad osobowy Osrodka w okresie 01.03.2018 — 19.06.2018 r.

Lp. Na%v‘:gi(fgbitgm@ Rok ur. |Kat. wag. Klub Trener klubowy Kadra
1 |Dach Kacper 2000 62/67 |KS Promien Opalenica | Marek Wojciechowski Nie
2 |Gtyzewski Lukasz | 2000 85/81 |MKS Atleta Gdansk Damian Hanh 120
3 |Kudtaszyk Paulina | 1997 | 48/45 |LKSBudowlani-CalusNT |Jerzy Nowak M23
4 |Kudtaszyk Piotr 1999 | 69/73 |LKS Budowlani—Calus NT | Marcin Lampe 120
5 |Lisiak Szymon 2003 |[+85/+102 |LKS Budowlani — Calus NT | Jerzy Nowak Ul15s
6 |Przybyt Kacper 2002 | 77/81 |LKS Budowlani - CalusNT |Marcin Lampe Ul17
7 | Stasik Martin 2001 62/61 |LKS Budowlani— Calus NT | Jerzy Nowak ul7
8 |Cicha Klaudia 2001 64/71 |LKS budowlani - Catus |Jerzy Nowak J20
9
10
11

4. Zmiany w skladzie Osrodka w okresie 01.01.2019 — 19.06.2019r.




Nazwisko 1 imi¢

Lp. (we, alfabetu) Okres pobytu w OSSM Powdd odejscia/przyjecia
1 |Cicha Klaudia 01.01.2019 Spelnienie kryteriow,wymiana zawodniczki
2 |Kudtaszyk Paulina | 01.09.2018-31.12.2018 Przejscie do OSSM PZPC Opole
3
4
5
5. Indywidualna ocena zawodnika/czki.

(uwzgledniajaca: poziom sportowy, wyszkolenie techniczne, stan zdrowia i okresowe badania lekarskie, zaangazowanie w pracg
treningowa, zachowanie i naukeg).

Lp.

Nazwisko 1 imi¢
(wg. alfabetu)

Ocena zawodnika/czki

1.

Dach Kacper

Zawodnik od wrze$nia kontynuuje treningi w OSSM po zmianie
kategorii wagowych latwiej udato si¢ uzyska¢ wage w limicie
kategorii do 67 kg co przelozylo si¢ na poprawe wyniku w
dwuboju . Nie sprawia problemoéw wychowawczych . Podczas
treningu duza uwage zwracano na poprawe szybkosci. Nalezy
caly czas zwraca uwage na poprawnos¢ techniki wykonywanych
¢wiczen, drobne btedy przy wybiciu gory w podrzucie.
Zawodnik pozytywnie reaguje na uwagi. Jesli nabierze wagi na
pewno poprawi swoje wyniki.

Glyzewski Lukasz

Zawodnik przyszedt do osrodka z klubu MKS Atleta Gdansk do
osrodka,zawodnik zglaszal ogdlne bole zwlaszcza w okolicach
odcinka ledzwiowego, kregostupa, pomimo tego ambitnie
podchodzit do planu treningowe ,wykonywat wszystkie
zalecenia trenera oraz trenera przygotowania
motorycznego,wykonat spory postep ,niestety mimo wizyt u
fizjoterapeuty osteopaty bole zaczely si¢ nasila¢ po wykonaniu
w maju br. rezonansu okazalo si¢ ze zawodnik ma przepukliny
kregostupowe,co spowodowalo ze Kierownictwo OSSM
,postanowilo zrezygnowac¢ z dalszego szkolenia zawodnika w
osrodku od wrzesnia 2019

Kudtaszyk Paulina

Zawodniczka ambitna, realizowata plan treningowy, wlasciwie
wykorzystala czas w osrodku . W styczniu 2019 przeniosta si¢
do OSSM PZPC w Opolu

Kudtaszyk Piotr

Zawodnik , dobry technicznie 1 sitowo, poprawit ogolna sile 1
sprawnos¢ po kontuzji wygrat MP. Po zawodach zostat
skierowany do specjalistycznej kliniki na rahabilitacje tak aby
wyeliminowa¢ powstajace dolegliwosci. Jesli tylko ten problem
zostanie zazegnany, powinien bardzo dobrze rozwijac si¢ w
kategorii 73 ,ktdra przy jego warunkach jest waga naturalna.

Lisiak Szymon

Zawodnik kategorii superciezkiej, nastapila stagnacja w rozwoju
zwigzana dolegliwo$ciami wynikajacymi z urazu ,ktorego
nabawit si¢ podczas startu w zawodach . W ¢wiczeniach
pomocniczych nalezy zwraca¢ uwage na ¢wiczenia mie$ni
plecow. Zawodnik spokojny nie sprawia problemow
wychowawczych. Solidnie realizuje zalecony plan treningowy.




Caty czas pod opieka trenera przygotowania motorycznego jak i
fizjotaerapeuty.

6. | Przybyl Kacper Kacper to zawodnik ktory od wrzesnia 2018 zmienit szkote na
zawodowa, w ktorej ma tygodniowa praktyke na zmiang ze
szkota co poczatkowo powodowato bardo duze problemy na
treningach,z czasem udalo si¢ to opanowa¢ zawodnik przybrat
na wadze co spowodowato poprawienie rekordow zyciowych w
przygotowaniach do OOM , zawodnik moze mie¢ na start w
ME do lat 17. Brak probleméw wychowawczych. Obecnie bez
problemoéw zdrowotnych.

7. | Stasik Martin Zawodnik perspektywiczny, pobyt w osrodku pozytywnie
wplywa na jego rozwdj ,zawodnik znacznie poprawit parametry
sitowe ,dobrze wplywa na atmosfer¢ wsrdd trenujgcych
kolegéw, zardwno na treningu jak i poza. Nie sprawia
problemoéw wychowawczych. Jego najwigkszym problemem
jest brak wysokiej samoooceny jest zawsze wspierany przez
Trenerdw, jesli uda mu si¢ wzmocnic ten istotny element jest
przygotowany do zdecydowanej poprawy swoich wynikow.

8. | Cicha Klaudia Zawodniczka przyszta do osrodka ,po przejsciu Pauliny
Kudtaszyk do OSSM PZPC w Opolu, spetniajac wyznaczone
kryterium wynikowe przez PZPC . Ambitna i pracowita,
zdobyta medal na MP 20 , wypelnia zalecenia treningowe, jest
bardzo sumienna, Szykowana do startow w kategorii do 71 kg.

9.

10.

11.

6. Postep wynikowy — tabela nr 1.
7. Udzial zawodnikow/czek w zawodach — tabela nr 2.
8. Whioski szkoleniowe.
W dalszym ciagu indywidualizacja procesu treningowego z uwzglednieniem pracy w grupie.
Waznym elementem jest budowanie atmosfery w zespole roztadowywanie pojawiajacych
si¢ napie¢, ktore moga niepotrzebnie zaktoci¢ proces szkolenia jak rozwoju poszczegdlnych
cztonkoéw osrodka. Zwracanie uwagi na rozgrzewke jak i profilaktyke przeciw urazowa,
wida¢ ze zawodnicy maja coraz wigksze przekonanie do wykonywania ¢wiczen
uzupehiajacych . Pozyskanie trenera przygotowania motorycznego podniostoby na pewno
pozom sprawnosci jak przygotowania ogélnego zawodnikow orz zasob ¢wiczen profilaktyki
przeciw urazowej.
9.Proponowany sktad OSSM w Nowym Tomyslu na okres 01.09.2019 — 30.06.2020r.
Lp Nazwisko 1 imi¢ Rok Kat. Wynik uzyskany Planowany wynik
(wg. alfabetu) urodzenia | wagowa do 30.06.2019 2019 - 2020
1 |Cicha Kludia 2001 64/71 165 170
2 |Dach Kacper 2000 67 228 240
3 |Kowalski Tomasz 2001 55 185 197
4 |Kudtaszyk Piotr 1999 73 283 300




5 |Lisiak Szymon 2003 +85 250 275
6 |Przybyl Kacper 2002 73/81 211 235
7 |Stasik Martin 2001 1 250 260
8

9

10

11

9. Propozycje zmian w organizacji kolejnego cyklu szkoleniowego.

System wprowadzony w o$rodku znakomicie si¢ sprawdza,wprowadzenie do wspotpracy
trenera przygotowania motorycznego i zakupienie specjalistycznego sprzetu do pomiaru
szybkos$ci 1 mocy przynosi powoli efekt,ale na to rowniez potrzeba czasu. Zawodnicy maja
zabezpieczong odnowe biologiczna mokra jak i sucha. Warunki bytowe jak i zywieniowe na
poziomie bardzo dobrym,niektoérzy zawodnicy maja indywidualnie rozpisana dietg i

korzystaja z fit cateringu.

Opracowal Marcin Lampe




