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Wprowadzenie

Polski Zwigzek Podnoszenia Cigzaréw w grudniu 2025 roku bedzie obchodzit 100-
lecie istnienia (1925-2025). Historia tej dyscypliny w Polsce nalezy do
najpigkniejszych kart polskiego sportu. Nasi sportowcy z wielkimi sukcesami walczyli
na pomostach catego $wiata, zdobywajac 34 medale olimpijskie, ponad sto medali
mistrzostw $wiata 1 ponad 200 mistrzostw Europy w trojboju 1 dwuboju olimpijskim.
Pod wzgledem trofeow
Z lgrzysk, podnoszenie cigzaré6w znajduje si¢ na trzecim miejscu w historii polskiego
sportu olimpijskiego. Na przestrzeni minionych 100 lat nasza dyscyplina moze
poszczyci¢ si¢ nie tylko wielkimi osiggnigciami sportowymi. Nasz Zwigzek odnosit
wiele sukcesoOw organizacyjnych, to z inicjatywy polskich dziataczy powstala
Europejska Federacja Podnoszenia Cigzarow, a przedstawiciele polskiej sztangi
zasiadali we wiladzach miedzynarodowej federacji, piastujac najwazniejsze funkcje
bezposrednio wplywali na rozwoj dyscypliny na $wiecie. Majgc na uwadze Stuletnig
wspaniatg tradycje, ogromne sukcesy i wybitne postacie, wchodzimy w nowa erg
z kolejnymi wyzwaniami. Niniejsze opracowanie ma za zadanie wskaza¢ kierunki
i sposOb dzialania w przestrzeni sportowej i organizacyjnej w taki sposob, aby
nawigza¢ do chlubnych tradycji polskiej sztangi.

Wyzwania, jakie stawiamy sobie na najblizsze lata, obejmujg m.in. zwigkszenie liczby
zawodnikow, poprawe poziomu sportowego, a takze popularyzacje dyscypliny wsrod
dzieci, mlodziezy 1 dorostych. Nowa strategia ma na celu wprowadzenie
nowoczesnych standardow zarzadzania, ktére s3 nieodzownym elementem
profesjonalnego sportu
w XXI wieku.



Zarys historyczny

Od poczatku rozwoju sportu w historii nowozytnej, cigzka atletyka byla preznie
rozwijajacg si¢ dyscypling. Jej korzenie siggajg do czasow starozytnych i wywodza si¢
z naturalnego dazenia cztowieka do bycia silnym. W Europie podnoszenie cigzarow
zaczelo sie¢ od bardzo popularnych w XVIII wieku pokazdéw sity. Popisy wedrownych
sitaczy, pozniej pokazy cyrkowe wykonywane przez zawodowych atletow, w
naturalny sposob prowadzity do powstania rywalizacji w demonstrowaniu sity. Juz
wtedy uzywano tzw. Kulo-laski, ktorg uznaje si¢ dzisiaj za pierwowzor sztangi. Anglik
Bill Curtis uwazany byt za rekordziste $wiata w dzwiganiu kulo-laski w latach 1750-
1760. W tym okresie dziatat juz w Londynie osrodek ¢wiczen dla atletow o nazwie
Atilla.

Od drugiej potowy XIX w. obserwuje si¢ bardzo dynamiczny rozwoj atletyki
sportowej. W 1887 roku w Londynie, rozegrane zostaly pierwsze migdzynarodowe
zawody,

w ktorych udziat brali zawodowi atleci 1 amatorzy. Pierwsze Mistrzostwa Europy
zorganizowano w Rotterdamie w roku 1896. W tym samym roku podnoszenie
cigzaréw trafito do programu pierwszych nowozytnych Igrzysk Olimpijskich w
Atenach. Natomiast pierwsze Mistrzostwa Swiata odbyly sie w 1898 r. w Wiedniu. W
Polsce 6.12.1925, zostal powotany do zycia Polski Zwigzek Atletyczny, ktory jako
jedyny od tej pory kierowal polskimi sportami atletycznymi. W tym dniu odbyly si¢
tez zawody
w podnoszeniu ci¢zaroOw, ktore zostaly uznane za 1 Mistrzostwa Polski.
W 1939 roku w Polskim Zwigzku Atletycznym zarejestrowanych bylo 1617
zawodnikow skupionych w 63 klubach. Po wojnie nastgpita szybka odbudowa struktur
sportu ciezarowego. W 1952 roku nasi zawodnicy po raz pierwszy — jeszcze bez
sukcesow - wzigli udziat w Igrzyskach Olimpijskich w Helsinkach. Na nast¢gpnych 1.O.
w Melbourne, Marian Zielifiski zdobyt pierwszy dla Polski medal olimpijski. Byt to
medal brazowy wywalczony w kategorii 60 kg wynikiem 335 kg (wyciskanie 105 kg,
rwanie 102,5 kg, podrzut 127,5 kg). Lata 60- te i 70-te to okres najwickszych
sukcesow polskich ciezarowcow, by wymieni¢ takie nazwiska medalistow igrzysk
olimpijskich jak Ireneusz Palinski, Waldemar Baszanowski, Zygmunt Smalcerz,



Norbert Ozimek, Jan Bochenek, Mieczystaw Nowak, Henryk Trebicki. Przybywato
medali zdobywanych na prestizowych zawodach. Wtedy wlasnie notowano
najwickszy wzrost popularnosci dyscypliny. Powstawalo wiele nowych klubow i
sekcji, rowniez liczba uprawiajacych ten sport byta w tym czasie najwicksza w catlej
historii. W tym czasie w PZPC zarejestrowanych byto ponad 12 tysigcy zawodnikoéw
zrzeszonych w ponad 300 klubach

I sekcjach. Niestety podczas trzech ostatnich Igrzysk nie zdotaliSmy powigkszy¢ tego
dorobku. Byto to skutkiem nieodpowiednio prowadzonej polityki szkoleniowe;j.
Kiétnie, ciggle zmiany szkoleniowcow, przerazajaca ilos¢ wpadek dopingowych,
doprowadzity do podziatow, degradacji naszego srodowiska oraz utraty prestizu.

Nie potrafiliSmy w ostatnich latach przygotowac reprezentacji kolejnego pokolenia,
ktéra moglaby kontynuowaé tradycje swoich poprzednikow i1 potwierdzi¢ swoimi
wystepami na najwazniejszych zawodach site polskiej sztangi.

Obecnie w kraju znajduja si¢ mtodzi zawodnicy, ktorzy w najblizszym czasie moga
zdobywa¢ medale na zawodach najwyzszej rangi, rowniez jako zespdt jesteSmy w
stanie kontynuowac¢ chlubne tradycje naszej sztangi. Jednak realizacja tego planu
zalezy od prawidlowej koncepcji, racjonalnego dziatania wiladz 1 dzialu szkolenia
PZPC, Rady Trenerow oraz catej kadry szkoleniowej na kazdym etapie szkolenia.
Niniejsze opracowanie jest propozycja takiej wtasnie koncepcji.



Cele i priorytety strategii
Szkolenie i rozwoj zawodnikow

Pierwszym 1 najwazniejszym filarem strategii jest szkolenie. Jednym z
priorytetow jest stworzenie nowoczesnego systemu, ktory powinien obejmowac
skoordynowane dziatania wszystkich podmiotow zaangazowanych w szkolenie na
kazdym etapie. Podstawowag rolg przede wszystkim w naborze, selekcji i w
poczatkowym okresie szkolenia pelnig kluby sportowe. Celem priorytetowym
niniejszej strategii jest dzialanie ukierunkowane na bezposrednie wspieranie klubow
poprzez pomoc w rozwigzywaniu problemow organizacyjnych, doposazanie w sprzet
sportowy itp. W kolejnych latach szkolenia pomoc klubom w rozwoju utalentowanych
zawodnikow, PZPC realizuje poprzez prowadzenie Osrodkoéw Szkolenia Sportowego
Mtodziezy.

Osrodki Szkolenia Sportowego milodzieZy

Szkolenie w OSSM realizowane jest dzigki wsparciu MSiT w ramach Funduszu
Rozwoju Kultury Fizycznej. Obecnie prowadzonych jest siedem os$rodkoéw. Efekty
szkolenia osiggane w OSSM w kolejnych latach regularnie sg coraz lepsze.
Dotychczas zdecydowana wigkszos¢ zawodniczek 1 zawodnikow realizuje
wyznaczone cele zarowno sportowe, jak i szkoleniowe. Na arenie mi¢dzynarodowe;,
podczas startow w zawodach najwyzszej rangi nasze reprezentacje w poszczegolnych
grupach wiekowych sktadajg si¢ w 70-80% z 0s6b wywodzacych si¢ z OSSM.

Zaktadane cele i rezultaty pracy OSSM:

- przygotowanie zawodniczek 1 zawodnikow do rywalizacji krajowej i1
zagranicznej,

- zakwalifikowanie jak najwigkszej liczby osob do reprezentacji Polski,
- wzrost poziomu sportowego 1 progres wynikow,

- zdobywanie medali na Mistrzostwach Polski,



- opieka i monitoring najzdolniejszych,
- zdobywanie medali na mistrzostwach Europy i $wiata,
- ograniczenie rotacji zawodniczek 1 zawodnikow.

Z tego wzgledu w celu realizacji powyzszych zatozen, w 2025 PZPC
przeprowadzi reorganizacje OSSM.

Szkolenie Kadr Narodowych

Osigganie sukcesOw na arenie migdzynarodowej wymaga profesjonalnego
podejscia do szkolenia najzdolniejszych. Obecnie w kraju znajduja si¢ mtodzi
zawodnicy, ktorzy w najblizszym czasie moga zdobywa¢ medale na zawodach
najwyzszej rangi, rOwniez jako zespdt jesteSmy w stanie kontynuowa¢ chlubne
tradycje naszej sztangi. Jednak realizacja tego planu zalezy od prawidtowej koncepcji,
racjonalnego dziatania wladz
1 dziatu szkolenia PZPC, Rady Trenerow oraz calej kadry szkoleniowej na kazdym
etapie szkolenia. Na podstawie przeprowadzonej analizy mozna stwierdzi¢, Ze po
latach stagnacji wynikéw - w ostatnim okresie poziom w naszej dyscyplinie wyraznie
wzrost. Spowodowane jest to wieloma czynnikami. Uwazam, ze do najwazniejszych
nalezy ograniczenie liczby kategorii 1 zmniejszenie liczby uczestnikow startujacych
w 1O. Poskutkowato to =zaostrzeniem rywalizacji o nominacje olimpijskie.
W kolejnym czteroleciu, podczas kolejnych kwalifikacji sytuacja z pewnoS$cig si¢
powtdrzy, nic nie wskazuje na to zeby mogly zaj$¢ drastyczne zmiany. Z tego
wzgledu, aby skuteczniej rywalizowaé o nominacje olimpijskie zostang przedstawione
zmiany systemu i organizacji szkolenia naszych kadr narodowych. Na tym polu mamy
najwicksze zaniedbania czego efektem jest staby poziom sportowy naszych
reprezentantdw na najwazniejszych zawodach w grupie seniorow.

Jednym z najwazniejszych  elementow  jest zwigckszenie  uprawnien
I decyzyjnosci treneréw kadr. To oni tak naprawde sa odpowiedzialni za szkolenie,
dobor zawodnikow do tego szkolenia i na koncu za wyniki sportowe najwazniejszej
dla nas grupy wiekowej. Dlatego musza mie¢ duzg swobode w tworzeniu swoich
koncepcji i ich dalszej realizacji. Trenerzy kadry seniordow i seniorek powinni réwniez
mie¢ mozliwos¢ wplywu na opracowanie koncepcji szkolenia w poszczegdlnych
kategoriach wiekowych.

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

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



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

3. Doprowadzi¢ do stabilizacji wysokich wynikéw na waznych imprezach
1 walczy¢ o umiejetnos¢ zaliczania podejsc.

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

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

6. Nawigzac $cistg wspotprace z Radg Trenerow i trenerami Klubowymi.

7. Zintensyfikowa¢ wspodlprace z Instytutem Sportu i prowadzi¢ ciagla
analize stanu wytrenowania zawodnikdéw na podstawie wiedzy opartej na
zdobyczach wielu dziedzin nauki.

8. Systematycznie doszkala¢ kadre trenerska.
9. Oprze¢ przygotowania o nowoczesne urzadzenia i sprzet.

Pelna analiza stanu posiadania i mozliwosci naszej dyscypliny wykazuje,
ze sytuacja kadrowa jest bardzo trudna i ztozona. 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 sa w tej chwili wystarczajace, ale pozwalaja
przypuszcza¢ ze kolejny cykl olimpijski spowoduje osiagnigcie przez nich rezultatow
kwalifikujacych ich do startu w Igrzyskach w 2028 r.

Przy tworzeniu grupy szkoleniowej nie mozna jednak poming¢ zawodnikow, ktorzy
osiaggneli juz pewna stabilizacj¢ wynikow 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 postgp, powinni oni
uzupetia¢ sklad reprezentacji na zawody rangi Mistrzostwa Europy 1 Mistrzostwa
Swiata.

Nie bez znaczenia jest rdwniez 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 dzial 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¢ wytoniona grupa tych zawodnikéw, ktorzy
beda walczy¢ kwalifikacje na Igrzyska w 2028 roku.



Powyzsze zalezno$ci powinny by¢ uzupetnione umiejetnosciami taktycznymi
I podstawowymi wiadomoS$ciami o procesie szkolenia.

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

Tabela 1. Normy kontrolne - mezczyzni

Okres Cykl 2025 Cykl 2026 Cykl 2027 Cykl 2028
Kat\wag. Wynik w Wynik w Wynik w Wynik w
dwuboju dwuboju dwuboju dwuboju
[kal [kal] [ka] ka]
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
[kal] [ka] 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




Podnoszenie cigzarow jest dyscypling cykliczng 1 akcenty szkoleniowe powinny by¢
uporzadkowane w ogo6lng calo$¢ pozwalajacg na precyzyjng budowe formy sportowe;j
zawodnikow. Etapy przygotowan nastgpuja na zasadzie powtarzalnosci akcentow
wszystkich cykli. 1 tak :

-cykl 1 01.01.2025 — 31.12.2025
-cykl 2 - 01.01.2026 —31.12.2026
-cykl 3 - 01.01.2027 —31.12.2027
-cykl 4 - 01.01.2028 —start na 1.0. w 2028 r.

W zaleznosci od glownych imprez ramy cyklu beda wypelniane trescig
usystematyzowang wedlug faz akumulacji, intensyfikacji 1 transformacji ze
szczegdtowym  opracowaniem modelowego Bezposredniego  Przygotowania
Startowego (BPS).

Cele szkoleniowe w poszczeg6lnych latach:

Cykl 2025

1. Nabor 1 selekcja do grupy szkolenia olimpijskiego 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 odpornos$ci 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 zwigckszeniem sily okreslonych grup migsniowych
u zawodnikow kadry.
2. Doskonalenie poziomu wyszkolenia technicznego.

3. Dalsza praca nad poprawa psychiki u zawodnikéw.
4. Doskonalenie umiejetnosci zaliczania duzych ilosci podniesien na
zawodach.
Cykl 2007

1. Obnizy¢ nieznacznie pulap obcigzen poprzez zmniejszenie intensywnosci
1 zwigkszenie objetosci pracy.

2. Utrzymac¢ poziom szybkoSci, pracujac nad zwigkszeniem poziomu sily.

3. Ksztattowa¢ w dalszym ciggu umiejetnosci taktyczne i techniczne.



Cykl 2028

1. Stopniowo zwigksza¢ intensywno$c¢ pracy.

2. Osiagna¢ maksymalne wartos$ci sily 1 szybkoSci.

3. Osiagnac¢ wysoki poziom umiejetnosci taktycznych i technicznych.

4. Wystartowac na najwyzszym poziomie w czasie Igrzysk Olimpijskich.

Szkolenia i podnoszenie kwalifikacji trenerow

Aby zapewni¢ zawodnikom najlepsze warunki rozwoju, Kkonieczne jest
podnoszenie kompetencji kadry trenerskiej. Aktualnie uprawnienia instruktora i
trenera podnoszenia ci¢zarow zdobywa si¢ na kursach najczesciej organizowanych
i prowadzonych przez podmioty ktore nie sg zwigzane z PZPC. Nie znamy zakresu
tre$ci tam przekazywanych, ilo$ci godzin dydaktycznych i1 oséb ktore te uprawnienia
wydajg.” PZPC powinien mie¢ wplyw na szkolenie i doszkalanie kadr trenerskich.
Dlatego planowane jest przeprowadzanie kurséw organizowanych przez Zwiazek
wedlug opracowanego przez siebie, jednolitego programu. Partnerami beda Akademie
Wychowania Fizycznego i Akademia Trenerska Instytutu Sportu w Warszawie.
Wiaczajac si¢ aktywnie w proces szkolenia i doszkalania zgodny z wymogami
zawartymi w opracowanym systemie szkolenia bedziemy mie¢ petng kontrole nad tym
kogo szkolimy i czego chcemy nauczy¢.

System monitoringu szkolenia kadr seniorskich, mlodzieZowych i juniorskich

Zmiany zachodzace w naszej dyscyplinie zmuszajg nas do ciagtych poszukiwan
nowych, doskonalszych rozwigzan dotyczacych catosci procesu szkolenia. Wsréd nich
znajduje si¢ teza o racjonalizacji treningu poprzez jego optymalizacje, ale ze
szczeg6lnym uwzglednieniem indywidualnego podejscia do kazdego zawodnika. Nie
moze by¢ mowy o realizacji powyzszego zatozenia bez doptywu doktadnych
informacji dotyczacych sportowca i jego dotychczasowej pracy. I tu niezbedne jest
zacie$nienie wspoOlpracy trenera kadry z zawodnikiem i jego trenerem klubowym.
Wspolpraca ta jest niezmiernie wazna zarOwno w planowaniu jak 1 w realizacji
obcigzen treningowych. Dlatego planowanie treningu powinno odbywac si¢ wspdlnie
z zawodnikiem
1 aktywnym udzialem jego trenera. Tylko w taki sposdb mozna adekwatnie ,,ustawic”
szkolenie w kolejnych okresach przygotowan. Podobna sytuacja powinna miec
miejsce juz w samej realizacji przyjetych zatozen. Bardzo wazny staje si¢ staty kontakt



1 przeplyw informacji pomig¢dzy trenerami w czasie zgrupowan kadr 1 w okresach
przebywania w klubie. Tak zorganizowana praca oprécz prawidtowych rozwigzan
praktycznych ma jeszcze jedng wartos¢ dodang — zarowno zawodnik, jak 1 jego trener
biorgc czynny udziat w calym procesie szkolenia czuja si¢ za niego
wspotodpowiedzialni co z pewnoscig przyczyni si¢ do efektywnosci pracy.
Aby powyzsza koncepcja mogta by¢ zrealizowana, musza by¢ zrealizowane pewne
warunki :

1. wprowadzi¢ do powszechnego uzytku program komputerowy do analizy i
rejestracji obcigzen treningowych,

2. powolywaé w formie asystentdéw na zgrupowania kadr trenerow klubowych,

3. na odbywajacych si¢ corocznie konferencjach trenerskich, trenerzy kadr
przedstawiajg zrealizowany w danym sezonie program szkoleniowy.

Programy naukowo - medyczne

Dzisiejsze podnoszenie ci¢zarow jak 1 caly sport wyczynowy stawia zawodnikom
coraz wyzsze wymagania. Jest coraz trudniejszy, bardziej ztozony. Wymogom
wspoétczesnej walki sportowej mogg sprosta¢ tylko zawodnicy przygotowani w
profesjonalny sposoéb. W diugofalowym procesie szkolenia nie moze zabrakngé
aktualnego dorobku nauki. Coraz cze$ciej 1 coraz zasadniej méwimy o pomocy jakg
nauka powinna nies¢ w podnoszeniu efektywnosci treningu 1 walki
sportowej. Chec osiaggniecia jak najlepszego wyniku wrecz zmusza do siggania po
wyrozumowane, coraz bardziej wyrafinowane metody. Sktania to do poszukiwania
najlepszych 1 najskuteczniejszych metod rozwoju pozadanych funkcji ustroju.
Szukamy wiec najbardziej racjonalnej ilosci powtdrzen, najodpowiedniejszej liczby
serii, najwlasciwszego czasu przerw. Takie analityczne podejScie modernizacyjne
niezbyt czesto prowadzi do celu. Stad narastajgca $wiadomos$¢ rozwigzan
kompleksowych. Trzeba widzie¢ cato$¢ procesu i opierac si¢ podejmujac decyzje na
zintegrowanych, mierzalnych parametrach, obejmujacych w swej strukturze
szereg mniejszych sktadowych. Jest to konieczne do kierowania w funkcji celu,
bo przeciez wieloletnim ztozonym procesem szkolenia nie sposob skutecznie kierowaé
intuicyjnie. Trzeba mie¢ informacje z bardzo wielu stron o treningu w ogdle, o swojej
dyscyplinie, o rozwoju biologicznym i przemianach ustroju W
ontogenezie, budowie i funkcjach ustroju. Nalezy uwzglednia¢ przy tym dorobek
réznych nauk traktujacych o czlowieku. Sg to zasady — tto, na ktorym przemieszcza si¢
indywidualna krzywa rozwoju, krzywa ksztattowania zawodnika. Jak ona przebiega?
Na ile skuteczny jest nasz wysitek? Czym rdézni si¢ od treningu innych lub



,wzorowego” treningu najlepszych? Co jest przyczyng takich lub innych reakcji
ustroju? Ktoredy wiodg drogi poprawy?

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

Obecnie coraz wyrazniej ksztattuje si¢ przekonanie o potrzebie wyodrebnienia
obcigzen wewnetrznych 1 zewnetrznych. Wiedzac, ze kazdy organizm cechuje
indywidualna reaktywnos$¢ (rézna sita fizyczna 1 psychiczna, stopien rozwoju
biologicznego i poziom zaawansowania sportowego) mozemy moéwié¢ o obcigzeniach
zewngetrznych 1 wewnetrznych. Obcigzenia zewnetrzne opisuja
dane ilo$ciowe i jako$ciowe wykonanej pracy. Obcigzenie wewngtrzne charakteryzuje
koszt energetyczny i rodzaj zrodet, z ktorych czerpana byta energia do
pokonania zadanego obcigzenia zewnetrznego.

Bezposredni pomiar tych obcigzen w rzeczywistych, naturalnych warunkach treningu
jest niestychanie trudny. Postugujemy si¢ wigc przede wszystkim miarami posrednimi,
Charakteryzujagcymi  najcze$ciej dynamik¢  parametrow  hemodynamicznych.
Dostepnym wilasciwie w kazdych warunkach wskaznikiem fizjologicznym jest tu
czestos¢ skurczow serca (HR). Intensywno$¢ obcigzenia wewngtrznego przy calym
szeregu zastrzezen oceniana jest najczes$ciej wlasnie poziomem HR tzn. im wyzsza
jego wartos¢, tym wigksza intensywnos$¢ wysitku.

Probowano wykorzysta¢ ten rodzaj badan w naszej dyscyplinie. Na poczatku lat 90 —
tych, badano naszych zawodnikow wykorzystujac najnowsza zdobycz techniki w
tamtym czasie — sport tester. Obecnie wartosciowszym uzupeklnieniem takich
poszukiwan sg wyniki kompleksowych badan endokrynologicznych, ktére wraz z
rozwojem nauki pomagajg udzieli¢ odpowiedzi na wiele do tej pory nie wyjasnionych
zagadnien. Np. po jednorazowym maksymalnym wysitku obserwuje si¢ zwigkszong
proteoliz¢ biatek. Przejawia si¢ to jako trwajacy wiele godzin, podwyzszony poziom
mocznika we krwi, poprzedzony podwyzszonym poziomem kortyzolu i obnizonym
stezeniem testosteronu. Podobne zmiany w spoczynkowych stezeniach obu hormonow
obserwuje si¢ w okresie wielotygodniowych, intensywnych treningdéw u sportowcow
trenujacych dyscypliny sitowe.

W zwigzku z powyzszym PZPC bedzie wspolpracowaé, w celu przeprowadzenia
badan wérdd zawodnikow i zawodniczek kadry narodowej, z Instytutem Sportu w
Warszawie, Akademig Wychowania Fizycznego w Warszawie i W Biatej Podlaskie;.
Wszystkie wymienione wyzej instytucje zostang réwniez wiaczone do pracy nad
nowym systemem szkolenia. Mamy nadzieje, ze dzigki wymianie do$wiadczen
stworzymy optymalny program naukowo-medyczny, przektadajacy si¢ na coraz lepsze
wyniki sportowe naszych zawodnikdw.



Walka z dopingiem

Walka z dopingiem w podnoszeniu ci¢zarow w Polsce wymaga stworzenia
nowej, sprawnej koncepcji pracy oraz ogromnej koncentracji dziatania przede
wszystkim Polskiego Zwigzku Podnoszenia Cigzarow jak i catej kadry szkoleniowe;.
Propozycje ztozone przez PZPC, ze wzglgdu na jego ograniczone mozliwosci, sg tylko
czeScig skladajacy sie na szeroki plan przeciwdzialania stosowaniu dopingu. Niemniej
powinien on czynnie wlaczy¢ si¢ do wspolpracy 1 realizowac przyjete przez PZPC
zatozenia. Stworzenie kompleksowego systemu jest bardzo trudne, wymaga
zaangazowania wielu ludzi o réznych specjalnosciach tym bardziej, ze jako zjawisko
podlega ustawicznym zmianom. Przybywa substancji zakazanych. Doping stat sie¢
problemem spotecznym, dlatego tez wiedz¢ o nim nalezy glosi¢ powszechnie,
wiarygodnie 1 rzetelnie, bowiem wiasnie przez edukacj¢ mozna oczekiwaé postepu
w jego zwalczaniu. Tak wiec o dopingu nalezy moéwi¢ gltosno i czgsto. Musimy
tworzy¢ programy edukacyjne ukierunkowane na roézne grupy odbiorcow. Przede
wszystkim mamy na mysli zawodnikéw o ré6znym stazu treningowym, poniewaz w
kazdym wieku motywy stosowania zakazanych $rodkéw sa inne - od checi osiggnigcia
jak najlepszych wynikoéw sportowych — do zaimponowania grupie, lub tylko poprawy
swoich parametrow fizycznych 1 psychicznych. Niezaprzeczalnie jedng z
najwazniejszych grup jest Srodowisko trenerskie. To wlasnie trenerzy powinni by¢
przekonani do konca, ze doping to proceder nieuczciwy 1 zdrowotnie szkodliwy.
Chcac obroni¢ si¢ przed falszywymi argumentami, musza posiada¢ dostateczng wiedzg
o wszystkich aspektach tego zjawiska, a dysponujac stosownym jej zasobem, begda
swiadomi podejmowanych decyzji. Beda takze Zzrédtem wiarygodnych informacji dla
swoich podopiecznych. Tak wigc koncepcja programu antydopingowego powinna
opiera¢ si¢ na rownowadze 1 wspotdziataniu dwoch elementow: kontroli
antydopingowej i edukacji antydopingowej.

Rozwoj infrastruktury sportowo-rekreacyjnej

Rozwo6j infrastruktury jest nieodzownym elementem strategii rozwoju
podnoszenia ci¢gzarbw w Polsce. Program budowy 1 rozbudowy obiektow do
uprawiania podnoszenia ci¢zarow (sitownie, sale treningowe z pomostami) zakltada
biezaca aktualizacje na krajowej mapie obiektow cigzarowych w Polsce poprzez:

1. stworzenie mapy potrzeb w tym zakresie,
2. opracowanie listy priorytetow zgodnej z mozliwosciami finansowymi
lokalnych inwestorow,



3. modernizacja istniejgcych obiektow — pomoc 1 wsparcie klubow
w negocjacjach z wiladzami samorzadowymi dotyczacych modernizacji
sitowni 1 sal treningowych.

Aktualny stan infrastruktury ~ do uprawiania podnoszenia ci¢zarow, chociaz w
ostatnich latach ulegt znacznej poprawie, daleki jest od oczekiwan srodowiska. Przy
wsparciu MSiT w najblizszych latach planowane jest lobbowanie na rzecz budowy i
rozbudowy obiektow - sitowni do uprawiania podnoszenia ci¢zaréw. W pierwszej
kolejnosci powinny powstawa¢ nowe silownie w osrodkach najsilniejszych 1 tam,
gdzie wladze samorzadowe wykazuja najwicksze zainteresowanie
rozpowszechnianiem sportu, w tym uprawianiem ws$rod milodziezy podnoszenia
cigzarow.

Strategia komunikacyjna

Biorac pod uwage aktualng sytuacje ekonomiczng PZPC oraz klubéw sportowych
w naszym kraju, wladze zwigzku zamierzaja przeprowadzi¢ caly szereg dziatan,
majacych na celu wzrost potencjatu marketingowego polskiej sztangi.
Do najwazniejszych zagadnien naleza:

wspotpraca medialna z okregowymi zwigzkami,
wprowadzenie i ujednolicenie komunikacji elektronicznej z okregami i klubami,
pomoc w zaktadaniu, tworzeniu dobrze dziatajacych stron internetowych,
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przeptyw  komunikatow do przedstawicieli mediow, baz mailowych
dziennikarzy sportowych,
5. ujednolicenie bazy elektronicznej w OZPC.

Nalezy zwickszy¢ doplyw informacji z tego, co dzieje si¢ w naszej dyscyplinie,
przedstawia¢ biezace problemy klubow i okregowych zwiazkéw, pokazywaé ludzi
dyscypliny w kraju. Promowanie w mediach - Rozgrywek DMP, indywidualnego
1 Druzynowego Puchar Polski Kobiet i Mezczyzn, Mistrzostw Polski wszystkich
kategorii wiekowych, wystepoOw reprezentantow Polski na arenie mig¢dzynarodowej,
transmisje TV oraz internetowe z najwazniejszych imprez w kraju, promowanie w
mediach, po wejSciu w zycie, programu dla mlodziezy, poprzez organizowanie
ogoOlnopolskich zawodéw w  wieloboju sprawnos$ciowo-silowym, tworzenie
materialow, reportazy (kazda forma, np. artykul, video) o okrggach i klubach, oraz
dystrybucja tych materiatéw, by ukazywaty si¢ szerszej publicznosci.



Zarzgdzanie i organizacja

Sprawne zarzadzanie jest fundamentem kazdego zwigzku sportowego. Dlatego
w ramach nowej strategii PZPC zamierza zmodernizowaé system organizacyjny,
zwigkszajac efektywnos$¢ dziatan na kazdym szczeblu. Podstawowe elementy systemu
to:

1. wspoélpraca z okr¢gowymi zwigzkami — wspieranie dziatan poprzez szkolenia,
doradztwo organizacyjne oraz pomoc W negocjacjach z wladzami
samorzadowymi w celu pozyskiwania srodkéw finansowych,

2. profesjonalizacja struktur — wdrozenie nowoczesnych narzedzi zarzadzania,
takich jak systemy cyfrowe do monitorowania wynikow i zarzadzania w celu
poprawy koordynacji dziatan pomiedzy centralg a lokalnymi oddziatami,

3. wsparcie klubéw — PZPC bedzie aktywnie dziata¢ na rzecz zwigkszenia
stabilnosci finansowej klubow sportowych, w tym poprzez pomoc
w pozyskiwaniu sponsoroOw oraz wdrazanie programow dotacyjnych.

Podsumowanie

Strategia na lata 2025-2028 ma na celu stworzenie stabilnych fundamentow dla
rozwoju podnoszenia ci¢zarow w Polsce. Dzigki zaangazowaniu catego srodowiska
sportowego, wspotpracy z Ministerstwem Sportu i Turystyki oraz ze wsparciem
sponsorow, jesteSmy przygotowani do realizacji jasno okreslonych celow aby nasza
dyscyplina  weszta w kolejne stulecie z sukcesami zaréwno sportowymi, jak
I organizacyjnymi.



