POLSKI ZWIAZEK PODNOSZENIA CIEZAROW

Podsumowanie realizacji Strategii Rozwoju Podnoszenia Ci¢zarow
w Polsce w latach 2021 - 2024

Kierownik Wyszkolenia PZPC
Mirostaw Choro$



Wstep

Podnoszenie cigzarow to sport z ogromnymi tradycjami w naszym kraju. Nalezat

1 nadal nalezy do najbardziej popularnych 1 lubianych wsrod sportow indywidualnych.
Jest tak m.in. dzieki zawodnikom 1 zawodniczkom, ktérzy do niedawna reprezentowali
najwyzszy poziom sportowy i odnosili znaczace sukcesy na najwazniejszych zawodach.
Dorobek polskich sztangistow jest imponujacy. Zdobylismy 34 medale olimpijskie.

Chcac nawigza¢ do chlubnych tradycji dyscypliny, w PZPC powstala Strategia
Rozwoju Podnoszenia Cigzarow w Polsce na lata 2021 — 2024. Wedlug nakreslonego
schematu nasz Zwigzek dzialal w przestrzeni sportowej 1 organizacyjnej aby zapewnic
kolejnym pokoleniom sztangistow jak najlepsze warunki do treningu i rywalizacji na
kazdym szczeblu 1 we wszystkich kategoriach wiekowych.
Realizacja tego zadania zalezata od wielu sktadowych. Zaczynajac od proby stworzenia
prawidtowej koncepcji szkolenia, poprzez racjonalne zarzadzanie 1 odpowiedni
marketing dagzono do osiagnigcia pozagdanych stanow.
Polska sztanga przede wszystkim ze wzgledu na prawie 100-letnig tradycje
dysponowata i nadal dysponuje duzym potencjatem, w kraju znajdujg si¢ zawodniczki i
zawodnicy, ktérzy mogli zdobywa¢ medale na zawodach najwyzszej rangi.
Z tych wzgledoéw Strategia Zwiazku na lata 2021 — 2024 bazujac na historii dyscypliny,
jej sukcesach 1 duzym zaangazowaniu sportowcOw 1 grona trenerOw, zostata oparta na
czterech podstawowych filarach — szkoleniu sportowym, zarzadzaniu, rozwoju
infrastruktury i promocji.



I. Cele strategiczne PZPC w latach 2021 — 2024

Zakres dzialania

- wzrost liczby 0séb systematycznie uprawiajgcych podnoszenie ci¢zaréw,

- wzrost liczby zawodnikéw 1 kluboéw zrzeszonych w PZPC,

- zwigkszenie popularnosci 1 atrakcyjnosci podnoszenia cigzaréw we wszystkich
grupach wiekowych.

W tabeli 1 przedstawiono wykaz licencji klubowych, zawodniczych,
zawodniczych seniorskich, trenerskich 1 sedziowskich w ostatnich latach.
W omawianym okresie wzrosta liczba licencji klubowych z 94 w roku 2020 do 98
w roku 2024. Podobnie zanotowano wzrost licencji trenerskich i instruktorskich z liczby
164 w roku 2020 do 196 w 2024.
Niestety odnotowali§my spadek zawodniczek 1 zawodnikéw z licencjami PZPC.
Dotyczy to zarowno kategorii senior, jak 1 kategorii mtodziezowych.
W przypadku senioréw, liczba trenujacych spadta ze 143 do 126, w sumie we
wszystkich grupach wiekowych z liczby 1108 do 939.

Tab. 1 Wykaz licencji PZPC w latach 2020 — 2024

rodzaj licencji*

liczba licencji na dzien 31

pazdziernika 2020 r.
klubowe 94
zawodnicze 1108
zawodnicy - seniorzy 143
trenerskie 164
sedziowskie 81

rodzaj licencji*

liczba licencji na dzien 31
pazdziernika 2021 r.

klubowe 98
zawodnicze 1140
zawodnicy - seniorzy 228
trenerskie 176
sedziowskie 75




rodzaj licencji*

liczba licencji na dzien 31

pazdziernika 2022 r.
klubowe 92
zawodnicze 1174
zawodnicy - seniorzy 139
trenerskie 169
sedziowskie 71

rodzaj licencji*

liczba licencji na dzien 31
pazdziernika 2023 r.

klubowe 95
zawodnicze 1127
zawodnicy - seniorzy 140
trenerskie 172
sedziowskie 68

rodzaj licencji*

liczba licencji na dzien 31

pazdziernika 2024 r.
klubowe 98
zawodnicze 939
zawodnicy - seniorzy 126
trenerskie 196
sedziowskie 70

Poziom sportowy

- zwigkszenie liczby medali na imprezach rangi mistrzowskiej,
- odniesienie poziomu sportowego w dyscyplinie.

Kategoria wiekowa U23, senior

W tabeli 2 przedstawiono starty 1 zajete miejsca na najwazniejszych zawodach w 2024
roku.

Miniony okres byt rokiem olimpijskim, koncowym opisywanej Strategii, dlatego na
jego podstawie najlepiej mozna opisac efekty podjetych dziatan w ostatnich latach.



Startami gtownymi byly Igrzyska Olimpijskie, Mistrzostwa Europy, Mistrzostwa
Swiata i Mistrzostwa Europy U23.

W sumie na najwazniejszych zawodach zdobyliSmy 7 medali. Najwazniejsze 3 podczas
M.E. zdobyly nasze zawodniczki.

Na Igrzyskach Olimpijskich — jako jedyna — rowniez reprezentowala nas kobieta —
Weronika Zielinska. Nie zdotaliSmy zakwalifikowa¢ wigcej oséb, powodem jest
utrzymujacy si¢ staby poziom meskiej sztangi oraz ograniczenia w ilosci zawodniczek
1 zawodnikow reprezentujacych nasz sport na I.O.

Tab. 2 Starty gléwne (I0, MS, ME) w 2024 :

Ranga . . . Liczba zajetych miejsc
Sport imprezy | Tcrmin | Miejsce | T W | IV-VIl | Dalsze

Podnoszenie | ME 12-20.02 | Sofia 1 1 1 3 2
ciezaréw (Butgaria)

Podnoszenie | I.0. 26.07- Paryz - - - - -
ciezaréw 11.08 (Francja)

Podnoszenie | MME U23 | 26.10- Raszyn 2 2 9 4
ciezaréw 03.11 (Polska)

Podnoszenie | MS 04-14.12 | Manama 2
ciezaréw (Bahrajn)

Kategoria wiekowa U15, U17, U20

W mitodziezowych kategoriach wiekowych nasi reprezentanci utrzymuja od lat
wysoki poziom sportowy. Na najwazniejszych zawodach z powodzeniem rywalizujg
zdobywajac medale 1 miejsca punktowane. W roku 2024 podczas zawodow
mistrzowskich zdobyliémy 13 medali i zajeliSmy w sumie 51 miejsc w przedziale IV —
VIII ( tab. 3).

Tab. 3 Starty gléwne (MS, ME.)

Ranga

Liczba zajetych miejsc

Sport imprezy | Tormin | Miejsce T | IV-VIll | Dalsze
Podnoszenie | Mistrzostwa | 22- Lima 7 2
ciezaréw Swiata U17 | 26.05 (Peru)

Podnoszenie | Mistrzostwa | 15- Saloniki 15 3
ciezaréw Europy U15 | 23.06 (Grecja)

Podnoszenie | Mistrzostwa | 15- Saloniki 10 3
ciezaréw Europy U17 | 23.06 (Grecja)

Podnoszenie | Mistrzostwa | 16- Leon 6 4
ciezaréw Swiata U20 | 28.09 (Hiszpania)

Podnoszenie | Mistrzostwa | 26.10- Raszyn 13 3
ciezaréw Europy U20 | 03.11 (Polska)




Na podstawie powyzszych informacji mozemy stwierdzi¢, ze nie udato si¢
zmieni¢ w ostatnim cyklu olimpijskim negatywnej tendencji odchodzenia ze sportu
utalentowanej mlodziezy.

Zdobycze medalowe w mitodziezowych kategoriach nie koreluja w zaden sposéb z
wynikami na zawodach seniorskich. Nasza najlepsza w tej chwili zawodniczka, jako
jedyna plasuje si¢ wynikowo w pierwszej dziesigtce na Swiecie.

Osrodki Szkolenia Sportowego MlodzieZy

W omawianym okresie wzrosta liczba OSSM w ktorych szkoli si¢ na
odpowiednim poziomie uzdolniong mtodziez.
PZPC obecnie prowadzi siedem osrodkéw szkolac 43 zawodniczki 1 zawodnikow.
Rok 2024 jest kolejnym, w ktorym zawodniczki 1 zawodnicy trenujagcy w OSSM
reprezentuja nasz kraj na zawodach migdzynarodowych w odpowiednich grupach
wiekowych i1 zdobywaja medale na zawodach rangi mistrzostw $wiata 1 mistrzostw
Europy (tab. 4).
Na uwage zastuguje fakt, ze z kazdym rokiem liczba reprezentantéw kraju bedacych
cztonkami OSSM rosnie. Podobnie jest w przypadku zdobyczy medalowych 1 miejsc
punktowanych.
W 2024 po raz pierwszy na Mistrzostwach Swiata do lat 20 rozgrywanych w Leon w
Hiszpanii reprezentowali nas w 100 % zawodnicy z OSSM. Zazwycza] w sktadach
naszych reprezentacji, zawodnicy OSSM stanowig 80 — 90 % wszystkich zawodniczek
1 zawodnikow.

Tab. 4 Starty glowne w 2024 — zawodnicy OSSM

Ranga . . . Liczba zajetych miejsc
Sport imprezy | lermin | Miejsce T | IV-VIIl | Dalsze
Podnoszenie | Mistrzostwa | 12- Sofia 1 1
ciezarow Europy 20.02 (Butgaria)
Senioréw
Podnoszenie | Mistrzostwa | 22- Lima 1 5
ciezaréw Swiata U17 | 26.05 (Peru)
Podnoszenie | Mistrzostwa | 15- Saloniki 1 1
ciezaréw Europy U15 | 23.06 (Grecja)
Podnoszenie | Mistrzostwa | 15- Saloniki 2 6
ciezaréw Europy U17 | 23.06 (Grecja)
Podnoszenie | Mistrzostwa | 16- Leon 0 6 1
ciezaréw Swiata U20 | 28.09 (Hiszpania)
Podnoszenie | Mistrzostwa | 26.10- Raszyn 0 8 1
ciezaréw Europy U20 | 03.11 (Polska)
Podnoszenie | Mistrzostwa | 26.10- Raszyn 2 3 1
ciezaréw Europy U23 | 03.11 (Polska)




Wspolpraca 7 naukqg

W 2024 roku po kilku latach przerwy, ponownie podjeto wspotprace z Instytutem Sportu
— Panstwowym Instytutem Badawczym z siedzibg w Warszawie.

W dniu 4.07.2024 zostalo podpisane porozumienie w sprawie zasad realizacji Programu
,Program dofinansowania zadan zwigzanych z organizowaniem i prowadzeniem
dziatalnosci wspierajacej 1 kontrolnej sportu mtodziezowego ze srodkow FRKF w 2024
roku”

Zakres badan :

- endokrynologia — badanie poziomu kortyzolu, testosteronu 1 kinazy,

- psychologia — badanie osobowosci, kwestionariusz wielka piatka, motywacja +
perfekcjonizm,

-dietetyka — prawidlowe odzywianie, udzial bialek, weglowodanow 1 tluszczow
w diecie zawodniczek 1 zawodnikdw w podnoszeniu cigzarow.

Doksztalcanie kadry trenersko-instruktorskiej:

W omawianym okresie, w poszczegolnych latach byty organizowane spotkania
1 wyklady dla zawodnikow, treneréw i sedziow PZPC. Tradycyjnie, raz w roku
odbywaty si¢ kurso-konferencje dla trenerow 1 instruktoréw oraz dla sedziow.
W tabeli 5 przedstawiono przykladowe tematy realizowane w formie wykladow dla
trenerow 1 instruktorow w roku 2024.

Tab. 5 Doksztalcanie kadry trenersko - instruktorskiej

Nazwa szkolenia Organizator . Flc.zestnltiy
(imie i nazwisko)

Zmiany na liscie substancji i metod POLADA Trenerzy Kadr Narodowych
zabronionych oraz trenerzy klubowi
Usuwanie podswiadomych blokad u PZPC 40 + transmisja video
zawodnikow w sportach silowych
Podstawy naukowe i biomechaniczne PZPC 40 + transmisja video
¢wiczen sitowych
Praktyczne wykorzystanie uzupetniajgcych PZPC 40 + transmisja video
¢wiczen sitowych
Metody rejestracji i analizy techniki ruchu w PZPC 40 + transmisja video
podnoszeniu ciezaréw
Optymalizacja strategii rekrutacji i szkolenia PZPC 40 + transmisja video
w podnoszeniu ciezaréw




Promocija
Efektywna promocja podnoszenia ci¢zardéw, jako dyscypliny sportowej w Polsce

wymaga wykorzystania réznorodnych medidéw: radia, prasy, telewizji 1 internetu.
Kazdy kanal ma swoje unikalne zalety i dociera do innych grup odbiorcéw, co
pozwala na szerokie 1 zroéznicowane dziatania promocyjne. Promocja
podnoszenia cigzaréw w Polsce powinna taczy¢ tradycyjne i nowoczesne media,
aby skutecznie dotrze¢ do roznych grup odbiorcéw. Kluczowe znaczenie ma
pokazanie tej dyscypliny jako sportu dostepnego dla kazdego, podkreslenie
emocji zwigzanych z rywalizacjg oraz przedstawienie korzys$ci zdrowotnych.
Dzigki spojnej strategii mozliwe jest zwigkszenie popularno$ci podnoszenia
cigzarOw oraz zachecenie miodych ludzi do uprawiania tego sportu. Ponizej
przedstawiam pomysty na promocje w poszczeg6lnych mediach. Polski Zwigzek
Podnoszenia Cig¢zarow dziala medialnie na miar¢ mozliwosci kadrowych i
finansowych — korzystajac z ponizszych instrumentow.

Radio

- Transmisje 1 relacje z zawodow rangi 10, MS, ME, MP

- Audycje tematyczne - przyktady - Stworzenie cyklu krétkich audycji, w ktorych
znani polscy cigzarowcy opowiadaja o swojej drodze do sukcesu, korzysciach
zdrowotnych wynikajacych z treningu sitowego oraz mozliwosciach uprawiania
tego sportu w Polsce.

- Relacje na zywo - transmisje lub krotkie relacje z zawodow, takich jak
mistrzostwa Polski, z komentarzami ekspertow.

Prasa

- Artykuty w magazynach sportowych, wywiady z czotowymi polskimi
cigzarowcami, artykuty o historii podnoszenia cigzarow w Polsce.

- Promowanie wydarzen sportowych oraz inicjatyw skierowanych do mtodziezy.
- Kalendarze wydarzen:

- Publikacja terminarzy zawodow 1 kursow w sekcjach sportowych gazet.
Telewizja

- Programy dokumentalne i reportaze.

- Serie dokumentalne o historii sukcesow polskich cigzarowcow, takich jak
Szymon Kotecki czy Weronika Zielifiska.

- Reportaze pokazujace kulisy treningdw 1 przygotowan do zawodow.

- Transmisje z zawodow - regularne pokazywanie najwazniejszych wydarzen,
takich jak mistrzostwa Polski, Europy czy $wiata.

Internet

- Social Media - kampanie na platformach takich jak Facebook, Instagram i
TikTok.

- Publikowanie filmikow z treningdw, porad dla poczatkujacych oraz relacji z
zawodow

YouTube:

- Tworzenie kanalow z materiatami edukacyjnymi o podnoszeniu ci¢zarow.



- Strona internetowa - portale promujacy podnoszenie ci¢zarow w Polsce, z sekcja
dla poczatkujacych (jak zaczaé, gdzie trenowac).

- Aktualnosci (zawody, wyniki, wydarzenia).

- Wywiady 1 sylwetki sportowcow.

- Promowanie sportu poprzez osoby popularne w internecie, szczegdlnie
zwigzane z fitness 1 sitownia.

Infrastruktura, sprzet sportowy

W okresie 2023-2024 funkcjonowato 7 Osrodkow Szkolenia Sportowego Mtodziezy :
Bitgoraj, Bydgoszcz, Ciechanow, Dobryszyce, Mrocza, Nowy Tomysl, Opole.

W latach 2021-2024 PZPC dokonat zakupu specjalistycznego sprzgtu sportowego do
podnoszenia ci¢zarow, pozwalajacego na doposazenie hal treningowych Osrodkow
Szkolenia Sportowego Mtlodziezy 1  klubow sportowych, gdzie zawodniczki i
zawodnicy realizujag proces szkoleniowy migdzy akcjami szkoleniowymi
organizowanymi w O$rodkach COS i startami na zawodach rangi mistrzostw Polski,
Europy 1 Swiata.

Specjalistyczny sprzet sportowy do podnoszenia ci¢zard6w pozwala na organizacje
imprez rangi mistrzostw Europy na terenie Polski, co jest bardzo waznym elementem
zdobywania do$wiadczenia startowego dla szerokiego grona zawodnikow.

W ramach Programu Rozwoju Podnoszenia Cig¢zarow PZPC pozyska 1 dodatkowo
zestawy treningowe za posrednictwem IWF (Migdzynarodowej Federacji Podnoszenia
Cigzarow).

Zawodniczki 1 zawodnicy majag mozliwos¢ trenowania i obycia startowego na
najwyzszej jakosci sprzecie do podnoszenia cigzarow posiadajacego licencjge IWF.
Poza specjalistycznym sprzetem do podnoszenia ci¢zaréw, PZPC zakupit stymulator
treningowy. Elektrostymulator mi¢sni Compex zawiera unikalny system MI-Autorange,
ktory zapewnia niemal natychmiastowe efekty elektrostymulacji.

Pozyskiwanie srodkow

PZPC pozyskiwatl dodatkowe $rodki na dziatalno$¢ poprzez zawieranie umoOw ze
sponsorami 1 instytucjami wspierajacymi przy organizacji imprez rangi Mistrzostw
Polski, Polskiej Ligii Podnoszenia Cigzaréw, ambasadoréw marki.

Pozyskane §rodki kierowane byly na wsparcie opieki medycznej, badan
diagnostycznych oraz stypendia sportowe zawodniczek 1 zawodnikéw, jak réwniez
udziat w akcjach szkoleniowych.



