Podsumowanie roku 2019 i plany na poczatek roku 2020 w TS i WL
w PZKFiTS.

Od zakonczenia roku 2019 mineto juz prawie 2 miesigce, a wiec juz na spokojnie z
perspektywy czasu mozna spojrze¢ wstecz i przypomniec¢ co pozytywnego wydarzyto sie w
PZKFiTS w TS i WL w minionym roku i powiedzie¢ o najblizszych planach na rok 2020.

W roku 2019 odbyto sie 15 zawodoéw krajowych organizowanych przez PZKFiTS, lub
przez kluby nalezgce do PZKFiTS. Na uwage zastuguje fakt odbudowania sie w Polsce
Tréjboju Sitowego Sprzetowego i Wyciskania Lezgc Sprzetowego, pomimo kilku lat regresu
spowodowanego wprowadzeniem odmian klasycznych tych konkurencji. W roku 2018 do MP
w TS Sprzetowym zgtosito sie 31 zawodniczek i 77 zawodnikéw, za$ w roku 2019 40
zawodniczek i 95 zawodnikéw. Zwiekszenie ogdlnej liczy zgtoszonych z 108 do 135 miedzy
rokiem 2018 a 2019 oznacza wzrost o 25%, co jest bardzo obiecujgcym symptomem na
przysztos¢, gdyz moze to rokowaé odbudowaniem petnych ekip wyjezdzajgcych na zawody
miedzynarodowe w sprzetowych wersjach TS i WL. Co roku rosnie takze liczba zawodnikéw
startujgcych w kraju na zawodach klasycznych. Dla przyktadu mozna poda¢, ze na MP w
Woyciskaniu Lezgc Klasycznym, ktére odbyty sie w dniach 13-14 kwietnia na targach w
Kielcach sklasyfikowanych zostato 93 zawodniczki i 229 zawodnikéw, co daje imponujaca
liczbe ponad 300 sklasyfikowanych startujgcych.

O rosngcym poziomie sportowym startujgcych zawodnikéw $wiadczy fakt, ze na
kazdych zawodach sg pobijane rekordy Polski, a wielu zawodnikéw pobija swoje rekordy
zyciowe. Od potowy 2018 roku wszystkie rekordy, nawet te kilkuminutowe — pobijane
kilkukrotnie na tych samych zawodach przez réznych zawodnikéw sg odnotowywane. W
roku 2019 odnotowalismy az 597 rekordéw Polski we wszystkich naszych dyscyplinach, we
wszystkich kategoriach wiekowych i wagowych.

Zawodnicy PZKFiTS startowali w 15 zawodach miedzynarodowych poczynajac od
Uniwersyteckiego Pucharu Swiata i Arnold Classic, a koAczac na Mistrzostwach Europy i
Swiata we wszystkich naszych konkurencjach, czyli TS, TSK, WL i WLK. Ze wszystkich tych
zawodow nasi zawodnicy wracali z mniejszg lub wiekszg iloscig medali. W catym roku 2019
zawodnicy PZKFiTS na zawodach miedzynarodowych zdobyli rekordowg liczbe az 110 medali.

Ponizej w tabeli zestawienie wszystkich medali zdobytych w roku 2019 przez
zawodnikéw PZKFiTS na zawodach EPF lub IPF z podziatem na konkurencje, kategorie
wagowe i wiekowe.



MEDALE OGOLEM
Ztote Srebrne  Brgzowe
29 45 36
Z podziatem na dyscypliny
TS
Ztote Srebrne Brazowe
1 7 6
TSK
Ztote Srebrne Brazowe
9 11 13
WL
Ztote Srebrne Brazowe
4 6 4
WLK
Ztote Srebrne Brazowe
15 21 13

PZKFiTS stara sie tez zwiekszy¢ jakos¢ zawodow tréjbojowych w Polsce, dlatego pod
koniec roku 2019 zakupiony zostat program do obstugi zawodéw goodlift i w niedalekiej
przysztosci zawody w Polsce bedg przeprowadzane na tym programie, czyli na tym samym na
ktérym sg prowadzone Mistrzostwa Swiata i Mistrzostwa Europy. W chwili obecnej
sedziowie petnigcy na zawodach funkcje sekretarzy szkolg sie w obstudze programu, aby
sprawnie przeprowadzi¢ zawody. Nie jest to takie proste, gdyz na zawodach
miedzynarodowych obstugg zawoddéw z uzyciem tego programu zajmuje sie jego autor i
wiasciciel Aleksandr Kopayev, ale prace szkoleniowe postepujg do przodu.

W roku 2019 PZKFiTS podjat i nadal bedzie to czynit szerokg akcje edukacyjng w
kwestii przeciwdziatania dopingowi w sporcie. Na wszystkich zgrupowaniach kadry w
tréjboju i wyciskaniu lezgc organizowane byty wykfady na temat szkodliwosci zabronionego
dopingu, aspektéow prawnych uzycia, posiadania i rozpowszechniania substancji
zabronionych, dziatalnosci organizacji zwalczajgcych doping, czyli WADA i POLADA, oraz
alternatyw w postaci dozwolonego wspomagania suplementami, ale takze niebezpieczenstw
z tym zwigzanych dla zawodnika startujgcego w zawodach objetych kontrolg dopingu.
Zgrupowania takie odbywaty sie w obiektach Centralnego Osrodka Sportu w Spale i
Cetniewie. Jeden wyktad o przeciwdziataniu dopingowi w sporcie odbyt sie na Pucharze



Polski im. Wojciecha Kardynalskiego w Tréjboju Sitowym i Wyciskaniu Lezgc w Kielcach w
czerwcu 2019 roku.

W pierwszych weekendach marca i kwietnia 2020 roku odbedzie sie kurs Instruktora
Tréjboju Sitowego PZKFiTS, na ktérym to kursie bedg poruszane rézne zagadnienia z teorii
sportu oraz metodyki treningowej w TS, TSK, WL, WLK, a kurs bedzie sktadat sie z
nastepujacych blokéw:

- blok ogdlny sktadajacy sie z nastepujgcych tematdéw ogdlnych, ale nakierowanych na TS:
- historia sportu i tréjboju sitowego

- pedagogika w sporcie

- psychologia w sportu

- anatomia

- biomechanika

- fizjologia wysitku

- pierwsza pomoc

- blok specjalistyczny — czes$¢ teoretyczna :

- szczegotowy opis konkurencji wchodzgcych w skfad TS

- miesnie szkieletowe zaangazowane w bojach TS

- rozgrzewka przed treningiem TS

- warunki bezpiecznego treningu

- opis sprzetu wspomagajgcego w TS

- odzywianie, suplementacja i regeneracja w treningu tréjbojowym

- kontuzje w TS i ich najczestsze przyczyny

- przepisy organizacji i sedziowania zawoddéw PZKFiTS, IPF i EPFw TS i WL

- przeciwdziatanie dopingowi w sporcie — aspekty prawne i niebezpieczenstwa zdrowotne
tym zwigzane

- przyktadowe programy treningowe w trdéjboju klasycznym i sprzetowym

- formalnosci niezbedne do spetnienia w celu wystawienia zawodnika w zawodach PZKFiTS

- blok specjalistyczny — czes¢ praktyczna (prowadzona naprzemiennie z czescig teoretyczng):
- prawidfowa rozgrzewka w treningu tréjbojowym

- prawidtowa technika wykonania przysiadu, wyciskania lezgc i martwego ciggu

- prawidtowy dobdr i wykonanie ¢wiczenn pomocniczych



- metody koncentryczna, izometryczna i ekscentryczna budowania sity w praktyce

- prawidtowy dobdr i uzycie sprzetu wspomagajgcego w TS Sprzetowym: koszulek do
wyciskania lezgc, przysiadéw i martwego ciggu, kostiumoéw do przysiadu i martwego ciagu,
bandazy na kolana

- ocena praktyczna prawidtowosci wykonania przysiadu, wyciskania i martwego ciggu
- nauka efektywnej asekuracji podczas ¢wiczen i zawodow

- praktyczne rady w taktyce trenerskiej podczas startu zawodnika na zawodach

W dniu 14.09.2019 czyli w dniu Narodowego Dnia Sportu na btoniach Stadionu
Narodowego w Warszawie odbyt sie piknik na ktérym PZKFiTS byt reprezentowany przez
ponad 40 czotowych zawodnikéw, treneréw, sedzidw i dziataczy zwigzku. Wsréd dziataczy w
imprezie na stanowisku PZKFiTS udziat wzieli wiceprezes PZKFiTS ds. Trdéjboju Sitowego
Grzegorz Nocek, cztonek Zarzgdu PZKFiTS Mirostaw tukasiuk, Przewodniczacy Kolegium
Sedziéw TS PZKFiTS Wtodzimierz Laskowski, a w dalszej kolejnosci trener kadry narodowej w
tréjboju sitowym i wyciskaniu lezgc Arkadiusz Znojek, trenerzy Arkadiusz Staszewski i
Waldemar Stangret, sedziowie Katarzyna Kamienska, Sebastian Stepniak, Anna Tarnowska.
Bardzo duzy byt tez przekrdj klas sportowych zawodnikéw obecnych na imprezie od
najwyzszej klasy swiatowej, legendy tréjboju sitowego Jarostawa Olecha poprzez innych
utytutowanych zawodnikéw klasy miedzynarodowej i krajowej jak Justyna Kozdryk, Piotr
Sadowski, Zuzanna Kula, Mariusz Grotkowski, Rafat Zalewski, Kamil Jagietto, Barttomiej
Tuszynski, Agnieszka Wiecinska, Krzysztof Tchérzewski, Arkadiusz Szymanik, Przemystaw
Kotowicz-Rozmystowski, Wiadystaw Zuk, Maciej Zastawny, Agata Przybylska, Krzysztof
Stangret, Karolina Kotata.

Przez 5 godzin na 2 roztozonych na powietrzu pomostach i w namiocie przez caty czas
trwania pikniku odbywaty sie treningi zawodnikéw PZKFiTS przeplatane naukg techniki
wykonywania przysiadu, wyciskania lezgc i martwego ciggu przez osoby z publicznosci pod
okiem trenera kadry oraz konkursami wyciskania wielokrotnego dla publicznosci.

W pazdzierniku 2019 roku do Departamentu Sportu Wyczynowego w Ministerstwie
Sportu ztozony zostat przez PZKFiTS wniosek o wpisanie TS, TSK, WL, WLK do Systemu Sportu
Mtodziezowego. Zatgcznikiem do wniosku byt 48 stronicowy dokument zawierajgcy
nastepujgce zagadnienia:

l. Powstanie i akty prawne na podstawie ktorych dziata Polski Zwigzek Kulturystyki,
Fitness i Trojboju Sitowego (PZKFiTS).

Il. Cele i obszary dziatania Polskiego Zwigzku Kulturystyki, Fitness i Tréjboju
Sitowego.

Il. Liczba klubow i zawodnikéw nalezgcych do PZKFiTS.



V. Kategorie wiekowe i wagowe w trdéjboju sitowym i wyciskaniu lezgc na zawodach
PZKFiTS oraz na zawodach federacji europejskiej EPF i Swiatowe] IPF do ktérych
nalezy PZKFiTS.

V. Elementy zapewniajace rozwdj tréjboju sitowego:

1. Catosciowy i wieloetapowy program szkolenia kadry instruktorskiej i trenerskiej;

2. Plan pozyskiwania nowych adeptéw do Tréjboju Sitowego;

3. Zapewnienie bezpieczeistwa podczas éwiczen i zawodoéw;

4. Odpowiednie przygotowanie do ¢wiczen (rozgrzewka);

5. Edukacja w zakresie zakazu stosowania niedozwolonych substancji i dopingu w sporcie;

6. Szkolenia dla nowych sedzidow trojboju sitowego, podnoszenie klas sedziowskich i
seminaria sedziowskie;

7. Plan organizacji zawodéw sportowych od szczebla lokalnego, poprzez powiaty,
wojewddztwa po zawody ogdlnopolskie oraz zawody o charakterze europejskim i
Swiatowym;

8. Wspodtpraca PZKFiTS z innymi instytucjami organizujgcymi zawody w Tréjboju Sitowym
na terenie Polski, a respektujgcymi przepisy POLADA i WADA jak Akademicki Zwigzek
Sportowy.

9. Kontynuacja startéw i zdobyczy medalowych zawodnikéw PZKFiTS w tréjboju sitowym i
wyciskaniu lezgc na arenach miedzynarodowych.

10. Udziat PZKFiTS i Trdjboju Sitowego w imprezach masowych jak Narodowy Dzien
Sportu.

W efekcie ztozenia tego wniosku w potowie grudnia 2019 PZKFiTS otrzymat decyzje
Dyrektora Departamentu Sportu Wyczynowego w Ministerstwie Sportu wydang na
podstawie opinii Zespotu Metodycznego Instytutu Sportu o zakwalifikowaniu kategorii
wiekowych mtodzika (J16) i juniora mtodszego (J18) do przejscia w 2020 roku procedury
zawodéw pokazowych, a w przypadku pozytywnego przejscia tej procedury uzyskania w roku
nastepnym petnego statusu sportu zaliczonego do Systemu Sportu Mtodziezowego (SSM) w
tych dwoch kategoriach wiekowych. Nalezy tutaj nadmienié, ze procedura zawoddéw
pokazowych jest procedurg standardowg i obligatoryjng dla wszystkich dyscyplin
nieolimpijskich chcacych wejs¢ do SSM. Nalezy tez doda¢, ze starsze kategorie wiekowe
junioréw, czyli w przypadku naszych dyscyplin J20 i J23 sg w Systemie Sportu Mtodziezowego
zarezerwowane dla dyscyplin olimpijskich.



Ponizej skan pisma od Ministerstwa Sportu:




W zwigzku z powyzszym PZKFiTS zamierza zgtosi¢ najblizsze Mistrzostwa Polski w
kategoriach J16, J18, J20, J23, Senioréw i Weterandw w Trdéjboju Sitowym Klasycznym, ktére
odbeda sie w dniach 20 — 22 marca 2020 roku w Putawach jako zawody pokazowe.

Zawody te bedg organizowane przez sam Polski Zwigzek Kulturystyki, Fitness i Tréjboju
Sitowego, dlatego zwigzek liczy na pomoc w organizacji wszystkich jego cztonkdéw, czyli
dziataczy, treneréw, sedzidow i zawodnikéw tak aby te zawody byty jak najbardziej udane we
wszystkich mozliwych aspektach.

Ze sportowym pozdrowieniem
Grzegorz Nocek
Wiceprezes PZKFiTS

ds. Tréjboju Sitowego



