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Wstep

Podnoszenie cigzarow to sport z ogromnymi tradycjami w naszym kraju.

Nalezat 1 nadal nalezy do najbardziej popularnych i lubianych wsréd sportow
indywidualnych. Jest tak m.in. dzigki zawodnikom 1 zawodniczkom, ktorzy
do niedawna reprezentowali najwyzszy poziom sportowy i odnosili znaczace sukcesy
na najwazniejszych zawodach. Dorobek polskich sztangistow jest imponujacy.
Zdobylismy 33 medale olimpijskie. Niestety podczas dwoch ostatnich Igrzysk nie
zdotaliSmy powiekszy¢ tego dorobku. Bylo to skutkiem niecodpowiednio prowadzone;j
polityki szkoleniowe;.
Kiétnie, ciggle zmiany szkoleniowcow, przerazajaca ilos¢ wpadek dopingowych,
doprowadzity do podzialow, degradacji naszego $rodowiska oraz utraty prestizu.
Nalezy zwréci¢ réwniez uwage na to, ze wsrdd naszych seniorow (ktérych dzi§
praktycznie nie ma) w ostatnim czasie pojawil si¢ jedynie Bartlomiej Adamus, jeden
zawodnik mtodego pokolenia ktérego poziom sportowy pozwalat na rywalizacje
z najlepszymi sztangistami.

Nie potrafiliSmy w ostatnich latach przygotowaé reprezentacji kolejnego
pokolenia, ktora mogtaby kontynuowac tradycje swoich poprzednikow 1 potwierdzic¢
swoimi wystepami na najwazniejszych zawodach site polskiej sztangi.

Dzieje si¢ tak, przy jednoczesnym dynamicznym rozwoju stanu naszego
posiadania. Porownujac aktualng ilos¢ klubow 1 sekcji podnoszenia cigzarow
zarejestrowanych w PZPC, z pierwsza dekada drugiego tysigclecia, okazuje si¢ ze ich
liczba wzrosta o ok. 50 % ( z liczby 90 — 100 w latach 2006-2008 do 140 — 150
obecnie). Podobnie, odnotowali§my wyrazny wzrost wydawanych licencji trenerskich
1 zawodniczych (z liczby 950 — 1000 zawodnikow do 1500 — 1600 w ostatnich latach).
W tej chwili mamy réwniez znacznie wig¢cej nowoczesnego sprzetu treningowego.

Obecnie w kraju znajdujg si¢ mlodzi zawodnicy, ktérzy w najblizszym czasie
moga zdobywa¢ medale na zawodach najwyzszej rangi, rowniez jako zespot jesteSmy
w stanie kontynuowac¢ chlubne tradycje naszej sztangi. Jednak realizacja tego planu
zalezy od prawidlowej koncepcji, racjonalnego dzialania wiladz i dzialu szkolenia
PZPC, Rady Trenerow oraz catej kadry szkoleniowej na kazdym etapie szkolenia.
Niniejsze opracowanie jest propozycja takiej wtasnie koncepcji.



Okreslenie wynikowe. Perspektywa dalszego rozwoju wynikow sportowych
w podnoszeniu ci¢zarow

Na podstawie przeprowadzonej analizy mozna stwierdzi¢, ze po latach stagnacji
wynikéw - w ostatnim okresie poziom w naszej dyscyplinie wyraznie wzrdst.
Spowodowane jest to wieloma czynnikami. Uwazam, ze do najwazniejszych nalezy
ograniczenie liczby kategorii 1 zmniejszenie liczby uczestnikow startujacych
w [.O. Poskutkowato to =zaostrzeniem rywalizacji o nominacje olimpijskie.
W kolejnym czteroleciu, podczas kolejnych kwalifikacji sytuacja z pewnoscig si¢
powtdrzy, nic nie wskazuje na to zeby mogly zaj$¢ drastyczne zmiany.

Koncepcja szkolenia kadr narodowych w latach 2024 — 2028

Nie bez powodu zaczynam od przedstawienia propozycji zmian systemu
1 organizacji szkolenia naszych kadr narodowych. Na tym polu mamy najwigksze
zaniedbania czego efektem jest slaby poziom sportowy naszych reprezentantow
na najwazniejszych zawodach w grupie seniorow.
Jednym  z  najwazniejszych  elementow  jest  zwigkszenie = uprawnien
1 decyzyjnosci trenerow kadr seniorskich. To oni tak naprawde s3 odpowiedzialni
za szkolenie, dobdér zawodnikow do tego szkolenia i na koncu za wyniki sportowe
najwazniejszej dla nas grupy wiekowej. Dlatego musza mie¢ duzg swobode
w tworzeniu swoich koncepcji 1 ich dalszej realizacji. Trenerzy kadry seniorow
1 seniorek powinni rowniez mie¢ mozliwos¢ wplywu na opracowanie koncepcji
szkolenia w poszczegdlnych kategoriach wiekowych.

Aby moc odtworzy¢ nasze kadry narodowe i wywalczy¢ kwalifikacje na kolejne
Igrzyska, musimy uwzgledni¢ nastepujace elementy:

1. Wyselekcjonowa¢ grupe zawodnikoéw o potencjalnie duzych mozliwosciach
wysitkowych.

2. Podwyzszy¢ dyscypling pracy na treningach oraz dyscypling i samokontrole
osobistg zawodnikow.

3. Doprowadzi¢ do stabilizacji wysokich wynikow na waznych imprezach
1 walczy¢ o umiejetnos$¢ zaliczania podejsé.

4. Stworzy¢ 1 wdrozy¢ akceptowany przez wszystkich treneréw komputerowy
program rejestracji i analizy obcigzen treningowych.

5. W jeszcze bardziej indywidualny sposéb podchodzi¢ do planowania obcigzen
treningowych dla poszczegolnych zawodnikow 1 prowadzi¢ ich systematyczng
kontrolg.

6. Nawigzac $cistg wspotprace z Rada Trenerow i trenerami klubowymi.



7. Zintensyfikowa¢ wspotprace z Instytutem Sportu 1 prowadzi¢ ciggla
analize stanu wytrenowania zawodnikéw na podstawie wiedzy opartej na
zdobyczach wielu dziedzin nauki.

8. Systematycznie doszkala¢ kadre trenerska.

9. Oprze¢ przygotowania o nowoczesne urzadzenia i sprzet.

Nabor i selekcja.

Pelna analiza stanu posiadania 1 mozliwosci naszej dyscypliny wykazuje,
ze sytuacja kadrowa jest bardzo trudna i zlozona. Praktycznie nie ma kadr narodowych
seniorow 1 seniorek. W tej sytuacji, tworzac nowg reprezentacj¢ nalezy oprzec¢ si¢ na
zawodniczkach 1 zawodnikach milodych, ktéorych staz zawodniczy jak 1 ich
dotychczasowe wyniki sportowe nie sg w tej chwili wystarczajace, ale pozwalaja
przypuszcza¢ ze kolejny cykl olimpijski spowoduje osiagniecie przez nich rezultatow
kwalifikujacych ich do startu w Igrzyskach w 2028 r.

Przy tworzeniu grupy szkoleniowej nie mozna jednak poming¢ zawodnikow, ktorzy
osiaggneli juz pewng stabilizacje wynikdéw na do§¢ wysokim poziomie
1 moga przy odpowiednio zaplanowanym szkoleniu walczy¢ o start w nastepnych
Igrzyskach. Pomimo ze trudno w tej chwili liczy¢ na ich znaczacy postep, powinni oni
uzupetnia¢ sktad reprezentacji na zawody rangi Mistrzostwa Europy 1 Mistrzostwa
Swiata.

Nie bez znaczenia jest rowniez pomoc jaka moga okaza¢ przy organizowaniu
1 konsolidacji nowej druzyny. Nabor do nowej grupy szkolenia olimpijskiego
powinien by¢ prowadzony w oparciu o normatywy przedstawione przez dziat
szkolenia PZPC.

Niniejsze opracowanie zawiera kilka z nich. Przy naborze nie powinny obowigzywac
normy wiekowe lecz rzetelna ocena mozliwosci zawodnika 1 perspektywy jego
rozwoju. Selekcja bedzie przebiega¢ w ciggu pierwszego roku cyklu olimpijskiego.
Pod koniec tego okresu powinna zosta¢ wyloniona grupa tych zawodnikow, ktérzy
beda walczy¢ kwalifikacje na Igrzyska w 2028 roku.

Powyzsze zalezno$ci powinny by¢ uzupetnione umiejetnosciami taktycznymi
1 podstawowymi wiadomosciami o procesie szkolenia.

Normatywy kontrolne

Majac postawiony konkretny cel stworzenia i przygotowania grupy szkolenia
olimpijskiego do startu na 1.O., w celu doktadnego planowania i rejestracji rozwoju
mozliwosci wysitkowych poszczegdlnych zawodnikow, niezbgdne sa przyktadowe
normy wynikowe, realizacja ktorych (szczego6lnie w ostatnich dwoch latach) powinna
pozwoli¢ na uzyskanie nominacji olimpijskiej (tabela 1,2).



Tabela 1. Normy kontrolne - me¢zczyzni

Okres Cykl 2025 Cykl 2026 Cykl 2027 Cykl 2028
Kat.wag. Wynik w Wynik w Wynik w Wynik w
dwuboju dwuboju dwuboju dwuboju
[kg] [kg] [kg] [kgl
61 250 260 275 285
73 305 315 325 335
89 335 350 365 375
102 350 365 375 390
+102 385 395 405 420
Tabela 2. Normy kontrolne - kobiety
Okres Cykl 2025 Cykl 2026 Cykl 2027 Cykl 2028
Kat.wag. Wynik w Wynik w Wynik w Wynik w
dwuboju dwuboju dwuboju dwuboju
[kg] [kg] [kg] [kg]
49 160 170 180 190
59 190 200 210 220
71 210 220 230 240
81 215 225 235 245
+81 225 235 245 260

OKresy i etapy przygotowan

Podnoszenie cigzarow jest dyscypling cykliczng i akcenty szkoleniowe powinny
by¢ uporzadkowane w ogélng catos¢ pozwalajaca na precyzyjng budowe formy

sportowej zawodnikow. Etapy przygotowan nastgpuja na zasadzie powtarzalnosci

akcentow wszystkich cykli. I tak :

- cykl
- cykl
- cykl
- cykl
- cykl

(G IS S

01.07.2024 —31.12.2024
01.01.2025 -31.12.2025
01.01.2026 —31.12.2026
01.01.2027 —31.12.2027
01.01.2028 — start na [.O. w 2028 r.

W zalezno$ci od glownych imprez ramy cyklu beda wypekiane trescig

usystematyzowang wedlug faz akumulacji,

intensyfikacji

transformacji  ze




szczegolowym  opracowaniem modelowego Bezposredniego  Przygotowania
Startowego (BPS).

Cele szkoleniowe w poszczegolnych latach:

Cykl 2024
1. Przygotowanie do znoszenia duzych obcigzen treningowych.
2. Praca nad zwigkszeniem sily okreslonych grup mi¢sniowych.
3. Sprawdzanie zawodnikow podczas najwazniejszych zawoddéw pod katem
ich odpornosci psychiczne;.
4. Doskonalenie poziomu wyszkolenia technicznego.
5. Eliminowanie zaniedban w =zakresie ¢wiczen korekcyjnych 1 ¢wiczen
uzupetniajacych.
6. Praktyczne zastosowanie modelowego BPS, takiego jaki bedzie
obowigzywal w kolejnych latach.
Cykl 2025
1. Nabdr 1 selekcja do kadry olimpijskiej wedlug przedstawionych powyzej
kryteriow.
2. Przygotowanie zawodnikow do znoszenia duzych obcigzen treningowych.
3. Sprawdzanie zawodnikéw na zawodach mistrzowskich 1 turniejach
migdzynarodowych w celu okreslenia ich odpornosci psychicznej.
4. Doskonalenie techniki.
5. Eliminowanie zaniedban w zakresie ¢wiczen korekcyjnych 1 ¢wiczen
uzupekiajacych.
6. Praktyczne =zastosowanie modelowego BPS, takiego jaki bedzie
obowigzywal przed 1.0. 1 doktadnie $ledzi¢ jego skutecznos¢.
Cykl 2026
1. Praca nad zwigkszeniem sity okre§lonych grup mig$niowych
u zawodnikow kadry.
2. Doskonalenie poziomu wyszkolenia technicznego.
3. Dalsza praca nad poprawa psychiki u zawodnikow.
4. Doskonalenie umiejetnosci zaliczania duzych iloSci podniesien na

zawodach.



Cykl 2027

1. Obnizy¢ nieznacznie putap obcigzen poprzez zmniejszenie intensywnosci
1 zwiekszenie objetosci pracy.

2. Utrzymac¢ poziom szybkosci, pracujac nad zwigkszeniem poziomu sity.

3. Ksztaltowa¢ w dalszym ciggu umiejetnosci taktyczne 1 techniczne.

Cykl 2028

Stopniowo zwigksza¢ intensywnos¢ pracy.
Osiaggna¢ maksymalne wartos$ci sity i szybkosci.
Osiggna¢ wysoki poziom umiejgtnosci taktycznych i1 technicznych.

b e

Wystartowaé na najwyzszym poziomie w czasie Igrzysk Olimpijskich.

Caly program szkolenia bedzie zaplanowany 1 realizowany w sposob
indywidualny dla potrzeb poszczegdlnych zawodnikow. Nie mniej jednak mozna
wyrdzni¢ w nim trzy podstawowe kierunki :

1. Dla zawodnikow startujacych w Mistrzostwach Swiata, lub Igrzyskach
Olimpijskich, szkolenie bedzie odbywato si¢ w ramach jednego, rocznego
cyklu, przygotowujacego najwigksze mozliwosci wysitkowe na okres tych
zawodow. Pozostate starty bedg traktowane jako etapy budowania formy
sportowej.

2. Dla zawodnikow startujagcych zarowno w Mistrzostwach FEuropy jak
i w Mistrzostwach Swiata (lub 1.O.), roczny cykl podzielony zostanie na
dwa mezocykle przygotowujace do tych zawodéw. Jednakze szczyt formy
bedzie planowany na okres w ktorym rozgrywane beda M.S.

3. Dla zawodnikow startujacych tylko w M.E., roczny cykl bedzie si¢ sktadatl z
dwoch mezocykli przygotowujacych do obu czgsci sezonu, ze szczegodlnym
zwrdceniem uwagi na wystep w w/w zawodach.

Kolejne cykle w omawianym czteroleciu podzielone zostang na nastgpujace po
sobie okresy:
- okres przygotowania ogolnego
- okres przygotowania specjalnego
- BPS
- start docelowy
- okres przejsciowy.



Dynamika obciazen

Czteroletni cykl olimpijski 2025 — 2028 powinien jednoznacznie okresli¢ forme
procesu szkoleniowego.
Obecnie na $wiecie coraz wickszg popularnos¢ zyskuja catoroczne, zorganizowane w
sposob profesjonalny osrodki szkoleniowe, prowadzace skoszarowang forme
przygotowan. Coraz wigcej narodowych federacji (nie tylko w naszej dyscyplinie)
decyduje sie na takie rozwigzania uwazajac je za najlepsze. W warunkach polskich ten
rodzaj szkolenia w przypadku kadry narodowej nie jest stosowany 1 ze wzgledow
finansowo — organizacyjnych w obecnych warunkach niemozliwy. Optymalnym,
sprawdzonym juz rozwigzaniem jest forma trzytygodniowych zgrupowan
w miesigcu z tygodniowym odcigzajagcym mikrocyklem w klubie. W trakcie cyklu
planowany jest kilkutygodniowy okres wypoczynkowy po imprezie gtownej oraz
dwutygodniowe zgrupowanie lecznicze.

Optymalnie skonstruowany proces szkolenia bedacy podstawa wzrostu
wynikow sportowych w procesie treningu, powinien spelnia¢ wiele wymogdéw. Do

najwazniejszych nalezg :

1.  Tlo$¢ dni treningowych w mikrocyklu tygodniowym wynosi 6 - 7.

2. Tlos¢ jednostek treningowych w mikrocyklu 9 -10.

3. Generalnie wigksza objeto$¢ pracy w poszczegolnych cyklach szczegdlnie w
¢wiczeniach specjalnych i1 ukierunkowanych (ilo§¢ podniesien sztangi).

4. Tak zaplanowa¢ przebieg zmian intensywno$ci pracy, aby jej wartos¢
w  przypadku ¢wiczen  startowych  ksztaltowala si¢  od  ok.70%
w okresie przygotowania wszechstronnego, do 85% w okresie BPS.
5. Podstawowe parametry charakteryzujace dynamik¢ zmian obcigzen
treningowych w nadchodzacym czteroleciu przedstawia tabela 4.
Tabela 4.  Dynamika obcigzen w makrocyklu olimpijskim.
Cykl 2025 | Cykl2026 | Cykl2027 | Cykl2028
[lo$¢ dni treningowych
w trakcie przygotowan i 200 220 240 210
na zawodach
[lo$¢ treningow 370 400 420 390
[lo$¢ podniesien sztangi 15000 17000 19000 10000
Zawody gtowne 2 2 2 2
Zawody mistrzowskie 2 2 2 1
Zawody kontrolne 5 5 5 2




Starty gtowne to:

- Igrzyska Olimpijskie
- Mistrzostwa Swiata
- Mistrzostwa Europy

Starty mistrzowskie:
- Mistrzostwa Polski
- Zawody o Puchar Swiata

Starty kontrolne:

- starty ligowe

- turnieje migdzynarodowe
- turnieje krajowe.

Kontrola i dokumentacja szkolenia

Kontrola procesu szkolenia jest bardzo istotnym elementem z uwagi na
konieczno$¢ ciaglej oceny efektow pracy treningowej. Kontrola ta bedzie dotyczyta
techniki wykonywania ¢wiczen 1 obcigzen treningowych. Kontrola techniki bedzie
miata za zadanie ocen¢ wszystkich parametréw w celu wypracowania optymalnego
modelu dla poszczegolnych zawodniczek 1 zawodnikow.

W zwigzku z tym nalezy analizowac:
- gléwne parametry ruchu w systemie zawodnik — sztanga,
- oceng tych parametrow w swietle modelu techniki,
- odchylenia techniczne w celu ustalenia wytycznych do ich usunigcia.

W procesie kontroli beda rejestrowane nastepujace parametry:
- droga i szybkos¢ ruchu sztangi,
- sita reakcji podtoza,
- przySpieszenie sztangi,
- wartosci katowe stawow,
- sumy momentow sit w statyce,
- proby mocy.

Wickszo$¢ parametrow mozna bada¢ uzywajac dostepnych urzadzen i programéw do
rejestracji ruchu pozostate badania i pomiary moga by¢ wykonywane przez Instytut
Sportu w Warszawie lub w jednej z Akademii Wychowania Fizycznego. O$rodki te
dysponuja odpowiednimi urzadzeniami.
Kontrolg procesu szkolenia pod wzgledem obcigzen treningowych bedzie sie¢

prowadzi¢ w zakresie:

- 0golnej ilosci podniesien sztangi,

- objetosci pracy,



- intensywnosci,

- 1ilosci podniesien sztangi w  poszczegdlnych przedziatach
intensywnosci,

- procentowego udziatu poszczegolnych ¢wiczen w treningu.

Badanie obcigzen treningowych pozwoli na wuzyskanie szczegoétowych
informacji o ich wielkosci, strukturze, objetosci 1 intensywnosci a takze o charakterze
stosowanych §rodkéw treningu. Postgpowanie takie umozliwi biezace dokonywanie
ocen efektywnosci treningu oraz kontrole kierunkow 1 dynamiki zmian funkcjonalnych
pod wpltywem wykorzystywanych srodkow, a takze pomiar objetosci 1 intensywnosci
pracy treningowej w kolejnych cyklach rocznych i w calym, cyklu olimpijskim

Podnoszenie cigzaréw jest dyscypling cykliczng. Etapy przygotowan nastepuja
na zasadzie powtarzalnosci akcentow wszystkich cykli.

Cykl roczny powinien by¢ podzielony na dwa mezocykle. Ich czas trwania
uzalezniony jest od konkretnej daty startu docelowego 1 powinien by¢ podzielony na
kolejno nastepujace po sobie okresy:

- okres przygotowania ogdlnego

- okres przygotowania specjalnego
- BPS

- start docelowy

- okres przejSciowy

W kolejnych cyklach na podstawie doktadnej znajomosci dotychczasowych
rozwigzan i szczegdlowej analizie poszczegdlnych sktadowych obcigzen treningowych
realizowanych dotychczas, powinniSmy dazy¢ do stopniowego racjonalizowania
procesu treningu.

Zmiany mogg dotyczy¢ m.in.:

- cykl przygotowujacy do startu powinien by¢ nieco bardziej zrdznicowany
(zarysowanie granice pomi¢dzy poszczegélnymi jego etapami). Mam tu na mysli
relacje pomigdzy intensywno$cig a objetoscig (liczba podniesien sztangi) pracy.
Okres przygotowania ogoélnego powinien charakteryzowaé si¢ nieco wigksza
objetoscig 1 mniejszg intensywnoscig, natomiast w kolejnych okresach stosunek ten
powinien si¢ odpowiednio zmienia¢ na korzys$¢ intensywnosci, ktora przed startem
docelowym osiggnie warto$ci maksymalne.

- w trakcie planowania obcigzen treningowych nalezy bra¢ pod uwage
elementy optymalizujgce trening ze szczegdlnym uwzglednieniem indywidualnych
cech poszczegodlnych zawodnikow.



Przedstawione przeze mnie propozycje zmian prowadza do dalszych
udoskonalen procesu treningu 1 dopasowywania go do warunkow istniejgcych obecnie.
Uwzgledniajac powyzsze zagadnienia, przyszty trening generalnie bedzie nieznacznie
rozbudowany objetosciowo  bazujacy jednak na ¢wiczeniach  startowych
1 odpowiednim dozowaniu srodkow o charakterze ukierunkowanym i1 wszechstronnym
w celu poprawy indywidualnych ,,niedociggnie¢” poszczegolnych zawodnikow.
Natomiast sterowanie nim w poszczegodlnych etapach przygotowan do zawodow
w praktyce bedzie polegato na stosowaniu podobnych srodkow treningu w réznych
proporcjach oraz na doborze odpowiednich wartosci objetosci 1 intensywnos$ci
wykonywanych zadan.

Wspolpraca z trenerami klubowymi w zakresie realizacji indywidualnych planow
treningowych

Zmiany zachodzace w naszej dyscyplinie zmuszajg nas do ciggtych poszukiwan
nowych, doskonalszych rozwigzan dotyczacych calosci procesu szkolenia.
Wsrdd nich znajduje si¢ teza o racjonalizacji treningu poprzez jego optymalizacje ale
ze szczegldlnym uwzglednieniem indywidualnego podejscia do kazdego zawodnika.
Nie moze by¢ mowy o realizacji powyzszego zatozenia bez doplywu doktadnych
informacji dotyczacych sportowca i jego dotychczasowej pracy. I tu niezbedne jest
zaciesnienie wspoélpracy trenera kadry z zawodnikiem 1 jego trenerem klubowym.
Wspdlpraca ta jest niezmiernie wazna zarbwno w planowaniu jak i realizacji obcigzen
treningowych. Dlatego tez planowanie treningu powinno odbywaé si¢ wspolnie
z zawodnikiem 1 aktywnym udziatem jego trenera. Tylko w taki sposdéb mozna
adekwatnie ,,ustawi¢” szkolenie w kolejnych okresach przygotowan.
Podobna sytuacja powinna mie¢ miejsce takze w trakcie samej realizacji przyjetych
zatozen. Bardzo wazny staje si¢ w takiej sytuacji staly kontakt
1 przeptyw informacji pomigdzy trenerami jak tez zawodnikiem zaréwno
w czasie treningbw na  zgrupowaniu kadry jak 1 w okresach przebywania
w klubie. W ten sposdb zorganizowana praca oprocz prawidlowych rozwigzan
praktycznych ma jeszcze jedng podstawowa zalet¢: zardwno zawodnik, ktéry nie
wykonuje juz w sposob bierny narzuconych mu zadan, jak i jego trener - biorac
czynny udzial w calym procesie szkolenia — czuja si¢ za niego wspotodpowiedzialni
co z pewnoscig przyczyni si¢ do poprawy efektywnosci pracy.
Nalezy jednak jednoznacznie podkresli¢, ze cata odpowiedzialno§¢ za proces
przygotowan i jego skutki ponosi trener kadry. Do niego tez nalezy ostatnie stowo i to
on podejmuje ostateczne decyzje.
Na podstawie tego co przedstawilem powyzej - na pytanie dotyczace koncepcji pracy
z zawodnikami 1 ich trenerami klubowymi — moge odpowiedzie¢ jednym zdaniem,
mianowicie:
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Moja koncepcja oparta jest na permanentnej wspolpracy trenerow kadr
z zawodniczkami i zawodnikami oraz ich trenerami poczawszy od procesu
planowania do startu docelowego wlacznie, stworzenia przestanek do aktywnego
wspoldzialania i co za tym idzie poczucia wspolodpowiedzialnosci za to co si¢ robi
w tym okresie.

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

O ile kontakt z zawodnikiem jest tatwy, poniewaz przebywa on na zgrupowaniach,
o tyle wspolpraca miedzy trenerami, ktorzy nie zawsze mogg uczestniczyC
w zgrupowaniach moze by¢ utrudniona. Dlatego tez aby ja utatwi¢ nalezy spetnic
kilka warunkéw:

1. Bardzo wazne jest wprowadzenie do powszechnego uzytku programu
komputerowego do analizy 1 rejestracji obcigzen treningowych. Nie sposob
rozmawia¢ na temat treningu bez znajomos$ci chociazby warto$ci
podstawowych wspolczynnikow charakteryzujacych go. Dysponujac takim
programem, nie bedac na miejscu mozna bezposrednio obserwowac,
rejestrowac 1 nanosi¢ ewentualne uwagi i komentarze na dany trening, lub
interesujacy nas okres.

2. PZPC powinien powrdci¢ do starej juz tradycji powotywania na zgrupowania
kadry trenerow klubowych. Uwazam, ze mozliwe jest zapraszanie trenera wraz
ze swoim zawodnikiem (kadrowiczem).

3. Bardzo korzystne byloby roéwniez powotywanie trenero6w najlepszych
zawodnikow na zawody gtowne. Na pewno jeszcze bardziej] motywowatoby to
do wspoétpracy i bytoby pewnego rodzaju podzigkowaniem — docenieniem
dotychczasowych osiggnie¢. Tak postgpuje w tej chwili wiele liczacych sie
reprezentacji.

4. W czasie kiedy zawodnicy trenujg ze swoimi trenerami w klubach przez
dluzszy okres, trener kadry powinien odwiedza¢ ich w ramach tzw. konsultacji.

5. Na odbywajacych si¢ konferencjach trenerskich organizowanych przez PZPC,
trenerzy kadr powinni przedstawi¢ i uzasadni¢ zrealizowany w danym sezonie
tok przygotowan oraz zaprezentowac plany dalszego szkolenia. W ten sposdb
praktycznie wszyscy trenerzy w Polsce otrzymaja bezposrednio wiadomosci
dotyczace treningu zawodnikow kadry, jak réwniez beda mogli wziagé udziat w
ogolnej dyskusji na ten temat.

Uwazam, ze przedstawione tezy dokltadnie precyzuja mdj poglad na wspoélprace z
trenerami klubowymi.

Rozszerzytem nieco ten punkt, poprzez sformutowania dotyczace calo$ci procesu
szkolenia, poniewaz tylko w takim kontek$cie nalezy rozpatrywaé wspoiprace w
realizacji plandw roOwniez poza zgrupowaniami centralnymi.
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Wspolpraca z nauka

W celu optymalnego sterowania procesem treningu konieczna jest wiedza
z wielu dziedzin nauki dotyczaca wplywu na zawodnika poszczegdlnych form
szkolenia jak réwniez stanu wytrenowania. Informacje tego typu mozna uzyskaé
wykorzystujac badania wykonywane przez Instytut Sportu w Warszawie.
Z dotychczasowych doswiadczen wynika ze szczegdlnie duza warto$¢ diagnostyczng
stanowig badania endokrynologiczne zmian poziomu testosteronu dla kontroli efektow
potreningowych.
Poziom tego hormonu, a witasciwie jego wahania, bardzo wyraznie 1 jednoznacznie
odzwierciedlajg stany w organizmach zawodnikdw po przebytych treningach. W
nadchodzacym czteroleciu tego rodzaju monitorowanie powinno obejmowac proces
szkolenia w sposob bardziej szczegblowy — np. mikrocykle wienczace przygotowania
w kolejnych mezocyklach oraz caly mezocykl bezposredniego przygotowania
startowego (BPS).
W tym celu wladze zwigzku winne doprowadzi¢ do spotkania z kierownictwem
Instytutu Sportu, na ktorym okresli si¢ mozliwosci, zakres i potrzeby badan. Po
ustaleniu szczegotow zostanie opracowany harmonogram dziatan i1 dotaczony do
niniejszego programu celem realizacji.

Bardzo przydatna w organizacji szkolenia moze si¢ okaza¢ wspoOtpraca

z Akademig Wychowania Fizycznego w Warszawie. Wspolprace takg prowadze juz
od lat. Zaowocowata ona powstaniem wielu opracowan dotyczacych optymalizacji
procesu treningu w podnoszeniu cigzarow.
Réwniez nalezy zacie$ni¢ wspoOlpracg z zamiejscowym oddzialem AWF
w Biatej Podlasce i Akademiag Wychowania Fizycznego w Poznaniu. Os$rodki te
zajmujg si¢ podnoszeniem ci¢zaréw 1 dzigki prowadzonym przez siebie badaniom
moga wplywaé na poziom szkolenia kadry narodowej i olimpijskie;.
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Podsumowanie

Swiatowa Federacja podnoszenia ciezaréw w kazdym roku kalendarzowym
planuje w kategorii senior Mistrzostwa kontynentalne i Mistrzostwa Swiata. Zawody
kontynentalne (w naszym przypadku Mistrzostwa Europy) rozgrywane sg w pierwszej
polowie roku, natomiast Mistrzostwa Swiata w trzecim — czwartym kwartale.

W zwigzku z powyzszym, roczny plan szkolenia dla zawodniczek 1 zawodnikéw
przygotowujacych si¢ do tych startow podzielony jest na dwa mezocykle. Pozwala to
na osiggni¢cie najwigkszych mozliwosci wysitkowych dwa razy. Wyjatkiem sa lata
w ktorych rozgrywane sa Igrzyska Olimpijskie. W tym przypadku stosuje si¢
najczesciej jeden dtuzszy cykl przygotowujacy bezposrednio do 1.O.

Zaplanowany w ten sposob kalendarz imprez powoduje, ze ilos¢ dni treningowych w
procesie przygotowan w ostatnich latach miesci si¢ w przedziale od 200 do 240
(szczegotowe dane dotyczace dynamiki obcigzen znajdujg si¢ w tab.4).

Praktycznie we wszystkich liczacych si¢ w naszej dyscyplinie krajach przygotowania
w 100% odbywaja si¢ na zgrupowaniach kadry lub w catorocznych osrodkach
przygotowan.

W naszym przypadku ilo$¢ dni spedzonych na zgrupowaniach centralnych w ostatnim
czasie drastycznie spadta. Tym samym odpowiedzialno$¢ za przygotowania wzigli na
siebie trenerzy klubowi, przygotowujac swoich podopiecznych w klubach.
Sprawdzong, najbardziej efektywng formg przygotowan do najwazniejszych zawodow
sa zgrupowania centralne w ramach kadr narodowych odbywajace si¢
w przygotowanych do tego osrodkach, przede wszystkim osrodkach przygotowan
olimpijskich.

Znajac teoretyczne podstawy, majac jednak na uwadze stan posiadania
1 uwarunkowania panujace w naszej dyscyplinie obecnie — w celu poprawy kondycji
nasze] dyscypliny - musimy stworzy¢ jak najbardziej profesjonalny system
przygotowan uwzgledniajacy jednak specyfike dotychczasowych sposobdw dziatania.
Jedng z podstawowych kwestii w nowym systemie powinno by¢ przeniesienie
odpowiedzialnosci za przygotowania podopiecznych na trenera kadry 1 trenera
klubowego, lub trenera osrodka PZPC. Wspodlpraca powinna przebiega¢ od momentu
planowania do startu gtéwnego tak aby szkolenie bylo jednolite, niezaleznie od tego
czy zawodnicy 1 zawodniczki w danym momencie trenujg w klubie czy na
zgrupowaniu kadry. Niezbedny jest do tego jest system komputerowy umozliwiajacy
na biezaco planowanie, rejestracje i analiz¢ pracy treningowe;.
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Powyzsze rozwazania dotycza poprawy skutecznosci szkolenia kadr

narodowych seniorek 1 seniorow w cyklu olimpijskim 2025 — 2028.
Do najwazniejszych poruszanych kwestii nalezg :

/7
0.0

Za przebieg 1 efekty szkolenia odpowiedzialny jest trener kadry ktory planuje
1 czynnie koordynuje cato$¢ procesu szkolenia,

W zaleznosci od ilosci szkolonych zawodniczek 1 zawodnikow trener moze by¢
jeden lub dwoch odpowiedzialnych odpowiednio za kadre mezczyzn i kobiet,

Odpowiedzialno$¢ za szkolenie poszczegolnych zawodniczek i zawodnikéw
spoczywa na trenerze kadry 1 trenerach klubowych, lub trenerach OSSM,

Trenerzy klubowi biorg udzial w zgrupowaniach centralnych i w zawodach na
zasadzie trenerow indywidualnych lub asystentow,

Wstrzymanie powolywania etatowego asystenta trenera kadry,

Organizowanie zgrupowan centralnych przede wszystkim w os$rodkach
przygotowan olimpijskich,

W trakcie przygotowan do imprezy docelowej minimum 50 procentowy udziat
w zgrupowaniach osob trenujagcych w klubach 1 30 procentowy zawodnikow 1
zawodniczek OSSM-ow,

Zawodniczki 1 zawodnicy mtodszych kategorii wiekowych walczacy
o kwalifikacje olimpijskie zostaja objeci szkoleniem w kadrze seniorskiej przed

rozpoczeciem tych kwalifikacji,

Organizowanie zgrupowan lub konsultacji wspdlnie z reprezentacjami innych
krajow,

Organizowanie 1-2 zgrupowan zagranicznych,

Stworzenie komputerowego programu do rejestracji 1 analizy obcigzen
treningowych,

Zakup profesjonalnego sprzetu do rejestracji i analizy techniki ruchu,

Przynajmniej raz w roku podczas konferencji trenerskiej omowienie przez
trenera kadry realizowanego szkolenia i jego ocena,

Wprowadzenie dla najlepszych zawodniczek 1 zawodnikéw szkolenia

indywidualnego (na podstawie osigganych wynikéw, lub zgodnie z wytycznymi
MSIiT)
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