PLAN SZKOLENIA SPORTOWEGO | PRZYGOTOWAN OLIMPIJSKICH
PZZ W LATACH 2005-2008

1. Cele strategiczne

e Uzyskanie minimum 1 medalu w Igrzyskach Olimpijskich w 2008 roku oraz miejsc
1-10 w kazdej konkurencji, w ktorej wystartujg polscy zawodnicy;

e Szkolenie bezposredniego zaplecza kadry olimpijskiej pod katem Igrzysk
Olimpijskich w 2012 roku;

e Utrzymanie zeglarstwa w gronie dyscyplin priorytetowych w Polsce.

2. Konkurencje regatowe

2.1. Klasy olimpijskie

Polski Zwigzek Zeglarski realizujac przygotowania do Igrzysk Olimpijskich ,Pekin 2008” oraz
do Igrzysk Olimpijskich 2012 zamierza realizowac¢ polityke szkoleniowg w nastepujacych
konkurencjach — klasach regatowych:

¢ Klasy jednoosobowe — windsurfing olimpijski RS:X, Laser, Laser Radial, Finn
e Klasy dwuosobowe — 470 K, 470 M, 49er

e Klasy pozostate — Star oraz po spetnieniu wymagan wynikowych Yngling i Tornado

(programy w znaczacej mierze oparty o sponsoring)

Zasadnos$¢ przyjecia ponizszych zatozen potwierdzi¢ powinny dane statystyczne dotyczace
przedziatow wiekowych zawodnikéw, ktorzy zajmowali punktowane miejsca w Igrzyskach

Olimpijskich w Atenach:

Konkurencja Miejsca 1-3 Miejsca 1-8 Zawodnicy Polscy
Mistral Mezczyzn 29,5 29 25
Mistral Kobiet 29 30 18
Europa Kobiet 25 25,5 27
Laser 29 29,5 26
Finn 28 31 29
470 Mezczyzn 33 30 26
470 Kobiet 29 28 22*
49er 28 27,5 23
Star 37 35 30*

Tornado 37 35 -

Yngling 29 27,5 21*

* - najlepsi polscy zawodnicy nie bioragcy udziatu w IO w Atenach w danej konkurenciji



Selekcja dotyczaca klas Yngling, Star, Tornado oparta jest na zawodnikach i zawodniczkach,
ktérzy zeglowali w klasach olimpijskich w konkurencjach senioréw. Szkoleniem bedg
obejmowane zatogi, ktére zapewnig sobie przynajmniej czesciowe finansowanie programu
szkoleniowego srodkami wkasnymi.

Przygotowania w klasach olimpijskich sg traktowane przez PZZ jako priorytetowe.

2.2. Klasy przygotowawcze - preferowane przez PZZ
Aby ukierunkowa¢ tzw. ciagi szkoleniowe, ktére stang sie bardziej ‘przejrzyste’ dla
uczestnikbw procesu treningowego, wyodrebniono tzw. klasy preferowane przez PZZ.
Wyboru klas preferowanych dokonano na podstawie przydatnosci do szkolenia olimpijskiego
oraz przygotowan do Mistrzostw Swiata Junioréw ISAF (ISAF World Youth Sailing
Championship), najbardziej prestizowej imprezy dla mtodziezy na Swiecie. Uwzgledniono
nastepujace kryteria:
e Klasa jest znana w wielu krajach i na minimum 3 kontynentach, bedac odpowiednig,
dla ksztattowania rozwoju wszechstronnych umiejetnosci zawodnikow.
¢ Umozliwienie wszechstronnego i ukierunkowanego szkolenia pod katem pézniejszej
rywalizacji w konkurencjach olimpijskich.

e Obecnosc klasy w Polsce.

Po przeprowadzeniu powyzszej analizy zatwierdzono nastepujgce klasy preferowane przez
PZZ:
e Etap wstepny — Optimist i windsurfing - wersje szkoleniowe — do 12 lat
e Etap wszechstronny — Optimist (15 lat), Cadet (15 lat), Laser 4.7 (16 lat), Windsurfing
6.6%(16 lat), 420 (16 lat)
e Etap ukierunkowany — Mistral Junior, Laser Radial, Laser, 420 — do 18 lat
e Etap specjalistyczny — klasy i konkurencje olimpijskie (kategorie junioréw i senioréw)
oraz Mistral i FWC (tylko do czasu wprowadzenia klasy RS:X)

e Etap mistrzowski — klasy i konkurencje olimpijskie senioréw
* - deska mieczowa (min. ciezar 15,4 kg, wypornos¢ max. 235 |, zagiel 6,5m2, maszt o zawartosci wegla do 30%,
bom aluminiowy)
** . ze wzgledu na wprowadzenie nowej konkurencji olimpijskiej w windsurfingu oraz koniecznosé dokonania
analizy potencjalnych klas przygotowawczych dla klasy RS:X, decyzja dotyczaca klas windsurfingowych na

etapach wszechstronnym i ukierunkowanym zostanie ostatecznie podjeta po sezonie 2006

W zwigzku z powyzszym PZZ bedzie wnioskowat o wprowadzenie stosownych korekt do

krajowego systemu rywalizacji sportowej, w szczegdlnosci konkurencji OOM oraz prowadzit



przygotowania w ww. konkurencjach ukierunkowane na start w Mtodziezowych

Mistrzostwach Swiata ISAF.

2.3. Pozostate klasy regatowe

Ze wzgledu na brak tradycji oraz uwarunkowania ekonomiczne nalezy rozpatrywac¢ tylko
konkurencje aktualnie dostepne i rywalizujgce na akwenach krajowych.

Polski Zwigzek Zeglarski w petni akceptuje funkcjonowanie istniejgcych klas regatowych,
jednoczesnie nie przeciwstawiajgc sie wprowadzaniu i rozwojowi nowych konstrukcji (np.
klasy miedzynarodowe, czy klasy posiadajace status klasy uznanej przez ISAF — recognised
class). W tym przypadku méwimy jednak o upowszechnianiu zeglarstwa, ktérego celem jest
przedstawienie konstrukcji tatwo dostepnych pod wzgledem ekonomicznym i technicznym.
Klasy preferowane nosza w sobie zaczatki wyczynu, co juz samo w sobie stawia je w grupie
kosztowniejszych inwestycji. Taka sytuacja nie ogranicza pojawiania sie talentéw w innych
klasach, jednak zgodnie z definicjg ukierunkowuje proces szkolenia, pozwalajgc w optymalny
sposOb doprowadzi¢ do pbzniejszego mistrzostwa sportowego. Zwigzek przewiduje
nagradzanie zawodnikéw i szkoleniowcOéw zdobywajgcych pozycije medalowe w

mistrzostwach swiata i Europy w danej konkurencji.

3. Zawodnicy
Szkolenie zawodnikow odbywac sie bedzie w ramach pieciu grupach szkoleniowych:
e Kadra ,Pekin 2008”
e Kadra 2012
o Kadra MSJ ISAF
e Kadra junioréw — konkurencje olimpijskie i konkurencje OOM

e Pozostali zawodnicy

3.1. Kadra ‘Pekin 2008”
Zawodnicy spetniajacy kryteria wynikowe dla tej grupy wg regulaminu powotywania kadr
narodowych (w zatgczeniu).
Zawodnicy zakwalifikowani do niniejszej grupy szkoleniowej objeci sg petnym programem
przygotowan olimpijskich, w sktad ktérego wchodza:
e Mozliwos¢ korzystania ze sprzetu sportowego PZZ w ilosci rocznej:
- 1 kompletny kadtub (Zawodnicy, ktorzy ponownie zakwalifikujg sie do kadry ,Pekin
2008” beda mogli zakupi¢ posiadang wczesniej roczng todke za 80% jej wartosci
poczatkowej a dwuletnig todke za 50% jej wartosci poczatkowej. Zakup todki bedzie

traktowany jako che¢ zapewnienia sobie przez zawodnika todki treningowej.



Zawodnik bedzie miat prawo do korzystania z nowej tédki PZZ na ogdinych
zasadach).
- 1 kompletu zagli i omasztowania (2 kompletow w przypadku kadry A).
e Szkolenie centralne prowadzone przez trenera PZZ obejmuje 180-220 dni
szkoleniowych w tym udziat w ME i MS;
e Opieke zespotow naukowo — badawczego i metodyczno — szkoleniowego PZZ.
Zawodnicy spetniajgcy ponadto kryteria MENIS i PKSport otrzymywaé bedg stypendia

sportowe oraz moga realizowa¢ bogatszy plan szkoleniowy

3.2. Kadra 2012
Zawodnicy spetniajgcy kryteria wynikowe dla tej grupy wg regulaminu powotywania kadr
narodowych w zeglarstwie.
Zawodnicy zakwalifikowani do niniejszej grupy szkoleniowej objeci sg programem
przygotowan pod katem Igrzysk Olimpijskich w 2012 roku, w sktad ktérego wchodza;

e Przydziat sprzetu sportowego w ilosci 1 komplet zagli i omasztowania

e Szkolenie centralne prowadzone przez trenera PZZ (niektére wspdlne zadania z

kadra Pekin 2008) bedace uzupetnieniem szkolenia w klubach

e Opieke zespotow naukowo — badawczego i metodyczno — szkoleniowego PZZ.

3.3. Kadra MS8J ISAF; szkolenie ukierunkowane — juniorzy
Celem programu jest podniesienie poziomu sportowego utalentowanych zawodnikow
poprzez objecie ich szkoleniem i przygotowanie do gtéwnych imprez miedzynarodowych.
Zawodnicy otoczeni zostang opiekg trenerska, przygotowany dla nich bedzie program
szkoleniowy, majacy na celu przede wszystkim poprawe techniki Zzeglowania oraz
umiejetnosci taktycznych.
Zawodnicy objeci niniejszym programem szkoleniowym uzyskajg podstawy do objecia w
przysztosci szkoleniem w ramach kadry olimpijskiej. Realizacja programu ma zapewnic
zawodnikom:
e wszelkg pomoc szkoleniowg ze strony trenerébw PZZ i treneréw
wspoOtpracujacych;
e program szkoleniowy oparty na potrzebach i predyspozycjach zawodnikéw,
kalendarzu startéw;
e podniesienie poziomu wyszkolenia w zakresie techniki zeglowania, trymu sprzetu
oraz umiejetnosci taktycznych;
e mozliwos¢ skorzystania z pomocy specjalistbw z zakresu nauk 0 sporcie

(psychologia, fizjologia, zywienie itp.)



e podleganie biezacej kontroli efektéw treningowych, prowadzonej przez
realizujgcych program trenerow.

Szkolenie prowadzone bedzie w oparciu o centralne o$rodki szkoleniowe PZZ.
Impreze gtéwna stanowié bedg MMS ISAF.
Do niniejszej grupy zakwalifikowani bedg zawodnicy spetniajacy kryteria dla grupy B kadry
narodowej junioréw w konkurencjach olimpijskich i/lub kryteria kadry narodowej MSJ ISAF
wg regulaminu powotywania kadr narodowych.
Program koordynowany jest przez trenera gtownego PZZ ds. mtodziezy w oparciu o treneréw
klubowych.
PZZ moze wspotfinansowaé zakup kadtuba do wysokosci 1/5 jego wartosci lub zakupu
pednika w kwocie do 1/3 jego wartosci.
Kadra narodowa juniorow w klasach preferowanych przez PZZ, nie biorgcych udziatu w
przygotowaniach do MMS ISAF objeta jest systemem przygotowan na akwenach krajowych,
w oparciu o osrodki szkoleniowe. Cykl szkoleniowy tej grupy podporzadkowany jest
przygotowaniom do mistrzostw swiata i Europy junioréw, ktére stanowig kryterium oceny.
Trenerzy poszczegoélnych konkurencji zatrudniani bedg na umowy — zlecenia (poszczegdlne
zadania) i nominowani bedg przez PZZ.
Finansowanie szkolenia oparte bedzie o $rodki klubowe i wojewddzkie, funkcjg PZZ bedzie

koordynacja planu, zapewnienie trenera i motorowki.

3.4. Pozostali zawodnicy — juniorzy klas olimpijskich oraz seniorzy i juniorzy
nieolimpijskich klas miedzynarodowych

Programy  szkoleniowe  podporzadkowane  startom w  gtdbwnych  imprezach
miedzynarodowych, opracowywane sg przez trenerow powotywanych przez Zwigzki
(Stowarzyszenia) klas regatowych, przy wspétpracy z dyrektorem sportowym PZZ. Szkolenie
zawodnikow oparte jest na skoordynowanych programach centralnych (np. w ramach kadr
wojewddzkich), uzupetniajacych zajecia klubowe. W powyzszym zakresie finansowanie ze
strony PZZ powinno obejmowaé optate trenerska, logistyke, motorowke i koszty
administracyjne. Uczestnicy ptacg za noclegi i wyzywienie oraz dojazd. W przypadku
uzyskania wynikéw 1-8 podczas mistrzostw $wiata i Europy nastepuje refundacja

finansowania.

4. Kadra trenerska
Do realizacji przygotowan sportowych zatrudniona jest kadra trenerska w sktadzie:

e Dyrektor sportowy — odpowiedzialny za cato$¢ przygotowan.



Trener gtéwny ds. mtodziezy — odpowiedzialny za przygotowania do MSJ ISAF i

szkolenie ukierunkowane.

Trenerzy gtéwni kontraktowi — odpowiedzialni za przygotowania danej konkurencji
olimpijskiej w przypadku, gdy kadra narodowa ,Pekin 2008 liczy 4 i wiecej

zawodnikow.

Trenerzy gtéwni zatrudnieni na czas okreslony (umowa zlecenie) — odpowiedzialni za
przygotowania danej klasy olimpijskiej w przypadku, gdy kadra narodowa ,Pekin

2008" liczy do 4 zawodnikéw.

Trenerzy wspoOtpracujacy — odpowiedzialni za zrealizowanie konkretnego zadania

(umowa zlecenie).

ZespO6t wspomagajacy

4.1 Dyrektor Sportowy

Za realizacje przygotowan odpowiada dyrektor sportowy podlegajacy bezposrednio

sekretarzowi generalnemu, ktorego gtéwne zadania przedstawiajg sie w nastepujacy sposob:

e dziatanie kierownicze w stosunku do wszystkich pracownikéw pionu sportu;

e merytoryczny nadzor nad realizowanymi programami i zadaniami sportowymi;
e przygotowanie wiasciwej dokumentacji merytorycznej;

e przygotowanie i opiniowanie niezbednych regulaminéw i zarzadzen;

e koordynowania systemu doszkalania;

wspotpraca z wtasciwymi firmami, instytucjami i stowarzyszeniami.

Na stanowisku dyrektora sportowego moze by¢ zatrudniona osoba (wymagania MENIS),

ktora:

posiada wyksztatcenie wyzsze

posiada stopien trenera co najmniej klasy pierwszej w zeglarstwie

posiada tytut menedzera sportu lub jest absolwentem kierunku zarzadzania i
marketingu

posiada staz pracy szkoleniowej nie krétszy niz 5 lat

posiada znajomos¢ co najmniej jednego jezyka w stopniu zaawansowanym.

Warsztat pracy:

- komputer przenosny do gromadzenia danych zwigzanych z programowaniem i realizacjg

procesu szkoleniowego, monitoringiem, dziatalnoscig administracyjng oraz sprawozdawczg

- telefon komorkowy z okreslonym limitem potgczen.



4.2 Trener gtowny ds. mtodziezy
Niezbednym jest aktywne dziatanie trenera ds. miodziezy, ktérego odpowiada¢ bedzie za
przygotowania do MSJ ISAF. Jego dziatalno$¢ realizowana bedzie przede wszystkim w
praktyce:

e bezposredni nadzor nad realizacjg zgrupowan (programowanie i ustalanie zadan

szkoleniowych, szkolenie bezposrednie);
¢ hospitowanie zaje¢ skoleniowych i analizowanie pracy treneréw klubowych;
e gromadzenie materiatdw szkoleniowych.

Warsztat pracy:
- motoréwka

- komputer przenosny do gromadzenia danych zwigzanych z programowaniem i realizacjg

procesu szkoleniowego, monitoringiem, dziatalnoscig administracyjng oraz sprawozdawczg

- telefon komorkowy z okreslonym limitem potaczen.

4.3 Trenerzy gtowni klas olimpijskich

Zawodnicy objeci szkoleniem centralnym podlegajg szkoleniowcom zatrudnionym przez
Polski Zwigzek Zeglarski w formie petnego etatu lub umowy — zlecenia. W przypadku kazdej
klasy, w ktérej prowadzimy przygotowania olimpijskie powotujemy trenera gtéwnego,
odpowiedzialnego za realizacje programu szkoleniowego. Trenerzy klas petnig funkcje
selekcjoneréw, opracowujgc przejrzyste zasady funkcjonowania i rotacji w grupach
szkoleniowych. Do obowigzkéw szkoleniowcéw nalezy:

e opracowanie w porozumieniu z dyrektorem sportowym PZZ rocznego planu
szkoleniowego oraz realizacja planu szkolenia sportowego w danej klasie
regatowej;

e poszukiwanie talentow;

e nadzo6r merytoryczny nad catoscig procesu szkoleniowego zawodnikow danej
klasy regatowej;

e udziat w zadaniach szkoleniowych w ramach programéw dziatalnosci sportowej
PZZ;

e systematyczne doskonalenie zawodowe;

e wspllpraca z uczestniczacymi w realizacji zadan sportowych PZZ

stowarzyszeniami klas regatowych, kolegium sedzidw itp.;



e terminowe przygotowywanie w zakresie merytorycznym dokumentacji
szkoleniowej i materiatdw dotyczacych szkolenia sportowego PZZ zleconych
przez dyrektora sportowego PZZ;

e wspoOtudziat w prowadzeniu szkolen i seminariow dla zawodnikéw i trenerow
klubowych.

Szczegdbtowe zakresy obowigzkéw zawarte sg w indywidualnych umowach szkoleniowcow.

Trenerzy gtowni kontraktowi

Zatrudnienie na okres dwdch lat z poczatkiem 2005 roku z opcjg przedtuzenia kontraktu do
konica 2008 roku.

Warsztat pracy:

- samochdd do przewozu sprzetu i zawodnikéw
- przyczepa

- ponton hybrydowy

- komputer przenosny do gromadzenia danych zwigzanych z programowaniem i realizacjg

procesu szkoleniowego, monitoringiem, dziatalnoscig administracyjng oraz sprawozdawczg

- telefon komorkowy z okreslonym limitem potaczen

Trenerzy gtowni zatrudnieni na czas okreslony

Zatrudnienie na okres roku z poczatkiem 2005 roku z opcjg przedtuzenia zlecenia na okres
nastepnego roku lub podpisania kontraktu w przypadku spetnienia przez dang klase

wymaganych warunkéw.
Warsztat pracy:

- przyczepa

- ponton hybrydowy

- komputer przenosny do gromadzenia danych zwigzanych z programowaniem i realizacjg

procesu szkoleniowego, monitoringiem, dziatalnoscig administracyjng oraz sprawozdawczg

- telefon komérkowy z okreslonym limitem potaczen

Trenerzy wspoOtpracujacy



Zatrudnienie na okres wykonania konkretnego zadania
Warsztat pracy:

- ponton hybrydowy

Zespo6t wspomagajacy

W skfad zespotu dziatajacego w oparciu o Instytut Sportu, AWFiS Gdansk i inne uzgodnione
jednostki badawcze wchodzg nastepujace osoby: fizjolog, psycholog, biomechanik,

biochemik, dietetyk, lekarz, fizjoterapeuta, meteorolog, aerodynamik.
Do zadan zespotu nalezy w szczegoélnosci:
¢ wykonywanie badan okresowych badan diagnostycznych;
e prowadzenie monitoringu szkolenia;
e wdrazanie najnowszych osiggnie¢ nauki do procesu szkolenia;
e przygotowanie mentalne zawodnikéw;
e wdrozenie odpowiedniego procesu zywienia;
e opracowanie i wdrozenie dozwolonego wspomagania procesu treningowego;

e opracowanie i wdrozenie procesu odnowy biologicznej.



