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ul. Mazurska 40

Boks olimpijski jest jedyna kontaktowa dyscypling programu Igrzysk
Olimpijskich. Dlatego tez jest to sport bardzo wymagajacy, gdzie bledy w
wyszkoleniu , przygotowaniu fizycznym i mentalnym sg bardzo brutalnie
weryfikowane w ringu. Porazka w kazdym sporcie niesie za sobg negatywne
konsekwencje, jednak w boksie zawsze towarzyszy jej bol czysto fizyczny.
Dlatego tak istotng rolg w calym procesie szkolenia jest szkolenie grupowe na
podbudowie Szkét Mistrzostwa Sportowego 1 Osrodkow Sportowych Szkolenia
Mtodziezy. Realizujac przyjeta na kongresie Polskiego Zwigzku Bokserskiego
w 2014 r Strategi¢c Rozwoju Boksu Olimpijskiego na lata 2014 -2020 powstata
w Szczecnie pierwsza w kraju Szkota Mistrzostwa Sportowego w boksie
olimpijskim. Przygotowania do otwarcia osrodka trwaly trzy lata i zakonczyty
si¢ sukcesem we wrzesniu 2014r. Baza szkoleniowa, trenerskg oraz
infrastrukturalng jest klub BKS ,,Skorpion” Szczecin.

Opracowujac niniejszy wieloletni plan szkolenia braliSmy pod uwage
wszystkie aspekty nowoczesnych teorii  systemow szkoleniowych
uwzgledniajgcych praktycznie kazdg sfere zycia zawodnika. Jak na pigsciarskie
warunki jest to innowacyjny program obejmujacy swym zasiegiem rozwoj
kariery zawodnika od poczatkow jego szkolenia w wieku 13 lat az do 23 roku
zycia. Zdecydowanie zwicksza to szanse na prawidlowy przebieg kariery
sportowej w potaczeniu z edukacja na poziomie umozliwiajacym dostep do
pelnego rozwoju sportowego. W tym zakresie zOstata nawigzana Scista
wspolpraca z Uniwersytetem Szczecinskim tak by absolwenci L.O. S.M.S mogli
swobodnie planowa¢ i realizowa¢ swoje pozasportowe ambicje w zakresie
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wyksztalcenia. Oczywiscie ideatem byloby, gdyby kazdy =z naszych
wychowankéw kontynuowat swoja nauke w ramach wydziatlow Instytutu
Kultury Fizycznej Uniwersytetu Szczecinskiego. Jednak najwazniejszym jest
pomoc w dwutorowej realizacji karier osobistych zawodnikow.

Sukces dlugofalowego planu szkolenia zalezy od wielu czynnikow,
jednak do najwazniejszych z nich naleza:

- optymalny 1 elastyczny plan szkolenia dopasowany do mozliwosci
zawodniczek 1 zawodnikoéw

- dobrze wyksztalcona i przygotowana merytorycznie kadra trenerska

- nalezycie wyposazona baza szkoleniowa 1 zaplecze okoto sportowe

- optymalny system prawidtowego doboru zawodnikow do realizacji planu.

Plan szkolenia opracowany zostat w rocznych modutach bezposrednio
zwigzanych z cyklem trwania roku szkolnego. Utatwia dobor odpowiednich
srodkow do realizacji planu, tak by uwzgledni¢ indywidualne cechy kazdego
zawodnika. Wyréwnuje to szans¢ na osiggni¢cie sukcesu zawodnikow bez
wzgledu na okres rozwoju ich cech motorycznych i psychologicznych.

Szkolenie w S.M.S -si¢ odbywa si¢ na zasadzie grup miedzy
oddziatowych (potaczenie np. VIl i VIII Kkl. SP czy | oraz 1l L.O), co pozwala
na tworzenie wewngtrznych grup zawodnikéw dopasowanych do siebie
poziomem wyszkolenia oraz kategorig wickowa ustalong przez Swiatowe wladze
boksu olimpijskiego. Dzigki takiej konstrukcji zaje¢¢ istnieje mozliwos¢ lepszego
dopasowania stopnia trudnosci prowadzonych zaj¢¢ specjalistycznych. Jest to
wazne szczegoOlnie w pierwszym etapie szkolenia okreslanym jako szkolenie
wszechstronne. Z biezacych obserwacji wynika, iz jest to jeden z wazniejszych
powoddéw rezygnacji 1 zniechecenia do uprawiania sportu nie tylko na
wyczynowym poziomie ale w ogole.

Liczymy, iz plan opracowany dla szkoty da szasn¢ kazdemu zawodnikowi
osiggna¢ wysoki poziom sportowy uwienczony sukcesem olimpijskim. Przy
jednoczesnym prawidtowym rozwoju zainteresowan pozasportowych i edukacji
ogolnej] na poziomie umozliwiajacym ptynne przejscie na dowolny kierunek
studiow dziennych 1 zaocznych.
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1. Szkola Mistrzostwa Sportowego SMS



Szkota Mistrzostwa Sportowego w boksie olimpijskim w Szczecinie
obejmuje uczniow w wieku 13 — 15 lat (Szkota Podstawowo SMS) oraz 16 — 19
(liceum ogodlnoksztalcace L.O. SMS) mieszczace si¢ w Centrum Mistrzostwa
Sportowego w Szczecinie przy ulicy Mazurskiej. Program zaje¢ szkoty w czesci
sportowej obejmuje 16 godzin tygodniowo przeznaczonych dla wiodacej
dyscypliny sportowej w tym przypadku boksu olimpijskiego. Gtéwng zaleta tej
formy ksztatcenia jest fakt elastycznego podejscia do realizacji programu
edukacji szkolnej tak by pozwolita ona potaczy¢ wyczynowe uprawianie sportu
z ksztalceniem ogo6lnym na wysokim poziomie. W dziedzinie sportu szkota
opiera si¢ na zasobach kadrowych, sprzgtowych oraz szkoleniowych klubu BKS
,,okorpion” Szczecin.

a. Zasady rekrutacji

Zawodniczki 1 zawodnicy bedacy uczniami Szkoty Mistrzostwa Sportowego na
poziomie szkoty §redniej powinni uzyskac:

- minimum II klas¢ sportowa.

- nominacj¢ do Kadry Narodowej

- akceptacje wtasciwego trenera Kadry Narodowe;j

- akceptacj¢ wydziatu wyszkolenia Polskiego Zwiazku Bokserskiego

- zgode klubu macierzystego

- zgode rodzicow lub opiekunow prawnych

- zgode trenera koordynatora Szkoty Mistrzostwa Sportowego

- zgode lekarza sportowego

- akceptacj¢ dyrekcji Centrum Mistrzostwa Sportowego

W wyniku przeprowadzenia testow kwalifikacyjnych zawodnicy i zawodniczki
muszg uzyskac 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 pkit.

Maksymalna ilo$¢ punktow -- 30 pkt.

Skala ocen testu kompetencji dla uczniéw L.O. SMS w Szczecinie.



Technika boksu skala od 2 do 10 pkt.

Ilo$¢ punktow

Zakres wymagan
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Praktyczna umiej¢tnos¢ stosowania kombinacji z 4 ciosow,
zdolnos¢ do wykorzystania techniki przeciwnika w walce ( lewo i
praworecznego). Znajomos$¢ technik ataku i obron nogami.

Praktyczna umiejetnos¢ stosowania kombinacji z 3 ciosOw zarOwno
w ataku jak 1 obronie. Umiej¢tnos¢ walki z przeciwnikiem
leworgcznym.

Praktyczna umieje¢tno$¢ stosowania kombinacji z co najmniej 3
ciosoOw. Umiejetno$¢ stosowania obron nogami oraz walki w
narozniku ringu.

Teoretyczna i praktyczna wiedza technik bokserskich stosowanych
w poéldystansie i dystansie. Umiejetnos¢ uderzania przynajmniej 5
kombinacji 2 ciosow.

Teoretyczna wiedza na temat réznorodnosci technik bokserskich
stosowanych w walce (techniki ataku i obrony). Praktyczna
znajomo$¢ zasad poruszania si¢ po ringu. Praktyczna umiejgtnosé
podstawowych technik bokserskich w ataku i obronie.

Czas reakcji skala od 2 do 10 pkt.

Cwiczenia z woreczkiem gimnastycznym i pitka tenisowa

Ilo$¢ punktow

Zakres wymagan

Cwiczenia z woreczkiem ( nachwyt ) : 3 serii po 10 / 80% udanych

10 Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 80 %
udanych
Cwiczenia z woreczkiem ( nachwyt ) : 3 serii po 10 / 60% udanych
8 Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 60 %
udanych
Cwiczenia z woreczkiem ( nachwyt ) : 3 serii po 10 / 40% udanych
6 Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 40 %
udanych
Cwiczenia z woreczkiem ( nachwyt ) : 3 serii po 10 / 30% udanych
4 Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 30 %
udanych
Cwiczenia z woreczkiem ( nachwyt ): 3 serii po 10/ 20% udanych
2 Cwiczenia z piteczka tenisowa ( uniki ): 3 serii po 10 / 20 %

udanych

Zastosowanie technik w walce skala od 2 do 10 pkt.

Ilo$¢ punktow

Zakres wymagan
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Zastosowanie technik z kombinacji 3 ciosow. Dobra praca w
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potdystansie. Walka we wszystkich plaszczyznach. Prawidtowy
blok z oddaniem cios6w w serii. Dobra praca na nogach.

8 Umiejetnos¢ wykorzystania technik w walce z leworgcznym
zawodnikiem. Prawidlowa praca w potdystansie.
6 Zastosowanie technik z kombinacji 2 ciosow zarowno w obronie jak

I ataku. Prawidlowa praca nog. Podstawy umiejetnosci pracy w
poOtdystansie. Umiejetnos¢ zadawania prawidlowych cioséw na dot

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

pojedyncze prawg i lewa re¢ka, techniki bloku ciosu. Prawidlowe
poruszanie si¢ po ringu.

2. Podstawy programowe.

a. Zalozenia programowe

Budujac nowoczesny program szkolenia dla zawodnikow Szkotly
Mistrzostwa Sportowego staraliSmy si¢ uwzgledni¢ wszystkie aspekty
codziennego zycia sportowca. Skupienie si¢ tylko 1 wylacznie na czysto
sportowej stronie czgsto prowadzi do niewykorzystania calego potencjatu
mozliwosci mlodziezy. Na ostateczny wynik sportowy wplyw majg detale
dotyczace roznych sfer zycia zawodnika dlatego w naszych programach
szkoleniowych staramy si¢ okresli¢ je jak najszybciej 1 jak najbardziej
precyzyjnie. Sporty walki sg sportami wykorzystujacymi specyficzne cechy
charakterologiczne dlatego wymagaja do$¢ precyzyjnego ich okreslenia. W
efekcie tego powstat program szkoleniowy obejmujacy :

- specjalistyczne szkolenie sportowe

- okreslenie preferencji zawodnika pod wzgledem sportowym

- okreslnie preferencji zawodnika pod wzgledem pozasportowym
- rozw0j zawodnika w oparciu o monitoring

- synergiczny rozwoj sfery pozasportowej zawodnika

Program na réznych etapach zaklada dopasowanie poziomu zaawansowania
specjalistycznych zaje¢ sportowych do aktualnego poziomu zawodnika. Ze
szczegdlnym naciskiem na wczesno badz pdzno rozwojowos¢é wymaganych dla
boksu cech indywidualnych kazdego uczestnika zaje¢. Wlasnie w tej
elastycznosci planu szkolenia oraz w iloSci godzin poswigconych na
indywidulang prace wyréwnujaca zauwazone braki widzimy szans¢ na
osiggniecie sukcesu przez kazdego zawodnika, cho¢ w roznych etapach swojego
sportowego rozwoju.

b. Cele programu



Wieloletni program szkolenia jako pierwszy cel podstawowy stawia sobie
wychowanie zawodnika zdolnego do osiggania najwyzszych wynikéw
sportowych w tym ztotego medalu olimpijskiego. Drugim celem podstawowym
jest réwnoczesny rozwoj indywidualnych pozasportowych zainteresowan
zawodnika. Ma to pozwoli¢ na okreslenie 1 wst¢pne przygotowanie do realizacji
si¢ w zyciu po zakonczeniu kariery sportowej. Z doswiadczenia wiemy, iz
rozbrat ze sportem uwarunkowany jest nie zawsze stabymi wynikami
sportowymi. Jedng z innowacji naszego projektu jest wdrozenie procesoOw
planowania swojej kariery po zakonczeniu wyczynowego uprawiania sportu juz
w trakcie jej trwania. Jest na dzien dzisiejszy jeden z bardziej palacych
problemow dotykajacych cate sportowe srodowisko. Dlatego tez samoistnie
powstat podzial na cele sportowe i1 pozasportowe naszego planu:

Cele sportowe

- cel dlugoterminowy — w ramach opracowanego wieloletniego planu szkolenia
celem dhugoterminowym jest udziat w Igrzyskach Olimpijskich 1 osiggnigcie na
nich jak najwyzszego wyniku.

- pierwszoplanowym celem krotkoterminowym sa starty w MS, ME badz
imprezach rownowaznych

- drugoplanowym celem krotkoterminowym sg medale krajowych mistrzostw.
- Wyrobienie nawyku systematycznej pracy podnoszacej poziom sportowy

Cele pozasportowe

- cel dlugoterminowy — umozliwienie synergicznego rozwoju pozasportowego
wlaczajac planowanie Sciezki kariery po zakonczeniu wyczynowego uprawiania
sportu.

- cel krotkoterminowy — okreslnie preferencji i zdolnosci zawodnika tak by
zaoferowa¢ mu optymalng pomoc dydaktyczng w edukacji ogdlnej oraz
rozwijaé jego pozasportowe zainteresowania.

3. Srodki treningowe

- Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Ich strukturalny udziat w catosci procesu szkolenia jest niewielki gdyz podstawy
¢wiczen ogolnorozwojowych uczniowie szkoty otrzymujg na lekcja w-f, ktore sa
w programie oprocz treningdéw. W ramach godzin przypisanych do planu beda
prowadzone =zajecia o charakterze ogolnorozwojowym 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 1 szybkoSci




wykonywanych ¢wiczen. Zajecia te skierowane sg szczegdlnie dla zawodnikow
pozno rozwojowych oraz zawodnikow szybko osiagajacych wysoki wzrost.

- Szybkos§¢

Szybkos$¢ 1 dynamika potaczone z precyzja sg najgrozniejsza bronig dobrze
wyszkolonego zawodnika. Cwiczenia z tego zakresu beda prowadzone w
cyklach poprzedzajagcych bezposrednio start. Zestawy ¢wiczen sg opracowane
dla danej grupy zawodnikéw odpowiednio do wieku 1 stopnia wyszkolenia.

- Wytrzymatosé

Wytrzymatos¢ to cecha indywidualna kazdego zawodnika a praca nad nig musi
by¢ poparta badaniami wydolnosci. Budujac indywidualne plany pracy nad
wytrzymatoscia ~ wypracowang na obozach przygotowawczych szukamy
optymalnych rozwigzan by zrobi¢ to skutecznie.

- Sifa

Praca nad sil3 zawodnika prowadzona na podbudowie obozow
przygotowawczych bedzie przebiegata zgodnie z harmonogramem dla
poszczegdlnych grup wiekowych.

- Technika podstawowa

Obejmuje swym programem podstawy elementarza bokserskiego :
- przyjecie prawidtowej postawy w ataku i obronie

- praca nog

- praca lewej reki

- praca prawej reki

- kombinacje dwoch podstawowych ciosow

- zachowanie w ringu

- Technika zaawansowana

Cwiczenia technik zaawansowanych musza opieraé si¢ 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 ciosOw

- praca lewej 1 prawej rgki we wszystkich

Techniki zaawansowane na koncowym etapie nauki sg dopasowane do stylu
boksu zawodnika jego warunkoéw fizycznych 1 stopnia przygotowania
wytrzymatosciowego.

- Taktyka



Zagadnienia taktyczne dla kazdej walki opracowuje trener i sg one dopasowane
do umiejetnosci technicznych zawodnika oraz jego do§wiadczenia. Taktyka w |
etapie szkolenia na réznych poziomach polega na wspdlnej z zawodnikiem
analizie stoczonych walk. W trakcie analizy zawodnik sam musi odkresli¢ swoje
btedy 1 wyciagnac¢ wnioski na przysztos¢. W miarg¢ zwiekszania indywidualnych
umiejetnosci zawodnika zagadnienia taktyczne stajgc si¢ coraz wazniejszym
elementem sztuki walki. Wraz z rosngcymi umiej¢tnosciami zwigksza si¢
mozliwos¢ skuteczniejszego stosowania taktyki jako elementu walki.

- Psychologia sportu

Zajecia z psychologii sportu obejmowac beda gtownie nauke radzenia sobie ze
stresem przed startowym, sposobami koncentracji, metodami prawidltowe]
relaksacji. Osobnym zagadnieniem bedzie prawidtowe ukierunkowanie agresji i
metodyka relatywnych sposobow rozwigzywania probleméw zyciowych. Catosé
pracy z psychologiem ma podnie$¢ samooceng 1 doda¢ pewnosci siebie.

- Sprawdziany i monitoring
Sprawdziany obejmuja  parametry ogolnorozwojowe i podstawowe testy
wydolnosci.
Monitoring zostat podzielony na Sportowy i pozasportowy.
- monitoring sportowy swym zakresem obejmuje:
- badania krwi z jonogramem podstawowych pierwiastkow (Ca, Fe, Mg , Pb)
- badania wydolnosci ogdlnej
- badania wydolnosci tlenowe;]
- badania sity ukierunkowanej
- badania kinezy
- analiza wynikow sportowych
- analiza realizacji zalozen planow treningowych
- analiza ryzyka
- monitoring pozasportowy dotyczy:
- testow kompetencji
- badania indywidualnych predyspozycji

- analiza wynikOw w nauczaniu ogdélnym

Zakres monitoringu bedzie dostosowany do aktualnych potrzeb zawodnika w
zaleznosci od cyklu treningowego 1 zatozen startowych oraz od wysokosci
przeznaczonych na ten cel srodkoéw finansowych.

4. Analiza ryzyka.



Analiza ryzyka oparta bedzie na fundamencie analizy SWOT i begdzie
wystepowata jako element analityki zawodnika pod katem jego przydatnosci do
boksu olimpijskiego. Wiaze sie¢ to bezposrednio z ryzykiem btednej selekcji a
dokonana analiza ma zdecydowanie zmniejszy¢ ryzyko. Co do zasady oprzemy
ja na czterech gtdwnych polach dziatania:

DYZPOZYCIJE UMIEJETNOSCI
WARUNKI ZAGROZENIA

Rozpatrujac kazde z poszczegdélnych pol analiza bedzie dotyczyta mocnych i
stabych stron, tak by maksymalnie zoptymalizowa¢ proces szkolenia zawodnika.
W ten sposob otrzymamy nastgpujace uktady:

Tabela ---- DYZPOZYCJE

Dyspozycje Mocne strony Stabe strony

Umystowe

Koordynacji ruchowej

Budowy ciala

Wytrzymatos¢

Sita

Psychika

Tabela ----- UMIEJETNOSCI

Umiejetnosci Mocne strony Stabe strony

Technika uzytkowa

Taktyka

Styl walki (obrona, atak)

Identyfikacja z grupa

Praca w grupie

Zaangazowanie

Tabela ---- WARUNKI

Warunki Mocne strony Stabe strony

Srodowisko

Edukacja

Finanse

Mozliwos¢ rozwoju (Klub
macierzysty)

Tabela ---- ZAGROZENIA
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Prawidlowo przeprowadzona analiza powinna da¢ w polu ZAGROZENIA
wszystkie mocne 1 stabe strony zawodnika. Dzieki temu bedzie mozna
opracowa¢ plan dodatkowych zaje¢ lub opracowaé¢ indywidualne elementy
procesu szkolenia i1 pracy pedagogicznej z zawodnikiem. Jest to bardzo wazny
element catoSci procesu szkoleniowego 1 stanowi on podstawe do
opracowywania indywidualnych $ciezek rozwoju.

Cyklicznie wykonywana analiza bedzie wykazywala skuteczno$¢
stosowanych metod wykluczenia zagrozen i ewentualng ich korekte w
przypadku braku pozadanych efektéw. Dzigki takiemu modelowi pracy liczymy
na skuteczniejsze dziatanie 1 prawidtowy rozwoj zawodnika.

System ,,ANALIZA — DIAGNOZA — PLAN — DZIALANIE” przyniesie
efekty juz w pierwszym roku jego stosowania. Przewidujemy modyfikacje
poszczegolnych elementow podlegajacych ocenie w zaleznosci od
pojawiajacych si¢ nowych nieznanych probleméow.

5. Plan szkolenia

Wieloletni plan szkolenia w ramach Szkoty Mistrzostwa Sportowego jest
opracowany w modutach rocznych skorelowanych z wiekiem szkolnym
zawodnika. Jednoczesnie dopasowany jest takze do kategorii wiekowych
charakterystycznych dla boksu olimpijskiego a okreslanych przez AIBA
(Swiatowa Organizacja Boksu Olimpijskiego). Modutowe rozwiazanie daje
szans¢ na dopasowanie poziomu zaawansowania szkolenia specjalistycznego do
indywidualnych potrzeb zawodnika. Tworzenie grup mi¢dzyoddziatlowych w
ramach zaj¢¢ sportowych w szkole pozwala na tworzenie podgrup dobranych
wedlug stopnia wyszkolenia, wytrzymatosci a nie tylko wieku ¢wiczacych.
Prawidtowa selekcja wedlug okreslonych kryteriow daje szans¢ na prawidlowy 1
optymalny rozwdj zawodnikow.

a. Roczny Plan Szkolenia

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

- dwa zgrupowania szkoleniowe — zimowe ( ferie szkolne) oraz letnie (druga
potowa sierpnia) — jako podstawe do przygotowania silowego oraz
wytrzymatosciowego. Na zgrupowaniach realizowany jest plan wedtug
schematu: rozruch — $niadanie — zajecia dopotudniowe — odpoczynek — obiad —
odpoczynek — =zajecia popotudniowe — odpoczynek — kolacja — odprawa
wieczorna z omowieniem zaj¢¢ na dzien nastgpny.

Modelowo roczny plan szkolenia musi uwzgledniac:

- dwa zgrupowania szkoleniowe — zima — lato

- dwa gtowne starty krajowe — Mistrzostwa i Puchar Polski

- jeden glowny start miedzynarodowy — Mistrzostwa Europy i Swiata

- starty kontrolne — krajowe i zagraniczne
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[lo§¢ startow kontrolnych bedzie zalezata od biezacych potrzeb oraz od
mozliwosci finansowych.

b. Mezocyl — przygotowania do startu glownego

Ramowy mezocykl przygotowawczy obejmuje okres 8 tygodni przed startem
gtownym.

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

- trening sitowy z naciskiem na trening wytrzymatosci tlenowej

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

- pod koniec okresu odnowa biologiczna

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

- trening sity ukierunkowane;j

- trening na przyborach

- trening techniczno — taktyczny

- walki sparingowe

- zmniejszenie obcigzen 1 objetosci poszczegodlnych 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 btgdow

- elementy walki w parach /precyzja wykonywanych akcji/

- ¢wiczenia na czas reakcji

- trening mentalny

Faza czwarta : (7 tydzien ) — 10 jednostek treningowych

- trening indywidualny technik uzytkowych ( tarcza z trenerem)
- trening szybkos$ci potagczony z wytrzymatoscig beztlenowa

- trening na przyborach

- trening techniczny w parach

- trening taktyczny

- trening mentalny

BPS : (8 tydzien ) — 6 jednostek treningowych

- zmniejszenie z 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
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Ramowa jednostka treningowa obejmuje 90 minut zaje¢ w sali lub 60 minut
zaje¢ w terenie. Kazda z jednostek treningowych posiada rézny wymiar
objetosci  poszczegdlnych elementow w zaleznos$ci od: biezacej fazy
przygotowan, docelowej grupy szkoleniowej, stopnia  Wytrenowania
zawodnikow.

Ramowa Jednostka Treningowa w sali - 90 minut

Lp. Element Treningu Czas Trwania Udziat w %

1. Zbiorka i omOwienie zaje¢l 5 minut 6

2. Rozgrzewka 20 minut 22

3. Trening w parach 30 minut 33

4. | Trening indywidualny na przyrzadach 20 minut 22

5. Rozcigganie 10 minut 11

6. Zakonczenie i omdwienie treningu 5 minut 6
Razem 90 minut 100

6. Pierwszy Etap Szkolenia — ( wszechstronnie — ukierunkowany )

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

Pierwszy etap szkolenia w ramach SMS w naszej dyscyplinie sportu musi
odbywa¢ si¢ po czesci na podbudowie wszechstronnego przygotowania
zawodnikéw na dotychczasowych zajeciach sportowych. Z doswiadczenia
wiemy ,iZ na tym etapie wystepuje najwigksze zrdznicowanie kompetencji
mtodziezy. Wynika to z bardzo wielu czynnikow czgsto nie zaleznych
bezposrednio od trenujacej miodziezy.

Cele sportowe

- cel gtowny --- udziat w migdzystrefowych mistrzostwach mtodzikow

- cel posredni --- wyksztatcenie nawykow systematycznej pracy, opanowanie
podstawowych technik bokserskich, wszechstronne
przygotowanie do wyczynowego uprawiania sportu.

Srodki szkoleniowe

Ramowo szkolenie grupowe oparte na dwoch 14 dniowych obozach

przygotowawczych w terminach dopasowanych do terminarza imprez

centralnych. W trakcie zgrupowan praca nad:

- elementami technik podstawowych.

- elementami sily 1 wytrzymatosci.

- doskonaleniem wykonywania ¢wiczen ogdlnorozwojowych.

Ramowo szkolenie indywidualne oparte na 15 (45 minutowych) jednostkach

treningowych tygodniowo w ramach szkoty sportowej Gléwny nacisk na

¢wiczenie poprawiajace Koordynacje¢ ruchowsg, site 1 wytrzymatosc.
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Systematyczne wprowadzenie nowych elementéw techniki podstawowej i praca
nad opanowaniem ich w dobrym stopniu :

- podstawy poruszania i przyjecia podstawy

- ciosy proste i sierpy, kombinacja dwoch ciosow

- podstawowe obrony

- fragmenty walki z wykorzystaniem poznanych technik

Rywalizacja wewnetrzna w formie sparingdw jako etap przygotowan do
pierwszych konfrontacji w ringu. Obserwacja indywidualnych cech zawodnika
pod katem przydatnosci do sportow walki. Praca na wyuczeniem systematyki
pracy, samodyscypliny treningowej oraz nauka samooceny wykonywanych
¢wiczen. Wprowadzanie §wiadomosci zdrowego trybu zycia.

Struktura zaje¢ w ramach godzin S.M.S - 500

l.p Srodki treningowe Ilos¢ jednostek | Udzial w catosci Uwagi
treningowych w %
1 Cwiczenia ogolnorozwojowe 42 8 Priorytet
2 Koordynacja ruchowa 47 9
3 Szybko§¢ 64 13
4 Wytrzymatos¢ 56 11 Priorytet
5 Sita 71 14
6 Technika podstawowa 158 32 Priorytet
7 Technika zaawansowana
8 Taktyka 24 5
9 | Psychologia sportu /Motywacja 11 2
10 Sprawdziany i monitoring 27 6
RAZEM 500 100

W tabeli przyjeto modelowe 500 jednostek treningowych — jednak dla tworzenia planéw
priorytetem jest udziat procentowy poszczegélnych elementow.
Wykres ponizej.

Z tabeli 1 wykresu wynika , iz w pierwszym roku szkolenia glowny nacisk
zostanie potozony na elementy techniki podstawowej, sity 1 wytrzymato$ci oraz
wszechstronne przygotowanie zawodnikow. Z naszych doswiadczen wynika ,iz
sa to najistotniejsze elementy pozwalajace z duza precyzja okresli¢ preferencje
kazdego zawodnika. Ze wzgledu na zr6znicowanie w przygotowaniu ogolnym
pierwsze rok nauki oraz szkolenia w ramach SMS jest bardzo istotny dla
pOzniejszej kariery zawodnika.
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kolor czerwony -- wytrzymatosc¢, technika, ¢wiczenia ogdlne
kolor fioletowy -- koordynacja , szybko$¢ , sita
kolor zielony  -- taktyka, psychologia, monitoring

Cele pozasportowe

Glownym celem pozasportowym jest okreslenie preferencji kazdego
ucznia pod katem przedmiotow Scistych badz humanistycznych, tak by w miare
szybko okresli¢ jego potrzeby w ramach zajg¢ wyrdwnawczych. Obcigzenie
treningowe, a w szczegolnosci stopien osobistego zaangazowania w realizacje
zaje¢ sportowych w pierwszym roku nauczania czesto powoduje niedociggniecia
W nauczaniu podstawowym. Prawidlowe postepy w edukacji ogdlnej sg 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 0golne;j

- ocena przydatnos$ci pod katem sportow 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 $cistych

Sprawozdawczo$¢

- Wyniki sportowe z odbytych zawodow.

- wyniki testow sportowych 1 badah medycznych

- wyniki postepéw w edukacji ogolnej (Srednia ocen)

- indywidualna ocena postepow w szkoleniu sportowym 1 wnioski do planow
szkoleniowych na rok nastepny.
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b. VI KI. SP — (14 -15 lat) — kategoria sportowa — (mlodzik - kadet)

Na tym etapie szkolenia dochodzi do pierwszych powaznych konfrontacji
ringowych, ktore w samoistny sposéb weryfikuja zawodnika. Zawodnicy
uczeszezajacy do SMS-a s3 w znacznie lepszej sytuacji niz pozostata grupa
rowiesnikow za wzgledu na ilo$¢ wlozonej pracy.

Cele sportowe

- cel glowny — udziat w finalach Mistrzostw Polski Mtodzikoéw oraz start w
finatach Ogolnopolskiej Olimpiady Mtodziezy badz zawodach rownowaznych,
kwalifikacja do Kadry Narodowej, zdobycie Il klasy sportowej.

- cel posredni — udziat w finale strefowych eliminacji do OOM

Srodki szkoleniowe

Ramowo szkolenie grupowe oparte na dwédch 14 dniowych obozach
przygotowawczych w terminach dostosowanych do kalendarza imprez
centralnych na dany rok. W takcie zgrupowan paca na podbudowa sity 1
wytrzymatos$ci z elementami specjalistycznej techniki bokserskie;.
Systemowo szkolenie indywidualne oparte na ¢wiczeniach w wyodrebnionych
grupach dopasowanych poziomem wyszkolenia technicznego oraz warunkow
fizycznych.  Doskonalenie  podstawowych  technik  bokserskich  z
wprowadzeniem czgSciowym technik zaawansowanych takich jak:
- kombinacje trzech ciosow
- praca w obronie i ataku
- podstawowe techniki pracy nog
- elementy taktyki 1 sposéb jej realizacji w walce

Praca na brakami wskazanymi w analizie ryzyka. Utrwalanie systematyki
pracy z prawidlowym poziomem zaangazowania, budowanie prawidlowych
relacji trener - zawodnik. W ramach szkolenia cykliczne sparingi wewnetrzne
motywujace do pracy nad doskonaleniem swoich umiejetnosci. Praca nad
prawidlowa samooceng jako elementu samorozwoju. Udziat w startach
kontrolnych krajowych 1 zagranicznych jako element porownania wiasnych
umiejetnosci na tle krajowych 1 zagranicznych zawodnikow.
Zastosowanie poszczegdlnych srodkoéw treningowych bedzie w duzym stopniu
zalezat od stopnia wytrenowania zawodnika oraz jego indywidualnych cech. Na
tym etapie najczesciej dochodzi do oceny pod katem ostatecznego stylu w jakim
w przyszlosci bedzie walczyt.
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Struktura zaje¢ w ramach godzin S.M.S — 500

l.p Srodki treningowe [los¢ godzin | Udzial w catosci Uwagi
w %

1 | Cwiczenia ogdlnorozwojowe 29 5
2 Koordynacja ruchowa 10 2
3 Szybkos¢ 54 11
4 Wytrzymato$¢ 87 18 priorytet
5 Sita 87 18 priorytet
6 Technika podstawowa 110 22 priorytet
7 Technika zaawansowana 70 14 priorytet
8 Taktyka 29 5
9 Psychologia sportu 10 2
10 Sprawdziany i monitoring 14 3

RAZEM 500 100

W tabeli przyjeto modelowe 500 jednostek treningowych — jednak dla tworzenia planéw
priorytetem jest udzial procentowy poszczegolnych elementow.

Z tabeli wynika, iz nastgpila cz¢éciowa zmiana priorytetow. Wynika to przede
wszystkim ze zmiany grupy wiekowej jezeli chodzi grupe startowg z miodzika
na kadeta. Wiaze si¢ to rywalizacja takze z zawodnikami ze starszego rocznika.
Obrazowa tabela w ujeciu wykresowym wyglada to nastepujaco:

kolor czerwony -- wytrzymatos¢, technika, sita
kolor fioletowy -- koordynacja , szybko$¢ , ¢wiczenia ogolne
kolor zielony  -- taktyka, psychologia, monitoring
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Z powyzszego wykresu wyraznie wida¢, 1z VIII klasa szkoly podstawowe;j jest
gruntowng podbudowa 1 ostateczng selekcjg w przypadku podjecia wyzwania
kontynuowania kariery w ramach SMS. Nacisk na technike zaawansowang w
potaczeniu z ciagly pracg nad doskonaleniem technik podstawowych ( praca si¢
wzajemnie nie wyklucza) daje obraz o mozliwosciach zawodnikéw 1
zawodniczek, ich indywidualnych ograniczen. Calo$¢ w potaczeniu z analiza
ryzyka pozwala do$¢ doktadnie zdefiniowa¢ kazdego zawodnika.

Cele pozasportowe

W ramach okreslonych preferencji uzupetianie brakoéw 1 niedociggniec
edukacyjnych tak by jak najlepiej umozliwi¢ zawodnikom potgczenie edukacji
na wysokim poziomie z mozliwo$cig Wyczynowego uprawiania sportu. W
ramach opracowanych testow proba ukierunkowania zawodnika w celu dobrania
zaje¢ fakultatywnych. Rozwdj zainteresowan pozasportowych. Udziat w
szkoleniach 1 kursach wspomagajacych cechy indywidualne przydatne takze w
sporcie. Uczestnictwo w zajgciach poza formalnej edukacji jako elementu
rozwoju indywidulanego. Uczestnictwo wraz z grupg w akcjach charytatywnych
I nauka wolontariatu.

Monitoring
W ramach monitoringu sportowego przeprowadzimy:

- badanie krwi — morfologia ogo6lna + jonogramy

- EKG

- EEG (w razie zalecen)

- testy sportowe potaczony z badaniem wytrzymatosci 1 wydolnosci

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

- spotkania z psychologiem (test preferencji do sportow walki)

- analiza ryzyka

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

W ramach monitoringu pozasportowego przeprowadzimy:
- kontynuacje¢ oceny kompetencji
- monitoring cech osobowosciowych (psycholog)

Sprawozdawczo$¢

- Wyniki sportowe z odbytych zawodow.

- Wyniki testow sportowych 1 badan medycznych
- Wyniki testoéw kompetencji

- Indywidualna ocena postepdéw w szkoleniu.

- Karta ldentyfikacja Talentu
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c. Podsumowanie | Etapu Planu Szkolenia

Pierwszy Etap szkolenia w ramach szkoty sportowej jest procesem selekcji
najbardziej uzdolnionych zawodnikéw 1 prowadzenia z nimi intensywnego
szkolenia w oparciu o indywidualizacj¢ ¢wiczen.

Zmiany struktury szkolenia w ramach godzin S.M.S

l.p Srodki treningowe

I rokw % | Il rok w % Uwagi
1 | Cwiczenia ogélnorozwojowe 8 5
2 Koordynacja ruchowa 9 2
3 Szybkos¢ 13 11
4 Wytrzymalo$¢ 11 18 wzrost
5 Sila 14 18 wzrost
6 Technika podstawowa 32 22
7 Technika Specjalistyczna 14 wzrost
8 Taktyka 5 5
9 Psychologia sportu 2 2
10 Sprawdziany i monitoring 6 3

W szkoleniu w ramach godzin S.M.S wida¢, iz w ciaggu trzech lat gtdwny nacisk
polozony zostanie na wzrost sity 1 wytrzymatos$ci przy jednoczesnym wzroscie
poziomu wyszkolenia technicznego. W ramach godzin przeznaczonych dla
taktyki bedzie prowadzona analiza stoczonych walk pod katem utrzymania
zatozen taktycznych. Cato$¢ szkolenia ma przygotowywaé zawodnika do
osiggania sukcesOw w latach pozniejszych 1 da¢ mu trwate podstawy do
prawidlowego rozwoju i budowania sciezki kariery sportowe;.

Zakonczenie nauki na poziomie gimnazjalnym jest z punktu widzenia edukac;ji
czasem dokonywania wyboru co do budowania witasnych $ciezek rozwoju. W
naszym przypadku jest takze momentem w ktorym na podstawie posiadanych
informacji nalezy dokonac selekcji w ramach identyfikacji talentow. Okres
trzech lat wspodlnej pracy jest wystarczajagcym do wydania indywidualnej oceny i
pokierowania §wiadomie sportowa karierg naszych zawodnikow.

Zawodnicy zakwalifikowani do kontynuacji szkolenia w ramach L.O. S.M.S
otrzymaja szans¢ polaczenia wyczynowego uprawiania sportu na najwyzszym
poziomie polaczonego z edukacja szkolng zakonczong egzaminem maturalnym.
Zawodnicy- cztonkowie Kadr Narodowych nie mogacy kontynuowa¢ nauki w
ramach L.O. S.M.S otrzymajg mozliwos¢ dalszego budowania $ciezki sportowe;j
w ramach OSSM.

Zawodnicy nie zakwalifikowani do L.O. S.M.S lub OSSM otrzymaja
opracowany plan szkolenia, ktory zostanie przekazany jako propozycja do
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klubé6w macierzystych. Wraz z planem do klubu przekazania zostanie cala
dokumentacja sportowa dotyczaca zawodnika. Wyniki badah testow
kompetencji wraz z opisami przekazane zostang rodzicom badz opiekunom
prawnym tak by jak najlepiej mogli $§wiadomie pokierowa¢ dalszg edukacja
swojego podopiecznego.

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

W ocenie koncowej dajacej rekomendacj¢ do kontynuacji kariery sportowej w
ramach SMS musza by¢ opisane takze aspekty kompetencji spotecznych takich
jak: - praca w grupie , wspotpraca z trenerem lub opiekunem , kulturalnego
Kibicowania , wolontariatu , swiadomosci zagrozen w sporcie.

7. Etap druai

a. Etap drugi — | kl. Liceum Ogoélnoksztalcacego (15 — 16 lat) — kategoria
sportowa kadet

W ramach przeprowadzonej identyfikacji talentow do szkolenia w ramach
Liceum Mistrzostwa Sportowego przeznaczeni sg zawodnicy posiadajacy cO
najmniej Il klase sportowa, osiggajacy badz rokujacy nadziej¢ na osiggniecie
najwyzszych wynikow sportowych. Rekrutacja do I klasy L.O. S.M.S obejmie
caty kraj, nie tylko zawodnikow absolwentow gimnazjum S.M.S w Szczecinie
jednak oni kwalifikowani beda w pierwszej kolejnosci.

Cel sportowy

- cel gléwny — start w glowne; miedzynarodowej imprezie centralnej 1
uplasowani si¢ na miejscach 5 - 8

- pierwszy cel posredni — finat Mistrzostw Kraju dla danego rocznika

- drugi cel posredni — finat zagranicznych migdzynarodowych turniejow

Srodki szkoleniowe
Ramy szkolenia grupowego stanowig dwa gléwne 14 dniowe obozy
przygotowawcze w terminach zgodnych z planem udzialu w imprezach
centralnych. W ramach szkolenia grupowego przewidziany jest udzial
poszczegdlnych zawodnikow w konsultacjach 1 zgrupowaniach poszczegolnych
Kadr Narodowych.

W ramach szkolenia indywidulanego praca w grupach szkoleniowych
przewidzianych w planie pracy S.M.S. W takcie tych zaje¢ prowadzone bedzie
dalsze szkolenie podnoszace indywidualne umiejetnosci kazdego z zawodnikow.
Plan szkolenia dopasowany do zawodnikéw w zalezno$ci poziomu ich
wyszkolenia zar6wno technicznego jaki sitowo — wytrzymatosciowego. W
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oparciu o analiz¢ ryzyka praca wedlug planu uzupeiniania brakow i likwidacji
zagrozen w ramach dostepnych srodkow. Technika specjalistyczna opierata si¢
bedzie na doskonaleniu nabytych umiejetnosci oraz wprowadzaniu nowych
elementow takich jak:

- zaawansowane techniki obron nogami

- kombinacje 4 1 wigcej ciosOwW

- zmiana tempa walki

Wilaczona zostanie pelna diagnostyka sportowa, w tym monitoring szczegdtowy
podstawowych parametréw $wiadczacych o stopniu  wytrenowania i
przygotowania zawodnika. Zwi¢kszona w porownaniu do pierwszego etapu
zostanie takze opieka psychologa sportowego.

Pozyskane kompetencje

- Zhaczenie motywacji w sporcie

- znajomosci zasad przepisow sportowych

- poznanie specyfiki treningu ukierunkowanego
- podstawy wiedzy o obcigzeniu treningowym

- zasady prawidlowego odzywiania si¢

- podstawy prawidlowej suplenmentacji

Struktura zaje¢ prowadzonych w ramach godzin S.M.S — 540

Udziat w calosci
l.p Srodki treningowe Ilo$¢ godzin w % Uwagi
1 Koordynacja ruchowa 30 5
2 Szybkos¢ 60 12
3 Wytrzymatos¢ 120 22
4 Sita /Motoryka 80 14
5 Technika specjalistyczna 170 32
6 Odnowa biologiczna 30 5
7 Taktyka 20 4
8 Psychologia sportu 15 3
9 Diagnostyka i monitoring 15 3
Razem 540 100 %

Z powyzszej tabeli wynika, 1z glowny nacisk bedzie polozony na trening
techniki 1 wytrzymalosci potaczonej z sita. Z wihasnych biezacych obserwacji
wynika, iz sg to dwa gtowne czynniki wpltywajace na koncowy wynik walki.
Dopuszcza si¢ jednak alokacje godzin pomiedzy treningiem wytrzymatosci 1 sity
w zalezno$ci od poziomu wytrenowania poszczegolnych zawodnikow.
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kolor czerwony -- wytrzymatos¢, technika, sita
kolor fioletowy -- koordynacja , szybko$¢ , odnowa biologiczna
kolor zielony  -- taktyka, psychologia, monitoring

Cele pozasportowe

Dla wyrézniajacych si¢ wynikami sportowymi zawodnikéw zagwarantowanie
Indywidualnego Toku Nauczania, tak by tatwiej byto pogodzi¢ sport z nauka.
Okreslnie indywidualnych preferencji zawodnikéw nie bgdacych absolwentami
gimnazjum w naszej szkole tak by uzyskali oni jak najskuteczniejszag pomoc w
trakcie nauki. W ramach przeprowadzonych testow 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

- osigganych wynikow sportowych

- konsultacja z dietetykiem (dopasowanie kategorii wagowej i higieny
zywieniowej)

Sprawozdawczo$¢

- analiza porOwnawcza wynikow badan 1 diagnostyki medyczne]

- analiza wynikow sportowych

- ocena indywidualna w ujeciu realizacji zalozonych celow glownych 1
posrednich.

22



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

Cele sportowe

- cel gldowny — medal MS.ME lub imprezy réwnowaznej

- pierwszy cel posredni — ztoty medal mistrzostw kraju

- drugi cel posredni — finat zagranicznego mi¢dzynarodowego turnieju

Srodki szkoleniowe

Ramy szkolenia grupowego stanowig dwa gltowne 14 dniowe obozy
przygotowawcze w terminach dopasowanych do kalendarza gtéwnych imprez
krajowych i zagranicznych. W ramach szkolenie grupowego przewidziany jest
udziat poszczegolnych zawodnikow w konsultacjach i zgrupowaniach w ramach
poszczegbdlnych Kadr Narodowych. Plan 1 zakres zaje¢ w trakcie obozéw bedzie
uzalezniony od wynikéw badan 1 aktualnego stanu zawodnikow.

W ramach szkolenia indywidualnego kontynuacja pracy na
doskonaleniem technik uzytkowych dopasowanych do mozliwosci zawodnika.
Glowny nacisk w pracy z zawodnikami potozony jest na technike, taktyke 1
wytrzymatos¢. Technika specjalistyczna bedzie si¢ skupiala nad doskonaleniem
mocnych stron zawodnika 1 umiejetnego ich wykorzystania pod wzgledem
taktycznym. Praca w cyklu rocznym bedzie $cisle dopasowana do kalendarza
imprez mig¢dzynarodowych podzielonych na dwie czes$¢: start glowny 1 starty
kontrolne. W indywidualnej cze¢s¢ zaje¢ kontynuowana bedzie praca nad
wyrownaniem brakéw wynikajacych z analizy ryzyka. Indywidualizacja zajgc
ma przynies¢ efekty w postaci osiggnigcia zatozonych celow na imprezach
mig¢dzynarodowych.

Pozyskane kompetencje

- zasady ogolne stosowania poszczegolnych metod treningowych

- Swiadomos¢ celowosci wykonywania poszczegolnych ¢wiczen

- poznanie zasad prewencji powstawania urazéw w sporcie

- opanowanie realizacji zalozen taktycznych

- prawidlowa samoocena stopnia realizacji zalozen treningowych i
wynikowych
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Struktura zaje¢ w ramach godzin SMS — 540

Udzial w cato$ci

l.p Srodki treningowe 1lo$¢ godzin w % Uwagi
1 Koordynacja ruchowa 10 3
2 Szybkos¢ 40 8
3 Wytrzymatos¢ 130 23 Wzrost
4 Sita /Motoryka 90 17 wzrost
5 Technika specjalistyczna 180 33 wzrost
6 Odnowa biologiczna 30 5
7 Taktyka 30 5
8 Psychologia sportu 15 3
9 Diagnostyka i monitoring 15 3
Razem 540 100 %

Z tabeli widoczny jest wzrost udziatu trzech gléwnych $rodkéw treningowych :
sity, wytrzymatosci 1 techniki specjalistyczne;.

W wykresie kolowym prezentuje si¢ to nast¢pujaco:

kolor czerwony -- wytrzymatos¢, technika, sita
kolor fioletowy -- koordynacja , szybko$¢ , odnowa biologiczna

kolor zielony

Cele pozasportowe

Dla

zawodnikow

-- taktyka, psychologia, monitoring

wyrozniajagcych  sie
Indywidualnego Toku Nauczania pozwalajgcego pogodzi¢ treningi z nauka. Po
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ukonczeniu drugiej klasy Liceum Ogolnoksztatcacego zawodnicy i zawodniczKi
rozpoznaja swoje pozasportowe preferencje. W tym okresie podejmowane s3
pierwsze decyzje co do wyboru Kierunku dalszego ksztalcenia ogdlnego. Z
punktu widzenia osiggania wysokich wynikow sportowych bardzo wazny jest
element poczucia bezpieczenstwa 1 $wiadomosci dokonania prawidlowego
wyboru dalszej drogi zawodowej. Daje to szans¢ na zdecydowanie lepsze
perspektywy odnalezienia si¢ w Swiecie po zakonczeniu kariery sportowe;.

Monitoring

- wyniki osiggnig¢ sportowych

- morfologia krwi + jonogram

- EKG

- EEG

- pelne badania wydolnosci 1 wytrzymatosci

- analiza ryzyka

- badania kompetencji pod wzglgdem wyboru kierunku dalszego ksztatcenia
- indywidualna ocena progresu wynikow

Sprawozdawczos¢

- analiza wynikow sportowych

- analiza wynikow badan medycznych 1 wytrzymatosciowych
- ocena indywidualna progresu szkolenia

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

Cele sportowe

- cel glowny — medal MS, ME lub imprezy rownowaznej
- cel posredni — medal MP Juniorow

- zwyciestwa w miedzynarodowych meczach i turniejach

Srodki szkoleniowe

Ramowo szkolenie grupowe na dwoch 14 dniowych zgrupowaniach
dopasowanych terminowo i programowo do kalendarza krajowych i
zagranicznych imprez centralnych. W trakcie zgrupowan praca wedtug
szczegotowo ustalonego planu w zaleznosci od aktualnych potrzeb.

Systemowo szkolenie indywidualne oparte na pracy indywidualnej, badz w
zespotach dwu osobowych w ramach opracowanych planow szczegotowych.
Najwigkszy nacisk potozony jest na zwigkszenie wytrzymatos¢ i sity oraz prace
nad indywidualnymi umiejetno$ciami technicznymi. W ramach zajec¢ z techniki
specjalistycznej praca nad:
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- doskonaleniem réznorodnych technik obrony i ataku

- wprowadzanie nowych kombinacji ciosow we wszystkich ptaszczyznach
Podnoszenie poziomu wydolnosci 1 motoryki wedlug szczegdétowych plandow
opracowanych na podstawie doktadnych 1 wielopoziomowych badan
fizjologicznych.

Pozyskane kompetencje

- umiejetnos¢ przeprowadzenia prawidlowej rozgrzewki

- umieje¢tnos¢ przeprowadzenia ¢wiczen rozluzniajacych

- nauka samo relaksacji

- prawidlowa ocena wlasnych uwarunkowan i przygotowania fizycznego

- wiedza na temat specjalistycznej suplementacji w poszczegolnych
okresach treningowych

Schemat podziatu godzin w ramach S.M.S — 540

Udziat w catosci
l.p Srodki treningowe Ilo$¢ godzin w % Uwagi
1 Koordynacja ruchowa
2 Szybkos¢ 40 7
3 Wytrzymatos¢ 130 25
4 Sita /Motoryka 90 17
5 Technika specjalistyczna 190 35
6 Odnowa biologiczna 30 5
7 Taktyka 30 5
8 Psychologia sportu 15 3
9 Diagnostyka i monitoring 15 3
Razem 540 100 %

Tabela pokazuje, iz praca w trzecim roku szkolenia w ramach S.M.S skupia si¢
na podniesieniu poziomu wytrzymatoséci, sily oraz techniki indywidualnej
kazdego zawodnika. Trzeci rok nauki jest takze ostatnim rokiem przed wejsciem
w pierwszy rok walki ws$réd senioré6w co jest nie lada wyzwaniem. Z
do$wiadczenia wiemy, iz plynne przejScie zawodnikow do rywalizacji w
najstarszej grupie wiekowej jest naturalng selekcjg. Rywalizacje tg wytrzymuja
tylko zawodnicy dobrze przygotowani i zmotywowani do ci¢zkiej pracy.
Prawidtowo przygotowani pod kazdym wzgledem sportowego zycia zawodnika
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kolor czerwony -- wytrzymatos¢, technika, sita
kolor fioletowy -- szybko$¢ , odnowa biologiczna
kolor zielony  -- taktyka, psychologia, monitoring

Cele pozasportowe

Glownym celem pozasportowym jest rozpoczecie planowania swojej
przysztosci edukacyjnej w tym wybranie przedmiotow ktore beda zdawane jako
dodatkowe na egzaminie maturalnym w IV klasie L.O. Trzecia klasa Liceum
Ogolnoksztatcacego jest okresem, kiedy decyduja si¢ losy dalszego ksztalcenia
si¢ mlodych ludzi.. Dlatego w tym okresie zintensyfikujemy dziatania majace na
celu skuteczniej ukierunkowa¢ naszych wychowankow. Zwigkszony zostanie
takze zakres bezposredniej pomocy edukacyjnej. ZawodniCcy wyrdzniajacy si¢
otrzymajg dodatkowo szans¢ na uzyskanie badz kontynuacj¢ Indywidualnego
Toku Nauczania.

Monitoring

- osiggnig¢ sportowych

- badania krwi — morfologia + jonogram

- EKG

- EEG (w ramach zalecen)

- badania wydolnosci

- indywidualna ocena zawodnika
Sprawozdawczos¢

- analiza wynikow sportowych

- analiza badan medycznych 1 wydolno$ciowych
- indywidualna ocena przebiegu szkolenia
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d. Etap drugi - IV Kkl. Liceum Ogélnoksztalcacego - (18 — 19 lat) -
kategoria wiekowa junior — senior

Cele sportowe

- cel glowny (kat. wiekowa junior) — medal MS, ME lub imprezy réwnowaznej
- cel glowny (kat. wiekowa senior) — miejsca 1 —4 MMP Elite

- cel posredni — udziat w MP Seniorow

- kontynuacja nauki na wyzszych uczelniach sportowych

Srodki szkoleniowe

Ramowo szkolenie grupowe na dwoch 14 dniowych zgrupowaniach
dopasowanych terminowo i programowo do Kkalendarza krajowych i
zagranicznych imprez centralnych. W trakcie zgrupowan praca wedhug
szczegdlowo ustalonego planu w zaleznosci od aktualnych potrzeb.

Systemowo szkolenie indywidualne oparte na pracy indywidualnej, badz w
zespotach dwu osobowych w ramach opracowanych plandéw szczegdtowych.
Najwigkszy nacisk polozony jest na zwigkszenie wytrzymatos¢ 1 sity oraz prace
nad indywidualnymi umiejetnosciami technicznymi. W ramach zaje¢ z techniki
specjalistycznej praca nad:

- doskonaleniem roznorodnych technik obrony i ataku

- wprowadzanie nowych kombinacji ciosow we wszystkich ptaszczyznach
Podnoszenie poziomu wydolnosci i motoryki wedlug szczegdétowych planow
opracowanych na podstawie doktadnych 1 wielopoziomowych badan
fizjologicznych.

Pozyskane kompetencje

- dokonanie samodzielnej 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

W ramach pozyskanych kompetencji na tym etapie kariery sportowej zawodnik
badz zawodniczka powinna wiedzie¢ czy na wyzszej uczelni widzi mozliwos¢
wybrania kierunku trenerskiego.
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Schemat podziatu godzin w ramach S.M.S — 540

Udziat w catosci
l.p Srodki treningowe Ilo$¢ godzin w % Uwagi
1 Koordynacja ruchowa
2 Szybkos¢ 40 7
3 Wytrzymatos§¢ 130 25
4 Sita 90 17
5 Technika specjalistyczna 190 35
6 Odnowa biologiczna 30 5
7 Taktyka 30 5
8 Psychologia sportu 15 3
9 Diagnostyka i monitoring 15 3
Razem 540 100 %

Tabela pokazuje, iz praca w ostatnim roku szkolenia w ramach S.M.S skupia
si¢ na podniesieniu poziomu wytrzymatosci, sity oraz techniki indywidualnej
kazdego zawodnika. Ostatni rok nauki jest takze wejsciem w pierwszy rok walki
wsrod seniorow jest to czas prawdziwego sprawdzianu dla mtodych
zawodnikow. SMS daje zdecydowanie wickszg szans¢ na sukcesy w wieku
seniorskim.

W yjeciu wykresowym wyglada to nastepujaco:

kolor czerwony -- wytrzymatos¢, technika, sita
kolor fioletowy -- szybko$¢ , odnowa biologiczna
kolor zielony  -- taktyka, psychologia, monitoring
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Cele pozasportowe

Glownym celem pozasportowym jest przystgpienie 1 zdanie z
pozytywnym wynikiem egzaminu maturalnego przez wszystkich zawodnikéw
IV klasy L.O. Ostatnia klasa Liceum Ogolnoksztatcacego jest okresem, kiedy
decyduja si¢ losy dalszego ksztalcenia si¢ mtodych ludzi. Przystapienie 1 zdanie
egzaminu maturalnego otwiera przed uczniami szerokie perspektywy sposobow
realizacji wlasnych ambicji pozasportowych. Dlatego w tym okresie
zintensyfikujemy dzialania majgce na celu skuteczniej ukierunkowaé naszych
wychowankéw. Zwigkszony zostanie takze zakres bezposredniej pomocy
edukacyjnej w przygotowaniach do matury. Zawodnicy wyrdzniajacy sie
otrzymajg dodatkowo szanse¢ na uzyskanie badz kontynuacje Indywidualnego
Toku Nauczania. Po zakonczeniu edukacji zawodnicy ktorzy beda
kontynuowali edukacj¢ w Szczecinie na studiach dziennych badz zaocznych
beda mogli kontynuowac karierg sportowg w BKS Skorpion Szczecin.
Zawodnicy ktorzy rozstang si¢ z nami otrzymaja pelng dokumentacje
zgromadzong w trakcie edukacji tak by w macierzystych klubach mogli
opracowac sobie plan treningdw.

Monitoring

- osiggnie¢ sportowych

- badania krwi — morfologia + jonogram
- EKG

- EEG (w ramach zalecen)

- badania wydolnosci

- indywidualna ocena zawodnika

Sprawozdawczos¢

- analiza wynikow sportowych

- analiza badan medycznych 1 wydolno$ciowych
- indywidualna ocena przebiegu szkolenia

e. Podsumowanie Il Etapu Planu Szkolenia

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

- systematyka pracy

- zawansowanie techniczne

- prawidlowy poziom wydolno$ci 1 motoryki

- $wiadomos¢ higienicznego 1 sportowego trybu zycia

- zorientowanie na zatozone cele sportowe

30



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

l.p Srodki treningowe To$¢ godzin w % na 540 h. Uwagi
I rok Il rok I rok | 1V rok

1 Koordynacja ruchowa 5 3

2 Szybkos¢ 12 8 7 7

3 Wytrzymatos¢ 22 23 25 25 priorytet
4 Sita 14 17 17 17 priorytet
5 | Technika Specjalistyczna 32 33 35 35 priorytet
6 Odnowa biologiczna 5 5 5 5

7 Taktyka 4 5 5 5

8 Psychologia sportu 3 3 3 3

9 | Sprawdziany i monitoring 3 3 3 3

Z powyzszej tabeli wynika, iz cato$¢ szkolenia w ramach S.M.S bedzie si¢
opierata na pracy nad wytrzymalo$cia, sitg 1 technikg indywidualng. Z naszych
doswiadczen wynika, iz te kompetencje sa kluczowymi dla osiggnigcia
wysokich wynikow sportowych.

Podstawowym celem szkoleniowym jest przygotowanie zawodnikéw do
rywalizacji w grupach seniorskich, tak by dostgpi¢ zaszczytu wystepu na
Igrzyskach Olimpijskich. Po przez systematyczne starty i konfrontacje
mi¢dzynarodowe nasi podopieczni majg nabra¢ odpowiedniego doswiadczenia
pozwalajgcego bez obaw walczy¢ z najlepszymi. JesteSmy pewni, ze zawodnicy
opuszczajacy nasza szkole beda:

- uksztaltowani sportowo na bardzo wysokim poziomie technicznym i
fizycznym

- pewni swoich umiejetnosci z wysoka samooceng

- zaangazowani z orientacjg na cele ktory sobie stawiajg

- charakteryzowali si¢ wysokg samodyscypling i kulturg osobista

- $wiadomi potrzeby zdrowego 1 sportowego trybu zycia

W zyciu pozasportowym dzigki naszemu wsparciu zyskaja:

- mozliwos$¢ Sswiadomego pokierowania swojg dalsza edukacja

- mozliwo$¢ zdania egzaminu maturalnego i kontynuacji kariery sportowej w
murach Instytutu Kultury Fizycznej Uniwersytetu Szczecinskiego

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

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

- reprezentowa¢ wysoki poziom przygotowania fizycznego i
wytrzymalosciowego do realizacji najwyzszych celow sportowych.

- promowac zasady fair play w sporcie
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- by¢ Swiadomym potrzeby stalego podnoszenia poziomu kompetencji w
boksie olimpijskim

- zna¢ zasady stosowania suplementacji ze szczegolnym naciskiem na
przepisy antydopingowe

8. Etap trzeci

c. Uniwersytet Szczecinski wydzial Instytutu Kultury Fizycznej i Sportu

Szkota Mistrzostwa Sportowego S$cisle wspotpracuje z Uniwersytetem
Szczecinskim, co daje realne szasn¢ na kontynuacje edukacji na najwyzszym
uniwersyteckim poziomie. Moment ukonczenia edukacji na poziomie licealnym
jest czasem podejmowania decyzji takze o losach dalszej kariery sportowej. Z
doswiadczenia wiemy, i1z wlasnie w tym momencie spora czeS¢ rokujgcych na
osigganie sukceséw zawodnikoOw ogranicza lub konczy swoj sportowy rozwoj.
Wspolpraca z US otwiera szans¢ na zaoferowanie dos¢ szerokiej oferty podjecia
studiow dziennych i zaocznych nie tylko na kierunkach sportowych. Z punktu
widzenia sportowego optymalnym wyborem powinny by¢ kierunki na wydziale
Instytutu Kultury Fizycznej 1 Sportu. W przypadku podj¢cia nauki na tym
poziomie w Szczecinie zawodnik mogltby zosta¢ objety programem szkolenia w
ramach OSSM. Przedluzytoby to jego proces szkolenia do 23. roku zycia.
Dodatkowo w chwili obecnej przy US powstaje najnowocze$niejsze w Europie
laboratorium badajace preferencje zawodnika dla konkretnej dyscypliny
sportowej pod katem genetycznym.

9. Polityka startowa

Boks olimpijski jako sport kontaktowy wymaga bardzo rozwaznej i
odpowiedzialnie prowadzonej polityki startowej. Starty kontrolne sg kluczem do
osiggania wysokich wynikow sportowych. Szczegdlnie waznym jest okreslenie
ile 1 jakich startow kontrolnych wymaga kazdy zawodnik. Z naszego punktu
widzenie jest to sprawa bardzo indywidualna. Dlatego prawidtowy dobdr tego
srodka kontrolnego jest bardzo istotnym elementem majacym wplyw na
koncowy wynik.

W planie rocznym wyglada to nastepujaco:

Styczen — sparingi wewngetrzne
Luty — sparingi z udzialem innych grup zawodnikow
Pierwszy start kontrolny — jedna walka krajowa
Drugi start kontrolny — jedna walka migdzynarodowa
Marzec — jedne start turniejowy — co najmniej dwie — trzy walki dzien po dniu
Dwie walki w turniejach jednodniowych
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Kwiecien — start glowny krajowy — Mistrzostwa Polski — 4 walki
Maj — 1 start miedzynarodowy — turniej kilkudniowy

1 start krajowy — jedna walka
Czerwiec — start glowny miedzynarodowy — 4 walki
Lipiec — wypoczynek
Sierpien — sparingi wewngetrzne
Wrzesien — starty turniejowe krajowe

Starty turniejowe mi¢dzynarodowe

Pazdziernik — starty gtowne krajowe Puchary Polski i Mtodzi. MP
Listopad — starty migdzynarodowe
Grudzien — wypoczynek

W ujeciu mezocvklu ( 8 tygodni ) przygotowawczego do startu glownego
wyglada to nastepujaco:

- 7 — 8 tydzien -- sparingi zewnetrzne — zgrupowanie mi¢dzynarodowe

- 5 — 6 tydzien — start kontrolny krajowy — dwie walki

- 3 — 4 tydzien — start turniejowy migdzynarodowy — co najmniej 3 walki
- 2 — tydzien — sparingi zadaniowe wewngtrzne

- 1 — tydzien — bez walk

Polityka startowa jest dobierana dla kazdego zawodnika indywidualnie. Jest to
szczegolnie zwigzane z psychikg 1 przygotowaniem mentalnym zawodnika. Dla
jednych porazki sg motywacja do wigkszej pracy , innym podcina skrzydia i
powoduje utrat¢ wiary w swoje umiejetnosci. Dlatego jest to tak wazny element
przygotowan do udziatu w najwazniejszych migdzynarodowych imprezach.

10. Indywidualne Sciezki Rozwoju — inaczej ..ISR”

Program indywidualnych $ciezek rozwoju jest skierowany do wyjatkowo
utalentowanej grupy zawodnikéw. Umozliwia on w oparciu o pozyskang wiedz¢
opracowanie indywidualnego programu szkolenia zawodnika tak Dby
zoptymalizowac jego proces szkolenia pod katem oczekiwanych wynikow. Plan
szkolenia ISR obejmuje okres jednego roku kalendarzowego z mozliwoscig
kontynuacji w zaleznos$ci od stopnia realizacji zaktadanych efektow.

a. Zalozenia i cele ISR
Zalozenia:
- opracowanie optymalnego planu szkolenia zawodnika dopasowanego do jego

wieku, poziomu wyszkolenia, mozliwosci oraz preferencji.
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- wdrozenie monitoringu sportowego

- systematyczna praca indywidualna

- optymalizacja procesu szkolenia z jednoczesng zasadg racjonalnej gospodarki
finansowej

Cele:

- osiggniecie wysokich wynikow sportowych

- state podnoszenie poziomu sportowego zawodnika

- ptynny przeptyw zawodnikéw do starszych grup wiekowych i rywalizacja w
nich na wysokim poziomie.

- wypracowanie nawyku systematycznej i samodzielnej pracy

b. Rekrutacja

Programem ISR objeci zostang zwodnicy wyznaczeniu przez trenera
Mtodziezowej Kadry Narodowej i zatwierdzeni przez Wydziat Wyszkolenia
Polskiego Zwiagzku Bokserskiego.

Trener MKN wyznaczajac zawodnika bierze pod uwagg:

- osiggane wyniki sportowe

- poziom wyszkolenia

- potencjal zawodnika

- wyniki analizy ryzyka

- wiek zawodnika

c. Plan szkolenia

Plan szkolenia dla ISR bedzie co do zasady obejmowat :
- start gtldbwny miedzynarodowy

- start gtowny krajowy

- starty kontrolne

- akcje szkoleniowe

- monitoring medyczny

Start gtéwny miedzynarodowy to udziat w imprezach typu MIO, MS, ME

lub imprezy rownowazne dla danej grupy wiekowej, natomiast krajowy to
Mistrzostwa Polski. W przygotowaniach w miar¢ potrzeby przewidziane sg
starty kontrolne na turniejach krajowych i zagranicznych.
Konstrukcja szkolenia bedzie si¢ opierata na pracy w ramach SMS lub
powotanego do zycia OSSM w Szczecinie. Dzigki temu zyskaja oni mozliwo$¢
korzystania z calego zaplecza sportowego 1 pozasportowego ktorym dysponuje
SMS. Jest to szczegolnie istotne z punktu widzenia kadrowego (trenerzy) jak i
osobowego (zawodnicy SMS i BKS ,,Skorpion” Szczecin). Waznym elementem
ISR jest monitoring sportowy. Zakres tego monitoringu bedzie posiadat czes§¢
stalg oraz cz¢$¢ zmienng zalezng od biezacych potrzeb.
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Cze$¢ stata monitoringu to:

- morfologia ogdlna krwi + jonogram (Ca, Fe, P, Mg)
- dietetyk (badania pod katem doboru wagi startowej)
- psycholog (walka ze stresem startowym)

Cze¢$¢ zmienna monitoringu to:

- badania wydolnosci

- ustalenie progow tlenowych

- badania sity maksymalne;j

Konstruowanie planu szkolenia b¢dzie w znacznej cz¢$ci oparte na wynikach
analizy ryzyka oraz planu szkolenia Mtodziezowej Kadry Narodowej. Gtowny
nacisk potozony zostanie na systematyczne podnoszenie indywidulanych
umiejetnosci technicznych 1 praktycznie 1 wykorzystanie w walce. Prowadzenie
zawodnikow w ramach ISR przy SMS w Szczecinie pozwoli na skuteczne i
bardziej efektywne szkolenie milodziezy.

11. Poza szkoleniowe elementy wieloletniego planu szkolenia SMS

Przebieg budowy kariery sportowej zawodnika zalezy nie tylko od sfery
czysto  szkoleniowej. Na ostateczny wynik sportowy wplyw ma wiele
czynnikow zewnetrznych, ktore nie kontrolowane mogg zniweczy¢ caty wysitek
sztabu trenerskiego. Szczegdlnie w mtodym wieku i poczatkowej fazie
WyCczynowego uprawiania sportu nalezy zwréci¢ uwage na zachodzace zmiany
w zyciu zawodnika 1 ich wplyw na prawidlowy przebieg treningow.

a. Budowa pozasportowej Sciezki rozwoju.

Mtodziez skupiona na wyczynowym uprawianiu sportu bagatelizuje wybory
jakich dokonuje w kwestii swojego ksztatcenia ogdlnego 1 plandw na przysztos¢
oczywiscie ta nie zwigzang ze sportem. Dostrzegajac ten problem chcemy
przede wszystkim zdecydowanie zwigkszy¢ $wiadomo$¢ dokonywanych
wyborow. Chcieliby$my skupi¢ si¢ na dwdch naszym zdaniem najwazniejszych
zagadnieniach. Pierwsze z nich to okreslenie indywidualnych preferencji
wynikajacych ze zdolnosci percepcji. Inaczej mowi¢ chcemy by badanie
okreslito czy wuczen ma zdolnosci do przedmiotow Scistych czy
humanistycznych. Wiedza ta pomoze nam szybciej dotrze¢ do zawodnika z
pomocg w uzupetianiu wiedzy. Powinno to przynie$¢ efekt w postaci lepszych
wynikOw nauczania ogolnego co pozwoli na spokojniejszg pracg na sali
treningowej osiagajacy wysokie wyniki sportowe bedzie chciat w tym sporcie
pozosta¢ po zakonczeniu wyczynowego uprawiania sportu. Dlatego tez
odpowiednie badania powinny pomoéc w dokonaniu wyboru zawodu tak by w
razie koniecznosci bez problemoéw 1 ptynnie mogt si¢ odnalez¢ poza sportowym
Swiatem. Jest to na dzien dzisiejszy nie maty problem i czesto stanowi barierg
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poswiecenia si¢ dla wyczynowego uprawiania sportu. Program spotkan, szkolen,
badan 1 porad bedzie modyfikowany tak by zaspokoi¢ potrzeby kazdego
zawodnika.

b. Monitoring wynikow edukacji ogolnej.

Z doswiadczenia wiemy, iz nauka przy wyczynowym uprawianiu sportu schodzi
czesto na drugi plan. Jest to nie jednokrotnie przyczyna konfliktow na linii
dziecko — rodzice lub rodzice — trener. Dziatajgc prewencyjnie monitorujac
wyniki nauczania i majgc ucznia pod kontrolg mozna reagowac na biezaco.
Dobierajac odpowiednie zajecia wyrownawcze badz dla uzdolnionych sportowo
wdrozy¢ tryb Indywidualnego Toku Nauczania. Uzyskujemy w ten sposob
szans¢ na uniknigcie tych klopotow. Poprawa tego aspektu zycia zawodnika ma
istotny wptyw na komfort psychiczny i1 nie jest bez znaczenia dla osigganych
przez niego wynikdéw sportowych.

c. Monitoring medyczny

Cykliczne kontrole potaczone z prawidlowg analiza zapewnig zawodnikowi
bezpieczenstwo zdrowotne. Pozwoli to takze na wczesSniejsze wykrycie
ewentualnych wad wrodzonych badz ograniczen organizmu ujawniajacych si¢ w
takcie systematycznych i ciezki ¢wiczen. Szczegodlnie tak waznego dla boksu
olimpijskiego sposobu bezpiecznego doboru wagi startowej. Monitoring ten
pozwoli takze na okreSlenie stopnia $wiadomosci o higienie i zasadach
sportowego trybu zycia jako waznego elementu szkolenia.

10. Podsumowanie

Wieloletni plan szkolenia dla SMS jest bardzo waznym elementem Strategii
Rozwoju Boksu Olimpijskiego na lata 2014 — 2020. Jako cel gtowny zaktada
wychowanie pokolenia zawodnikow zdolnych do siggania po medale
olimpijskie. Jest to dla nas bardzo realny plan lecz z punktu widzenia
szkoleniowego dla nas najwazniejsza jest powtarzalno$¢ osigganych wynikow 1
budowa elastycznego 1 wydolnego systemu szkolenia mtodych adeptow
szermierki na pie$¢. Szkota Mistrzostwa Sportowego daje wlasnie takg szanse, a
nie bagatelng rzeczg jest fakt, iz wyczynowe uprawianie sportu w SMS- sie nie
odbywa si¢ kosztem edukacji ogolnej. Umiejscawiajgc rownolegle przy szkole
Osrodek Sportowy Szkolenia Mtodziezy zyskujemy pehiejsza oferte dla
zawodnikow w sferze czysto sportowe;j.
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a. Innowacyjnos¢

Nasz plan szkolenia jak na warunki boksu olimpijskiego jest odwazny i
innowacyjny obejmujacy bardzo szeroki aspekt zycia zawodnika.
Innowacyjnos$¢ ta obejmuje:

- zespolenie SMS i OSSM

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

Szkota
Podstawowa SMS
Liceum Mtodziezowa Kadra
Ogolnoksztatcace < > Narodowa
SMS
l \ v f
. Osrodek Sportowy
Unlwer§ ,yteF > Szkolenia Mtodziezy
Szczecinski
Opis
Czas trwania
Etap edukacji Forma edukacji Forma szkolenia ciggtosci szkolenia
Plan szkolenia dla
Szkota Podstawowa SP SMS Szkot Mistrzostwa 3 lata
Sportowego
Plan szkolenia dla
Liceum L.O SMS L.O.S.M.S 3 lata Szkoty Pod. +
Og()lnokszta,}cqce lub 4 lata L.O. S.M.S
Plan szkolenia dla 7 lat cigglosci
OSSM
7 lat +
Studia dzienne badz Uniwersytet Plan szkolenia dla 5 lata w ramach
zaoczne Szczecinski badz OSSM OSSM =
inna uczelnia wyzsza 12 lat ciggtosci
lub szkota policealna szkolenia
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Objecie planem szkolenia majacego 10 —letnig cigglo$¢ jest dla boksu
olimpijskiego czyms$ zupelnie nowym. Daje takze bardzo duze pole do dzialania
w sferze tworzenia nowoczesnych plandéw treningowych w oparciu o najnowsze
osiggnigcia naukowe

- roczna modutowos$¢ elementow planu

Wieloletni plan szkolenia podzielony na etapy daje mozliwos¢ wejscia
zawodnika do planu na kazdym jego poziomie. Okreslenie podstaw
programowych dla danego etapu daje szans¢ na to by zawodnik mogt we
wlasnym zakresie podnieS¢ swoje kompetencje tak by wejs¢ do planu.
Przyktadowo zawodnik objety programem OSSM nie bedacy uczniem SMS-a
moze w kazdej chwili wej$¢ w struktury szkoty 1 odwrotnie. Z do$§wiadczenia
wiemy ,iz c¢ze$¢ uczniow L.O.S.M.S moze sobie nie poradzi¢ z edukacja ogolna
1 dla nich wiasnie jest skierowana oferta OSSM tak by mogli dalej szkoli¢ si¢ na
wysokim poziomie. Ten sam proces moze dotyczy¢ zawodnikow szkolonych w
ramach OSSM , ktorzy ,,dojrzeja” do decyzji o szkoleniu w ramach SMS. Taka
konstrukcja catosci zwigksza szasng¢ na unikniecie odptywu uzdolnionej
mtodziezy.

- objecie planem pozasportowych elementow szkolenia

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

- edukacja ogdlna

- edukacja zawodowa

Uzupehianie brakow w edukacji og6lne; wynikajacych z natezenia planu
szkolenia jest podstawowym obowigzkiem szkot sportowych. My chcemy by ta
pomoc byla podparta wynikami badah preferencji tak by precyzyjniej i
skuteczniej ta pomoc oferowac.

W edukacji zawodowe] najwazniejszy jest fakt dokonania swiadomego wyboru
zawodu w ktorym zawodnik najlepiej odnajdzie si¢ po zakonczeniu kariery
sportowej.

b. Prawidlowa i precyzyjna identyfikacja talentu

Z punktu widzenia szkolenia specjalistycznego wazne jest by skupi¢ si¢ na
zawodnikach rokujacych osigganie najwyzszych wynikow sportowych.
Pierwszy Etap naszego planu po przez wiele swoich elementow daje szans¢
prawidtowej rekrutacji do kontynuacji pracy na najwyzszych sportowych
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obrotach. Badania medyczne, opieka psychologa, badania preferencji sprawiaja
1z nasz dobdr staje si¢ duzo bardziej precyzyjny 1 praktycznie wyklucza efekt
przypadkowosci. Jest to bardzo wazne w przypadku okreslenia cech wczesno
badz p6zno rozwojowych zawodnika 1 doboru dla niego odpowiedniego planu
szkolenia.

¢. Prawidlowa gospodarka finansowa

SMS co do zasad finansowania wychodzg naprzeciw potrzebie racjonalnego
gospodarowania zasobami finansowymi zwigzku. Budujac dwa jego elementy
w oparciu o jedng baze szkoleniowg 1 kadrowa osiggamy lepsze efekt
wykorzystania infrastruktury sportowej w danym miejscu. Oszczedzajac w ten
sposob srodki finansowe na wyposazenie dwoch oddzielnie dziatajacych
elementow. Wigksza liczba kontraktowanych ustug zewnetrznych takich jak:
badania wydolno$ciowe, badania i analizy medyczne, porady psychologa i
dietetyka itd. s3 kupowane po nizszych cenach i na zdecydowanie lepszych
warunkach niz kupowane pojedynczo. Dzigki takim dziataniom mozna objgé
pomoca wiekszg liczbe zawodnikow lub rozszerzy¢ zakres badan
indywidualnych. Koncentrujac zarzadzanie i szkolenie w jednym miejscu
zdecydowanie takze *latwiej jest prowadzi¢ biezaca kontrole optymalizacji
gospodarki finansowej.

Wykazujagc racjonalnos¢ wydatkow mozna takze rozpocza¢ starania o
pozyskiwanie dodatkowych zewnetrznych zrodet finansowania na szkolenie lub
na rozbudowe istniejacej juz infrastruktury sportowe;.

Catos¢ konstrukcji naszego planu daje niepowtarzalng szans¢ na zbudowanie
nowych elementow struktury szkolenia mtodziezy w boksie olimpijskim.
JesteSmy pewni, ze uda nam si¢ wyksztatci¢ ogolnie 1 wytrenowac sportowo
nowe pokolenia zawodnikdéw przygotowanych do osiggania najwyzszych
wynikéw sportowych. Nie zaniedbujac przy tym waznych dla zawodnikow i
uczniéw elementow zycia codziennegoO.

PiSmiennictwo:

- Strategia Rozwoju Boksu Olimpijskiego na lata 2014 — 2020

- Teoria Treningu Sportowego — praca zbiorowa 2011

- Trening obwodowy — wyktad prof. Zbigniew Trzaskoma

- Cele i zasady treningu sportowego dzieci i mtodziezy — Jan Kosendiak
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