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Boks olimpijski jest jedyna kontaktowa dyscyplina programu Igrzysk
Olimpijskich, w ktorej podczas oficjalnej rywalizacji akceptowana jest
realizacja akcji ofensywnych przy wykorzystaniu pelnej sity zadanych cioséw.
Dlatego tez jest to sport bardzo wymagajacy, w przypadku ktorego bledy w
wyszkoleniu, przygotowaniu fizycznym 1 mentalnym sa bardzo brutalnie
weryfikowane w ringu. Porazka w kazdym sporcie niesie za soba negatywne
konsekwencje, jednak w boksie zawsze towarzyszy jej bol czysto fizyczny.
Dlatego tak istotna rola w catym procesie szkolenia jest szkolenie grupowe na
podbudowie Szkot Mistrzostwa Sportowego 1 Osrodkow Sportowych Szkolenia
Mtodziezy. Realizujac przyjeta na kongresie Polskiego Zwiazku Bokserskiego
w 2014 r Strategie Rozwoju Boksu Olimpijskiego na lata 2014 — 2020 powstata
w Szczecinie pierwsza w kraju Szkota Mistrzostwa Sportowego w boksie
olimpijskim.

Opracowujac niniejszy wieloletni plan szkolenia bralismy pod uwage
wszystkie  aspekty nowoczesnych teorii  systemow  szkoleniowych,
uwzgledniajacych praktycznie kazda sferg zycia zawodnika. Jak na pig$ciarskie
warunki jest to innowacyjny program obejmujacy swym zasiggiem rozwoj
kariery zawodnika od poczatku jego szkolenia w wieku 13 lat, az do 23 roku
zycia. Zaktadanym efektem realizacji niniejszego programu jest zdecydowane
zwiekszenie szans na prawidlowy przebieg kariery sportowej w potaczeniu — co
réwnie istotne — z edukacja na poziomie umozliwiajacym dostgp do pelmego
rozwoju sportowego i gwarantujacym zawodnikom bioracym udziat w
programie realizacje wiasnej $ciezki wyksztalcenia wedhig indywidualnych
potrzeb i predyspozycji. W tym zakresie SMS powinny nawigzywac wspolpracg
z Wyzszymi Uczelniami tak, by absolwenci L.O. SM.S mogli swobodnie
planowa¢ 1 realizowa¢ swoje pozasportowe ambicje w zakresie wyksztatcenia.
Oczywiécie idealem byloby, gdyby kazdy z naszych wychowankow
kontynuowat swoja nauke w ramach wydziatlow Sportowych wyzszych uczelni.
Jednak w niniejszym przypadku najwazniejszym elementem skladowym
programu jest pomoc w dwutorowej realizacji karier osobistych zawodnikow,

Sukces dhugofalowego planu szkolenia zalezy od wielu czynnikéw,
jednak do najwazniejszych z nich naleza:

- optymalny i elastyczny plan szkolenia dopasowany do mozliwosci
poszczegdlnych zawodniczek i zawodnikow realizujacych ten program;

- dobrze wyksztalcona i przygotowana merytorycznie kadra trenerska i
wspolpracujaca;



- nalezycie wyposazona baza szkoleniowa oraz zaplecze okotosportowe i
socjalne;

- zoptymalizowany system prawidlowego doboru zawodnikow do realizacji
planu.

Plan szkolenia opracowany zostal w rocznych modulach bezposrednio
zwigzanych z cyklem trwania roku szkolnego. Ulatwia to dobdr odpowiednich
srodkow do realizacji planu, tak by uwzgledni¢ indywidualne cechy kazdego
zawodnika. Wyrownuje to takze szanse na osiaganie indywidualnych sukcesow
poszczegdlnych zawodnikow, bez wzgledu na okres rozwoju ich cech
motorycznych 1 psychologicznych.

Szkolenie w S.M.S — odbywa si¢ na zasadzie grup mi¢dzyoddziatowych
(potaczenie np. VII 1 VIII kl. SP czy I oraz II L.O), co pozwala na tworzenie
wewngtrznych grup zawodniczych, dopasowanych do siebie poziomem
wyszkolenia oraz kategoria wiekowa ustalona przez Swiatowe wiadze boksu
olimpijskiego. Dzigki takiej konstrukcji zaje¢ istnieje mozliwo$¢ trafniejszego
dopasowania stopnia trudnosci prowadzonych zaje¢ specjalistycznych do
aktualnych mozliwosci szkolonych zawodnikéw w tym zakresie. Jest to
szczegOlnie wazne w pierwszym etapie szkolenia, okreslanym jako szkolenie
wszechstronne. Z biezacych obserwacji wynika, iz jest to jeden z istotniejszych
powodow rezygnacji 1 zniechgcenia do uprawiania sportu na poziomie
wyczynowym, ale takze rekreacyjnym.

Liczymy, 1z plan opracowany dla szkoty da szanse kazdemu
zawodnikowi, by mogl on osiagna¢ maksymalny dla swoich potencjalnych
mozliwo$ct poziom sportowy, uwienczony znaczacym sukcesem w boksie
olimpijskim. Dbajac jednoczesnie o to, by udziat w szkoleniu pigéciarskim na
poziomie wyczynowym nie zaktocit prawidlowego rozwoju zainteresowan
pozasportowych 1 edukacji ogoélnej na poziomie umozliwiajacym plynne
przejscie na dowolny kierunek studiéw dziennych, czy zaocznych.
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1. Szkola Mistrzostwa Sportowego SMS

Szkota Mistrzostwa Sportowego w boksie olimpijskim — jako instytucja o

charakterze edukacyjno-szkoleniowym — obejmuje uczniow w przedziatach
wiekowych 13 — 15 lat (Szkota Podstawowa — klasy sportowe ) oraz 16 — 19
(liceum ogodlnoksztalcace L.O. SMS).
Program zaje¢ szkoty w czeSci sportowej obejmuje 16 godzin tygodniowo dla
SMS 1 12 godzin tygodniowo dla klas sportowych przeznaczonych dla wiodacej
dyscypliny sportowej w tym przypadku boksu olimpijskiego. Gtéwna zaleta tej
formy ksztalcenia jest fakt elastycznego podejécia do realizacji programu
edukacji szkolnej tak, by pozwolita ona potaczy¢ wyczynowe uprawianie sportu
z ksztalceniem ogo6lnym na wysokim poziomie.

a. Zasady rekrutacji

Zawodniczki 1 zawodnicy bgdacy uczniami Szkoly Mistrzostwa Sportowego na
poziomie szkoly Sredniej powinni w sensie formalnym legitymowacg sie:

- minimum II klasg sportowa.

- nominacja do Kadry Narodowe]

- akceptacjg wlasciwego trenera Kadry Narodowej

- akceptacja wydziatu wyszkolenia Polskiego Zwiazku Bokserskiego

- zgoda klubu macierzystego

- zgoda rodzicoéw lub opiekundéw prawnych

- zgoda trenera koordynatora Szkoty Mistrzostwa Sportowego

- zgoda lekarza sportowego

- akceptacja dyrekcji Centrum Mistrzostwa Sportowego

W wyniku przeprowadzenia testow kwalifikacyjnych zawodnicy i zawodniczki
muszg uzyska¢ nastepujace wyniki :

- MTSF - 480 — minimum

- test kompetencyjny — 24 pkt. — minimum

Test kompetencyjny obejmuje:

- technike boksu -- maksymalnie 10 pkt.

- czas reakcji -- maksymalnie 10 pkt.

- zastosowanie techniki boksu w walce -- maksymalnie 10 pkt.

Maksymalna ilos¢ punktow -- 30 pkt.



Skala ocen testu kompetencji dla uczniow L.O. SMS.

Technika boksu skala od 2 do 10 pkt.

[lo$¢ punktow

Zakres wymagan
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Praktyczna umiejetno$¢ stosowania kombinacji z 4 ciosow,
zdolnoéé do wykorzystania techniki przeciwnika w walce (lewo 1
praworecznego). Znajomos¢ technik ataku i technik obrony nogami.

Praktyczna umiejetno$¢ stosowania kombinacji z 3 ciosow zaréwno
w ataku jak i1 obronie. Umiejgtno$¢ walki z przeciwnikiem
leworgcznym.

Praktyczna umiejetno$¢ stosowania kombinacji skladajacej sig co
najmniej z 3 cioséw. Umiejgtno$¢ stosowania obron nogami oraz
walki w narozniku ringu.

Teoretyczna i praktyczna wiedza technik bokserskich stosowanych
w pOldystansie 1 dystansie. Umiejgtno$¢ uderzania przynajmniej 5
kombinacji 2 ciosOw.

Teoretyczna wiedza na temat roznorodnosci technik bokserskich
stosowanych w walce (techniki ataku i obrony). Praktyczna
znajomos$¢ zasad poruszania sig po ringu. Praktyczna umiejgtnosc
podstawowych technik bokserskich w ataku i obronie.

Czas reakcji skala od 2 do 10 pkt.

Cwiczenia z woreczkiem gimnastycznym i pitkg tenisowg

Ilo$¢ punktow

Zakres wymagan
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¢wiczenia z woreczkiem ( nachwyt ) : 3 serii po 10/ 80% udanych
Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 80 %
udanych

Cwiczenia z woreczkiem ( nachwyt ) : 3 serii po 10 / 60% udanych
Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 60 %
udanych

C:wiczenia z woreczkiem ( nachwyt ) : 3 serii po 10 / 40% udanych
Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 40 %
udanych

(i)wiczenia z woreczkiem ( nachwyt ) : 3 serii po 10 / 30% udanych
Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 seri po 10 / 30 %
udanych

Cwiczenia z woreczkiem ( nachwyt ): 3 serii po 10 / 20% udanych
Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 20 %
udanych




Zastosowanie technik w walce skala od 2 do 10 pkt.
llo$¢ punktéw Zakres wymagan
10 Zastosowanie technik z kombinacji 3 ciosow. Dobra praca w
poldystansie. Walka we wszystkich plaszczyznach. Prawidtowy
blok z oddaniem cioséw w serii. Dobra praca nog.

8 Umiejetnos¢ wykorzystania technik w walce z leworecznym
zawodnikiem. Prawidlowa praca w poéldystansie.
6 Zastosowanie technik z kombinacji 2 cioséw zaréwno w obronie jak

1 ataku. Prawidlowa praca nég. Podstawy umiejetnosei pracy w
p&tdystansie. Umiejetnos¢ zadawania prawidtowych cioséw na dot

4 Zastosowanie podstawowych technik obrony i ataku. Uderzenia po
obronie.
2 Zastosowanie technik podstawowych w walce. Uderzenia

pojedyncze prawa i lewa reka, techniki bloku ciosu. Prawidlowe
poruszanie sig po ringu.

2. Podstawy programowe.

a. Zalozenia programowe

Budujac nowoczesny program szkolenia dla zawodnikéw Szkoty
Mistrzostwa Sportowego staraliémy si¢ uwzgledni¢ wszystkie aspekty
codziennego zycia sportowca. Skupienie sie¢ tylko 1 wylacznie na czysto
sportowe]j stronie czgsto prowadzi do niewykorzystania calego potencjatu
mozliwo$ci mlodziezy. Na ostateczny wynik sportowy wplyw maja detale
dotyczace roznych sfer zycia zawodnika. Dlatego w naszych programach
szkoleniowych staramy sie okre$li¢ je jak najszybciej i jak najbardziej
precyzyjnie. Sporty walki sa sportami wykorzystujacymi specyficzne cechy
charakterologiczne. 1 z tego wzgledu wymagaja one do$¢ precyzyjnego ich
okreslenia. W efekcie tego powstal program szkoleniowy obejmujacy :

- specjalistyczne szkolenie sportowe;

- okreslenie preferencji zawodnika pod wzgledem sportowym;

- okreslenie preferencji zawodnika pod wzgledem pozasportowym,;
- rozw0j zawodnika w oparciu o monitoring;

- synergiczny rozw0j sfery pozasportowej zawodnika.

Program na roznych etapach zaklada dopasowanie poziomu zaawansowania
specjalistycznych zaje¢ sportowych do aktualnego poziomu zawodnika. Ze
szczegblnym naciskiem na wczesno- badz poznorozwojowos$¢ wymaganych dla
boksu cech indywidualnych kazdego wuczestnika zajgé. Wiadnie w  tej
clastycznosci planu szkolenia oraz w iloSci godzin poswigconych na
indywidualng prace wyrdwnujaca zauwazone 1 zidentyfikowane braki widzimy



szanse na osiagniecie sukcesu przez kazdego zawodnika, cho¢ w roznych
etapach ich sportowego rozwoju.

b. Cele programu

Wieloletni program szkolenia jako pierwszy cel podstawowy stawia sobie
wychowanie zawodnika zdolnego do osiagania najwyzszych wynikoéw
sportowych w tym ztotego medalu olimpijskiego. Drugim celem podstawowym
jest rownoczesny rozwoj indywidualnych 1 pozasportowych zainteresowan
zawodnika. Ma to pozwoli¢ na okreslenie 1 wstgpne przygotowanie sig¢
szkolonych zawodnikow do realizacji swoich indywidualnych planow
zyciowych po zakonczeniu kariery sportowej. Z doswiadczenia wiemy, iz
rozbrat ze sportem uwarunkowany jest nie zawsze slabymi wynikami
sportowymi. Jedna z innowacji naszego projektu jest wdrozenie procesow
planowania swojej kariery po zakonczeniu wyczynowego uprawiania sportu juz
w trakcie jej trwania. Jest to na dzien dzisiejszy jeden z bardziej palacych
problemow dotykajacych cate sportowe srodowisko. Dlatego tez samoistnie w
naszym planie zarysowal si¢ wyrazny podzial na cele sportowe 1 pozasportowe:

Cele sportowe

- cel dtugoterminowy — w ramach opracowanego wieloletniego planu szkolenia
celem dhugoterminowym jest udzial w Igrzyskach Olimpijskich 1 osiagnigcie na
nich jak najwyzszego wyniku.

- pierwszoplanowym celem krotkotermimnowym sg starty w MS, ME badz
imprezach rownowaznych

- drugoplanowym celem krotkoterminowym sg medale krajowych mistrzostw.

Cele pozasportowe

- cel dlugoterminowy — umozIliwienie synergicznego rozwoju pozasportowego,
wilaczajac planowanie $ciezki kariery po zakofczeniu wyczynowego uprawiania
sportu.

- cel krotkoterminowy — okreslenie preferencji i zdolno$ci zawodnika tak, by
zaoferowa¢ mu optymalna pomoc dydaktyczna w edukacji ogoélnej oraz
rozwija¢ jego pozasportowe zainteresowania.

3. Srodki treningowe

- Cwiczenia ogdlnorozwojowe
Ich strukturalny udzial w calosSci procesu szkolenia jest niewielki, gdyz
podstawy ¢wiczen ogdlnorozwojowych uczniowie szkoly otrzymuja na lekcjach
w-f, ktore sa w programie oprocz treningdéw. W ramach godzin przypisanych do




planu beda prowadzone zaj¢cia o charakterze ogdlnorozwojowym z elementami
wykorzystywanymi w boksie.

- Koordynacja ruchowa

Zajecia majace na celu opanowanie podstawowych zasad koordynacji ruchu
wymaganych przy stosowaniu prostych i zaawansowanych technik bokserskich.
Prawidlowa koordynacja ruchowa jest podstawa dynamiki i szybko$ci
wykonywanych ¢wiczen. Zajecia te skierowane sg szczegolnie dla zawodnikdéw
poznorozwojowych oraz zawodnikow szybko osiagajacych wysoki wzrost.

- Szybkosé

Szybkos¢ 1 dynamika potaczone z precyzja sa najgrozniejsza bronig dobrze
wyszkolonego zawodnika. Cwiczenia z tego zakresu beda prowadzone w
cyklach poprzedzajacych bezposdrednio start. Zestawy ¢wiczen sa opracowane
dla danej grupy zawodnikow odpowiednio do wieku, zaawansowania w proces
szkolenia 1 poziomu wyszkolenia.

- Wytrzymatosé :

Wytrzymalos¢ to cecha indywidualna kazdego zawodnika, a praca nad nia musi
by¢ poparta badaniami wydolno$ci. Budujac indywidualne plany pracy nad
wytrzymaloscia wypracowana na obozach przygotowawczych szukamy
optymalnych rozwiazan by zrobi¢ to skutecznie.

- Sita

Praca nad sita zawodnika prowadzona na podbudowie obozdéw
przygotowawczych bedzie przebiegala zgodnie z harmonogramem dla
poszczegolnych grup wiekowych.

- Technika podstawowa

Obejmuje swym programem podstawy abecadta bokserskiego :
- przyjecie prawidlowej postawy w ataku i obronie;

- praca nog;

- praca lewej reki;

- praca prawej reki;

- kombinacje dwdch podstawowych ciosow;

- zachowanie w ringu.

- Technika zaawansowana

Cwiczenia technik zaawansowanych musza opieraé sie na solidnym
opanowaniu technik podstawowych. Co do zasady kazde przejscie na wyzszy
poziom techniczny musi by¢ poprzedzone sprawdzeniem praktycznym
dotychczas zdobytej wiedzy.




Do technik zaawansowanych wliczamy migdzy innymi:

- kombinacje 2 1 wigcej cl0S0wW

- praca lewej i prawej reki we wszystkich ptaszczyznach

Techniki zaawansowane na koncowym etapie nauki sa dopasowane do stylu
walki zawodnika jego warunkéw fizycznych 1 stopnia przygotowania
wytrzymatosciowego.

- Taktyka

Zagadnienia taktyczne dla kazdej walki opracowuje trener i sa one dopasowane
do umiejetnos$ci technicznych zawodnika oraz jego doswiadczenia w kontekscie
przewidywanego sposobu walki ringowego oponenta — w oparciu 0 jego
warunki fizyczne i posiadang w tym zakresie wiedzg. Taktyka w I etapie
szkolenia na réznych poziomach polega na podejmowanej wspolnie z
zawodnikiem analizie stoczonych walk. W trakcie analizy zawodnik sam musi
okresli¢ swoje bledy i wyciagna¢ wnioski na przysztos¢. W miarg zwigkszania
indywidualnych umiejetno$ci zawodnika zagadnienia taktyczne stajg sig¢ coraz
wazniejszym elementem sztuki walki. Naturalng wigc koleja rzeczy wraz z
rosnacymi umiejetnosciami w tym zakresie zwigksza sig¢ takze mozliwose
skuteczniejszego stosowania taktyki jako elementu walki.

- Psychologia sportu

Zajecia z psychologii sportu obejmowac beda gtéwnie nauke radzenia sobie ze
stresem przedstartowym, technikami koncentracji, a takze metodami
prawidtowej relaksacji. Osobnym zagadnieniem bedzie prawidlowe
ukierunkowanie agresji i metodyka relatywnych sposobow rozwiazywania
probleméw zyciowych. Cato$¢ pracy z psychologiem ma podnies¢ samooceng i
doda¢ pewnosci siebie.

- Sprawdziany 1 monitoring
Sprawdziany obejmuja  parametry ogdlnorozwojowe 1 podstawowe testy
wydolnosci.
Monitoring zostal podzielony na sportowy 1 pozasportowy.
- monitoring sportowy swym zakresem obejmuje:
- badania krwi z jonogramem podstawowych pierwiastkow (Ca, Fe, Mg,
Pb);
- badania wydolno$ci ogolnej;
- badania wydolnosci tlenowej;
- badania sity ukierunkowanej;
- badania kinezy;
- analiza wynikow sportowych;
- analiza realizacji zatozen planow treningowych;
- analiza ryzyka.
- monitoring pozasportowy dotyczy:
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- testow kompetencji;
- badania indywidualnych predyspozycji;
- analiza wynikOw w nauczaniu ogélnym.

Zakres monitoringu bedzie dostosowany do aktualnych potrzeb poszczegdlnych
zawodnikow w zaleznosci od cyklu treningowego i zatozen startowych oraz od
wysokosci przeznaczonych na ten cel srodkow finansowych.

4. Analiza ryzyka.

Analiza ryzyka oparta bgdzie na fundamencie analizy SWOT i bedzie
wystepowala jako element analityki zawodnika pod katem jego przydatnosci do
boksu olimpijskiego. Wiaze si¢ to bezposrednio z ryzykiem blednej selekcji, a
dokonana analiza ma za zadanie zdecydowanie zmniejszy¢ ryzyko. Co do
zasady oprzemy ja na czterech gtéwnych polach dziatania:

DYSPOZYCIE UMIEJETNOSCI
WARUNKI ZAGROZENIA

Rozpatrujac po kolei wszystkie z wymienionych powyzej pol refleksji analiza
ryzyka bedzie dotyczyta mocnych 1 stabych stron zawodnika, tak by
zoptymalizowac proces jego szkolenia. W ten sposob otrzymamy nastepujace
uktady:

Tabela ---- DYZPOZYCJE

Dyspozycje Mocne strony Stabe strony

Umystowe

Koordynacji ruchowej

Budowy ciata

Wytrzymatosc

Sita

Psychika

Tabela ----- UMIEJETNOSCI

Umiejetnosci Mocne strony Stabe strony

Technika uzytkowa

Taktyka

Styl walki (obrona, atak)

Identyfikacja z grupa

Praca w grupie

Zaangazowanie

1




Tabela ---- WARUNKI

Warunki Mocne strony Stabe strony

Srodowisko

Edukacja

Finanse

Mozliwos¢ rozwoju (klub
macierzysty)

Tabela ---- ZAGROZENIA

Prawidlowo przeprowadzona analiza powinna da¢ w polu ZAGROZENIA
wszystkie mocne i stabe strony zawodnika. Dzigki temu bedzie mozna stworzy¢
plan dodatkowych zaje¢ Iub opracowa¢ indywidualne elementy procesu
szkolenia i pracy pedagogicznej z zawodnikiem. Jest to bardzo wazny element
catosci procesu szkoleniowego i stanowi on podstawe do opracowywania
indywidualnych $ciezek rozwoju.

Cyklicznie wykonywana analiza bedzie wykazywata skutecznosc¢
stosowanych metod wykluczenia zagrozen 1 ewentualng ich korektg w
przypadku braku pozadanych efektow. Dzigki takiemu modelowi pracy liczymy
na skuteczniejsze dzialanie i prawidlowy rozwoj zawodnika.

System ,,ANALIZA — DIAGNOZA — PLAN - DZIALANIE” przyniesie
efekty juz w pierwszym roku jego stosowania. Przewidujemy modyfikacje
poszczegdlnych  elementow  podlegajacych ocenie w  zaleznosci  od
pojawiajacych si¢ w praktyce nowych, nieznanych jeszcze problemow, ktore
dzieki prawidtowemu stosowaniu tego narzg¢dzia zostana nie tylko trafnie
zidentyfikowane, ale 1 wyeliminowane.

5. Plan szkolenia

Wieloletni plan szkolenia w ramach Szkoly Mistrzostwa Sportowego jest
opracowany w modutach rocznych skorelowanych z wiekiem szkolnym
zawodnikow. Jednocze$nie dopasowany jest on takze do kategorii wiekowych
obowiazujacych w boksie olimpijskim, a okreslonych w przepisach AIBA
(Swiatowe Stowarzyszenie Boksu Olimpijskiego). Modulowe rozwiazanie daje
szanse na dopasowanie poziomu zaawansowania szkolenia specjalistycznego do
indywidualnych potrzeb zawodnikow. Tworzenie grup migdzyoddzialowych w
ramach zaje¢ sportowych w szkole pozwala na tworzenie podgrup dobranych
wedtug stopnia wyszkolenia, wytrzymalosci, a nie tylko wieku ¢wiczacych.
Prawidlowa selekcja wedlug okreslonych kryteriow daje szansg na prawidiowy 1
optymalny rozw¢j zawodnikow.

Dla prawidlowego przebiegu szkolenia na jednego trenera w szkoleniu moze
przypada¢ 6 — 8 szkolonych zawodnikow.
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a. Roczny Plan Szkolenia

Przyktadowy roczny plan szkolenia (w zalaczniku) w podstawach zawiera:

- dwa zgrupowania szkoleniowe — zimowe ( ferie szkolne) oraz letnie (druga
polowa sierpnia) — stanowiace podstawe do przygotowania sitowego oraz
wytrzymalosciowego. Na zgrupowaniach realizowany jest plan obejmujacy
nastgpujacy schemat: rozruch — $niadanie — zajecia dopotudniowe -—
odpoczynek — obiad — odpoczynek — zajecia popoludniowe — odpoczynek —
kolacja — odprawa wieczorna z omowieniem zaje¢ na dzien nastepny.

Modelowo roczny plan szkolenia musi uwzgledniac:

- dwa zgrupowania szkoleniowe — zima — lato

- dwa gltoéwne starty krajowe — Mistrzostwa i1 Puchar Polski

- jeden gléwny start miedzynarodowy — Mistrzostwa Europy i Swiata

- starty kontrolne — krajowe 1 zagraniczne

[lo§¢ startow kontrolnych bedzie zalezala od biezacych potrzeb oraz od
mozliwosci finansowych.

b. Mezocyl - przygotowania do startu gléwnego

Ramowy mezocykl przygotowawczy obejmuje okres 8 tygodni przed startem
gfownym.

Faza pierwsza: (1 —2 tydzien ) — 22 jednostki treningowe

- trening sifowy z naciskiem na trening wytrzymatosci tlenowej;

- trening interwatowy na duzym obciazeniu 1 wysokiej objetosci;
- elementy walki w parach;

- pod koniec okresu odnowa biologiczna.

Faza druga : (3 —4 tydzien) — 20 jednostek treningowych

- trening sity ukierunkowanej;

- trening na przyborach;

- trening techniczno — taktyczny;

- walki sparingowe;

- zmniejszenie obcigzen 1 objgtosci poszezegdlnych jednostek treningowych.
Faza trzecia: ( 5 — 6 tydzien ) — 18 jednostek treningowych

- trening technik uzytkowych;

- udziat w walkach turniejowych (co najmniej dwie — trzy walki);
- analiza startu — eliminacja bltedow;

- elementy walki w parach (precyzja wykonywanych akcji);

- ¢wiczenia na czas reakcji;

- trening mentalny.

Faza czwarta : (7 tydzien ) — 10 jednostek treningowych

- trening indywidualnych technik uzytkowych (tarcza z trenerem);
- trening szybkosci potaczony z wytrzymato$cia beztlenowa;

- trening na przyborach;
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- trening techniczny w parach;

- trening taktyczny;

- trening mentalny.

BPS : ( 8 tydzien ) — 6 jednostek treningowych
- zmniejszenie objgtosci treningowych;

- trening indywidualnych technik uzytkowych ( tarcza z trenerem);
- trening szybkosci na worku bokserskim;

- trening na czas reakcji;

- trening taktyczny;

- trening mentalny;

- odnowa biologiczna.

c. Ramowa jednostka treningowa

Ramowa jednostka treningowa obejmuje 90 minut zaje¢ w sali lub 60 minut
zaje¢ w terenie. Kazda z jednostek treningowych posiada rézny wymiar
objetosci poszczegblnych elementéw w zaleznosci od nastgpujacych
zmiennych: biezacej fazy przygotowan, docelowej grupy szkoleniowej, stopnia
wytrenowania zawodnikow.

Ramowa Jednostka Treningowa w sali - 90 minut

Lp. Element Treningu Czas Trwania Udzial w %
1. Zbiorka i omowienie zajgc 5 minut 6
" Rozgrzewka 20 minut 22
3. Trening w parach 30 minut 33
4, | Trening indywidualny na przyrzadach 20 minut 22
B Rozcigganie 10 minut 11
6. Zakonczenie 1 omoOwienie treningu 5 minut 6
Razem 90 minut 100

Pierwszy Etap Szkolenia (wszechstronny — ukierunkowany )

a. VIL kl. SP (13 - 14 lat) — kategoria sportowa mlodzik

Pierwszy etap szkolenia w ramach klas sportowych w naszej dyscyplinie sportu
musi odbywaé sie po czeSci na podbudowie wszechstronnego przygotowania
zawodnikdéw uzyskanego przez nich w oparciu o realizowane wczesniej zajgcia
sportowe. Z do$wiadczenia wiemy, iz na tym etapie wystgpuje najwigksze
zroznicowanie kompetencji miodziezy. Wynika to z bardzo wielu czynnikow
czesto niezaleznych bezposrednio od trenujace) mlodziezy.

Cele sportowe
- cel gldowny --- udzial w migdzystrefowych mistrzostwach mtodzikow
- cel posredni --- wyksztalcenie nawykow systematycznej pracy, opanowanie
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podstawowych technik bokserskich, wszechstronne
przygotowanie do wyczynowego uprawiania sportu.

Srodki szkoleniowe

Ramowo szkolenie grupowe opiera si¢ na dwoch 11 — 14-dniowych
obozach przygotowawczych w terminach dopasowanych do terminarza imprez
centralnych. W trakcie zgrupowan praca nad:
- elementami technik podstawowych;
- elementami sity 1 wytrzymatosci;
- doskonaleniem wykonywania ¢wiczen ogélnorozwojowych.
Ramowo szkolenie indywidualne oparte na 12 (45 minutowych) jednostkach
treningowych tygodniowo w ramach szkoty sportowej (plus dodatkowe 4
godziny zaje¢ w ramach w-f). Gléwny nacisk polozony jest na ¢wiczenia
poprawiajace koordynacj¢ ruchowa, sile 1 wytrzymato$¢. Systematyczne
wprowadzenie nowych elementéw techniki podstawowej i praca nad
opanowaniem ich przynajmniej w dobrym stopniu:
- podstawy poruszania si¢ i przyjecia postawy;
- c1osy proste i sierpowe, kombinacja dwoch ciosow;
- podstawowe obrony;
- fragmenty walki z wykorzystaniem poznanych technik.
Rywalizacja wewngtrzna w formie sparingdw, jako etap przygotowan do
pierwszych oficjalnych konfrontacji w ringu. Obserwacja indywidualnych cech
zawodnika pod katem przydatnosci do sportoéw walki. Praca nad wyuczeniem
systematyki pracy, samodyscypliny treningowej oraz nauka samooceny
wykonywanych ¢wiczen. Wprowadzanie §wiadomosci zdrowego trybu zycia.

Struktura zaje¢ w ramach godzin kl. sportowa - 492 j.t. 12/tygodniowo

Lp Srodki treningowe Ilos¢ jednostek | Udzial w catosci Uwagi
treningowych w %
1 Cwiczenia ogolnorozwojowe 41 8 Priorytet
2 Koordynacja ruchowa 42 9
3 Szybkos¢ 64 13
4 Wytrzymatos¢ 56 I Priorytet
5 Sita 71 14
6 Technika podstawowa 158 32 Priorytet
7 Technika zaawansowana
8 Taktyka 24 5
9 | Psychologia sportu /Motywacja 10 2
10 Sprawdziany i monitoring 27 6
RAZEM 492 100

W tabeli przyjeto modelowe 492 jednostek treningowych — jednak dla tworzenia plandw
priorytetem jest udziat procentowy poszczegdlnych elementow.
Wykres ponize;j.
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Z tabeli i wykresu wynika wyraznie, iz w pierwszym roku szkolenia gltéwny
nacisk zostanie polozony na elementy techniki podstawowej, sity 1
wytrzymato$ci oraz wszechstronne przygotowanie zawodnikow. Z naszych
doSwiadczen wynika, iz sa to najistotniejsze elementy pozwalajace z duza
precyzja okre$li¢ preferencje kazdego zawodnika. Ze wzgledu na zréznicowanie
w przygotowaniu ogdlnym pierwszy rok nauki oraz szkolenia w ramach SMS
jest bardzo istotny dla pézniejszej kariery zawodnika.

Cele pozasportowe

Glownym celem pozasportowym jest okreslenie preferencji kazdego
ucznia pod katem przedmiotow $cistych badz humanistycznych tak, by w miarg
szybko okre$li¢ jego potrzeby w ramach zaje¢ wyrownawczych. Obciazenie
treningowe, a w szczegdlnosci stopien osobistego zaangazowania w realizacjg
zaje¢ sportowych w pierwszym roku nauczania czgsto powoduje niedociagnigcia
w nauczaniu podstawowym. Prawidtowe postgpy w edukacji ogolnej sa waznym
elementem w wychowaniu mtodego zawodnika.

Monitoring
W ramach monitoringu sportowego w pierwszym roku zastosujemy:

- badanie krwi (morfologia oraz jonogram podstawowych pierwiastkow);

- EKG;

- EEG;

- test sprawnosci ogolney;

- ocena przydatnos$ci pod katem sportéw walki 1 podjecie decyzji o kontynuacji
szkolenia w ramach szkoty sportowe;.

W ramach monitoringu pozasportowego w pierwszym roku zastosujemy:

- okreslenie preferencji ucznia w kierunku nauk humanistycznych badz Scistych.

Sprawozdawczos¢
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- wyniki sportowe z odbytych zawodow;

- wyniki testow sportowych i badan medycznych;

- wyniki postepoéw w edukacji ogdlnej (Srednia ocen);

- indywidualna ocena postgpdéw w szkoleniu sportowym i wnioski do plandéw
szkoleniowych na rok nastepny.

b. VIIT kl. SP — ( 14 -15 lat) — kategoria sportowa — (mlodzik - kadet)

Cele sportowe

- cel glowny — udzial w finatach Mistrzostw Polski Mlodzikéw oraz start w
finatach Ogolnopolskiej Olimpiady Mtodziezy, badZ zawodach réwnowaznych.
A takze kwalifikacja do Kadry Narodowej oraz zdobycie II klasy sportowe;j.

- cel posredni — udziat w finale strefowych eliminacji do OOM.

Srodki szkoleniowe

Ramowo szkolenie grupowe oparte bedzie na dwéch 14-dniowych obozach
przygotowawczych w terminach dostosowanych do kalendarza imprez
centralnych na dany rok. W takcie zgrupowan realizowana bedzie praca nad
podbudowa sily 1 wytrzymaloSci z elementami specjalistycznej techniki
bokserskie;.

Ramowo szkolenie indywidualne oparte bedzie na C¢wiczeniach w
wyodrgbnionych grupach dopasowanych poziomem wyszkolenia technicznego
oraz warunkow fizycznych. Odbywac si¢ bedzie doskonalenie podstawowych
technik bokserskich z wprowadzeniem czgsciowym technik zaawansowanych
takich jak:

- kombinacje trzech ciosow;

- praca w obronie 1 ataku;

- podstawowe techniki pracy nog;

- elementy taktyki i sposob jej realizacji w walce.

Realizowana bgdzie praca nad brakami wskazanymi w analizie ryzyka. Co
odbywac si¢ bedzie przede wszystkim poprzez utrwalanie systematyki pracy z
prawidlowym poziomem zaangazowania, budowanie prawidtowych relacji
trener — zawodnik. W ramach szkolenia zaplanowane zostaty cykliczne sparingi
wewnetrzne motywujace do pracy nad doskonaleniem swoich umiejetnosci.
Ponadto praca nad prawidtowa samoocena jako elementu samorozwoju. A do
tego udzial w startach kontrolnych krajowych i1 zagranicznych, jako element
porownania wilasnych umiejetnosci na tle krajowych 1 zagranicznych
zawodnikow.
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Struktura zaje¢ w ramach godzin k1. sp. — 492 jednostek treningowych

lLp Srodki treningowe Iloé¢ godzin | Udzial w calosci Uwagi
w %
1 | Cwiczenia ogélnorozwojowe 28 5
2 Koordynacja ruchowa 10 2
3 Szybkos¢ 53 11
“ Wytrzymatosé 86 18 priorytet
5 Sila 86 18 priorytet
6 Technika podstawowa 110 22 priorytet
7 Technika zaawansowana 69 14 priorytet
8 Taktyka 28 >
0 Psychologia sportu 10 2
10 Sprawdziany 1 monitoring 12 3
RAZEM 492 100

W tabeli przyjeto modelowe 492 jednostek treningowych — jednak dla tworzenia planow
priorytetem jest udzial procentowy poszczegolnych elementow.

Juz tylko pobiezna analiza tabeli ilustruje wyraznie, iz nastapila czeSciowa
zmiana priorytetow. Wynika to przede wszystkim ze zmiany grupy wiekowej,
grupy startowej szkolonych zawodnikéw z mtodzika na kadeta. Wiaze sig to
rywalizacja takze z zawodnikow ze starszego rocznika.

Obrazowa tabela w ujeciu graficznym wyglada to nastgpujaco:

Powyzszy wykres dokumentuje w sposob ewidentny, iz VIII klasa szkotly
podstawowej jest gruntowna podbudowa i ostateczna selekcja w przypadku
podjecia wyzwania kontynuowania kariery w ramach SMS. Nacisk na technike
zaawansowana w polaczeniu z ciagla praca nad doskonaleniem technik
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podstawowych ( praca si¢ wzajemnie nie wyklucza) daje obraz o mozliwos$ciach
zawodnikow 1 zawodniczek, ich indywidualnych ograniczen. Praca ta potaczona
z analiza ryzyka pozwala do$¢ dokladnie zdefiniowa¢ kazdego zawodnika.

Cele pozasportowe

W ramach okreslonych preferencji uzupemianie brakéw i niedociagnieé
edukacyjnych powinno przebiegac tak, by jak najlepiej umozliwi¢ zawodnikom
polaczenie edukacji na wysokim poziomie z mozliwoscia wyczynowego
uprawiania sportu. W ramach opracowanych testoéw podejmowane beda proby
ukierunkowania zawodnika w celu dobrania zaje¢ fakultatywnych. Istotny
akcent polozony zostanie na rozwdj zainteresowan pozasportowych oraz udziat
w szkoleniach 1 kursach wspomagajacych cechy indywidualne przydatne takze
w sporcie. Do tego nalezy jeszcze wskaza¢ na uczestnictwo w zajeciach z
zakresu edukacji pozaformalnej, jako elementu rozwoju indywidualnego. A
takze na wuczestnictwo w akcjach charytatywnych i nauka wolontariatu,
realizowane w wymiarze grupowym.

Monitoring
W ramach monitoringu sportowego przeprowadzimy:

- badanie krwi — morfologia ogolna + jonogramy;

- EKG;

- EEG (w razie zalecen);

- testy sportowe polaczone z badaniem wytrzymatosci i wydolnoSci;

- konsultacja z dietetykiem (elementy diety sportowej i dobor wagi startowej);

- spotkania z psychologiem (test preferencji do sportow walki);

- analiza ryzyka;

- kompleksowa ocena w ramach identyfikacji talentu z przeznaczeniem do
szkolenia w ramach Liceum Ogdlnoksztalcacego Szkoly Mistrzostwa
Sportowego.

W ramach monitoringu pozasportowego przeprowadzimy:
- kontynuacje oceny kompetencji;
- monitoring cech osobowos$ciowych (psycholog).

Sprawozdawczos¢

- Wyniki sportowe z odbytych zawodow;

- Wyniki testow sportowych 1 badan medycznych;
- Wyniki testow kompetenc;ji;

- Indywidualna ocena postgpow w szkoleniu;

- Karta Identyfikacja Talentu.
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¢. Podsumowanie I Etapu Planu Szkolenia
Pierwszy Etap szkolenia w ramach szkoly sportowej jest procesem selekcji
najbardziej uzdolnionych zawodnikéw i prowadzenia z nimi intensywnego

szkolenia w oparciu o indywidualizacj¢ ¢wiczen.

Zmiany struktury szkolenia w ramach godzin klas sportowych

lLp Srodki treningowe
I rok 11 rok Uwagi
1 Cwiczenia ogélnorozwojowe 41 28
2 Koordynacja ruchowa 42 10
3 Szybkosé 64 53
4 Wytrzymalos¢ 56 86 wzrost
5 Sila i | 86 WZrost
6 Technika podstawowa 158 110
7 Technika Specjalistyczna 0 69 WZrost
g Taktyka 24 28 WZrost
9 Psychologia sportu 10 10
10 Sprawdziany 1 monitoring 27 12

W szkoleniu — w ramach godzin klas sportowych — zauwaza sig, iz w clagu
trzech lat gldwny nacisk przeniesiony zostanie na wzrost sity i wytrzymatosci,
przy jednoczesnym wzroscie poziomu wyszkolenia technicznego. W ramach
godzin przeznaczonych dla taktyki prowadzona bedzie analiza stoczonych walk
pod katem utrzymania — jako umiejgtnosci realizacji — zalozen taktycznych.
Caloé¢ szkolenia ma przygotowywaé zawodnika do osiagania sukcesow w
latach pézniejszych 1 da¢ mu trwale podstawy do prawidlowego rozwoju i
budowania $ciezki kariery sportowe;.

Zakonczenie nauki na poziomie gimnazjalnym jest z punktu widzenia edukacji
czasem dokonywania wyboru, co do budowania wiasnych Sciezek rozwoju,
czyli projektowania przebiegdw trajektorii karier: sportowej, zawodowe) oraz
osobistej. W naszym przypadku jest takze momentem, w ktorym na podstawie
posiadanych informacji nalezy dokona¢ selekcji w ramach identyfikacji
talentow. Okres trzech lat wspdlnej pracy jest wystarczajacym do wydania
indywidualnej oceny i pokierowania $wiadomie sportowa kariera naszych
zawodnikow.

Zawodnicy zakwalifikowani do kontynuacji szkolenia w ramach L.O. SM.S
otrzymaja szanse polaczenia wyczynowego uprawiania sportu na najwyzszym
poziomie potaczonego z edukacja szkolna zakoficzona egzaminem maturalnym.

Inni zawodnicy - bedacy czlonkami Kadr Narodowych — ktdrzy z réznych
wzgledow nie beda mogli kontynuowa¢ nauki w ramach L.O. S.M.S otrzymaja
mozliwo$¢ dalszego budowania Sciezki sportowej w ramach OSSM.
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Z koleil zawodnicy nie zakwalifikowani do L.O. S.M.S lub OSSM otrzymaja
opracowany plan szkolenia, ktory zostanie przekazany jako propozycja do
klubow macierzystych. Wraz z planem do klubu przekazania zostanie takze cala
dokumentacja sportowa dotyczaca zawodnika. Wyniki badan testow
kompetencji wraz z opisami przekazane zostang rodzicom, badz opiekunom
prawnym tak, by jak najlepiej mogli oni §wiadomie pokierowa¢ dalszg edukacja
swojego podopiecznego.

Podopieczny, ktory ukonczyl pierwszy etap szkolenia w ramach SMS musi
posiada¢ wszechstronne przygotowanie w zakresie ¢wiczen ogdlnorozwojowych
oraz by¢ przygotowanym do pelnego wykorzystania proceséw szkolenia.

W ocenie koncowej dajacej rekomendacje do kontynuacji kariery sportowej w
ramach SMS musza by¢ opisane takze aspekty kompetencji spotecznych takich
jak: - praca w grupie, wspélpraca z trenerem lub opiekunem, kulturalne
kibicowanie, wolontariat, $wiadomoS$¢ zagrozen w sporcie.

7. Etap drugi

a. Etap drugi — I kl. Liceum Ogélnoksztalcacego (15 — 16 lat) — kategoria
sportowa kadet

W ramach przeprowadzonej identyfikacji talentow do szkolenia w ramach
Liceum Mistrzostwa Sportowego przeznaczeni sa zawodnicy posiadajacy co
najmniej II klasg¢ sportowa, osiagajacy badz rokujacy nadzieje na osiagniecie
najwyzszych wynikow sportowych. Rekrutacja do I klasy L.O. S.M.S obejmie
catly kraj

Cel sportowy

- cel gltdwny — start w gtownej miedzynarodowej imprezie centralnej i
uplasowani si¢ na miejscach 5 — 8;

- pierwszy cel posredni — final Mistrzostw Kraju dla danego rocznika;

- drugi cel posredni — final zagranicznych miedzynarodowych turniejow.

Srodki szkoleniowe
Ramy szkolenia grupowego stanowia dwa glowne 14 dniowe obozy
przygotowawcze w terminach zgodnych z planem udzialu w imprezach
centralnych. W ramach szkolenia grupowego przewidziany jest udzial
poszczegolnych zawodnikoéw w konsultacjach i zgrupowaniach poszczegolnych
Kadr Narodowych.

W ramach szkolenia indywidualnego realizowana bedzie praca w grupach
szkoleniowych przewidzianych w planie pracy S.M.S. W takcie tych zaje¢
prowadzone bedzie dalsze szkolenie podnoszace indywidualne umiejetno$ci
kazdego z zawodnikéw. Plan szkolenia dopasowywany bedzie do zawodnikow
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w zaleznosci poziomu ich wyszkolenia zaréwno technicznego, jak 1 sitowo —
wytrzymato$ciowego. W oparciu o analiz¢ ryzyka praca wykonywana bedzie
wedhug planu uzupelniania brakow i likwidacji zagrozen w ramach dostepnych
srodkow. Technika specjalistyczna opierala si¢ bedzie na doskonaleniu nabytych
umiejetnosci oraz wprowadzaniu nowych elementow takich jak:

- zaawansowane techniki obron nogami,

- kombinacje 4 1 wigcej C10SOW;

- zmiana tempa walki.

Wlaczona zostanie pelna diagnostyka sportowa, w tym monitoring szczegolowy
podstawowych parametrow $wiadczacych o stopniu  wytrenowania 1
przygotowania zawodnika do startu. Zwigkszona w porownaniu do pierwszego
etapu zostanie takze opieka psychologa sportowego.

Pozyskane kompetencje

- znaczenie motywacji w sporcie;

- znajomosSci zasad przepisow sportowych;

- poznanie specyfiki treningu ukierunkowanego;
- podstawy wiedzy o obcigZeniu treningowym;

- zasady prawidlowego odzywiania;

- podstawy prawidlowej suplenmentacji.

Struktura zaje¢ prowadzonych w ramach godzin S.M.S
620 jednostek treningowych 16/tygodniowo

Udzial w catosci

l.p Srodki treningowe llos¢ godzin w % Uwagi

I Koordynacja ruchowa 32 5

2 Szybkos¢ 82 3

3 Wytrzymalos¢ 152 24 Ocena indy.
4 Sita 90 15 Ocena indy.
5 Technika specjalistyczna 22 33

6 Taktyka 9405 4

7 Psychologia sportu 19 3

8 Diagnostyka 1 monitoring 15 3

Razem 620 100 %

Z powyzszej tabeli wynika, iz glowny nacisk bedzie polozony na trening
techniki 1 wytrzymato$ci. Z wiasnych biezacych obserwacji wynika, iz sa to dwa
gtéwne czynniki wptywajace na koncowy rezultat walki. Dopuszcza si¢ jednak
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alokacj¢ godzin pomigdzy treningiem wytrzymatosci i sily w zaleznosci od
poziomu wytrenowania poszczegolnych zawodnikow.

Cele pozasportowe

Dla wyrdzniajacych si¢ wynikami sportowymi zawodnikow przewiduje sie
zagwarantowanie Indywidualnego Toku Nauczania tak, by latwiej mogli oni
pogodzi¢ sport z nauka. Rownie istotne jest wilasciwe okreélenie
indywidualnych  preferencji zawodnikow nie bedacych absolwentami
gimnazjum w nasze]j szkole tak, by uzyskali oni jak najskuteczniejsza pomoc w
trakcie nauki. W ramach przeprowadzonych testéw winno nastapi¢ wstepne
rozpoznanie zainteresowan pozasportowych 1 umozliwienie kontynuacji
rozwijania osobistych pozasportowych pasji.

Monitoring

- morfologia krwi + jonogram;

- EKG;

- EEG (zgodnie z wymaganiami);

- badania wydolnosci;

- kompleksowe badania w ramach analizy ryzyka;

- osiaganych wynikéw sportowych;

- konsultacja z dietetykiem (dopasowanie kategorii wagowej 1 higieny
Zywieniowej);

Sprawozdawczo$¢

- analiza pordéwnawcza wynikow badan i diagnostyki medycznej;

- analiza wynikéw sportowych;

- ocena indywidualna w ujeciu realizacji zalozonych celow glownych i
posrednich.

b. Etap drugi — II klasa Liceum Ogélnoksztalcacego (16 — 17 lat) kategoria
sportowa — kadet - junior

Cele sportowe

- cel gtdowny — medal MS. ME lub imprezy réwnowaznej

- pierwszy cel posredni — ztoty medal mistrzostw krajowych

- drugi cel posredni — final zagranicznego migdzynarodowego turnieju

Srodki szkoleniowe

Ramy szkolenia grupowego stanowia dwa glowne 14 dniowe obozy
przygotowawcze w terminach dopasowanych do kalendarza gtéwnych imprez
krajowych i zagranicznych. W ramach szkolenia grupowego przewidziany jest
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udzial poszczegdlnych zawodnikéw w konsultacjach i zgrupowaniach w ramach
poszczegdlnych Kadr Narodowych. Plan i zakres zaje¢ w trakcie obozow bedzie
uzalezniony od wynikow badan i aktualnego stanu zdrowia zawodnikow.

W ramach szkolenia indywidualnego kontynuowana begdzie praca nad
doskonaleniem technik uzytkowych, dopasowanych do mozliwosci zawodnika.
Glowny nacisk w pracy z zawodnikami potozony jest na technike, taktyke i
wytrzymato$¢. Technika specjalistyczna bedzie si¢ skupiata nad doskonaleniem
mocnych stron zawodnika i umiejetnego ich wykorzystania pod wzgledem
taktycznym. Praca w cyklu rocznym bedzie Scisle dopasowana do kalendarza
imprez miedzynarodowych podzielonych na dwie czgsci: start glowny 1 starty
kontrolne. W indywidualnej czeSci zaje¢ kontynuowana bedzie praca nad
wyrdéwnaniem brakow wynikajacych z analizy SWOT. Indywidualizacja zajec
ma przynie$¢ efekty w postaci osiagnigeia zatozonych celow na imprezach
miedzynarodowych.

Pozyskane kompetencje

- zasady ogolne stosowania poszczegolnych metod treningowych;

- §wiadomos$¢ celowosci wykonywania poszcezegélnych ¢wiczen;

- poznanie zasad prewencji powstawania urazow w sporcie;

- opanowanie realizacji zalozen taktycznych;

- prawidlowa samoocena stopnia realizacji zalozen treningowych i
wynikowych.

Struktura zaje¢ w ramach godzin SMS
620 jednostek treningowych. 16/tygodniowo

Udziat w catosci
L.p Srodki treningowe [lo$¢ godzin w % Uwagi
I Koordynacja ruchowa 12 5
“ Szybkos¢ 62 13
3 Wytrzymalos¢ 161 24 WZrost
- Sila 100 15 wzrost
5 Technika specjalistyczna i1 33 wZrost
4] Taktyka 31 -4
7 Psychologia sportu 16 >
8 Diagnostyka 1 monitoring 16 3
Razem 620 100 %

Jak wynika z danych zawartych w tabeli widoczny jest wzrost udziatu trzech
glownych  $rodkéw  treningowych: sity, wytrzymatoSci 1  techniki
specjalistycznej.
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Cele pozasportowe

Dla zawodnik6w  wyrozniajacych si¢  wynikami  zagwarantowanie
Indywidualnego Toku Nauczania pozwalajacego pogodzi¢ treningi z nauka. Po
ukonczeniu drugiej klasy Liceum Ogoélnoksztalcacego uczniowie po przez
wybor nieobowiazkowych przedmiotéw maturalnych zaczynaja budowaé swoja
Sciezke¢ rozwoju pozasportowa. Dlatego tez w tym okresie nasilg si¢ spotkania z
przedstawicielami poradni zawodowych w celu bardziej §wiadomego wyboru
kierunku dalszego ksztalcenia.

Z punktu widzenia osiggania wysokich wynikéw sportowych bardzo wazny jest
element poczucia bezpieczenstwa i1 $wiadomosci dokonania prawidtowego
wyboru dalszej drogi zawodowej. Daje to szans¢ na zdecydowanie lepsze
perspektywy odnalezienia si¢ w §wiecie po zakonczeniu kariery sportowe;.

Monitoring

- wyniki osiggnie¢ sportowych;

- morfologia krwi + jonogram;

- EKG;

- EEG;

- peine badania wydolnosci 1 wytrzymatosci;

- analiza SWOT;

- badania kompetencji pod wzgledem wyboru kierunku dalszego ksztalcenia;
- indywidualna ocena progresu wynikow.

Sprawozdawczo$¢

- rejestracja 1 analiza wynikow sportowych;

- rejestracja 1 analiza wynikow badan medycznych oraz wytrzymatosciowych;
- ocena indywidualna progresu szkolenia.

c. Etap drugi — III klasa Liceum Ogolnoksztalcacego — (17 — 18) kategoria
sportowa (junior — senior)

Cele sportowe ,
- cel gtowny — medal MS, ME lub imprezy rownowazne;j
- cel posredni — medal MP Juniorow

Srodki szkoleniowe

Ramowo szkolenie grupowe opiera si¢ na dwoch 14-dniowych
zgrupowaniach dopasowanych terminowo 1 programowo do kalendarza
krajowych 1 zagranicznych imprez centralnych. W trakcie zgrupowan praca
wedlug szczegdtowo ustalonego planu w zaleznosci od aktualnych potrzeb.
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Ramowo szkolenie zawodnicze oparte na pracy indywidualnej, badz w
zespotach dwuosobowych w ramach opracowanych planéw szczegétowych.
Najwiekszy nacisk polozony jest na zwigkszenie wytrzymatosci 1 sily oraz na
prace nad rozwojem potencjalnych umiejgtnosci technicznych w perspektywie
indywidualnej. Realizacja odbywa¢ si¢ bedzie w ramach zaje¢ z techniki
specjalistycznej praca nad:

- doskonaleniem réznorodnych technik obrony 1 ataku;

- wprowadzaniem nowych kombinacji ciosow we wszystkich plaszczyznach;
Podnoszenie poziomu wydolnosci i motoryki wedhug szczegdtowych planow
opracowanych na podstawie dokladnych 1 wielopoziomowych badan
fizjologicznych.

Pozyskane kompetencje

- umiejetno$é przeprowadzenia prawidlowej rozgrzewki;

- umiejetnos¢ przeprowadzenia ¢wiczen rozluzniajacych;

- nauka samorelaksacji;

- prawidlowa ocena wlasnych uwarunkowan i przygotowania fizycznego;

- wiedza na temat specjalistycznej suplementacji w poszczegolnych
okresach treningowych.

Schemat podziatu godzin w ramach S.M.S
620 jednostek treningowych 16/tygodniowo

Udzial w catosci
l.p Srodki treningowe llos¢ godzin w % Uwagi
l Koordynacja ruchowa --- -
2 Szybkos¢ 42 7
3 Wytrzymalos¢ 162 26 wZrost
4 Sila 124 20 wzZrost
5 Technika specjalistyczna 233 38 wZzZrost
6 Taktyka 31 3
7 Psychologia sportu 14 3
8 Diagnostyka 1 monitoring 14 3
Razem 620 100 %

Jak ilustruje tabela praca w ostatnim roku szkolenia w ramach S.M.S. skupia sig
przede wszystkim na podniesieniu poziomu wytrzymatosci, sity oraz techniki
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indywidualnej kazdego zawodnika. Ostatni rok nauki jest rowniez wejsciem w
pierwszy rok walki wsrod seniorow, co zawsze jest nie lada wyzwaniem. Z
doswiadczenia wiemy, iz ptynne przejécie zawodnikéw do rywalizacji w
najstarszej grupie wiekowej jest naturalng selekcja. Rywalizacje t¢ wytrzymuja
tylko zawodnicy dobrze przygotowani 1 zmotywowani do cigzkiej pracy.

Cele pozasportowe

Glownym celem pozasportowym na tym etapie jest przystapienie i zdanie
z pozytywnym wynikiem egzaminu maturalnego przez wszystkich zawodnikow
IIT klasy L.O. Trzecia klasa Liceum Ogoélnoksztalcacego jest okresem, kiedy
decyduja sig losy dalszego ksztalcenia si¢ mtodych ludzi. Przystgpienie i zdanie
egzaminu maturalnego otwiera przed uczniami szerokie perspektywy sposobow
realizacji wilasnych ambicji pozasportowych. Dlatego w tym okresie
zintensyfikujemy dzialania majace na celu skuteczniejsze ukierunkowanie
naszych wychowankow. Zwigkszony zostanie takze zakres bezposredniej
pomocy edukacyjnej w przygotowaniach do matury. Zawodnicy wyrdzniajacy
si¢ otrzymaja dodatkowo szanse na uzyskanie — badz kontynuacje -
Indywidualnego Toku Nauczania. Po zakonczeniu nauki w szkole $redniej
zawodnicy, ktorzy beda kontynuowali edukacje na studiach dziennych — badz
zaocznych — beda mogli rownolegle kontynuowaé swoja karier¢ sportowa w
Osrodku Sportowym Szkolenia Mlodziezy.
Zawodnicy ktdrzy rozstang si¢ z nami otrzymaja pelng dokumentacje
zgromadzong w trakcie edukacji tak, by w macierzystych klubach mogli
opracowac sobie plan treningdw dopasowanych do prezentowanego przez nich
poziomu sportowego.

Monitoring obejmuje na tym etapie nastepujace zmienne:
- 0siagnigcia sportowe;

- wyniki badan krwi — morfologia + jonogram;

- Bk

- EEG (w ramach zalecen);

- badania wydolnosci;

- indywidualna ocena zawodnika.

Sprawozdawczos$¢:

- analiza wynikow sportowych;

- analiza badan medycznych 1 wydolnos$ciowych;
- indywidualna ocena przebiegu szkolenia.
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d. Etap drugi - IV kL. Liceum Ogdlnoksztalcacego - (18 — 19 lat) -
kategoria wiekowa junior — senior

Cele sportowe

- cel glowny (kat. wiekowa junior) — medal MS, ME lub imprezy rownowaznej;
- cel glowny (kat. wiekowa senior) — zdobycie miejsca 1 —4 MMP (19-23lat),
- cel posredni — udziat w MP Seniorow;

- kontynuacja nauki na wyzszych uczelniach — gtéwnie sportowych;

Srodki szkoleniowe

Ramowo szkolenie grupowe opiera si¢ na dwoch 14-dniowych
zgrupowaniach dopasowanych terminowo 1 programowo do kalendarza
krajowych i zagranicznych imprez gltownych. W trakcie zgrupowan praca
przebiega¢ bedzie wedlug szczegdélowo ustalonego planu w zaleznosci od
aktualnych potrzeb.

Ponadto szkolenie indywidualne oparte bedzie na pracy indywidualnej, badz w
zespotach dwuosobowych w ramach opracowanych planow szczegotowych. Na
tym etapie najwiekszy nacisk potozony jest na zwigkszenie wytrzymatosci 1 sity
oraz prace nad indywidualnymi umiejetnosciami technicznymi. W ramach zajec
z techniki specjalistycznej praca prowadzona bedzie nad:

- doskonaleniem réznorodnych technik obrony 1 ataku;

- wprowadzaniem nowych kombinacji ciosow we wszystkich ptaszczyznach;
Podnoszeniem poziomu wydolnosci 1 motoryki wedtug szczegdtowych planow
opracowanych na podstawie dokladnych 1 wielopoziomowych badan
fizjologicznych.

Pozyskane kompetencje:

- dokonanie samodzielnej i rzetelnej samooceny;

- umiejetnosci znoszenia porazek w sporcie;

- poznanie zasad polityki startowej w kalendarzu startowym;

- znaczenie nowoczesnych technologii w analizie przygotowania fizycznego;
- konsekwencje moralne i zdrowotne stosowania dopingu w sporcie.
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Schemat podziatu godzin w ramach S.M.S
620 jednostek treningowych 16/tygodniowo

Udzial w calosci

l.p Srodk1 treningowe [los¢ godzin w % Uwagli
I Koordynacja ruchowa

2 Szybkosc 42 7

3 Wytrzymalosc¢ 162 26

- Sita 120 20

B Technika specjalistyczna 232 38

6 [aktyka 32 3

Ji Psychologia sportu 16 3

8 Diagnostyka 1 monitoring 10 3

Razem 620 100 %

Powyzsza tabela pokazuje, iz praca w ostatnim roku szkolenia w ramach
S.M.S. skupia si¢ gtownie na podniesieniu poziomu wytrzymatosSci, sily oraz
techniki indywidualnej kazdego zawodnika. Ostatni rok nauki jest takze
wejsciem w pierwszy rok walki wérdd seniorow, co — jak wiadomo — jest nie
lada wyzwaniem. Z doswiadczenia wiemy, iz ptynne przejScie zawodnikéw do
rywalizacji w najstarszej grupie wiekowej jest naturalna selekcja. Rywalizacje te
wytrzymuja tylko zawodnicy dobrze przygotowani i zmotywowani do ciezkiej
pracy. Dobre przygotowanie wytrzymatosciowe znacznie podnosi szanse na
osiagni¢cie dobrego wyniku sportowego przez absolwentéw SMS.

Cele pozasportowe

Glownym celem pozasportowym na tym etapie jest przystapienie i zdanie
z pozytywnym wynikiem egzaminu maturalnego przez wszystkich zawodnikdéw
HII klasy L.O. Trzecia klasa Liceum Ogolnoksztatcacego jest okresem, kiedy
decyduja si¢ losy dalszego ksztalcenia — i $ciezki zawodowej po zakonczeniu
kariery zawodniczej — milodych ludzi. Przystapienie i zdanie egzaminu
maturalnego otwiera przed uczniami szerokie perspektywy sposobow realizacji
wlasnych ambicji pozasportowych, ktore sa przeciez istotnym elementem ich
zycia. Dlatego w tym okresie zintensyfikujemy dziatania majace na celu
intensywniejszego 1 skuteczniejszego ukierunkowania naszych wychowankow
na stawianie sobie 1 realizacj¢ celoéw zyciowych. Zwigkszony zostanie takze
zakres bezposredniej pomocy edukacyjnej w przygotowaniach do matury.
Zawodnicy wyrdzniajacy sig otrzymajg dodatkowo szans¢ na uzyskanie, badz
kontynuacj¢ Indywidualnego Toku Nauczania. Po ukonczeniu z wynikiem
pozytywnym szkoty Sredniej zawodnicy, ktorzy beda kontynuowaé edukacje na
studiach dziennych badz zaocznych beda mogli kontynuowaé takze kariere
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sportowa w macierzystych, badz wybranych klubach bokserskich, po
uregulowaniu kwestii formalnych, obowiazujacych w tym zakresie.

Zawodnicy, ktorzy rozstana si¢ z nami otrzymaja pelna dokumentacje
zgromadzona w trakcie edukacji tak by w macierzystych klubach mogli
opracowac sobie plan treningow.

Monitoring dotyczy¢ bedzie:

- osiagnig¢ sportowych;

- badan krwi — morfologia + jonogram;
- EKG;

- EEG (w ramach zalecen);

- badan wydolnosci;

- indywidualnej oceny zawodnika.

Sprawozdawczo$¢ obejmowac bedzie:

- analize wynikow sportowych;

- analize badan medycznych 1 wydolnosciowych;
- indywidualna oceng przebiegu szkolenia.

e. Podsumowanie II Etapu Planu Szkolenia

Drugi etap szkolenia w ramach naszego planu oparty jest na podstawach, ktore z
zalozenia kazdy zawodnik powinien juz posiadac, a sa to:

- systematyka pracy;

- zaawansowanie techniczne;

- prawidtowy poziom wydolnosci 1 motoryki;

- $wiadomo$¢ higienicznego 1 sportowego trybu zycia;

- zorientowanie na realizacje zatozonych celow sportowych.

Zmiana w strukturze zaje¢ w ramach L.O. S.M.S.

l.p Srodki treningowe [los¢ godzin Uwagi
I rok [l rok HIrok | IV rok

l Koordynacja ruchowa 32 12 -

2 Szybkos¢ 80 62 41 42

3 Wytrzymatos¢ 152 161 162 162

4 Sila 92 100 122 124 wZzrost
5 Technika Specjalistyczna 212 222 232 233 wZrost
6 Taktyka 20 31 31 31

7 Psychologia sportu 16 16 16 14

8 | Sprawdziany i monitoring 16 16 16 14
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Z powyzszej tabeli wynika, 1z cato$¢ szkolenia w ramach S.M.S. bedzie sie
opierata na pracy nad wytrzymalos$cia, sila 1 technika indywidualna. Z naszych
doswiadczen wynika, iz te kompetencje sa kluczowymi dla osiagniecia
wysokich wynikow sportowych.

Podstawowym celem szkoleniowym jest przygotowanie zawodnikdéw do
rywalizacji w grupach seniorskich, tak aby — w oparciu o uzyskane wczesniej
wyniki — mogli oni dostapi¢ zaszczytu wystgpu na Igrzyskach Olimpijskich.
Realizacja takiego zalozenia obejmowaé bedzie systematyczne starty i
konfrontacje migdzynarodowe. Nasi podopieczni — ramach intensyfikacji
startow migdzynarodowych — maja nabra¢ odpowiedniego doswiadczenia
pozwalajacego bez obaw walczy¢ z najlepszymi. JesteSmy pewni, ze zawodnicy
opuszczajacy nasza szkole beda:

- uksztaltowani sportowo na bardzo wysokim poziomie zaawansowania
technicznego 1 przygotowania fizycznego;

- pewni swoich umiejetnosci z wysoka samoocena;

- zaangazowani z orientacja na cele, ktore sobie stawiaja;

- charakteryzowac si¢ wysoka samodyscyplina i kultura osobista;

- Swiadomi potrzeby zdrowego 1 sportowego trybu zycia.

W zyciu pozasportowym dzigki naszemu wsparciu szkoleni przez nas
zawodnicy zyskaja:

- mozliwos¢ §wiadomego wyboru i zaplanowania przebiegu trajektorii wlasne;j
kariery zawodowej 1 zyciowej;

- mozliwo$¢ zdania egzaminu maturalnego i kontynuacji edukacji na wyzszej
uczelni;

- wiedz¢ o wlasnych ograniczeniach 1 predyspozycjach, ktora pozwoli na lepsze
zaplanowanie zycia po zakonczeniu kariery sportowe;.

Po zakonczeniu edukacji w ramach SMS kazdy uczen — zawodnik badz
zawodniczka powinni :

- reprezentowa¢ wysoki poziom przygotowania fizycznego i
wytrzymalosciowego pozwalajacy na realizacj¢ najwyzszych celow
sportowych;

- promowacé zasady fair play w sporcie;

- by¢ sSwiadomym potrzeby stalego podnoszenia poziomu kompetencji w
boksie olimpijskim;

- zna¢ zasady stosowania suplementacji ze szczegolnym naciskiem na
przepisy antydopingowe.
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8. Etap trzeci

¢. Edukacja na poziomie uczelni wyzszej.

Szkota Mistrzostwa Sportowego powinna $cisle wspolpracowaé =z

wydzialami sportowym wyzszych uczelni, co daje realne szanse na kontynuacjg
edukacji na najwyzszym akademickim poziomie. Moment ukonczenia szkoty
Sredniej jest przeciez czasem podejmowania decyzji takze o losach dalszej
kariery sportowej. Z doswiadczenia wiemy, iz wiasnie w tym momencie spora
cze$¢ rokujacych na osiaganie sukcesow zawodnikoéw ogranicza lub konczy
SWQ] Sportowy rozwoj.
Wspolpraca z Uniwersytetem Szczecifiskim otwiera szansg na zaoferowanie
do$¢ szerokiej propozycji podjecia studiow dziennych 1 zaocznych nie tylko na
kierunkach sportowych. Z punktu widzenia sportowego optymalnym wyborem
powinny by¢ kierunki na wydziale Instytutu Kultury Fizycznej i Sportu. W
przypadku podjecia nauki na tym poziomie w Szczecinie zawodnik moégiby
zosta¢ objety programem szkolenia w ramach OSSM. Przedluzytoby to jego
proces szkolenia do 23. roku zycia.

9. Indywidualne Sciezki Rozwoju — inaczej ..JSR”

Program indywidualnych $ciezek rozwoju jest skierowany do wyjatkowo
utalentowanej grupy zawodnikéw. Umozliwia on w oparciu o pozyskang wiedze
opracowanie indywidualnego programu szkolenia zawodnika w taki sposob, by
zoptymalizowac jego proces szkolenia pod katem oczekiwanych wynikéw. Plan
szkolenia ISR obejmuje okres jednego roku kalendarzowego z mozliwoscia
kontynuacji w zaleznosci od stopnia realizacji zaktadanych efektow.

a. Zalozenia i cele ISR

Zaltozenia:

- opracowanie optymalnego planu szkolenia zawodnika dopasowanego do jego
wieku, poziomu wyszkolenia, mozliwosci oraz preferencii;

- wdrozenie monitoringu sportowego;

- systematyczna praca indywidualna;

- optymalizacja procesu szkolenia z jednoczesng zasada racjonalnej gospodarki
finansowe].

Cele:

- osiagnigcie wysokich wynikow sportowych;

- stale podnoszenie poziomu sportowego zawodnika;

- ptynny przeptyw zawodnikéw do starszych grup wiekowych 1 rywalizacja w
nich na wysokim poziomie;

- wypracowanie nawyku systematycznej 1 samodzielnej pracy.
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b. Rekrutacja

Programem ISR objgci zostang zawodnicy wyznaczeni przez trenera
Mlodziezowe) Kadry Narodowej i1 zatwierdzeni przez Wydzial Wyszkolenia
Polskiego Zwiazku Bokserskiego.

Trener MKN wyznaczajac zawodnika bierze pod uwage nastepujace zmienne:

- osiagane wyniki sportowe;

- poziom wyszkolenia;

- potencjat zawodnika;

- wyniki analizy ryzyka;

- wiek zawodnika.

c. Plan szkolenia

Plan szkolenia dla ISR bedzie co do zasady obejmowat :
- start gtdwny migdzynarodowy;

- start gléwny krajowy;

- starty kontrolne;

- akcje szkoleniowe;

- monitoring medyczny.

Start gtéwny miedzynarodowy, to udzial w imprezach typu MIO, MS, ME
lub imprezach réwnowaznych dla danej grupy wiekowej. Natomiast gtowny
start krajowy, to oczywiscie Mistrzostwa Polski. W przygotowaniach — w miare
potrzeby — przewidziane sa takze starty kontrolne na turniejach zaréwno
krajowych, jak 1 zagranicznych.

Konstrukcja szkolenia bedzie si¢ opierata na pracy w ramach SMS i klubow
odpowiadajacych merytorycznie za realizacj¢ opracowanych wczesniej plandw
szkoleniowych. Dzigki temu zyskaja oni mozliwos¢ korzystania z calego
zaplecza sportowego 1 pozasportowego ktoérym dysponuje SMS. Jest to
szczegolnie istotne z punktu widzenia kadrowego (trenerzy) jak i osobowego
(zawodnicy klubowi, ktorzy nie sa finansowani w ramach umow z MSiT).
Waznym elementem ISR jest monitoring sportowy. Zakres tego monitoringu
bedzie posiadal czeS¢ stalg oraz czg$¢ zmienna zalezng od biezacych potrzeb.
Czgs¢ stata monitoringu to:

- morfologia ogdlna krwi + jonogram (Ca, Fe, P, Mg);

- dietetyk (badania pod katem doboru wagi startowej);

- psycholog (walka ze stresem startowym).

Czes¢ zmienna monitoringu to:

- badania wydolno$ciowe;

- ustalenie progow tlenowych;

- badania sity maksymalne;j.
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Konstruowanie planu szkolenia bedzie w znacznej czgsci oparte na wynikach
analizy ryzyka oraz planu szkolenia Mlodziezowej Kadry Narodowej. Gtowny
nacisk polozony zostanie na systematyczne podnoszenie indywidualnych
umiejetnosci technicznych i praktycznie ich wykorzystanie w walce.

10. Pozaszkoleniowe elementy wieloletniego planu szkolenia SMS

Przebieg budowy kariery sportowej zawodnika zalezy nie tylko od sfery
czysto szkoleniowej. Na ostateczny wynik sportowy wplyw ma wiele
czynnikdéw zewnetrznych, ktére nie bedac kontrolowane moga zniweczy¢ caly
wysitek sztabu trenerskiego. Szczegdlnie w miodym wieku 1 w poczatkowe]
fazie wyczynowego uprawiania sportu nalezy zwréci¢ uwage na zachodzace
zmiany w zyciu zawodnika i ich potencjalny oraz faktyczny wplyw na
prawidtowy przebieg treningow.

a. Budowa pozasportowej Sciezki rozwoju.

Mlodziez skupiona na wyczynowym uprawianiu sportu zazwyczaj
bagatelizuje wybory, jakich dokonuje w kwestii swojego ksztatcenia ogdlnego i
planéw na przysztosé pozasportowa. Dostrzegajac ten problem chcemy przede
wszystkim zdecydowanie zwigkszy¢ $Swiadomos$¢ zawodnikoéw dotyczaca
dokonywanych przez nich wyboréw. Chcieliby$my skupi¢ si¢ na dwoch naszym
zdaniem najwazniejszych zagadnieniach. Pierwsze z nich, to okreslenie
indywidualnych preferencji wynikajacych ze zdolnodci percepcji. Inaczej
moéwiac chcemy w sposob trafny wustali¢, czy uczen ma zdolnosci do
przedmiotoéw Scistych, czy humanistycznych. Wiedza ta pomoze nam szybciej
dotrze¢ do zawodnika z pomoca w uzupehianiu jego wiedzy. Powinno to
przynie$¢ efekt w postaci lepszych wynikéw nauczania ogoélnego, co z kolei
pozwoli na spokojniejsza pracg na sali treningowej. Zakltadamy takze, ze
zawodnik osiagajacy wysokie wyniki sportowe bedzie chciat w tym sporcie
pozostaé takze po zakonczeniu kariery zawodniczej, tyle ze w innej juz roli.
Dlatego tez odpowiednie badania powinny poméc w dokonaniu wyboru zawodu
tak, by w razie konieczno$ci bez probleméw i plynnie mogt si¢ odnalez¢ poza
sportowym $wiatem. Jest to na dzien dzisiejszy wbrew pozorom bardzo
powazny problem i czesto stanowi on barierg poswigcenia sig dla wyczynowego
uprawiania sportu. Program spotkan, szkolen, badan 1 porad bedzie
modyfikowany tak, by zaspokoi¢ potrzeby kazdego zawodnika.
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b. Monitoring wynikéw edukacji ogélnej.

Z do$wiadczenia wiemy, iz nauka przy wyczynowym uprawianiu sportu schodzi
czgsto na drugi plan. Jest to niejednokrotnie przyczyna konfliktéw na linii
dziecko — rodzice lub rodzice — trener. Dzialajac prewencyjnie, czyli
monitorujac wyniki nauczania i majac ucznia pod kontrola mozna reagowac na
biezaco na wszelkiego rodzaju sytuacje wymagajace interwencji. Dobierajac
odpowiednie zajecia wyréwnawcze, badz wdrazajac dla uzdolnionych sportowo
tryb Indywidualnego Toku Nauczania uzyskujemy szanse na unikniecie tych
ktopotéw. Poprawa tego aspektu zycia zawodnika ma istotny wptyw na komfort
psychiczny i nie jest bez znaczenia dla osiaganych przez niego wynikéw
sportowych.

¢. Monitoring medyczny

Cykliczne kontrole potaczone z prawidlowa analiza zapewnia zawodnikowi
bezpieczenistwo zdrowotne. Pozwoli to takze na wczesniejsze wykrywanie
ewentualnych wad wrodzonych, badZ ograniczen organizmu ujawniajacych sie
w takcie systematycznych i cigzkich ¢wiczen. Ma to bardzo istotne znaczenie w
kontek$cie tak waznego dla boksu olimpijskiego sposobu bezpiecznego doboru
wagi startowej. Monitoring ten pozwoli takze na okre$lenie stopnia $wiadomoéci
zawodnikow o higienie i zasadach sportowego trybu zycia, jako waznego
elementu szkolenia.

11. Podsumowanie

Wieloletni plan szkolenia dla SMS jest bardzo waznym elementem Strategii
Rozwoju Boksu Olimpijskiego na lata 2014 — 2020. Jako cel gléwny zaktada on
wychowanie pokolenia zawodnikéw zdolnych do siegania po medale w
zawodach mistrzowskich miedzynarodowych oraz w Igrzyskach Olimpijskich.
Jest to dla nas bardzo realny plan, lecz z punktu widzenia szkoleniowego w
naszej opinii najwazniejsza jest powtarzalno§¢ osiaganych wynikéow i budowa
elastycznego oraz wydolnego systemu szkolenia mtodych adeptow szermierki
na pigSci. Szkota Mistrzostwa Sportowego daje wlasnie taka szanse, a
niebagatelng rzecza jest fakt, iz wyczynowe uprawianie sportu w SMS. nie
odbywa sig¢ kosztem edukacji ogdlnej. Umiejscawiajac rownolegle przy szkole
Osrodek Sportowy Szkolenia Mtodziezy zyskujemy dodatkowo petiejsza oferte
dla zawodnikoéw w sferze czysto sportowe;.
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a. Innowacyjnos¢
Nasz plan szkolenia — jak na warunki boksu olimpijskiego — jest odwazny i
innowacyjny. Obejmujacy rownocze$nie bardzo szeroki zakres aspektow zycia

zawodnika. Innowacyjno$c¢ ta obejmuje:

- zespolenie SMS 1 OSSM

W naszym Z.0.S przebieg kariery sportowej zawodnika bedzie wygladat
nastepujaco:

Szkota
Podstawowa
Liceum Mtodziezowa Kadra
Ogolnoksztalcace N - Narodowa
SMS
N
. Osrodek Sportowy
Wyzszg Szkolenia Mlodziezy
Uczelnia —
Opis
Czas trwania
Etap edukacji Forma edukacji Forma szkolenia cigglosei szkolenia

Plan szkolenia dla

Szkota Podstawowa SP klas sportowych 2 lata
Plan szkolenia dla

Liceum L.O SMS L.O. S.M.S 2 lata Szkoly Pod. +
Ogolnoksztalcace lub 4 lata L.O. S.M.S
Plan szkolenia dla 6 lat ciaglosci
OSSM
6 lat +
Studia dzienne badz Uniwersytet Plan szkolenia dla 5 lata w ramach
7a0czne Szczecinski, dei OSSM OSSM =
inna uczelnia wyzsza 11 lat ciaglosci
lub szkota policealna szkolenia
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Objgcie planem szkolenia majacego 11-letnia ciaglos¢ jest dla boksu
olimpijskiego czym$ zupelie nowym. Daje takze bardzo duze pole do dziatania
w sferze tworzenia nowoczesnych planow treningowych w oparciu o najnowsze
osiggnigcia naukowe

- roczna modutowo$é elementdéw planu

Wieloletni plan szkolenia podzielony na etapy daje mozliwo$¢ wejécia
zawodnika do planu na kazdym jego poziomie. Okreélenie podstaw
programowych dla danego etapu daje szanse na to, by zawodnik mogt we
wlasnym zakresie podnie$¢ swoje kompetencje tak, by bezkolizyjnie wejs¢ do
planu. Przyktadowo zawodnik objety programem OSSM nie begdacy uczniem
SMS-a moze w kazdej chwili wej$¢ w struktury szkoly 1 odwrotnie.

Z doswiadczenia wiemy, iz cze$¢ ucznidow L.O. S.M.S moze sobie nie poradzi¢
z edukacja ogdlna i do nich wlasnie jest skierowana oferta OSSM tak, by mogli
dalej szkoli¢ si¢ na wysokim poziomie. Ten sam proces moze dotyczyé
zawodnikow szkolonych w ramach OSSM, ktérzy ,.dojrzejg” do decyzji o
szkoleniu w ramach SMS. Taka konstrukcja cato$ci zwicksza szanse na
uniknigcie odptywu ze szkolenia pieéciarskiego uzdolnionej mtodziezy.

- objecie planem pozasportowych elementéw szkolenia

Z naszych wieloletnich obserwacji wynika, iz na ostateczny wynik sportowy
wyplyw ma wiele czynnikéw nie zwiazanych bezposrednio ze sportem. Do
najwazniejszych z nich naleza:

- edukacja ogolna;

- edukacja zawodowa.

Uzupeianie brakéow w edukacji ogdlne; wynikajacych z natezenia planu
szkolenia jest podstawowym obowiazkiem szkot sportowych. My chcemy by ta
pomoc byta podparta wynikami badan preferencji tak, by precyzyjniej 1
skuteczniej t¢ pomoc mozna byto oferowaé.

W edukacji zawodowej najwazniejszy jest fakt dokonania swiadomego wyboru
zawodu, w ktérym zawodnik najlepiej odnajdzie sie po zakonczeniu kariery
sportowe;j.

b. Prawidlowa i precyzyjna identyfikacja talentu

Z punktu widzenia szkolenia specjalistycznego wazne jest, by skupi¢ si¢ na
zawodnikach rokujacych osiaganie najwyzszych wynikow  sportowych.
Pierwszy Etap naszego planu po przez wiele swoich elementéw daje szanse
prawidtowej rekrutacji do kontynuacji pracy na najwyzszych sportowych
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obrotach”. Badania medyczne, opieka psychologa, badania preferencji
sprawiaja, iz nasz dobor staje sig¢ duzo bardziej precyzyjny 1 praktycznie
wyklucza efekt przypadkowosci. Jest to bardzo wazne w przypadku okreslenia
cech weczesno- badz péznorozwojowych zawodnika i doboru dla niego
odpowiedniego planu szkolenia.

¢. Prawidlowa gospodarka finansowa

SMS co do zasad finansowania wychodza naprzeciw potrzebie racjonalnego
gospodarowania zasobami finansowymi zwiazku. Budujac dwa jego elementy
w oparciu o jedna bazg szkoleniowa 1 kadrowa osiagamy lepsze efekty
wykorzystania infrastruktury sportowej w danym miejscu. Oszczedzajac w ten
sposéb érodki finansowe na wyposazenie dwoch oddzielnie dzialajacych
elementoéw. Wieksza liczba kontraktowanych ustug zewngtrznych takich jak:
badania wydolnoéciowe, badania i analizy medyczne, porady psychologiczne i
dietetyka itd. sa kupowane po nizszych cenach i na zdecydowanie lepszych
warunkach, niz nabywane pojedynczo. Dzigki takim dziataniom mozna objac
pomoca wigksza liczbg zawodnikéw lub rozszerzy¢ zakres badan
indywidualnych. Koncentrujac zarzadzanie i szkolenie w jednym miejscu
zdecydowanie takze latwiej jest prowadzi¢ biezaca kontrole optymalizacji
gospodarki finansowej.

Wykazujac racjonalno$¢ wydatkow mozna rowniez rozpoczaC starania o
pozyskiwanie dodatkowych zewngtrznych zrodet finansowania na szkolenie lub
na rozbudowe istniejacej juz infrastruktury sportowej.

Catoéé konstrukcji naszego planu daje niepowtarzalna szansg na zbudowanie
nowych elementéow struktury szkolenia mlodziezy w boksie olimpijskim.
Jestesmy pewni, ze uda nam si¢ wyksztatci¢ ogolnie 1 wytrenowac sportowo
nowe pokolenia zawodnikéw przygotowanych do osiagania najwyzszych
wynikow sportowych. Nie zaniedbujac przy tym waznych dla zawodnikow 1
uczniow elementow zycia codziennego.

Pismiennictwo:

- Strategia Rozwoju Boksu Olimpijskiego na lata 2014 — 2020
- Teoria Treningu Sportowego — praca zbiorowa 2011

- Urazy w boksie — dok. Lukasz Talarek

- Trening obwodowy — wyktad prof. Zbigniew Trzaskoma

Opracowat : mgr Marcin Stankiewicz koordynator SMS w Szczecinie
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