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Polski Zwigzek Podnoszenia Ciezarow, pomny wlasnych
dokonan na przestrzeni 95 lat istnienia, sukcesow
organizacyjnych i wielkich osiggni¢é¢ sportowych, takZe lat
stabszych, oraz czasu kryzysu w dyscyplinie — ma w swoim DNA
ogromne ambicje, chce realizowaé¢ marzenia na miare dokonan
mistrzow sprzed lat! Dzialamy w przestrzeni sportowej i
organizacyjnej w taki sposob, aby odbudowac dobre imi¢ polskiej
sztangi i nawigza¢ do chlubnych tradycji dyscypliny. Jednak
realizacja tego planu zalely od prawidlowej koncepcji pracy i
racjonalnego szkolenia zawodnikow i zawodniczek. Decydujgce
znaczenie we wdroZeniu koncepcji szkolenia ma wiele
czynnikow. NajwaZniejsza jest tu rola naszego strategicznego
partnera - MSIT oraz dofinansowanie 7 Ministerstwa Sportu i
Turystyki, ze srodkow budietowych oraz Funduszu Rozwoju
Kultury Fizycznej. Miejmy nadzieje, e uda sie osiggngé
wszystkie zaloienia w taki sposob, by podczas najbliiszych
igrzysk olimpijskich w Tokio w roku 2020 polscy kibice o

ciezarowcach mowili 7 dumg.



Zarys historyczny
Od poczatku rozwoju sportu w historii nowozytnej, ci¢zka
atletyka byla preznie rozwijajaca si¢ dyscypling. Jej korzenie
siegaja do czasoOw starozytnych i wywodza si¢ z naturalnego
dazenia czlowieka do bycia silnym. W Europie podnoszenie
cigzarow zaczg¢to si¢ od bardzo popularnych w XVIII wieku
pokazoéw sity. Popisy wedrownych sitaczy, pdzniej pokazy
cyrkowe wykonywane przez zawodowych atletow, w naturalny
sposob prowadzity do powstania rywalizacji w demonstrowaniu
sity. Juz wtedy uzywano tzw. Kulo-laski, ktorg uznaje si¢ dzisiaj
za pierwowzor sztangi. Anglik Bill Curtis uwazany byl za
rekordziste swiata w dzwiganiu kulo-laski w latach 1750-1760. W
tym okresie dziatal juz w Londynie osrodek ¢wiczen dla atletoéw o
nazwie Atilla. Od drugiej polowy XIX w. obserwuje si¢ bardzo
dynamiczny rozwdj atletyki sportowej. W 1887 roku w Londynie,
rozegrane zostalty pierwsze mi¢dzynarodowe zawody, w ktérych
udzial brali zawodowi atleci 1 amatorzy. Pierwsze Mistrzostwa
Europy zorganizowano w Rotterdamie w roku 1896. W tym
samym roku podnoszenie ci¢zarow trafilo do programu
pierwszych nowozytnych Igrzysk Olimpijskich w Atenach.
Natomiast pierwsze Mistrzostwa Swiata odbyly sie w 1898 r. w
Wiedniu. W dniu 6.12.1925, zostal powolany do zycia Polski
Zwiazek Atletyczny, ktory jako jedyny od tej pory kierowal
polskimi sportami atletycznymi. W tym dniu odbyty si¢ tez
zawody w podnoszeniu ci¢zaroOw, ktore zostaly uznane za 1

Mistrzostwa Polski.



W 1939 roku w Polskim Zwigzku Atletycznym
zarejestrowanych bylo 1617 zawodnikow skupionych w 63
klubach. Po wojnie nastgpila szybka odbudowa struktur sportu
cigzarowego. W 1952 roku nasi zawodnicy po raz pierwszy —
jeszcze bez sukcesow - wzieli udziat w Igrzyskach Olimpijskich w
Helsinkach. Na nastgpnych [.O. w Melbourne, Marian Zielinski
zdobyl pierwszy dla Polski medal olimpijski. Byt to medal
bragzowy wywalczony w kategorii 60 kg wynikiem 335 kg
(wyciskanie 105 kg, rwanie 102,5 kg, podrzut 127,5 kg). Lata 60-
te 1 70-te to okres najwickszych sukcesow polskich ciezarowcow,
by wymieni¢ takie nazwiska medalistow igrzysk olimpijskich jak
Ireneusz Palinski, Waldemar Baszanowski, Zygmunt
Smalcerz, Norbert Ozimek, Jan Bochenek, Mieczystaw
Nowak Henryk Trebicki. Przybywato medali zdobywanych na
prestizowych zawodach. Wtedy wlasnie notowano najwickszy
wzrost popularno$ci dyscypliny. Powstawato wiele nowych
kluboéw 1 sekcji, rowniez liczba uprawiajgcych ten sport byta w
tym czasie najwicksza w calej historii. W tym czasie w PZPC
zarejestrowanych byto ponad 12 tysigcy zawodnikow zrzeszonych
w ponad 300 klubach i sekcjach.

Wg. stanu na wrzesien 2019 dorobek polskich sztangistow jest
imponujacy. Od  poczatku startow w  arenach
mi¢dzynarodowych zdobyto 33 medale Igrzysk Olimpijskich,
120 medali Mistrzostw Swiata i 220 medali Mistrzostw Europy
kobiet i me¢zczyzn.

Lacznie w Igrzyskach Olimpijskich, Mistrzostwach Swiata i
Mistrzostwach Europy we wszystkich kategoriach wiekowych
zdobyto 716 medali (152 zlote, 242 srebrne i 322 brazowe).



Biorgc pod uwage ilos¢ zdobytych medali olimpijskich,
podnoszenie ci¢zardw plasuje si¢ na trzecim miejscu wsrod
dyscyplin w Polsce - za lekka atletyka 1 boksem.

Obecnie w kraju szkolg si¢ seniorki 1 seniorzy, mtodziezowcy do
lat 23 (kobiety + mezczyzni), juniorki i juniorzy do lat 20, juniorki
1 juniorzy miodsi do lat 17 oraz mlodziczki 1 mtodzicy do lat 15.
Teraz 1 w najblizszej przysztosci moga oni zdobywa¢ medale na
zawodach najwyzszej rangi. Jednak osigganie sukcesow zalezy
od prawidlowej koncepcji pracy i racjonalnego szkolenia

zawodnikow.

SIEA TRADYCJI I NOWE WYZWANIA

Polskie ciezary, ze wzgledu na swoje 95 letnig tradycje,
dysponujg ogromnym potencjatem. W oparciu o niego, mozna
realizowac¢ zatozone cele strategiczne 1 programowe na lata 2019—
2020. Bazujac na historii dyscypliny, jej sukcesach oraz na
zasobach ludzkich, takze na aktualnych triumfach, mozna
zbudowa¢ program rozwoju na lata 2019-2020, oparty na
podstawowych czterech filarach - szkoleniu sportowym,
zarzadzaniu, promocji oraz rozwoju infrastruktury!

A. SZKOLENIE

Szkolenie zawodnikéw, ale takze wsparcie merytoryczne
trenerow, poprzez organizacj¢ szkolen, konferencji oraz
wyjazdow na wyktady miedzynarodowe, jest gtownym celem
dziatania PZPC. Osia tego zagadnienia jest wdrozenie
odpowiedniej koncepcji  szkolen, budowa  modelu
szkoleniowego, systematyczny i efektywny nabor do grup

szkoleniowych.



B. ZARZADZANIE
Powinno si¢ skupi¢ na wsparciu pracy kluboéw na plaszczyznie
merytorycznej oraz profesjonalizacji 1 wsparciu dziatania
Okregowych Zwigzkéw Podnoszenia Cigzaréw,  ktore  s3
najblizsze lokalnym problemom sportu. Powinna tez dotyczy¢
zwigkszenia dofinansowania OZPC (w miar¢ mozliwosci) , a co
za tym 1dzie — klubow.
C. PROMOCJA
Osiagnigte  przez  przedstawicieli  podnoszenia  cigzarow
wszystkich grup wiekowych kobiet 1 me¢zczyzn wyniki sportowe,
medale oraz rekordy, powinny przektada¢ si¢ na budowaniu ofert
wspoOtpracy sponsorskiej. Tym samym celem jest zwiekszenie
obecnosci dyscypliny w mediach oraz przekazywanie Srodkow
sponsorskich na cele zwigzane z dalsza jej promocja i
pozyskiwaniem nowych partnerow.
D. INFRASTRUKTURA

Na plaszczyznie infrastruktury glowna galezia dzialania sa
wladze OZPC i kluby w kraju — PZPC wspiera ich starania o
rozwd0j budownictwa sportowego oraz shluzy pomoca
merytoryczng, jednak bezposrednio nie finansujac tego
odcinka. PZPC opiniuje projekty modernizacji, rozbudowy oraz
budowy sitowni, wydaje certyfikaty obiektow, tym samym

petniac role nadzorcza nad powstajaca infrastruktura.



I. Cele strategiczne PZPC na lata 2019-2020
Rynkowe
A - wzrost liczby 0s6b systematycznie uprawiajgcych podnoszenie
cigzarow.
B - wzrost liczby zawodnikéw 1 klubow zrzeszonych w PZPC.
C - zwigkszenie popularnosci 1 atrakcyjnosci podnoszenia
ciezarOw wsrod wszystkich grup celowych.
D - zwigkszenie obecnosci podnoszenia cigzarow w mediach.
Sportowe
A - zwigkszenie liczby medali na imprezach rangi mistrzowskiej
(areny miedzynarodowe).
B - podniesienie poziomu sportowego w dyscyplinie.
C - zbudowanie efektywnego modelu szkolenia podnoszenia
cigzaroOw w Polsce. Ekonomiczne
A - zwigkszenie S$rodkéw pozyskiwanych na dziatalnos¢
podmiotéw podnoszenia ci¢zarow
B - dywersyfikacja zrodet finansowania dziatalnosci podmiotow
podnoszenia cigzarow.
C - zwigkszenie wudzialu S$rodkow pozabudzetowych w

finansowanie dziatalnosci w podnoszeniu ci¢zarow.

Organizacyjne

A - profesjonalizacja kadr zarzadzajacych podnoszeniem
cigzarow.

B - poprawa warunkow socjalnych pracy trenera — status

spoteczny zawodu trenera podnoszenia cigzardéw.
C - optymalizacja wspoOtpracy pomigdzy elementami struktury

organizacyjne;j.



I1. Popularyzacja sportu, w tym podnoszenia ci¢zarow, wsrod

obywateli.

A. Sprawnos¢ fizyczna dzieci i mlodziezy:
1. Szkolny system wspotzawodnictwa mlodziezy (wieloboje
atletyczne)
2. Zwigkszenie liczby dzieci oraz mtodziezy uprawiajacych
podnoszenie ciezarOw, promocja podnoszenia ciezarOw w matych
miejscowosciach, poprzez tworzenie nowych sekcji PC przy
istniejgcych klubach.
3. Organizowanie spotkan mtodziezy =z wybitnymi bylymi
przedstawicielami podnoszenia ci¢zaroOw przy okazji takich imprez
centralnych jak mistrzostwa Polski seniorow, U23, U20.

B. Aktywnos¢ fizyczna spoleczenstwa
- Ogoblnopolska kampania promujaca aktywnos$¢ fizyczng oraz
zachowania prozdrowotne, dla rdéznych grup wiekowych,

srodowiskowych 1 zawodowych (F10)

II1. Wzrost poziomu wynikow sportowych

A. Sport kwalifikowany

1. Doskonalenie 1 rozszerzenie programu szkolenia mitodziezy
uzdolnionej sportowo.

2. Mtodziezowy system wspotzawodnictwa

3. Opracowanie etapowego programu przygotowan do Igrzysk
Olimpijskich

4. Opracowanie jednolitego systemu szkolenia

5. Opracowanie systemu monitoringu szkolenia kadr (mtodziezowych,

juniorskich oraz seniorskich)

B. Ksztalcenie i doskonalenie zawodowe



1. Wdrazanie doskonalenia zawodowego w systemie przyznawania

licencji trenerskich.

2. Organizacja kursow doszkalajacych kadry trenerskie

3. Organizacja kursoOw szkolacych przyszie kadry trenerskie, zgodnie

z opracowanym systemem szkolenia.

C. Nauka i medycyna w sporcie

1. Opracowanie programu naukowo-medycznego

2. Program walki z dopingiem

3. Organizowanie seminariow oraz szkolen antydopingowych we

wspolpracy z Polska Agencja Antydopingowa POLADA, podczas

zgrupowan kadr narodowych wszystkich kategorii wiekowych oraz w

zainteresowanych klubach.

IV. Rozwdj infrastruktury sportowo-rekreacyjnej
A. Infrastruktura sportowa

1. Osrodki szkoleniowe — restrukturyzacja istniejgcych oraz
powotanie flagowych osrodkow szkolenia - Zzenskiego 1 meskiego —
na potrzeby PZPC.
2. Rozwoj infrastruktury regionalnej
- poprzez cykliczny podziat specjalistycznego sprzetu do
podnoszenia ci¢zarow, zakupionego przez PZPC ze srodkow MSiT.
- pomoc PZPC przy planach modernizacyjnych oraz przy planach
rozbudowy 1 budowy sitowni w klubach PC.
- wspieranie wszelkiej aktywnosci wiladz lokalnych przy
inicjatywach poprawy sportowej infrastruktury, w tym do

podnoszenia cigzardow.



V. Strategia komunikacyjna

Narzedzia do komunikacji 1 interakcji w aktualnej kondycji finansowe]
PZPC:

- oficjalna witryna PZPC

- media spotecznosciowe

- wydawnictwa PZPC

- biuletyny,

- opracowania wynikowe 1 statystyczne.

VI. Kluby

STAN OBECNY:

1. Liczba klubow sportowych ogolem (z waznymi licencjami PZPC
— stan na 31 sierpnia 2019)
Dolnoslaskie:

1. MAKS Tytan Otawa,

2. KPC Gornik Polkowice,

3. LKS Polwica-Wierzbno Wierzbno ,
4. UKS Talent Wroctaw,

5. WKS Slask Wroctaw
Kujawsko-pomorskie:

6. CWZS Zawisza Bydgoszcz,

7. GKS Lokietek Brzes¢ Kujawski,

8. MKS Start Grudziadz,

9. Klub Sportow Sitowych Husaria Lubraniec,
10. LKS Horyzont Metno,

11. MGLKS Tarpan Mrocza,

12. MLKS Krajna Sepolno Kraj.,

13. MGLKS Grom Wigcbork
Lubelskie:

14. AZS-AWF Biata Podlaska,

15. LKS Znicz Bitgoraj,

16. LUKS Chelm,

17. MKS Unia Hrubieszow,



18. GCK Kobylany,

19. LKS Orleta Lukow,

20. Olimpijczyk Lukow,

21. Gminny Uczniowski

22. Ludowy Klub Sportowy Niemce,

23. KS Wista Putawy,

24. GLKS POM-Iskra Strzyzewice,

25. MULKS Terespol ,

26. KS Agros Zamosc.

Lubuskie:

27. UKS PC Zielona Gora Zielona Gora

Y.odzkie:

28. Klub Sportowy "Pasja" Bitgoraj,

29. LKS Burza Burzenin,

30. LKS Dobryszyce,

31. LKS Omega Kleszczow,

32. KKS Widkniarz Konstantynow L.odzki,

33. Ludowy Klub Sportowy "Opocznianka Opoczno,
34. UMLKS Radomsko,

35. Ludowy Uczniowski Klub Sportowy Gryf Wola Krzysztoporska
Malopolskie:

36. KPC Hejnat Kety,

37. LUKS Nowosadeczanin "Powroznik" Muszyna.
Mazowieckie:

38. CLKS Mazovia Ciechanow,

39. KS Ciechan Ciechanow,

40. LSSS Start Makow Mazowiecki,

41. NOSiR Nowy Dwor Maz.,

42. UKS Atleta Ostroteka,

43. UOLKA Ostrow Maz. ,

44. OKS Start Otwock,

45. KU AZS Wyzszej Szkoty Kultury Fizycznej Pruszkow,
46. MKS Narew Puttusk,

47. Klub Sportowy Raszyn Raszyn,



48. Siedlecki Klub Sportowy "Feniks",

49. Wojewddzki Ludowy Klub Sportowy Nowe Iganie Siedlce,
50. Ludowy Miejsko-Powiatowy Klub Podnoszenia Cigzardéw 51.
Sokotow Podlaski,

52. "Lotnik" Grochow Warszawa Warszawa,

53. SSA Legia 1926 Warszawa,

54. UKS Impuls Warszawa

Opolskie:

55. Spot-Light Cisek,

56. KS Budowlani Opole,

57. UKS MOS Opole

Podkarpackie:

58. UKS Tabor Rymanéw Rymanow,

59. MSS Gryf Sanok,

60. Ludowy Klub Sportowy "PZL-LECHIA" Sedziszow Mip
Podlaskie:

61. KS Klimat Lapy

Pomorskie:

62. MKS Atleta Gdansk,

63. GKS Gmina Koscierzyna Lubiana,

64. MKS Rzemieslnik Malbork,

65. LKS Zutawy Nowy Dwor Gd.

Slaskie:

66. AZS UJD Czestochowa,

67. Hutniczy Klub Sportowy "Szopienice" Katowice,
68. MOSIR Laziska Gorne,

69. GKS Andaluzja Pickary Slaskie,

70. TKKF "Unia-Belfer" Raciboérz,

71. CKS Slavia Ruda SI.,

72. KORIS Slask Tarnowskie Gory,

73. TS Czarni-Goral Zywiec,

74. LKS Gryf Kunow

Warminsko-mazurskie:

75. MLKS Sita Bartoszyce,



76. LUKS Meyer Elblag,

77. LUKS TKKF Kurzetnik,

78. TS Nida Nidzica,

79. Stowarzyszenie Kultury Fizyczej Zjednoczeni Olsztyn
Wielkopolskie:

80. GTA Chrobry Gniezno,

81. Gotaniecki Klub Sportowy "Zamek" Gotancz,
82. LKS Budowlani-Catus Nowy Tomysl,

83. KS Promien Opalenica,

84. UKS Copal Trzcianka
Zachodnio-pomorskie:

85. AKS Biatogard,

86. AKS Koszalin,

87. Atletyczny Klub Sportowy Mysliborz,

88. AKS Promien Police,

2. Liczba licencji trenerskich i sedziowskich

Aktualnie we wszystkich sekcjach podnoszenia cigzarow w Polsce
pracuje 141 szkoleniowcow:

86 1nstruktorow- w tym 13 kobiet,

55 trenerow — w tym 6 kobiet,

21 sedziow miedzynarodowych I klasy- w tym 1 kobieta,
26 sedziow miedzynarodowych II klasy- w tym 4 kobiety,
16 sedziow panstwowych I klasy- w tym 2 kobiety,

8 sedziow panstwowych II klasy- w tym 3 kobiety,

3. Zawodnicy w danych grupach wiekowych:

127 seniorow- w tym 37 kobiet,

165 mtodziezowcodw- w tym 51 kobiet,

283 juniordéw starszych- w tym 78 kobiet,
336 juniorow mtodszych — w tym 115 kobiet,
154 mtodzikow — w tym 53 zawodniczki,

Razem: 1062 zawodniczek i zawodnikow.



POPULARYZACJA SPORTU DLA WSZYSTKICH
A. Sprawnos¢ fizyczna dzieci i mlodziezy
1. Szkolny system wspolzawodnictwa mlodziezy

Kiedy myslimy o zajeciach sportowych dla dzieci, oczyma duszy widzimy
cigzkie treningi, pot, dyscypling, wyrzeczenia, drogi sprzgt, tymczasem
sport dla maluchow to po prostu zabawa, rados¢, ruch, a takze nauka
wspoOtpracy w grupie 1 odskocznia od rutyny dnia codziennego.

Ksztattuja one sprawnos$¢ catego ciata, zmyst rownowagi, koordynacje
ruchow, ich zwinnos¢, harmonig, plastycznos¢ 1 precyzje, a takze poczucie
bezpieczenstwa dziecka.

Zajecia sportowe uczg wytrwatosci 1 systematycznosci w dazeniu do celu,
ksztaltujg poczucie wspotodpowiedzialnosci, umiejetnos¢ przegrywania i
doskonalenia si¢, pokonywania wlasnej stabosci 1 wiary w siebie,
podejmowania decyzji i dokonywania wyborow. Gdy dziecko ma kilka lat,
do wielkich wyczynow jest jeszcze daleko. Kazdy instruktor i trener o
zdrowych zmystach doskonale zdaje sobie z tego sprawg. Dlatego we
wszystkich  dyscyplinach  zajecia  zaczynaja si¢ od  zabaw
ogolnorozwojowych. W zwigzku z tym planujemy zrealizowa¢ cykl
ogbdlnorozwojowych  imprez sportowych dla dzieci ze szkot
podstawowych, potaczonych z dzialaniami edukacyjnymi majacymi na
celu walke 2z dopingiem, przeciwdzialanie uzaleznieniom oraz
propagowaniu idei olimpijskich 1 zasad fair-play w sporcie. Turnieje
sportowe zostang zorganizowane w kilkunastu wojewodztwach, w kazdym
z nich odbeda si¢ przynajmniej dwie rundy wielobojow atletycznych
sktadajacych si¢ z ro6znorodnych, ogoélnorozwojowych konkurencji
lekkoatletycznych 1 jednego ¢wiczenia ukierunkowanego na podnoszenie
cigzarOw. W ramach projektu wydane zostang broszury edukacyjne o innej
tematyce w kazdej rundzie wieloboju 1 beda one dotyczy¢ m.in. walki z
uzaleznieniami, dopingiem 1 popularyzacji idei olimpizmu 1 rywalizacji w
duchu fair-play. Projekt przewiduje podniesienie ogdlnej sprawnosci
fizycznej mtodziezy, zachecenie ich do aktywnos$ci sportowej 1
regularnych treningdéw, odciggajac w ten sposoéb od licznych pokus



czyhajacych na nich w zyciu codziennym. Turnieje sportowe beda
doskonata okazjag do wstepnej selekcji 1 wylonienia najzdolniejszej
mtodziezy w r16znych regionach kraju do dalszego szkolenia w
podnoszeniu ciezaréw. Projekt adresowany jest do dzieci i mtodziezy z
klubow Podnoszenia Cigzarow, a w przyszlosci uczeszczajacej do szkot
ponadpodstawowych. Turnieje rozgrywane bedg dla dziewczat 1 chlopcow
w 2 grupach wiekowych: do 12 lat 1 13-14 lat. W kazdym regionie
odbedzie si¢ cykl 2 imprez — wielobojow atletycznych sktadajacych si¢ z 4
konkurencji (r6znych w kazdym turnieju). Na kazdy z 2 wielobojow
atletycznych proponujemy nastepujacy zestaw konkurencji:

e Bieg na 50m,

e rzut pitkg lekarska,
e trojskok z miejsca,
e przysiad ze sztanga

2. Zwig¢kszenie liczby dzieci oraz mlodziezy uprawiajacych
podnoszenie ci¢zarow

Polski Zwigzek Podnoszenia Cigzarow zorganizowatl Mistrzostwa Europy
Juniorow U20 1 Mtodziezy U23 w Podnoszeniu Cig¢zardéw , ktore odbytly
si¢ w 2018 roku w Zamosciu. Dzigki tej imprezie liczymy na rozwoj
naszej dyscypliny 1 jej wieksza popularnos¢ wsrod dzieci oraz mtodziezy.
Zakupiony na ME sprzet sportowy powinien roOwniez trafi¢ w miejsca
gdzie istnieje realna szansa stworzenia lub odbudowy sekcji podnoszenia
cigzarow. Aby projekt mogl si¢ udac¢ konieczna bedzie Scista wspoélpraca z
gming w ktorej dana sekcja bedzie powstawa¢. W latach 2019 — 2020
planujemy otwarcie kilku nowych sekcji podnoszenia cigzaréw. Kolejnym
sposobem na zwigkszenie liczby dzieci uprawiajagcych podnoszenie
cigzaroOw moze by¢ wprowadzenie w zycie projektu treningow / szkolen w
dopiero co powstatych nowych sekcjach 1 uczestnictwo w treningach 1
szkoleniach medalistow 10, MS I ME i treneréw kadr narodowych.

Spotkania/treningi beda organizowane rowniez w szkolach/klubach.
Celem projektu jest pomoc klubom podczas naborow do sekcji, oraz
podniesienie poziomu wiedzy nauczycieli i instruktorow w klubach i



sekcjach podnoszenia ciezarow. Wszyscy chetni beda zapoznawani z
prostymi, praktycznymi wskazowkami na temat podnoszenia
ciezarow. Ponadto, zapoznamy ich z aktualnymi wiadomosciami
dotyczacymi podnoszenia kwalifikacji i mozliwosciami jakie oferuje
im Polski Zwiazek Podnoszenia Ci¢zarow.

Kazda wizyta bedzie skladala sie z dwoch czeSci:

1.

Wskazowki praktyczne dla treningu dzieci w przedziale 10-12
lat (czas trwania: 30 minut)

. Gléwnym  punktem  praktycznej demonstracji  bedzie
zaprezentowanie prostej organizacji treningu jak réwniez
przeprowadzenie nowoczesnego treningu skierowanego do
chtopcéw oraz dziewczynek.

e  Kluczowy punkt: trener klubowy bedzie brat aktywny udziat w
jednostce treningowej a uczestnicy na wszystkie swoje pytania
otrzymaja odpowiedzi.

Aktualnosci dotyczace podnoszenia ci¢zarow (czas trwania: 30
minut)
- Aktualne trendy oraz metody treningowe stosowane w grupach
najmtodszych; modele ciekawych, atrakcyjnych zaje¢ z
najmtodszymi dzie¢mi po to aby =zacheci¢ je do uprawiania
podnoszenia ciezarow.
- Materialy informacyjne dla rodzicow dotyczace zasad uprawiania
podnoszenia cigzardw oraz jego urazowosci; wiele oséb ma bardzo
stereotypowg wiedze¢ na temat urazowosci tego sportu, ktora nie ma
nic wspolnego ze specjalistycznymi badaniami. Naszym celem jest
rowniez edukacja rodzicoOw, po to aby nie bali si¢ wysyta¢ dzieci na
zajecia z podnoszenia cigzarow



B. Aktywnos¢ fizyczna spoleczenstwa

Podnoszenie ci¢zarow jest sportem powszechnym. Niemniej jednak
potencjal jaki w niej drzemie jest ogromny. Ludzie coraz czesciej 1 coraz
bardziej masowo korzystajg z wszelkiego rodzaju klubow fitness oraz
sitowni. Jednym z najnowszych trendoéw jest Cross Fit, czyli zajecia sitowe
oparte w duzej mierze na pracy ze sztangg oraz ci¢zarem wilasnego ciata.
Polski Zwiazek Podnoszenia Cig¢zarow chce wspotpracowac i
koegzystowa¢ z wiascicielami marki Cross Fit. Chcemy by¢ partnerem
Cross Fit w Polsce, szkoli¢ ich kadry instruktorskie a w zamian miec
mozliwos¢ wystgpowa¢ pod wspolnym szyldem 1 tworzy¢ sekcje
podnoszenia ci¢zaroOw w osrodkach Cross Fit.

WZROST POZIOMU WYNIKOW SPORTOWYCH

1. Sport kwalifikowany.

A. Doskonalenie i rozszerzenie programu szkolenia mlodziezy
uzdolnionej.

W ramach PZPC dziala sze$¢ osSrodkow szkolenia: w Ciechanowie,
Dobryszycach, Opolu, Mroczy, Nowym Tomyslu i Bilgoraju.
Naszym celem w najblizszych latach jest zmienienie profilu osrodkow
na bardziej wyspecjalizowane( jeden zenski 1 jeden meski). Kazdy
osrodek zajmowalby si¢ wybrang, wyselekcjonowang grupa
zawodniczek 1 zawodnikow a nie wszystkimi jak do tej pory. Dzigki tak
waskiej specjalizacji kazdego z osrodkoéw, jakos¢ szkolenia najbardziej
uzdolnionej mlodziezy powinna wzrosng¢. Optymalnym rozwigzaniem
catego toku szkolenia mtodziezy byloby szkolenie podstawowe na
poziomie klubow sportowych, nast¢gpnie najbardziej uzdolniona
mtodziez przechodzitaby do specjalistycznych osrodkow szkolenia,
odpowiednich dla danej kategorii wiekowej zawodnikoéw, skad po
pewnym czasie ci najbardziej utalentowani trafialiby do szkolenia
centralnego. Jednak naszym podstawowym zadaniem w chwili obecne;]
jest podnoszenie poziomu organizacyjnego 1 szkoleniowego w naszych
Osrodkach PZPC.



B. Do najwazniejszych zadan specjalistycznych osrodkow szkolenia
nalezg:

e dbatos¢ o odpowiednig selekcje przeprowadzang przez naszych
treneroOw, tak aby do osrodkéw trafiali zawodnicy o najwyzszym
poziomie sportowym 1 aby coroczna rotacja w poszczegdlnych grupach
byta mniejsza,

¢ podniesie poziomu opieki pedagogiczno-wychowawczej,

e profesjonalne podejscie do problemu suplementacji milodych
zawodnikow,

e zabezpieczenie w nowoczesny sprzet 1 urzadzenia do treningu,

e dbalos¢ o podwyzszanie kwalifikacji zawodowych trenerow,

e przystosowywanie osrodkéw do przyjecia gldwnego ciezaru
przygotowan do
Mtodziezowych Igrzysk Olimpijskich

Dla naszej najbardziej uzdolnionej miodziezy — znajdujacej si¢ juz w
kadrach narodowych - PZPC prowadzi cykl szkolenia na zasadach
zgrupowan centralnych majacych za zadanie przygotowac reprezentantow

naszego kraju do startu w zawodach migdzynarodowych rangi Mistrzostw
Europy i Mistrzostw Swiata w roéznych kategoriach wiekowych.

C. Mlodziezowy system wspolzawodnictwa

W Polskim Zwigzku Podnoszenia Ci¢zarOw wyrozniamy nastepujace
kategorie zawodow:

» Mlodziezowe Mistrzostwa Polski do 23 lat (21 — 23 lata).

Zawody rozgrywane s3 w nastepujacych olimpijskich kategoriach
wagowych:

Kobiety — 49 kg, 55 kg, 59 kg, 64 kg, 76 kg, 87 kg, + 87 kg.

Mezczyzni — 61 kg, 67 kg, 73 kg, 81 kg, 96 kg, 109 kg, +109 kg.

» Mistrzostwa Polski Juniorow (18-20 lat).

Zawody rozgrywane sa w nastgpujacych kategoriach wagowych:



Kobiety — 49 kg, 55 kg, 59 kg, 64 kg, 71 kg, 76 kg, 81 kg, 87 kg, + 87
kg.

Mezczyzni — 55 kg, 61 kg, 67 kg, 73 kg, 81 kg, 89 kg, 96 kg, 109 kg, +
109 kg.

» Ogolnopolska Olimpiada Mlodziezy (16-17 lat)
Zawody rozgrywane s3 w nast¢pujacych kategoriach wagowych:

Kobiety — 49 kg, 55 kg, 59 kg, 64 kg, 71 kg, 76 kg, 81 kg, + 81kg.
Mezczyzni — 55 kg, 61 kg, 67 kg, 73 kg, 81 kg, 89 kg, 96 kg, 102 kg,
+ 102 kg.

W zawodach mogg bra¢ udziat zawodnicy 1 zawodniczki w wieku 16 - 17
lat. Faza eliminacyjna Turnieju odbywa si¢ w 4 strefach. Do zawodow
finatowych kwalifikuja sie:
Dziewczeta:
Zawodniczki wylonione w eliminacjach strefowych::
e po 5 najlepszych zawodniczek w dwuboju w poszczegolnych
kategoriach wagowych (8 kat x 5 zaw. = 40 zawodniczek)
e 16 najlepszych zawodniczek wg tabeli Sinclaira ze wszystkich
kategorii wagowych,
e 6 zawodniczek z listy trenera kadry narodowe;.

Lgczna liczba dziewczgt startujgcych w OOM wynosi 62 zawodniczki.
Chlopcy:
a) zawodnicy, ktorzy zajeli miejsca 1 w poszczegdlnych kategoriach
wagowych w 4 strefach (9 kat x 1 zaw. x 4 strefy = 36 zawodnikoéw)
b) dodatkowo 8 zawodnikoéw w kazdej wadze, ktorzy uzyskali
najlepsze wyniki w dwuboju ze wszystkich stref (8 zaw. x 9 kat = 72

zawodnikow) c) 16
najlepszych zawodnikow wg tabeli Sinclaira ze wszystkich kategorii
wagowych

d)zawodnicy szkolenia centralnego wytypowani przez Trenera Kadry
(maksymalnie 6 zawodnikéw), ktorzy z waznych powodow (kontuzja,
choroba) nie mogli startowa¢ w Mistrzostwach Strefowych.

Lt.qczna liczba chiopcow startujgcych w OOM wynosi 130 zawodnikow



Dodatkowo prawo startu w zawodach ma 15 zawodniczek i 15
zawodnikow z eliminacji ktorzy sie nie znalezli na listach(decyduje
punktacja Sinclaira) na koszt klubow z ktorych pochodzg zawodnicy.

» Mistrzostwa Polski Mlodzikéw (13-15 lat)
Zawody rozgrywane s3 w nastgpujacych kategoriach wagowych:
Kobiety — 45 kg, 49 kg, 55 kg, 59 kg, 64 kg, 71 kg, 76 kg, + 76kg
Mezczyzni — 45 kg, 49 kg, 55 kg, 61 kg, 67 kg, 73 kg, 81 kg, 89 kg, 96
kg, + 96 kg

I1. Opracowanie etapowego programu przygotowan do Igrzysk
Olimpijskich
W podnoszeniu ciezarow, podobnie jak we wszystkich dyscyplinach
olimpijskich. caty cykl szkolenia seniorow zamknigty jest w ramy czasowe
czterolecia olimpijskiego. Od kilku lat w PZPC obowiazuje specjalny
program szkoleniowy wedlug ktorego zawodnicy sa przygotowywani
do startu w Mistrzostwach Swiata i Mistrzostwach Europy oraz do
startu  glownego Igrzyskach Olimpijskich. Dla dokladnego
zaplanowania i realizacji procesu szkolenia, cykl olimpijski podzielono
na cztery cykle roczne. Podzial ten umozliwia wyznaczenie celow
etapowych dotyczacych tych czterech okresow.
Cykl 1:
1. Nabor 1 selekcja do kadry olimpijskie;.
2.Przygotowanie zawodnikow do znoszenia duzych obcigzen
treningowych.
3.Sprawdzanie zawodnikéw na zawodach mistrzowskich 1 turniejach
miedzynarodowych w celu okreslenia ich odpornosci psychiczne;.
4. Doskonalenie techniki.
5.Eliminowanie zaniedban w zakresie ¢wiczen korekcyjnych 1 ¢wiczen
uzupetiajacych.



Cykl 2

l.Praca nad zwigkszeniem sity okreslonych grup migsniowych u
zawodnikow kadry.

2. Doskonalenie poziomu wyszkolenia technicznego.

3. Dalsza praca nad poprawa psychiki u zawodnikow.

4.Doskonalenie umiejetnosci zaliczania duzej liczby odniesien na
zawodach.

5.Praktyczne zastosowanie modelowego BPS takiego jaki bedzie
obowigzywat przed 1.0. 1 doktadnie §ledzi¢ jego skutecznos¢.

Cykl 3
1.Nieznaczne obnizenie pulapu obcigzen poprzez zmniejszenie
intensywnosci
1 zwigkszenie objetosci pracy.
2.Utrzymanie poziomu szybkosci poprzez prace nad zwigkszeniem
poziomu sily.
3. Dalsze ksztattowanie umiejetnosci taktycznych i technicznych.

Cykl 4
1. Stopniowe zwigkszanie intensywnosci pracy.
2. Osiagniecie maksymalnych wartos$ci sity i1 szybkosci.
3.0siagnigcie  wysokiego poziomu umiejetnosci taktycznych 1
technicznych.
4. Start na najwyzszym poziomie w czasie Igrzysk Olimpijskich.

Sytuacja w jakiej znajduje si¢ podnoszenie ci¢zarow w Polsce,
wymaga stworzenia nowej, sprawnej koncepcji pracy oraz ogromnej
koncentracji dzialania przede wszystkim Polskiego Zwiazku
Podnoszenia Ciezarow, jak i calej kadry szkoleniowej.

Do startu w najblizszych Igrzyskach Olimpijskich w Tokio w roku
2020, powinno zakwalifikowac¢ si¢ 2 zawodnikow i 2 zawodniczki, przy



jednej szansie medalowej i zajecia 2 miejsc punktowanych w

przypadku pozostalych reprezentantow.

Zadania powyzsze moga by¢ zrealizowane przy uwzglednieniu

nastepujacych elementow:

e Jeszcze bardziej podwyzszy¢ dyscypling pracy na treningach oraz
dyscypling osobistg zawodnikow.

e Doprowadzi¢ do stabilizacji wysokich wynikéw na waznych imprezach
oraz wypracowac umiejetnos¢ zaliczania duzych ilosci podejs¢.

e Stworzy¢ 1 wdrozy¢ akceptowany przez wszystkich trenerow
komputerowy program rejestracji i analizy obcigzen treningowych.

e W jeszcze bardziej indywidualny sposob podchodzi¢ do planowania
obcigzen treningowych dla poszczegolnych zawodnikéw 1 prowadzi¢ ich
systematyczng kontrole.

e Nawigzac Scistg wspotprace z Radg Trenerdw i trenerami klubowymi.

e Zintensyfikowa¢ wspotprace z Instytutem Sportu lub inng placowka 1
prowadzi¢ ciggla analize stanu wytrenowania zawodnikow na podstawie
wiedzy opartej na zdobyczach wielu dziedzin nauki.

e Systematycznie doszkala¢ kadrg trenerska.

e Zabezpieczy¢ przygotowania w nowoczesne urzadzenia 1 sprzet.

Majac postawiony przed sobag konkretny cel stworzenia i1 przygotowania
kadry olimpijskiej do startu na 1.O., w celu dokladnego planowania 1
rejestracji  rozwoju mozliwosci  wysitkowych  poszczegolnych
zawodnikow, PZPC opracowat pewne normy wynikowe realizacja ktorych
(szczegbdlnie w ostatnich dwodch latach) powinna pozwoli¢ na uzyskanie
nominacji olimpijskiej.

W latach 2017 i 2018 obowiazywaly zupelnie inne kategorie wagowe,
pod koniec roku 2018 wprowadzono u kobiet i m¢zczyzn po siedem
nowych olimpijskich kategorii wagowych.
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Kat. wag. [ke] [ke] dwuboju dwuboju
[ke] [kg]

kobiety

49 175 180

29 195 205

29 205 210

64 215 220

76 220 230

87 240 250

+87 250 260

mezczyzni

61 275 285

67 315 320

73 330 335

81 350 360

96 380 390

109 400 410

+109 425 435

II1. Opracowanie jednolitego systemu szkolenia

Od ponad 30 lat w PZPC nie bylo kompleksowego programu

badawczo-naukowego (warsztatowo-naukowego) nad rozwojem
wiedzy i umiejetnosci instruktorow i trenerow w podnoszeniu
ciezarow w Polsce, co spowodowalo ze jednym z gldéwnych problemow
polskich ciezarow jest stabo wyksztalcona kadra szkoleniowa.

Program  zaktada nowych metod szkolenia

poszczegolnych grup wiekowych w podnoszeniu cigzarow.

opracowanie dla

1. Planowane jest ok. 25 dni (5 x Sdni) w roku kalendarzowym
warsztatow oraz wykladow, w miejscach zgrupowan Kkadr

narodowych juniorow i seniorow.



Uczestnicy beda mieli okazje obserwowac treningi poszczegolnych grup
wiekowych, ktore beda rejestrowane w celu odtworzenia 1 wystuchania
uzasadnienia zaleconego programu treningowego przez trenera
prowadzgcego. Pozwoli to na otwarcie dyskusji nad proponowanymi
obecnie metodami treningowymi, skonfrontuje z metodami treningowymi
zakwalifikowanych trenerow 1 dzigki koordynatorom projektu pozwoli
rozpocza¢ tworzenie nowej metodyki szkoleniowe;.

Zaproszeni zostang wybitni trenerzy z zaprzyjaznionych, bedacych na
wysokim poziomie sportowym, reprezentacji w celu przekazania
doswiadczen szkoleniowych. Zajecia beda prowadzone podczas
zgrupowan sportowych, rowniez w celu umozliwienia poszerzania wiedzy
naszym kadrowiczom, ktorzy wigza przysztos¢ z zawodem trenera.

2. Druga cze¢s¢ projektu (naukowa) bedzie miala na celu zapoznanie
uczestnikOw z najnowszg wiedzgq w dziedzinach takich jak fizjologia,
biomechanika, dietetyka, psychologia, antropologia, endokrynologia ,
medycyna i inne.

Przyswojenie wiedzy teoretycznej oraz zastosowanie jej W procesie
treningowym w trakcie projektu pomoze w opracowaniu bardziej
precyzyjnych metod treningowych dla poszczegolnych grup wiekowych, a
takze z podzialem na kobiety 1 m¢zczyzn.

Do poszerzenia tej] wiedzy zamierzamy wykorzysta¢ doswiadczenie
Instytutu Sportu, Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie 1
Biatej Podlaskie;.

Dzigki pracy tak skonstruowanej grupy roboczej planujemy stworzy¢ w
ciggu najblizszych dwoch lat spojny system szkolenia, bedacy
fundamentem pracy z zawodnikami jak rowniez szkolenia przysztych kadr
trenerskich.

Planujemy opracowanie nowych programéw szkolenia dla ponizszych
grup wiekowych:

7- 12lat

13-15lat

16-20lat

e seniorzy



IV. Opracowanie systemu monitoringu szkolenia kadr
(mlodziezowych, juniorskich oraz seniorskich)

Zmiany zachodzace w naszej dyscyplinie zmuszaja nas do cigglych
poszukiwan nowych, doskonalszych rozwigzan dotyczacych catosci
procesu szkolenia. Wsrod nich znajduje si¢ teza o racjonalizacji treningu
poprzez jego optymalizacj¢, ale ze szczegdlnym uwzglednieniem
indywidualnego podejscia do kazdego zawodnika.

Nie moze by¢ mowy o realizacji powyzszego zalozenia bez dopltywu
doktadnych informacji dotyczacych sportowca i1 jego dotychczasowe;j
pracy. | tu niezbedne jest zaciesnienie wspOtpracy trenera kadry z
zawodnikiem 1 jego trenerem klubowym. Wspotpraca ta jest niezmiernie
wazna zarowno w planowaniu jak 1 realizacji obcigzen treningowych.
Dlatego tez planowanie treningu powinno odbywaé si¢ wspolnie z
zawodnikiem 1 aktywnym udziatem jego trenera. Tylko w taki sposob
mozna adekwatnie ,ustawi¢” szkolenie w kolejnych okresach
przygotowan.

Podobna sytuacja powinna mie¢ miejsce takze w trakcie samej realizacji
przyjetych zalozen. Bardzo wazny staje si¢ w takiej sytuacji staty kontakt i
przeplyw informacji pomiedzy trenerami jak tez zawodnikiem zaréwno w
czasie treningdéw na zgrupowaniu kadry jak 1 w okresach przebywania w
klubie. W ten sposob zorganizowana praca oprocz prawidlowych
rozwigzan praktycznych ma jeszcze jedng podstawowa zalete, zarowno
zawodnik, ktory nie wykonuje juz w sposob bierny narzuconych mu
zadan, jak 1 jego trener - biorgc czynny udziat w calym procesie szkolenia
— czujg si¢ za niego wspotodpowiedzialni co z pewnoscig przyczyni si¢ do
poprawy efektywnosci pracy.

Nalezy jednak jednoznacznie podkresli¢, ze cala odpowiedzialnos¢ za
proces przygotowan i jego skutki ponosi trener kadry. Do niego tez nalezy
ostatnie stowo 1 to on podejmuje ostateczne decyzje.

Na podstawie tego co przedstawiono powyzej - na pytanie dotyczace
koncepcji pracy z zawodnikami 1 ich trenerami klubowymi — mozemy
odpowiedzie¢ jednym zdaniem, mianowicie:

Koncepcja PZPC oparta__jest _na __permanentnej wspolpracy 2

zawodnikiem, trenerem klubowyvm 1 trenerem kadry narodowej




poczgwszy od _samego procesu planowania _do _startu _docelowego
wlqgcznie, stworzenia przestanek do aktywnego wspoldzialania i co za tym
idzie poczucia wspolodpowiedzialnosci za to co sie robi w tym okresie.

Do realizacji powyzszego planu niezbedny jest staty przepltyw informacji
na linii trener — zawodnik oraz trener kadry — trener klubowy.

O ile kontakt z zawodnikiem jest latwy, poniewaz przebywa on na

zgrupowaniach przez wigksza cze$S¢ roku, o tyle wspdlpraca miedzy

trenerami moze by¢ utrudniona. Dlatego tez aby ja utatwi¢ nalezy spetnic

kilka warunkow:

1. Bardzo wazne jest wprowadzenie do powszechnego uzytku programu
komputerowego do analizy i rejestracji obcigzen treningowych. Nie
sposOb rozmawia¢ na temat treningu bez znajomosci chociazby wartosci
podstawowych wspotczynnikéw charakteryzujacych go. W ten sposob
bedac nawet bardzo daleko mozna na biezaco rejestrowac i nanosic
ewentualne uwagi i komentarze na interesujacy nas trening.

2. PZPC bedzie powolywat na zgrupowania kadry trenerow klubowych.
Chodzi o jednego, maksymalnie dwoch trenerow, na kazdym
zgrupowaniu. Efekt takiego dziatania jest podwdjny. Po pierwsze trener
klubowy poczuje, ze jego praca zostata doceniona, po drugie bedzie to
dla niego mozliwos¢ nauki od najlepszych.

3. Na corocznie odbywajacych si¢ konferencjach trenerskich,
organizowanych przez PZPC, trener kadry powinien przedstawic¢ i
uzasadni¢ zrealizowany w danym sezonie tok przygotowan oraz
zaprezentowa¢ plany dalszego szkolenia. W ten sposob praktycznie
wszyscy trenerzy w Polsce otrzymaja bezposrednio wiadomosci
dotyczace treningu zawodnikow kadry, jak rowniez beda mogli wzigc¢
udzial w ogolnej dyskusji na ten temat

V. Ksztalcenie i doskonalenia zawodowe

1. Wdrazanie doskonalenia zawodowego w systemie licencji
trenerskich

Aktualnie w polskich ci¢zarach pracuje 141 szkoleniowcow (55 trenerow i
86 instruktorow). Aktualnie uprawnienia instruktora oraz trenera zdobywa



si¢ na kursach najczesciej organizowanych 1 prowadzonych przez roézne
podmioty, co za tym idzie PZPC nie ma wptywu na jakos¢ tego szkolenia
oraz na to jakie osoby otrzymujg uprawnienia do pracy w ci¢zarach. PZPC
zamierza wprowadzi¢ system licencji trenerskich (patrz tabela nr 1) w celu
lepszej weryfikacji szkoleniowcow oraz ich pozniejszej pracy. Licencja
trenerska wydawana przez Polski Zwigzek Podnoszenia Cigzaréw nie jest
tozsama z dyplomem trenerskim. Jest ona zezwoleniem udzielonym

trenerowi / instruktorowi na szkolenie oraz prowadzenie zawodnikéw w
strukturach PZPC.

Uprawnienia Mozliwos¢ Zasady przyznawania licencji
trenerskie pracy
Udokumentowane uczestnictwo w
konferencjach metodyczno-
Licencja | . Gr}lpy szkoleniowych; co najmniej 1
PZPC C instruktor dmecm;cg- konferenga . W
mtodziezowe roku(regionalna)+obowigzkowo
konferencja dotyczaca walki z
dopingiem
Udokumentowane uczestnictwo w
konferencjach metodyczno-
Grupy szkoleniowych (co najmniej 2
dziecigco- konferencje w roku + obowigzkowo
mlodziezowe, konferencja dotyczaca walki z
Licencja | minimum trener | grupy seniorskie | dopingiem); udokumentowana praca
PZPC B | 1I klasy szkoleniowa w podnoszeniu
cigzaréw
Grupy Udokumentowane uczestnictwo w
dziecigco- konferencjach metodyczno-
mtodziezowe, szkoleniowych  (obecnos¢ na
. . grupy wszystkich konferencjach
Licencja S . .
PZPC A trener II klasy seniorskie, organizowanych  przez  PZPC);
kadry narodowe | udokumentowana praca
(juniorskie, szkoleniowa, wraz z sukcesami, w
mtodziezowe podnoszeniu ci¢zaréw, indywidualna
oraz seniorskie) | rozmowa kwalifikacyjna.

Za wydawanie licencji be¢dzie odpowiedzialna osoba wyznaczona przez
Zarzad Polskiego Zwiazku Podnoszenia Ciezarow. Licencja bedzie



przyznawana na okres jednego roku kalendarzowego. Aby starac si¢ o jej
przedluzenie, lub przyznanie wyzszej niz dotychczasowa, trenerzy beda
musieli m.in. udokumentowac¢ S$ciezke rozwoju zawodowego poprzez
przedstawienie certyfikatow udziatu w konferencjach oraz szkoleniach,
prezentacje osiggnie¢ w pracy szkoleniowej, etc.

Dzigki wprowadzeniu systemu licencyjnego, Polski Zwigzek Podnoszenia
Cigzaréw bedzie w stanie kontrolowa¢ rozw0j oraz prace trenerow, a
dzigki temu przydziela¢ ich do wykonywania zadan zgodnych z ich
aktualnymi umiejetnosciami oraz doswiadczeniem.

2. Organizacja kursow doszkalajacych kadry trenerskie

PZPC planuje organizacje kazdego roku 2 kursokonferencji centralnych
(jedna szkoleniowa, a druga dotyczaca walki z dopingiem  w
porozumieniu z POLADA).

Polski Zwiazek Podnoszenia Cigzarow regularnie wspolpracuje z
POLADA, organizujac w OSSM 1 zgrupowaniach centralnych szkolenia o
tematyce antydopingowej 1 przeciwdziataniu dopingowi. Celem
konferencji szkoleniowej jest zapoznanie trenerOw z najnowszymi
trendami oraz metodami szkoleniowymi a tym samym prowokowanie do
cigglego samodoskonalenia si¢. Udziat w konferencjach bedzie
obligatoryjny dla tych instruktoréw oraz treneréw, ktorzy beda starali si¢ o
przedluzanie swojej licencji.



3. Organizacja kursow szkolacych przyszle kadry trenerskie,
zgodnie z opracowanym systemem szkolenia

Polski Zwiazek Podnoszenia Cigzaréw planuje opracowanie oraz
organizacj¢ kursow instruktorskich oraz trenerskich, spojnych z
tworzonym system szkolenia. Partnerem w organizacji kurséw moze by¢
Akademia Wychowani Fizycznego w Warszawie lub Biatej Podlaskie;.
Wiaczajac si¢ aktywnie w proces szkolenia nowych kadr trenerskich,
zgodnych z wymogami zawartymi w nowo opracowywanym systemie
szkolenia, PZPC bedzie miat pelng kontrol¢ nad tym kogo szkoli 1 czego
chce nauczy¢.

VI. Nauka i medycyna w sporcie

1. Opracowanie programu naukowo-medycznego

Dzisiejsze podnoszenie cigzarOw jak i1 caly sport wyczynowy stawia
zawodnikom coraz wyzsze wymagania. Jest coraz trudniejszy, bardziej
ztozony. Wymogom wspodtczesnej walki sportowej moga sprosta¢ tylko
zawodnicy przygotowani w profesjonalny sposéb. W dlugofalowym
procesie szkolenia nie moze zabrakna¢ aktualnego dorobku nauki. Coraz
czescie] 1 coraz zasadniej] mowimy o pomocy jaka nauka powinna nie$¢ w
podnoszeniu efektywnosci treningu 1 walki sportowej. Che¢ osiagniecia
jak najlepszego wyniku wrecz zmusza do siggania po wyrozumowane,
coraz bardziej wyrafinowane metody. Sktania do poszukiwania
najlepszych 1 najskuteczniejszych metod rozwoju pozadanych funkcji
ustroju. Szukamy wigc najbardziej racjonalnej ilosci powtorzen,
najodpowiedniejszej liczby serii, najwtasciwszego czasu przerw.

Takie analityczne podej$cie modernizacyjne niezbyt czesto prowadzi do
celu. Stad narastajgca $wiadomos¢ potrzeby rozwigzan kompleksowych.
Trzeba widzie¢ calo$¢ procesu 1 opiera¢ si¢ podejmujgc decyzje na
zintegrowanych, mierzalnych parametrach, obejmujacych w swej
strukturze szereg mniejszych sktadowych. Jest to konieczne do kierowania
w funkcji celu, bo przeciez wieloletnim ztozonym procesem szkolenia nie



sposob skutecznie kierowac intuicyjnie. Trzeba mie¢ informacje z bardzo
wielu stron o treningu w ogole, o swojej dyscyplinie, o rozwoju
biologicznym 1 przemianach ustroju w ontogenezie, budowie 1 funkcjach
ustroju. Nalezy uwzglednia¢ przy tym dorobek roznych nauk traktujacych
o cztowieku. Sg to zasady — tlo, na ktorym przemieszcza si¢ indywidualna
krzywa rozwoju, krzywa ksztattowania zawodnika. Jak ona przebiega? Na
ile skuteczny jest nasz wysitek? Czym rozni si¢ od treningu innych lub
,wzorowego” treningu najlepszych? Co jest przyczyng takich lub innych
reakcji ustroju? Ktoéredy wiodg drogi poprawy?

Zwigzane z pracg trenerskg dziatania badawcze z wykorzystaniem
najnowszych, dostepnych w tej chwili zdobyczy naukowych i
technicznych sg ukierunkowane na doskonalenie specjalistycznych,
funkcjonalnych czynnos$ci organizmu w procesie treningu poprzez
optymalizowanie obcigzen — obcigzen, ktore od niedawna nazywamy
obcigzeniami zewnetrznymi.

Obecnie coraz wyrazniej ksztatltuje si¢ przekonanie o potrzebie
wyodrebnienia obcigzen wewnetrznych 1 zewnetrznych. Wiedzac, ze
kazdy organizm cechuje indywidualna reaktywnos¢ (r6zna sita fizyczna 1
psychiczna, stopien rozwoju biologicznego 1 poziom zaawansowania
sportowego) mozemy mOwi¢ o0 obcigzeniach zewnetrznych i
wewngetrznych. Obcigzenia zewngtrzne opisujga dane iloSciowe 1
jakosciowe wykonanej pracy. Obcigzenie wewnetrzne charakteryzuje
koszt energetyczny 1 rodzaj zrodet, z ktorych czerpana byta energia do
pokonania zadanego obcigzenia zewngtrznego.

Bezposredni pomiar tych obcigzen w rzeczywistych, naturalnych
warunkach treningu jest niestychanie trudny. Poslugujemy si¢ wiec przede
wszystkim miarami posrednimi, charakteryzujacymi najczescie] dynamike
parametréw hemodynamicznych. Dostgpnym wlasciwie w kazdych
warunkach wskaznikiem fizjologicznym jest tu czesto$¢ skurczow serca
(HR). Intensywno$¢ obcigzenia wewngtrznego przy calym szeregu
zastrzezen oceniana jest najczesciej wtasnie poziomem HR tzn. im wyzsza
jego wartos¢, tym wigksza intensywnos¢ wysitku.

Probowano wykorzysta¢ ten rodzaj badan w naszej dyscyplinie. Na
poczatku lat 90 —tych, badano naszych zawodnikow wykorzystujac



najnowsza zdobycz techniki w tamtym czasie — sport tester. Obecnie
wartosciowszym  uzupetlnieniem  takich  poszukiwan s3  wyniki
kompleksowych badan endokrynologicznych, ktore wraz z rozwojem
nauki pomagaja udzieli¢ odpowiedzi na wiele do tej pory nie
wyjasnionych zagadnien. Np. po jednorazowym maksymalnym wysitku
obserwuje si¢ zwigkszong proteoliz¢ bialek. Przejawia si¢ to jako trwajacy
wiele godzin, podwyzszony poziom mocznika we krwi, poprzedzony
podwyzszonym poziomem kortyzolu 1 obnizonym stezeniem testosteronu.
Podobne zmiany w spoczynkowych stezeniach obu hormonow obserwuje
si¢ w okresie wielotygodniowych, intensywnych treningdéw u sportowcoéw
trenujacych dyscypliny sitowe.

W zwiazku z powyzszym PZPC bedzie wspolpracowaé, w celu
przeprowadzenia badan wsrod zawodnikow i zawodniczek kadry
narodowej, z Instytutem Sportu w Warszawie, Akademig
Wychowania Fizycznego w Warszawie i Bialej Podlaskiej.

Wszystkie wymienione wyzej] instytucje zostang rowniez wilaczone do
pracy nad nowym systemem szkolenia. Mamy nadzieje, ze dzigki
wymianie doswiadczen stworzymy optymalny program naukowo-
medyczny, przektadajacy si¢ na coraz lepsze wyniki sportowe naszych
zawodnikow.

2. Program walki z dopingiem

Walka z dopingiem w podnoszeniu cigzarow w Polsce wymaga stworzenia
nowej, sprawnej koncepcji pracy oraz ogromnej koncentracji dzialania
przede wszystkim Polskiego Zwigzku Podnoszenia Ci¢zarow jak 1 calej
kadry szkoleniowej. Propozycje ztozone przez PZPC, ze wzgledu na jego
ograniczone mozliwosci, sg tylko czgscig sktadajaca si¢ na szeroki plan
przeciwdziatania stosowaniu dopingu. Niemniej powinien on czynnie
wlaczy¢ sie do wspodlpracy 1 realizowac przyjete przez PZPC zatozenia.
Stworzenie kompleksowego systemu jest bardzo trudne, wymaga
zaangazowania wielu ludzi o réznych specjalnosciach tym bardziej, ze
jako zjawisko podlega ustawicznym zmianom. Przybywa substancji
zakazanych. Doping stat si¢ problemem spotecznym, dlatego tez wiedz¢ o
nim nalezy glosi¢ powszechnie, wiarygodnie 1 rzetelnie, bowiem wtasnie



przez edukacje mozna oczekiwac¢ postepu w jego zwalczaniu. Tak wiec o
dopingu nalezy mowi¢ glosno 1 czgsto. Musimy tworzy¢ programy
edukacyjne ukierunkowane na rézne grupy odbiorcow. Przede wszystkim
mamy na mysli zawodnikéw o ré6znym stazu treningowym, poniewaz w
kazdym wieku motywy stosowania zakazanych srodkow sg inne - od checi
osiggniecia jak najlepszych wynikéw sportowych — do zaimponowania
grupie, lub tylko poprawy swoich parametréw fizycznych 1 psychicznych.
Niezaprzeczalnie jedng z najwazniejszych grup jest srodowisko trenerskie.
To wlasnie oni powinni by¢ przekonani do konca, ze doping to proceder
nieuczciwy 1 zdrowotnie szkodliwy. Chcagc obroni¢ si¢ przed falszywymi
argumentami, muszg posiada¢ dostateczng wiedz¢ o wszystkich aspektach
tego zjawiska, a dysponujac stosownym jej zasobem, beda Swiadomi
podejmowanych decyzji. Beda takze zrédtem wiarygodnych informacji dla
swoich podopiecznych. Tak wiec koncepcja programu antydopingowego
powinna opiera¢ si¢ na rownowadze 1 wspotdziataniu dwoch elementow:
kontroli antydopingowej 1 edukacji antydopingowej (od 2011 roku
zawodnicy sg objeci programem ADAMS).

W tym celu Polski Zwigzek Podnoszenia Ci¢zaréw opracowat program
,,Czysta strona medalu”.

» Czysta strona medalu” to projekt prospoleczny, majacy na celu:

e projekt informacyjny 1 edukacyjny,
¢ jednoczenie srodowisk poprzez wspolne dziatania

Aby walka z dopingiem byta skuteczna, do projektu musi wilgczy¢ sie
mozliwie jak najwiecej instytucji. Polski Zwigzek Podnoszenia Ciezarow
zamierza zaprosi¢ do czynnego udziatu w kampanii:

POLADA

Instytut Sportu — Osrodek Badawczy

AWF Warszawa

AWF Biata Podlaska
Kampania ma na celu stala edukacje srodowiska cig¢zarowego oraz
wypracowanie alternatyw np.: udoskonalenie zywienia czy suplementacji.
Corocznym podsumowaniem bylaby Konferencji podczas ktorej:

e odbywac¢ si¢ beda prelekcje, a takze interdyscyplinarne dyskusje
panelowe, ktorych motywem przewodnim bedzie doping



Celem bedzie wypracowanie programu pozwalajacego na:
e zredukowanie zjawiska dopingu wsrod dzieci 1 mtodziezy, poprzez jak
najbardziej zintegrowane dziatania
e podnoszenie standardow walki z dopingiem, edukacji na temat
dopingu 1 jego skutkow, komunikacji 1 propagowania postaw
nawigzujacych do hasta ,, GRAM CZYSTO”

C. Rozwdj infrastruktury sportowo-rekreacyjnej

Program budowy 1 rozbudowy obiektow do uprawiania podnoszenia
ciezarow (sitownie, sale treningowe z pomostami) zaktada biezaca
aktualizacje na krajowej mapie obiektow cigzarowych w Polsce poprzez
A. stworzenie mapy potrzeb w tym zakresie,

B. opracowanie listy priorytetéw zgodnej z mozliwosciami finansowymi
lokalnych inwestorow.

Aktualny stan infrastruktury  do uprawiania podnoszenia ci¢zarow,
chociaz w ostatnich latach ulegt znaczne; poprawie, daleki jest od
oczekiwan Srodowiska. Przy wsparciu MSIiT w najblizszych latach
planowane jest lobbowanie na rzecz budowy i1 rozbudowy obiektow -
sitowni do uprawiania podnoszenia ci¢zarow. hal lekkoatletycznych. W
pierwszej kolejnosci powinny powstawac¢ nowe sitownie w osrodkach
najsilniejszych 1 tam, gdzie wladze samorzadowe wykazujg najwigksze
zainteresowanie rozpowszechnianiem sportu, w tym uprawianiem wsrod
mtodziezy podnoszenia cigzarow.

VII. Strategia komunikacyjna
Biorac pod uwage aktualng sytuacj¢ ekonomiczng PZPC oraz

ciezarowych klubow w naszym kraju, wladze zwiazku zamierzajg
przeprowadzi¢ caly szereg dzialan, majacych na celu wzrost
potencjalu marketingowego polskich ci¢zarow.

1. Wspolpraca medialna z okregowymi zwigzkami,

2. wprowadzenie 1 ujednolicenie komunikacji elektronicznej z okregami
1 klubami,

3. Pomoc w =zakladaniu, tworzeniu dobrze dziatajacych stron
internetowych — co pozwoli na systematyczny przeptyw informacji



(najwazniejsze sprawy z PZPC ,id3” najpierw do okregowych
zwiazkow a nastepnie przekazywane sg do klubow).

4. Oprécz zamieszezania informacji na stronach zwigzku - tzw. ,,wysyt”
informacji do przedstawicieli mediow. Baza mailingowa dziennikarzy
sportowych

5. Ujednolicenie bazy elektronicznej w OZPC.

Wigkszy medialny przekaz z tzw. terenu, czyli okregowych zwigzkow,
oraz klubdéw, zaprzestanie podzialdéw, nawigzanie wspodtpracy z
wiodgcymi portalami zajmujagcymi si¢ dyscypling oraz portalami
klubowymi, wymiana informacji. Jedynym przekaznikiem informacji o
tym co dzieje si¢ w klubach, co dzieje si¢ w okregowych zwigzkach
podnoszenia ci¢zardw oprocz podnoszenie cigzarow.pl , jest oficjalna
strona www.pzpc. Nalezy zwiekszy¢ doptyw informacji z tego, co dzieje
si¢ w ci¢zarach najlepszych klubow, by przedstawia¢ biezace problemy
kluboéw 1 okregowych zwigzkow, pokazywac ludzi dyscypliny w kraju.
Portal www.pzpc.pl ma by¢ dla dyscypliny, a nie dla wybranych
dziataczy, zwiazkowy oficjalny portal powinien by¢ ,,nowoczesng
gazeta w sieci” Polskiego Zwigzku Podnoszenia Cigzarow! Promowanie
w mediach - Rozgrywek DMP, indywidualnego 1 Druzynowego Puchar
Polski Kobiet 1 Megzczyzn, Mistrzostw Polski wszystkich kategorii
wiekowych., wystepow reprezentantow Polski w podnoszeniu cigzarow
na arenie zagranicznej, transmisje TV oraz internetowe z
najwazniejszych imprez w kraju, promowanie w mediach, po wejsciu w
zycie, programu dla mlodziezy, poprzez organizowanie ogdlnopolskich
zawodow w wieloboju sprawnosciowo-sitowym, tworzenie materiatow,
reportazy (kazda forma, np. artykul, video) o okregach 1 klubach, oraz
dystrybucja tych materialéw, by ukazywaty si¢ szerszej publicznosci.



