Dobryszyce 04.67.2019r.

Miejscowoit, data

Sprawozdanie z dzialalnosci

Osrodka Szkolenia Sportowego Mlodziezy
Polskiego Zwigzku Podnoszenia Cigzaréw
w Dobryszycach

1. Ogdlne zalo’enia szkolenia na 2018/2019.

za okres 01.09.2018 - 30.06.2019 r.

Gléwnym celem szkolenia jest doskonalenie techniki i sity specjalnej do
rwania i podrzutu technicznego. Ksztattowanie cech motorycznych niezbednych
do podnoszenia cigzarow takich jak sila, moc, dynamika i szybko$¢ jak réwniez
koordynacja ruchowa potrzebna do podnoszenia cigzaréw. Oraz ksztaltowanie
sprawnosci ogdlnej. Praca z wyselekcjonowanymi zawodnikami
i przygotowanie ich do startéw na imprezach mi¢dzynarodowych. Jak réwniez
poprawa koncentracji na treningu i zawodach. Celem sportowym bylo
zakwalifikowanie jak najwigkszej ilosci zawodniczek 1 zawodnikéw do MPM,
MPJ 20 lat, MPS oraz ME15-17 i MSJ20 i uzyskanie jak najlepszych wynikéw
sportowych. . W/w zadania byly realizowane na biezaco.

2. Sklad zespolu szkoleniowego.
Lp. Nazwisko i imig Stanowisko Klasa trenerska - t‘.l]?l;(l)drtlltil:nia
1 |Otubek Sebastian Trener | zlmow?-
ecenie
2 | Chmielewska Ewelina Trener instruktor ;mowa:a-
ecenie
3 |Mateusz Urbaniak Trener instruktor umowa-
zlecenie
3. Skiad osobowy Osrodka w okresie 01.09.2018 — 30.06.2019 r.
Lp. Na%r‘jilkf;)bimi;niq Rok ur. | Kat. wag. Klub k'II;: 122;; Kadra
e Baranski KNIJ15
1 |Baranski Patryk 2004 | 67kg |[LKS Dobryszyce Przemystaw
Ohubek KNJ20
2 {Gocalek Jakub 2001 | 81kg |LKS Dobryszyce Sebastian
Ohubek KNJ20
3 |Hyla Lukasz 2001 | 89kg |[LKS Dobryszyce Sebastian
LKS Omega Ohubek KNJ20
4 |Karolak Magdalena | 1999 | +87 kg Kleszezow Sebastian
P . LKS Omega Olubek KNJ20
5 |Oleskiewicz Sylwia| 1999 | 48 kg Kleszezdw Sebastian
. ) Olubek KNJ20
6 |Pasikowski Olaf 2001 | +109 kg | LKS Dobryszyce Sebastian
. Ohlubek KNJ17
7 |Szymanek Monika | 2002 | 55kg |LKS Dobryszyce Sebastian




4. Zmiany w skladzie OSSM_PZPC w okresie 01.09.2018 — 30.06.2019r.

Lp.

(wg. alfabet)

Nazwisko i imig | opres pobytu w OSSM Powdd odejécia/przyjecia

BRAK

5. Indywidualna ocena zawodnika/czki.
{uwzgledniajaca: poziom sportowy, wyszkolenie techniczne, stan zdrowia i okresowe badania lekarskie, zaangazowanie w pracg

treningowa, zachowanie 1 nauke).

Lp.

Nazwisko i imie
(wg. alfabetu)

Qcena zawodnika/czki

L.

Barariski Patryk

Mitody zawodnik medalista Mistrzostw Polski Mlodzikow A

2018r. Bardzo dobrze wyszkolony technicznie jak réwniez
dobrze startujacy na zawodach, Zawodnik startowal na
Mistrzostwach Europy Junioréw we Wioszech w lipcu 2018 roku
gdzie wywalczyt IX m-ce. Podczas startu na Pucharze Unii
Europejskiej wywalczyl srebrny medal i wyréwnujac rekordy
Polski w rwaniu. Zawodnik posiada aktualne badania lekarskie
nie sprawia probleméw wychowawczych.

Gocaltek Jakub

Zawodnik trenuje cztery lata co wskazuje na jego bardzo duzy
potencjat jest bardzo pracowity z duzymi perspektywami na
przysztos¢. Duzo pracy ukierunkowanej na poprawe techniki
zawodnika. Startowat na Migdzynarodowym turnieju Nadziei
Olimpijskiej na Stowacji. Zawodnik posiada aktualne badania
lekarskie nie sprawia probleméw wychowawczych.

Hyla Lukasz

Zawodnik bardzo pracowity dobrze wyszkolony technicznie
wysokie VI m-ce Mistrzostw Europy we Wiloszech. Bardzo
dobra koncentracja startowa podczas zawodow. Wywalczyt tytut
mistrza Ogdlnopolskiej Olimpiady Mlodziezy 2018r. Startowat
na Mistrzostwach Europy Juniorow we Wloszech gdzie
wywalczyl VI m-ce, Startowal na Migdzynarodowym turnieju
Nadziei Olimpijskiej na Stowacji. Zawodnik posiada aktualne
badania lekarskie nie sprawia probleméw wychowawczych.

Karolak Magdalena

Zawodniczka dobrze wyszkolona technicznie w rwaniu
i podrzucie, jej potencjalne mozliwosci wskazuja, ze powinna
uzyskiwaé w przyszloéci zdecydowanie jeszcze wigksze wyniki.
Ziota Medalistka Mistrzostw Europy Juniorek. Wywalczyla tytut
mistrzyni Polski juniorek do 20 lat i mistrzostwo Polski Seniorek.
Do treningu trudna wrecz bardzo leniwa. Lecz podij¢te dziatania
przynosza efekty. Cale szkolenie ukierunkowane jest na start w
Igrzyskach Olimpijskich w 2020/2024r. Startowala na
Mistrzostwach Europy Seniorow w Batumi koficzge rywalizacjg
na VI m-cu. Reprezentantka kraju na Mistrzostwach Swiata Fidzi
gdzie wywalczyt najwyzsze VI miejsce z kobiet. Czlonek
elitarnego programu rzadowego TEAM100. Kofcéwka szkolenia
stabsza ale wigcej czasu poswigcala nauce bo koficzyla klase
maturalng. Duze problemy z koncentracja na zawodach ale
podjcta jest wspdlpraca z psychologiem sportowym.
Zawodniczka posiada aktualne badania lekarskie nie sprawia
probleméw wychowawczych.

Oleskiewicz Sylwia

Bardzo dobra technika oraz ogromne mozliwosci silowe,
niezwykle pracowita i sumienna na treningach medalistka MEJ
w podrzucie, wywalczyla tytul mistrzyni Polski juniorek do 20
lat i seniorek zloty i bragzowy medal 2018/2019. Reprezentantka
kraju na Mistrzostwach Swiata Fidzi, gdzie wywalczyt X miejsc.
Zawodniczka posiada aktualne badania lekarskie nie sprawia
probleméw wychowawczych.




6. Pasikowski Olaf Zawodnik bardzo pracowity dobrze wyszkolony technicznie.
Wywalczyt brazowy medal mistrzostw Polski junioréw do 20 lat.
Startowal w Mistrzostwach Europy Junioréw we Wloszech gdzie
wywalczyl VI m-ce, startowal na Migdzynarodowym turnieju
Nadziei Olimpijskiej na Stowacji. Zawodnik posiada aktualne
badania lekarskie nie sprawia probleméw wychowawczych.

7. Szymanek Monika Bardzo obiecujgca zawodniczka bardzo dobrze wyszkolona
technicznie stan zdrowia bardzo dobry, chetna do pracy
treningowej, Wywalczyla tytul mistrzyni Ogolnopolskiej
Olimpiady Mlodziezy 2019r. Podczas startu na Pucharze Unii
Europejskiej w Irlandii wywalczyla zloty medal i zostala
najlepszg zawodniczka zawod6éw. Zawodniczka posiada aktualne
badania lekarskie nie sprawia probleméw wychowawczych.

6. Postep wynikowy — tabela nr 1.

7.  Udzial zawodnikéw/czek w zawodach — tabela nr 2,

8. Wnioski szkoleniowe.

Efekty zaczyna przynosi¢ réznorodnoéé treningu prowadzonego w ramach szkolenia w
ofrodku. Praca nad ogdlna sprawnoscig fizyczng eliminuje czestotliwo$é urazéw. Zamierzam
poszerzy( jeszcze ofert¢ éwiczen specjalistycznych i ogélnorozwojowych, ktére majg bardzo duzy
wplyw na jako§¢ treningu cigzarowego. Ze wzgledu na fakt , Zze szkolenie odbywa si¢ na miejscu
nie ma problemu z wyjazdem na zgrupowania a co za tym idzie nicobecnosciami na zajgciach
szkolnych. Pozwala to na jeszcze wigksza indywidualizacj¢ z najbardziej uzdolnionymi
zawodnikami. Wprowadzono w proces szkoleniowy trening z systemem PUSCH BAND
pozwalajacym zmierzyé moc zawodnika podezas wykonywanych éwiczen specjalistycznych.

9. Proponowany skiad OSSM w Dobryszycach na okres 01.09.2019- 30.06.2020r.

Lp Nazwisko i imie Rok Kat. Wynik uzyskany Planowany wynik

(we. alfabetu) urodzenia | wagowa do 30.06.2019 2019 - 2020
1 |Baranski Patryk 2004 73 kg 228kg 250 kg
2 |Gocatek Jakub 2001 81 kg 255 kg 280 kg
3 |Hyla Lukasz 2001 89 kg 299%g 310 kg
4 |Karolak Magdalena 1999 +87 kg 239ke 245kg
5 | Oleskiewicz Sylwia 1999 48 kg 149 kg 153 kg
6 | Pasikowski Olaf 2001 +109 kg 325kg 340 kg
7 |Szymanek Monika 2002 55kg 165 kg 170 kg
10. Propozycje zmian w organizacji kolejnego cyklu szkoleniowego.

Opracowal mgr Olubek Sebastian




Analiza planowanych i uzyskanyeh reznltatéw sportowych zawodnikéw/czek
Ofrodka Szkolenia Sportowego Mlodziety w Dobryszycach

Paleks:
L,

go Zwiszkn Pod

ia Cigzarow

w okresie 01.09. 2018-30.06.2019

Tabela nr 1

Wynik uzyskany do . Najlepszy wynik uzyskany
Lp. Na(zww:ﬁ b:m ijnl'q. Klub 01.09.2018 Wd);n;l:)%l;uzo;vla;ly do 30.06.2019 vl::ofes wl;rr;kgres
B wynik rnjrhf:as-) - wynik (nie“f:t-gvzw o -

1 |Barenski Patryk LKS Dobryszyce 181 kg 58,1 220 kg 228kg 694 kg 11,3kg 47 kg
2 |Gocalek Jakub LKS Dobryszyce 249kg 20,3 265 kg 270kg 824kg 2,1kg 21kg
3 |HylaEFukasz LKS Dobryszyce 285 kg 85,5 305 kg 299 kg 87,1 kg 1,6 kg 19kg
4 iKarolak Magdalena LKS Omega Kleszczéw 224 kg 1225 245 kg 239kg 1224 kg 0,1 kg 15kg
5 |Oleskiewicz Sylwia LKS Omega Kleszczéw 148 kg 483 154 kg 149 kg 480 kg 0,3 kg 1kg
6 |Pasikowski Olaf LKS Dobryszyce 312kg 1299 320 kg 325kg 1264 kg -35kg 13 kg
7 |Szymanck Monika LKS Dobryszyce 150 kg 53,2 165kg 163 kg 554 kg 22kg 13 kg
8
9
10
11




832 [Mistrzostwa Polski Seniorsw Kobierzyce 29.09.2018 277

84,1 Mistrzostwa wojewbdztwa Lodzkiego  |Radomske 1.12.2018 280 I

849 Eliminacje do Mistrzostw Polski U20 Dobryszyce 3.03.2019 296 I

87,1 Mistrzostwa Polski unioriw U20 Pulawy 24.03.2019 299 v [Brazowy medalza

rwanie
Hyla Lukasz N 5 N

85,7 Mistrzostwa Polski Seaicréw Ciechanéw 23.06.2019 286 v

850 Turnicj Nadziei Qlimpijskich Slowagja 25.06.2019 284 [
122,86 Misivzostwa Polgki Seniordw Kobierzyce 29.09.2018 237 1
122.4 Mistrzostwa Europy Juniordw Zamodd 20.10.2018 238 [ |Rekord Polski
1241 Miedzynarodowy Memorial Kowalczyka [Enkéw 2.03.2019 225 1

1244 Eliminacje do Mistrzogtw Polski U20  [Dobryszyce 3.03.2019 225 I

Karolak Magdalena -

129 Mistrzostwa Polski Juniordw U20 Pulawy 24032019 227 1 Rekord Polski
1276 Mistrzastwa Ewropy Seniorow Gruzja 13.64.2019 227 Ay

128.8 Mistrzostwy Swiata Junioraw Fidzi 1.06.2019 Pl V1

126,5 Mistrzostwa Polski Seniordw Ciechandw 23062019 215 1

48,0 Mistrzostwa Polski Senioréw Kobierzyce 29,09,2018 144 1

480 \Misirzestwa Evropy Jumiorow Zamodé 20.10.2018 vy [frebrny medatza

149 |podrzut
Mistrzostwa Polski Junioréw U20
Oleskiewicz Sylwia 77 Migdzynarodowy Memoriat K owalozyks [Eukow 2.03.2019 137 |

47,6 Mistrzostwa Polaki Jonioréw U20 Pulawy 24032019 145 I Rekord Polski
4583 Mistrzostwa Swiata Junioroun Fid 1.06 2019 148 X Rekord Polski
4738 Mistrzostwa Polski Senioréw Ciechandw 23.06.2019 146 I Rekord Polski




1254 Mistrzostwa wojewddztwa Lodzkieg Radomsk 1.12.2018 305 1
127,6 Eliminacje do Mistrzostw Polski U20  |Dobryszyce 3.03.2019 311 I
1287 Mistrzostwa Polski Junicrow U20 Putawy 24,03.2019 323 i1
Pasikowski Olaf 1264 Mistrzostwa Polski Senioréw Ciechanéw 23.06.2019 328 v
1272 Turniej Nadziei (linmpijskich Stowacja 25.06.201% 24 1 Rekord Polski
52,7 Mistrzostwa Polski Seniorow Kobicrzyce 25.09.2018 156 01
554 Migdzynarodowy Memorial Kowalczyka |Lukéw 203.2019 163 I
554 Liga Wojewddzka Junioréw Konstantynow 7.04.2019 165 1
Szymanek Monika 54,5 Mistrzostwa Polski Senioréw Ciechanéw 23.06.2019 161 I |Rekord Polski
542 Puchar Unii Evropejskiej Irlandia 29.06.2019 162 I Rekord Polski




