Program szkolenia zawodnikéw w ramach
Kadry Makroregionalnej w podnoszeniu ciezarow

Gtdwnym celem programu jest wyselekcjonowanie i przygotowanie zaréwno pod wzgledem
motorycznym jak i technicznym perspektywicznych, najbardziej uzdolnionych zawodnikéw do dalszego
szkolenia na poziomie Kadry Narodowej Juniordw i Mtodziezowej, a docelowo kadry narodowej
seniorow.

Sposréd mtodziezy trenujacej w klubach, w grupie wiekowej junioréw, na podstawie opracowanych
kryteriéw wyselekcjonowanych zostanie 96 zawodniczek i zawodnikdw o najwiekszym potencjale
sportowym mogacych w przysztosci osiggac znaczgce wyniki w podnoszeniu ciezaréw.

Kadra
Olimpijska

Kadra
Mtodziezowa

Kadra makroregionalna (KM) stanowi¢ bedzie bezposrednie zaplecze kadry narodowej junioréw -
junioréw mtodszych, prowadzié¢ jg bedg trenerzy koordynatorzy w scistej wspdétpracy z jednej strony z
trenerami klubowymi, a drugiej trenerami kadry narodowej. Procesem szkolenia objeci zostang
najzdolniejsi i najbardziej perspektywiczni zawodnicy, ktérzy jeszcze nie kwalifikujg sie do Scistej KNJ
(przygotowujacej sie do udziat w MEJ i MS)).

W ramach kadr makroregionalnych zawodnicy szkoleni bedg w 5 regionach (strefach) przez 40 dni w
ciggu roku. Podstawowag forma szkolenia bedg zgrupowania i konsultacje.

Trening klubowy, ze wzgledu na ktopoty finansowe klubdw sportowych nie zawsze przebiega w
prawidtowy sposdéb chodéby ze wzgledu na brak czasu, nieodpowiednig baze treningowg (braki w sprzecie
specjalistycznym) i tgczenie w grupie zawodnikbw o réinym poziomie sportowym. Szkolenie
makroregionalne mtodziezy uzdolnionej sportowo bedzie uzupetnieniem treningu prowadzonego w
klubach i stanowi¢ bedzie jego wyzszg forme w procesie treningowym, gdzie najlepsi zawodnicy z kilku
wojewddztw bedg mieli mozliwos¢ pordwnania sie nie tylko na zawodach, ale réwniez na treningach i
sprawdzianach.



Wspdlne zajecia sportowe najzdolniejszych mtodych zawodnikow pod okiem sprawdzonych i
doswiadczonych treneréw, w dobrych warunkach treningowych ze zwrdceniem uwagi na wiasciwy
dobdr metod i Srodkéw treningowych oraz stosowanie ich w odpowiednich proporcjach dla danego
etapu szkolenia, dajg gwarancje uzyskania wymiernych efektow wynikowych raz ,wytapania”
sportowych talentdbw w podnoszeniu ciezaréw. Dodatkowo zastosowanie nowoczesnych metod
szkoleniowych i $rodkéw technicznych (monitoring obcigzen) pozwalajg przenies¢ do klubdéw
prawidtowe wzorce i nowe tendencje w metodyce treningu.

Szkolenie w ramach kadr makroregionalnych pozwoli na:
- intensyfikacje szkolenia,

- programowanie pracy szkoleniowej,

- ujednolicenie metod treningowych,

- wyfonienie i wsparcie sportowych talentéw,

- prawidtowq selekcje zawodnikéw do kadr narodowych,



ORGANIZACIJA SZKOLENIA KM

I. ZALtOZENIA OGOLNE

1) Szkolenie makroregionalne prowadzone bedzie w 5 strefach-regionach:

Strefa Wojewddztwo Pkt. 2015 | Limit miejsc
A Mazowieckie, Warminsko-Mazurskie 285 26
B Lubelskie 243 22
C Wielkopolskie, Kujawsko-Pomorskie, Zachodniopomorskie, Pomorskie, Lubuskie 235,5 21
D Dolnoslaskie, Slaskie, Podkarpackie, Swietokrzyskie, Matopolskie 178,5 16
E tédzkie, Opolskie 124 11

2) Limit miejsc dla makroregiondw zostat ustalony na podstawie wynikédw sportowych Ogdélnopolskiego
Wspotzawodnictwa Dzieci i Mtodziezy osiaggnietych przez wojewddztwa z poszczegdlnych stref w 2015
roku w grupie wiekowej junioréw.

3) Dofinansowanie szkolenia na jednego zawodnika naliczane bedzie srednio na 40 dni. Dopuszcza sie
zwiekszenie liczby szkolonych zawodnikéw, kosztem S$redniej liczby dni szkoleniowych, przy
zachowaniu limitu osobodni dla danego makroregionu.

4) Stawka dofinansowania na jednego zawodnika powotanego do KM i trenera wynosi do 90,00 zt
(osobodzien).

W ramach tej kwoty mozna rozlicza¢ nastepujgce koszty:

v’ zakwaterowania i wyzywienia zawodnikdw i treneréw;

v wynajmu obiektdéw sportowych;

v’ przejazdu trenerdw na akcje szkoleniowg potwierdzonego biletami/rachunkami publicznego
transportu zbiorowego (w klasie Il/ekonomicznej z uwzglednieniem ulgi przystugujacej
delegowanemu);

v’ przewozu sprzetu sportowego (w uzasadnionych przypadkach).

5) Do rezerwy KM mozna powotaé¢ maksymalnie do 50% liczby zawodnikdw w danej kadrze.

Il. SELEKCJA ZAWODNIKOW DO KM

1) Wszyscy zawodnicy szkoleni w ramach KM muszg posiadac licencje sportowg PZPC na dany rok
kalendarzowy oraz wazne badania lekarskie.

2) Trenerzy koordynatorzy poszczegdlnych makroregiondw wybierajg zawodnikow do kadry na
podstawie: wynikdw sportowych, rozeznania co do stanu zdrowia, warunkdw somatycznych, cech
wolicjonalnych i prognozy rozwoju sportowego zawodnika.

Ill. KADRA SZKOLENIOWA KM

1) Za realizacje szkolenia sportowego odpowiedzialny jest Kierownik Wyszkolenia oraz koordynator kadr
makroregionalnych w PZPC.

2) Trenerow-koordynatoréw poszczegdlnych makroregiondw wybierajg Okregowe Zwigzki Podnoszenia
Ciezaréw i przedstawiajg ich do akceptacji przez PZPC. W przypadku makroregiondw sktadajgcych sie
z kilku wojewddztw pierwszenstwo majg trenerzy z okregdow, ktére posiada najwiekszg liczbe
szkolonych zawodnikéw (zgodnie z kolejnoscig w tabeli pkt. 1.1)

3) Trener koordynator proponuje treneréw wspdtpracujgcych przy KM do akceptacji przez PZPC.



4) Stawki wynagrodzen dla szkoleniowcédw podczas zgrupowan i konsultacji wynoszg do 120 zt dziennie.
Sfinansowa¢ mozna prowadzenie zaje¢ sportowych i niezbedng opieke podczas akcji szkoleniowej
maksymalnie jednego szkoleniowca na kazdych 8-10 zawodnikéw (dotyczy to takze trenera
koordynatora prowadzacego zajecia).

5) Wysokos$¢é srodkéw finansowych przeznaczonych na wynagrodzenia dla treneréw koordynatorow i
treneréw prowadzacych zajecia sportowe podczas akcji szkoleniowych naliczana jest na podstawie
liczby zawodnikow szkolonych w danym makroregionie.

6) Trenerzy koordynatorzy zobligowani sg do uczestniczenia w kursokonferencjach trenerskich i
szkoleniach organizowanych przez PZPC.

IV. FORMY SZKOLENIA

1) Gtéwnym formami szkolenia s3:
a) zgrupowania szkoleniowe (letnie i zimowe) — minimum 7 dni,
b) konsultacje (od 2 do 6 dni) mogace mie¢ charakter:
- treningowy,
- sprawdzajacy (przeprowadzenie sprawdzianu lub testu),
- badawczy (przeprowadzeni badan lekarskich lub diagnostycznych, naborowych),
- startowy (obserwacja zawodnikéw podczas startu w zawodach),

2) Konsultacja startowa nie moze dotyczy¢ udziatu zawodnikow KM w imprezie gtéwnej: MPJ.

V. REALIZACJA SZKOLENIA

1) Trenerzy koordynatorzy na kazdy rok kalendarzowy opracowujg plan organizacji szkolenia,
preliminarz zadan, liste zawodniczek i zawodnikdw przewidzianych do szkolenia. Wszystkie te
dokumenty muszg zosta¢ przestane do biura PZPC w wersji elektronicznej i papierowej oraz
zatwierdzone przez Dziat Szkolenia PZPC.

2) Minimum 5 dni przed planowang akcjg szkoleniowg (zgrupowaniem lub konsultacjg) do biura PZPC
muszg wptyngé nastepujgce dokumenty:
- preliminarz kosztéw akcji szkoleniowej;
- szczegotowy program akcji, z doktadnym terminem i adresem, kadrg szkoleniows itp.
- lista zawodnikdw uczestniczgcych w akcji szkoleniowej;

3) Zatwierdzenie programu, listy uczestnikdw i preliminarza przez osoby upowaznione w PZPC powoduje
uruchomienie realizacji zadania.

4) Po przeprowadzeniu akcji szkoleniowej trener koordynator sktada do biura PZPC — w terminie 7 dni
od jej zakonczenia:
- sprawozdanie z przeprowadzonej akc;ji;
- potwierdzenie udziatu zawodnikdéw i treneréw w akcji;
- rachunki za poniesione koszty (wg wytycznych PZPC i zgodnie z preliminarzem akgji)

6) Kazda zmiana miejsca, terminu i sktadu osobowego uczestnikdéw akcji szkoleniowej musi by¢ zgtaszana
koordynatorowi Kadr Makroregionalnych w PZPC przed terminem lub w dniu rozpoczecia
zgrupowania lub konsultacji.

7) Zmiana miejsca i terminu akcji szkoleniowej bez wczesniejszego poinformowania PZPC oraz udziat
0s6b nieuprawnionych nie beda rozliczane.

8) Niewtasciwe lub brak rozliczenia akcji szkoleniowej bedzie skutkowat wstrzymaniem dofinansowania
dla danego makroregionu na kolejne akcji i zmiang trenera koordynatora.

9) Osoba prowadzaca akcje szkoleniowa zobowigzana jest posiada¢ i prowadzi¢ nastepujaca
dokumentacje:



- preliminarz kosztéw;

- aktualna liste uczestnikow;

- aktualne zaswiadczenia lekarskie zawodnikéw i treneréw;

- regulamin;

- program szkolenia;

- rozktad dnia;

- dziennik zaje¢;

- dokument potwierdzajgcy ubezpieczenie zawodnikdéw;

- dokument potwierdzajgcy uprawnienia szkoleniowe i licencje PZPC treneréw;

10) Zawodnicy lub szkoleniowcy, ktérzy decyzja PZPC zostali zawieszeni w prawach zawodnika lub
trenera nie mogg w tym okresie by¢ objeci szkoleniem lub prowadzi¢ szkolenia w ramach kadr
makroregionalnych.



