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Zarzad Polskiego Zwigzku tuczniczego na swoim posiedzeniu w dniu 3 marca
2021 roku, zatwierdzit Strategie rozwoju tucznictwa w latach 2021 — 2024, ktéra
bedzie kontynuacjg Strategii przyjetej na lata 2017 — 2020, w oparciu o nowe

koncepcje i kierunki szkoleniowe w Polskim Zwigzku tuczniczym.

Aktualnie w Polskim Zwigzku tuczniczym zarejestrowanych jest tgcznie 2346
zawodniczek i zawodnikow, w  Okregowych  Zwigzkach tuczniczych
zarejestrowanych jest 1458 najmiodszych zawodnikéw. 156 treneréw posiada

licencje szkoleniowe, a 216 sedziéw posiada aktualne licencje.

1. Zadania na lata 2021 — 2024:
|.  Zwiekszenie ilosci zawodnikow i zawodniczek do liczby 3000,
Il. Zwiekszenie ilosci trenerow do 200,
lll. Zwiekszenie ilosci ogoinej sedziéw do 250.

1. Organizacja szkolenia

Kluby Sportowe i OZtucz-e

Kluby sportowe sg podstawowym i najwazniejszym ogniwem systemu szkolenia
sportowego w tucznictwie. Nalezy wspiera¢, pomagac i dazy¢ do jak najlepszej pracy
szkoleniowej w klubach sportowych z ktorych otrzymujemy zawodnikow do szkolenia
w reprezentacji kraju od seniorow do juniorow miodszych. W Okregach powinna
istnieC wspotpraca i wzajemna pomoc a nastepnie rywalizacja sportowa na arenie
ogolnopolskiej i miedzynarodowej. Najwiekszg przeszkodg do rozwoju naszej
dyscypliny sportu jest brak srodkow finansowych w klubach. PZtucz powinien
przeszkoli¢ dziataczy klubow sportowych, aby wyposazy¢ ich w narzedzia do

zdobywania srodkow na dziatalnos¢ w tym srodkow unijnych.

Schemat szkolenia na lata 2021 — 2024

W cyklu olimpijskim 2021-2024 nalezy prowadzi¢ oddzielnie szkolenie kadry
narodowej kobiet i oddzielnie mezczyzn. Powodem takiej organizacji szkolenia sg
sytuacje i zjawiska, ktore zaistniaty od wielu lat, roznego podejscia do obowigzkdéw
treningowych, solidnosci treningowej, aktywnosci psycho-fizycznej, profesjonalnej

mobilizacji i pracy w dazeniu do osiggniecia wyznaczonego celu szkoleniowego i



sportowego wewnatrz grupy kobiet i grupy mezczyzn. Rozna jest takze metodyka

w indywidualnym szkoleniu motorycznym, technicznym i psychologicznym.

Nalezy utworzy¢ na bazie najlepiej funkcjonujgcych sportowo klubow sportowych z
najlepszg bazg szkoleniowg i kadrg trenerskg Osrodek szkolenia stacjonarnego
PZtucz w Zywcu lub wybranym Centralnym Osrodku Sportu dla szkolenia kadry
narodowej kobiet W osrodku zywieckim szkolone bedg zawodniczki zadeklarowane
do codziennej wytezonej pracy treningowej w wymiarze 8 godzin dziennie i
zawodniczki  (studentki, uczennice) w systemie szkolenia konsultacyjno-
stacjonarnego. Trenerem osrodka bedzie trener z Korei, ktorej zawodnicy
nieprzerwanie od roku 1988 zdobywajg medale na kazdych Igrzyskach Olimpijskich.
Z trenerem koreanskim wspotpracowacC bedzie asystent-trener kadry narodowej
odpowiedzialny bezposrednio za szkolenie grupy mezczyzn. Trener koreanski bedzie
réwniez konsultacyjnie pracowat grupg mezczyzn, trenerami kadry narodowej bedg
wspotpracowali w szkoleniu, w akcjach szkoleniowych, w zawodach trenerzy klubowi

kadrowiczéw szkolonych dla potrzeb reprezentac;ji kraju.

Zapleczem dla zawodnikéw | reprezentacji bedg osrodki szkoleniowe mtodziezy
rozlokowane wg poziomu sportowego, zasiegu dziatania szkoleniowego, ilosci
zawodnikbw w kadrach narodowych od seniora do juniora mtodszego ze
stworzeniem takiego osrodka na bazie Klubu Sportowego ,Stella” Kielce, ktory
posiada dobry osrodek tuczniczy, z koniecznoscig jego petnej modernizacji. W
Osrodkach tych bedg pracowali najlepsi szkoleniowcy, trenerzy klasy M lub |
wspotpracujgc z trenerem kadry narodowej juniorow, trenerem kadry narodowej
juniorbw mtodszych. W osrodkach tych bedag szkoleni najlepsi polscy zawodnicy
zaplecza mtodziezowego pretendujgcy w poszczegolnych latach do Il'i | reprezentacji
oraz zawodnicy mtodszego pokolenia przygotowywani juz od 2017 roku w warunkach
preselekcji do Igrzysk Olimpijskich 2024. Zawodnicy bedg szkoleni stacjonarnie i
konsultacyjnie w oparciu tylko o wymienione osrodki mtodziezowe wg programow i
planéw szkolenia opracowanych wspdlnie przez treneréw osrodkéw i trenera
gtéwnego z Korei oraz jego asystenta przy koordynacji V-ce Prezesa PZtucz do
spraw szkoleniowo-sportowych. Szkolenie w Osrodkach mtodziezowych PZtucz
powinno by¢ zwigzane ze szkoleniem kadr wojewodzkich juniora mtodszego i
miodzikdbw prowadzonych przez Wojewodzkie Federacje Sportu lub Wojewddzkie
Zwigzki Sportowe.



Bezposrednim zapleczem naborowym dla osrodkow szkolenia miodziezowego
powinny by¢ Szkoty Mistrzostwa Sportowego a wczesniej Uczniowskie Kluby
Sportowe i sekcje szkolne w mini tucznictwie. Oprocz istniejgcych juz Niepublicznych
Szkét Mistrzostwa Sportowego: w Zywcu od 1994 i w Zarzeczu od 2016 roku nalezy
utworzy¢ podobne szkoty na terytorium dziatania pozostatych wiodgcych osrodkéw
szkolenia mtodziezowego: todz/Zgierz, Dobrcz/Bydgoszcz, Pielgrzymka/Ztotoryja,

Prudnik/Gtuchotazy, Kielce/Krakow, Teresin/Warszawa.

Nastepnym najwazniejszym ogniwem jest kontynuacja dalszego szkolenia
mtodziezowego na bazie osrodkéw akademickich, terytorialnie zwigzanych z
najlepszymi osrodkami mtodziezowymi i klubami sportowymi. Nalezy bezwzglednie
reaktywowac osrodek akademicki przy AWF w Krakowie, gdzie zostaty wybudowane
tory tucznicze w 1995 roku i studiujg rok rocznie na tej uczelni najlepsi polscy
luczniczy, jak w przesziosci medalisci Mistrzostw Swiata i Europy: Agata Bulwa,
Wioleta Myszor, Grzegorz Sliwka, Jacek Dobrzynski, Tomasz Cis, Joanna Rzgsa,
Karina Lipiarska, Urszula Niemiec, lzabela Niemiec, Aneta Domanska i obecnie
Sylwia Zyzanska. Trzeci oSrodek akademicki nalezy utworzy¢ w Warszawie na bazie
wybranej Uczelni przez szkoleniowcow i dziataczy z Mazowsza. Taka struktura
szkoleniowa w Zwigzku zabezpieczy ciggtos¢ szkolenia z efektywnymi rezultatami
sportowymi w przyszitych latach, gdyz zblizymy sie organizacyjnie w czesciowym
zakresie do systemdw organizacji szkolenia istniejgcych w Korei, Chinach, Tajwanie,

USA i innych panstwach, ktére dominujg na arenie miedzynarodowej w tucznictwie.

Powinien zdecydowanie nastgpi¢ wzrost zainteresowania szkoleniowego na
najnizszym szczeblu szkolenia, czyli w sekcjach tuczniczych mini tucznictwa w
szkotach podstawowych oraz UKS-ach, gdyz tam nalezy poszukiwaC nowych
adeptow tucznictwa — nowych talentow w nowych sSrodowiskach tuczniczych i
ponownie reaktywowanych, gdyz w dotychczasowych srodowiskach szkolenia dzieci
i mtodziezy od kilku lat nastepuje proces ,wyjatowienia”.

Nowe otwarcie polskiego tucznictwa powinno nastgpi¢ od roku 2021, jezeli wczesniej
nie nastgpito, gdyz odkryte nowe mtode talenty z cechami charakteru, cechami
wolicjonalnymi  charakteryzujgcymi prawdziwych sportowcow w tworzonych
najmtodszych strukturach szkoleniowych pozwolg szkoleniowcom na zrealizowanie

postawionych zadan i zatozeh w dgzeniu do osiggniecia najwazniejszego celu, jakim



jest zdobycie miejsca od 3-6 na Igrzyskach Olimpijskich w Paryzu w roku 2024 oraz
state podnoszenie poziomu sportowego dla mtodszych zawodnikéw do roku 2028.

Kadra Szkoleniowa

Polski Zwigzek tuczniczy realizuje od dawna zatozony cel szkoleniowy tj.
zatrudnienie na stanowisku trenera kadry narodowej, trenera z Korei. Mimo
dotychczasowych planow z poprzednich lat zadanie to bedzie zrealizowane dzieki
pomocy ze strony Ministerstwa Sportu i Turystyki od roku 2021 w cyklu przygotowan
olimpijskich do ,Paryz 2024”. Trener koreanski zapewne ma szanse przy pomocy
wiodgcych trenerow klubowych zaktywizowa¢ nasze sSrodowisko zawodniczek i
zawodnikoéw oraz samych trenerow klubowych do zmiany podejscia do codziennego
treningu i podniesienia potencjatu cech psycho-fizycznych zawodnikow wraz z
motywacjg do lepszej i bardziej efektywnej pracy treningowej a w efekcie koncowym
do podniesienia poziomu sportowego, podniesienia wynikbw w konkurencji
olimpijskiej 2x70m i konkurencji druzynowej. Gtowne zadanie w pracy szkoleniowej
potozone bedzie na stworzenie wsréd kobiet i wsréd mezczyzn druzyn 3-4
osobowych, w ktorych stosunki interpersonalne spowodujg wzmozong che¢ do walki
sportowej o osiggniecie najwyzszych celéw. Zadaniem trenera gtbwnego i asystenta
jest dobranie takiego skfadu osobowego druzyn, ktorych zawodnicy ze sobg
wspotpracujg a nie walczg o indywidualne wzgledy sportowe w reprezentacji, co nie
przektadato sie na bazie doswiadczeh z ostatnich 2 cykléw olimpijskich w Zaden
sposéb na efekty indywidualne podczas Igrzysk Olimpijskich od roku 1996. W
przypadku naszej dyscypliny sportu tylko szkolenie druzynowe, w ktorym mamy
najwieksze szanse rywalizacji z najlepszymi na Swiecie daje gwarancje na
osiggniecie sukcesu olimpijskiego. Przy tak ogromnej rywalizacji swiatowej i
zwiekszajgcym sie potencjale pretendujgcych panstw do czotowki Swiatowej nie
mamy szans na wychowanie obecnie i w przysztosci indywidualistow, ktérzy bedg
walczyli na przyktad z Azjatami o medale i miejsca punktowane. Musi nastgpic
przeobrazenie mysli szkoleniowej i zmiana charakteru pracy treningowo-sportowej na
prace podporzadkowang interesom druzyny a nie hodowanie indywidualnosci, ktére
narzucaty nam swoje standardy nie martwigc sie i nie utozsamiajgc sie z interesem
reprezentacyjnej druzyny. W tym celu dziatalno$¢ trenera koreanskiego bedzie
zasadnicza, gdyz szkota koreanska bazuje na szkoleniu druzyny a potem

indywidualnosci.



Szkolenie mtodzikow i dzieci

Kierunki oddziatywania na te grupe wiekowg to ksztattowanie
ogolnorozwojowe, wytrzymatosci ogolnej i koordynacji ruchowej w klubach
macierzystych. W okresie szkolenia nalezy zwrociC  szczegb6lng uwage na
poprawienie sprawnosci ogolnej, ksztattowanie poprawnej techniki strzelania z tuku
a takze prawidtowy dobor sprzetu tuczniczego do warunkéw fizycznych miodych

sportowcéw.

Stosowanymi  srodkami treningowymi dla tej grupy to cwiczenia
ogolnorozwojowe : biegi, marszobiegi , ptywanie, gry zespotowe , ¢wiczenia z pitkami
lekarskimi ,Cwiczenia koordynacji ruchu . Nastepny etap szkolenia to czes¢
techniczna polegajgca na uksztattowaniu optymalnego uktadu ,strzelania w linii” u
poszczegolnych mtodych zawodnikéw i statym nauczaniu poprawnej techniki
strzelania z tuku. Nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na  stabilnos¢ uktadu,
powtarzalng realizacje techniki w ,9” fazach strzelania z tuku. Zadania stawiane
przed zawodnikami to nauczanie i doskonalenie techniki bez zaktadanych zadan
wynikowych poprzez stosowanie roznorodnych form w szkoleniu treningowym. Inne
formy mozna zastosowac w postaci treningu sportowego dopiero w ostatnim roku 15
letniego mtodzika. We wczesniejszym etapie szkolenia dzieci i mtodzikéw szkolenie
musi by¢ oparte o forme réwniez zabawowg wsrod najmfodszych, do czego stuzy
mini tucznictwo i strzelania zabawowo sportowe w ramach szkolnej ligi Robin Hooda
na mini odlegtosciach: 5, 10, 15 metrow w strzelaniu do tarczy druzynowym,
natomiast indywidualnym w formie zabawowej do zawieszonych na tarczach
tuczniczych jabtek. Jest to najwazniejszy etap w przygotowaniu przysziego
olimpijczyka, w ktérym to etapie musimy zadbac¢ o prawidtowe nauczaniu techniki
strzelania z tuku biorgc pod uwage posiadane zdolnosci i umiejetnosci oraz warunki
psychosomatyczne najmiodszych sportowcéw. Bazg do tej pracy musi byé
podstawowy, nieskomplikowany sprzet tuczniczy o matej twardosci tukow aby
elastycznie ,utozy¢ konczyny gorne zawodnika wraz z ttowiem w przestrzeni — uktad

w linii”.

JUNIORZY MLODSI



Szkolenie w tej kategorii wiekowej oparte musi by¢ o szkolenie kadr wojewodzkich w
poszczegolnych wojewddztwach oraz najlepszych zawodnikéw do polskiej

reprezentacji na imprezy gtowne w Osrodkach Szkolenia mtodziezowego PZt.ucz.

Gtéwnymi srodkami treningowymi to Srodki oddziatywania wszechstronnego
¢wiczenia ogolnorozwojowe z elementami sity (z oporem wiasnego ciata, gum , tasm
), Cwiczenia sprawnosci ogoélnej ( zaprawy terenowe , biegi, marszobiegi , gry

zespotowe , ptywanie i inne sporty).

Ukierunkowane to: poprawna specjalistyczna rozgrzewka przed treningiem
technicznym :¢wiczenia miesni grzbietu i obreczy barkowej , ¢wiczenia doskonalenia
elementow techniki w strzelaniu w réznych formach zadaniowych w treningu

technicznym i ukierunkowano — specjalistycznym.
JUNIORZY

Gtéwne kierunki oddziatywania na te grupe wiekowg to ksztattowanie: wytrzymatosci
wszechstronnej ukierunkowanej i specjalnej w klubach i Osrodkach Szkolenia
PZtucz:

Gtowne srodki treningowe to : srodki oddziatywania wszechstronnego
( twiczenia ogolnorozwojowe : ptywanie , marszobiegi , biegi , gry zespotowe
zestawy cwiczen ogolnorozwojowych ( rozciggajgcych ) ¢cwiczenia sitowe
(z oporem wiasnego ciata , gum , tasm) oraz trening sitowy w sitowniach. Stosowane
Srodki oddziatywania ukierunkowanego i specjalnego to : prawidtowa rozgrzewka
przed treningiem technicznym : bieg , ¢wiczenia miesni grzbietu i obreczy barkowe;j ,
¢cwiczenia doskonalenia elementéw techniki strzelania z tuku ze zwrdéceniem
szczegolnej uwagi na czas oddania kazdego strzatu , poprawne i dynamiczne

zwalnianie cieciwy ,utrzymani uktadu po strzale .

Zawodnicy strzelajg z odlegtosci 90,70m 2x 70 m( tarcza o sr. 120mm) , 50,30 m. (
tarcza o sr. 80mm ) i 18 m.( mezczyzni ) natomiast kobiety strzelajg odl . 70,60 m. (

tarcza o $r. 120mm) 50,30m ( tarcza o sr. 80mm )i 18 m. w hali.

Miodziezowcy (19-23 lat)



Gtéwne kierunki oddziatywania na te grupe wiekowg to ksztattowanie
wytrzymatosci wszechstronnej, ukierunkowanej i specjalnej w klubach i Osrodkach

Szkolenia PZtucz:

Gtéwne srodki treningowe to: srodki oddziatywania wszechstronnego
( twiczenia ogdlnorozwojowe: ptywanie, marszobiegi, biegi, gry zespotowe, zestawy
¢wiczen ogolnorozwojowych ( rozciggajgcych ) éwiczenia sitowe (z
oporem wiasnego ciata, gum, sprezyn) . Stosowane srodki oddziatywania
ukierunkowanego i specjalnego to: prawidiowa rozgrzewka przed treningiem
technicznym: bieg, C¢wiczenia miesni grzbietu i obreczy barkowej, C¢wiczenia
doskonalenia elementéw techniki strzelania z tuku ze zwr6ceniem szczegolnej uwagi
na czas oddania kazdego strzatu, poprawne i dynamiczne zwalnianie cieciwy

,utrzymani uktadu po strzale .

Zawodnicy strzelajg z odlegtosci 90,70m 2x 70 m( tarcza o sr. 120mm) , 50,30 m. (
tarcza o sr. 80mm ) i 18 m.( mezczyzni ) natomiast kobiety strzelajg odl . 70,60 m. (

tarcza o $r. 120mm) 50,30m ( tarcza o sr. 80mm )i 18 m. w hali.

Seniorzy

Gtéwne kierunki oddziatywania na te grupe wiekowg to ksztattowanie
wytrzymatosci wszechstronnej, ukierunkowanej i specjalnej w klubach i Osrodku
Szkolenia PZtucz w Zywcu.

Gtéwne srodki treningowe to: srodki oddziatywania wszechstronnego
( twiczenia ogdlnorozwojowe: ptywanie, marszobiegi, biegi, gry zespotowe, zestawy
¢wiczen ogolnorozwojowych ( rozciggajgcych ) éwiczenia sitowe (z
oporem wiasnego ciata, gum, sprezyn i na sitowni) . Stosowane Srodki
oddziatywania ukierunkowanego i specjalnego to: prawidtiowa rozgrzewka przed
treningiem technicznym: bieg, ¢wiczenia miesni grzbietu i obreczy barkowe;j,
¢wiczenia doskonalenia elementow techniki strzelania z tuku, powtarzalnosci techniki
tuczniczej ze zwrdéceniem szczegolnej uwagi na trening psychologiczny. Zawodnicy
strzelajg z odlegtosci 90,70m 2x 70 m( tarcza o $r. 120mm) , 50,30 m. ( tarcza o $r.
80mm ) i 18 m.( mezczyzni ) natomiast kobiety strzelajg odl . 70,60 m. ( tarcza o $r.
120mm) 50,30m ( tarcza o sr. 80mm )i 18 m. w hali.



4.Szkolenie i doszkalanie kadr

Sport kwalifikowany jest realizowany w klubach sportowych oraz 2 osrodkach
szkolenia PZtucz, ktore stanowig podstawowg baze do przygotowania | reprezentacii

kraju.

Ksztatcenie i doskonalenie zawodowe treneréw odbywajg sie poprzez kursy
trenerskie, kursokonferencje, seminaria organizowane przez PZtucz, MSIT,
Miedzynarodowe Organizacje tucznicze WA i WAE oraz poszczegdlne federacje

krajowe.

6.Wspolpraca z mediami

tucznictwo potrzebuje odpowiedniej promocji — za réwno wsréd mediow,
dziennikarzy, fanow, ale rowniez potencjalnych sponsoréw. Ponadto promocja
powinna obejmowac¢ zaréwno promocje lokalng w ktérej dziatajg kluby tucznicze oraz
najwieksze miasta regionu jak rowniez ogolnopolskg. W promocji powinnismy
korzysta¢ z mediow lokalnych oraz kluczowych mediéw ogolnopolskich,
posiadajgcych duze dotarcie do grup docelowych.
Nalezy rowniez wykorzystac szeroki wachlarz narzedzi promocyjnych- poczgwszy od
najprostszych ( takich jak informacje prasowe, regularne spotkania z mediami,
konferencje prasowe, briefingi, wywiady, informacje promocyjne) po niestandardowe
(innowacyjne projekty marketingowe). Do tego celu Polski Zwigzek tuczniczy
powinien zaangazowaC agencje reklamowg, ktora korzystajagc ze swego
doswiadczenia wybierze odpowiednie metody dotarcia do szerokiej rzeszy odbiorcow
i sponsoréw. tucznictwo potrzebuje rozlegtej promocji, z wykorzystaniem

réznorodnych technik.

7.Badania naukowe w procesie treningowym

Aparatura pomiarowa wykorzystywana w badaniach tucznikéw

a) Zautomatyzowane systemy sledzenia ruchu
Skomputeryzowane systemy z zastosowaniem kilku kamer, jak Expert Vision,
Optotrak, Peak Performance, Selspot, Vicon, Watsmart, system Dartfish
monitorowany obrazowo pozwalajg na najbardziej doktadng, tréjwymiarowg analize

ruchu.



b) Elektromiografia (EMG)

Dynamiczna elektromiografia stuzy do rejestrowania potencjatéw czynnosciowych
miesni podczas wykonywania roznych ruchow. EMG dostarcza informacji o
rozkladzie bioelektrycznej aktywnosci miesni oraz o wzglednym natezeniu tej
aktywnosci. Zarejestrowany sygnat EMG jest zmienny i zalezy od wielu czynnikow:
rodzaju miesni, wielkosci i przyrostu naprezenia, predkosci kurczenia i wydtuzania,
warunkow tlenowych w miesniu (zmeczenia), odlegtosci miedzy elektrodami
odprowadzajgcymi itp. EMG informuje kiedy miesien jest aktywny i ukazuje wzgledny
wzrost tej aktywnosci, ale nie okresla sity miesni, rodzaju skurczu miesniowego,
przyczyny powodujgcej i zmieniajgcej prace miesni oraz swiadomej kontroli miesni
(Gage 1992). Rownoczesny zapis parametréw kinematycznych i kinetycznych
pozwala okresli¢, jak zmienia sie napiecie miesni w zaleznosci od kierunku i wartosci
dziatajgcych sit oraz jakie jest zaangazowanie réznych miesni w poszczegoinych
fazach strzatu.

Trendy rozwojowe dyscypliny

1.Popularnos¢ dyscypliny

Wspotdziatanie Polskiego Zwigzku tuczniczego z panstwowymi i samorzgdowymi
witadzami sportowymi oraz z klubami i Okregowymi Zwigzkami jest podstawowym
zadaniem Zwigzku. Bardziej nalezy zaktywizowac rozne Srodowiska tucznicze w
kraju oprocz tucznictwa olimpijskiego do propagowania, tworzenia i rozwoju innych
form tucznictwa nieolimpijskiego w celu poszerzenia, popularnosci strzelania z tuku

od najmfodszych do najstarszych uczestnikéw sportu tuczniczego w kraju.

2.R6zne formy lucznictwa

- Indoor Target Archery - tucznictwo

halowe



- Lucznictwo bloczkowe compound
- Lucznictwo Field

- Lucznictwo 3D

- Lucznictwo Barebow

Outdoor Target Archery- tucznictwo plenerowe

Gléwne cele - Zadania Polskiego Zwigzku tuczniczego w latach 2021-2024

1.Wspotdziatanie Polskiego Zwigzku tuczniczego z panstwowymi
i samorzgdowymi wiadzami sportowymi oraz z klubami sportowymi, ktére stanowig
gtbwng baze szkoleniowg dla PZtucz w przygotowaniach reprezentacji Polski i
reprezentacji  wojewodztw do  zawoddw  mistrzowskich,  krajowych i

miedzynarodowych.



2.Podniesienie rangi i znaczenia w S$rodowiskach terytorialnych Okregowych

Zwigzkdéw tuczniczych przez wspotprace organizacyjno szkoleniowg z nimi.

3.Opracowanie przygotowujgcych zawodniczek i zawodnikow do imprez gtéwnych
(10,MS,ME).

4 Realizowanie programu sportu dzieci i miodziezy i ich udzialu w akcjach

tuczniczych w kraju i na arenie miedzynarodowej (wspotpraca z sgsiednimi krajami).

5. Skuteczne propagowanie i promowanie tucznictwa, promowanie czystego sportu i

zwalczanie dopingu.
6.Upowszechnienie wiedzy o wychowawczych walorach sportu, w tym tucznictwa.
7.Realizacja szkolenia i doszkalania trenerow.

8. Szukanie i wspotdziatanie ze sponsorami w celu pozyskania dodatkowych srodkéw
finansowych na dziatalnos¢ sportowg i szkoleniowa.

Powyzsze zadania powinny by¢ realizowane poprzez:

- Podjecie dziatan majgcych na celu zapewnienie prawidtowej wspotpracy z
Ministerstwem Sportu i Turystyki w sprawach przygotowan naszej reprezentacji na
imprezy gtéwne (10, MS, ME, Puchar Swiata i Europy) wspdipraca z wtadzami
samorzgdowymi, okregowymi zwigzkami tuczniczymi i klubowymi w sprawach

organizacji zawodow.

- Budowa perspektywicznego porozumienia wszystkich ogniw sportowych
wspotpracujgcych z naszym Zwigzkiem w celu poprawy wzajemnych relacji,
wspotpracy szkoleniowej, organizacyjnej i integracyjne;j.

- Dazenie do pozyskiwania z Ministerstwa Sportu i Turystyki wiekszych nakfadéw
finansowych na sport dzieci i mtodziezy wspierane dziatan na celu pozyskiwania

srodkow z Unii Europejskiej przez nasze kluby i okregowe zwigzki.

- Dazenie do pozyskiwania z Ministerstwa Sportu i innych Zrodet finanséw na
organizacje zawodow miedzynarodowych w Polsce oraz srodkow finansowych z Unii

Europejskiej.



- Wzmocnienie roli klubéw sportowych w szkoleniu dzieci i miodziezy
i wspomaganie wybranych Osrodkéw Szkolenia Mtodziezowego PZtucz
przystosowanych do szkolenia w sporcie kwalifikowanym, wspomaganie

uczniowskich klubéw sportowych.

- Dziatanie na arenie miedzynarodowej dla zapewnienia udziatu polskich

przedstawicieli w strukturach WA i WAE.
- Propagowanie zasad idei fair play, czystego sportu.
- Organizowanie konkurséw plastycznych, fotograficznych, itp. o tematyce tucznicze;j.

- Dokumentowanie dokonan Polskiego Zwigzku tuczniczego za pomocg fotografii,

opracowan o tematyce tuczniczej i prowadzenie strony internetowe;j.

- Promowanie dziatalnosci Zwigzku w mediach, zwiekszenie informacji w telewiz;ji,

radio, prasie. Wspomaganie wydawnictw o tematyce tucznicze;.

- Wspotpraca z COMS w celu zapewnienia dobrej opieki lekarskiej zawodniczkom i
zawodnikom kadry i innym zawodniczkom i zawodnikom potrzebujgcych tej opieki.

- Samodzielne pozyskiwanie i obstuga sponsorow, ktérzy diugofalowo gotowi sg
finansowaC szkolenie naszych najlepszych zawodnikow i zawodniczek oraz
zabieganie o kazdego sponsora deklarujgcego nawet mata pomoc finansowg lub

rzeczowa.

3.Zwiekszenie liczby zawodnikow uprawiajacych tucznictwo

Sport dzieci i mtodziezy

Sport dzieci i mfodziezy jest waznym etapem szkolenia sportowego. Na tym poziomie
powstaje baza pod przyszte sukcesy sportowe. Czesto z roznych przyczyn,

zwigzanych najczesciej z podejmowaniem waznych decyzji:
e Zmiang miejsca zamieszkania
e Podjecia nauki w innym miescie

e Podjeciem pracy



zawodnicy podejmujg decyzje o] zakonczeniu kariery sportowej.
Jest to niekorzystne zjawisko, gdyz wielu utalentowanych sportowcéw bierze
rozbrat, przedwczesnie, ze sportem. Nalezy zahamowac to niekorzystne zjawisko.
Poprzez umocnienie systemu szkolenia i zapewnienie dalszego uprawiania sportu
dla najzdolniejszych. Zapewnienie stypendiow dla najzdolniejszych zawodnikow,

umozliwienie szkolenia w osrodkach akademickich.

Sport akademicki

Sport akademicki jest w niektérych krajach podstawowym systemem
szkolenia sportowego. W naszym kraju dyscyplina tucznicza w sporcie studencki jest
dopiero w powijakach. Uzdolniona miodziez szkolna podejmujgca studia, przez
wydtuzenie nauki ma mozliwos¢ kontynuowania sportu czesto na najwyzszym

poziomie sportowym.

Powinnismy dgzy¢ do powstania w duzych osrodkach akademickich — w Krakowie i
we Wroctawiu Osrodkéw Szkolenia Akademickiego PZtucz. Umiejscowienie
najzdolniejszych sportowcéw studentow w takich osrodkach szkolenia pozwoli im
godzi¢ kontynuowanie nauki i uprawianie sportu na najwyzszym poziomie. Nalezy w
tych  osrodkach  stworzy¢ baze treningowg, szczegdlnie do treningu
specjalistycznego. Takim przyktadem jest AWF Krakdéw od roku 1996 gdzie studiuje
systematycznie od 5-10 zawodnikdw, ktorzy maja ograniczong baze treningowg brak
sali do treningu specjalistycznego w okresie halowym, troche lepiej wyglgda z bazg
letnig.

Sport szkolny

Opieramy rozwoj sportu szkolnego na bazie mini tucznictwa z mini
odlegtosciami tuczniczymi i z mini sprzetem tuczniczym realizowanego w sekcjach
szkolnych i w Uczniowskich Klubach Sportowych. Jest to pierwszy kontakt
najmtodszych dzieci, ale réwniez i mitodziezy ze sportem tuczniczym. Rozwdj
strzelania z tuku na tym etapie szkolenia poczatkowego z tucznictwa jest bazg i
fundamentem w rozwoju sportu tuczniczego w Polsce. Od sprawnie funkcjonujgcego
systemu poprzez nauczanie i doskonalenie techniki w tucznictwie, prawidtowego
doboru i selekcji, systemu wspodtzawodnictwa, organizacji powstawania nowych

uczniowskich klubéw sportowych, w nowych $rodowiskach w kraju oraz



reaktywowanie dawnych sSrodowisk tuczniczych, wdrazanie w szkoleniu dzieci i
mtodziezy systemu organizacyjnego PZtucz w ktoérym nastepnym etapem
sportowego szkolenia powinna by¢ edukacja ucznidw-sportowcéw w szkotach
mistrzostwa sportowego publicznych i niepublicznych, szkotach podstawowych,
gimnazjach i $rednich, w szkofach juz istniejgcych od 1994 w Zywcu i od 2016 w
Zarzeczu oraz w tworzonych nowych szkotach mistrzostwa sportowego od roku 2017
w najwazniejszych osrodkach szkoleniowych w kraju, ktére posiadajg potencjat
doswiadczen

w przygotowaniu mtodych zawodnikobw do reprezentowania kraju w |

reprezentacjach.

Zarzad PZtucz powinien dokonywac rewizji Strategii pod wzgledami szkoleniowymi

kazdego roku.



Zatgcznik nr 1 do Strategii na lata 2021 — 2024
KONCEPCJA SZKOLENIOWA POLSKIEGO ZWIAZKU LUCZNICZEGO
NA ROK 2020-2021

PROGRAM ,, TOKIO 2020” (21)

Cel:
Celem gtownym jest dobry start w Igrzyskach Olimpijskich ,, Tokio 2020”
Droga do osiggniecia celu:

- Zdobycie kwalifikacji indywidualnych jednej dla kobiet i jednej dla mezczyzn
do Igrzysk Olimpijskich podczas Mistrzostw Europy w Antalyi (30.05 -
6.06.2021)

- Zdobycie kwalifikacji zespotowych kobiet i mezczyzn do Igrzysk Olimpijskich
na turnieju kwalifikacyjnym w Paryzu (18-20.06.2020),
Program jest kontynuacjg dziatan z lat 2017, 2018, 2019,2020

Jak wszyscy w Polsce i na sSwiecie odczulismy skutki trwajgcej pandemii
coronawirusa. Swiatowa Federacja tucznicza najpierw zawiesita czasowo
organizacje zawoddw miedzynarodowych w tym Mistrzostw Europy i Pucharu Swiata
w Berlinie, ktore miaty by¢imprezami kwalifikacyjnymi do Igrzysk w Tokio a
nastepnie w ogole je odwotata. Ograniczenia wprowadzono rowniez w naszym kraju
co zaburzyto proces przygotowan jak réwniez zburzyto wczesniejszg koncepcje
kalendarza imprez krajowych. Polski Zwigzek tuczniczy na biezgco korygowat
program przygotowan do Igrzysk. W trakcie obostrzen i zamkniecia obiektow
sportowych dla najlepszych zawodnikdw zakupiono maty tucznicze do treningu w
miejscu zamieszkania. Trener byt w statym kontakcie z zawodnikami, z ktérymi
komunikowat sie telefonicznie oraz zdalnie za pomocg komunikatorow internetowych.
Wiekszos¢ czotowych zawodnikéw nie miato istotnej przerwy w treningach z
powodu pandemii.



W momencie ogtoszenie mozliwosci organizacji zawodow kraju PZtucz. opracowat

nowy kalendarz imprez oraz regulamin przeprowadzania zawodow zgodnie z

obowigzujgcymi zaleceniami Ministerstwa Zdrowia.

Swiatowa Federacja tucznicza zorganizowata tylko jedng impreze miedzynarodowg

w 2020 Antalya Challange (pazdziernik 2020), w ktorej przy bardzo dobrej obsadzie

zwyciezyla nasza zawodniczka Magdalena Smiatkowska. Co podniosto morale w

naszej ekipie i daje nadzieje na dobry sezon w roku 2021.

Droga, w jaki sposob dojs¢ do zatozonego celu:

v
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Opracowanie nowych planow szkoleniowych w zwigzku sytuacjg wynikajgca
ze sSwiatowej pandemii.

Zmiana na stanowisku trenera gtbwnego w zwigzku z rezygnacjg Zbigniewa
Kowalczyka (z przyczyn osobistych) — od 1 wrzesnia 2020 trenerem jest Piotr
Pigtek (olimpijczyk z Pekinu)

centralne szkolenie realizowane na poczgtku roku w Prudniku z uwagi na
mozliwos¢ trenowania na odlegtos¢ 70 m w hali. Nastepnie bedzie odbywato
sie gtownie w osrodkach COS

szkolenie klubowe we wspotpracy z trenerem gtownym, ktory bedzie odbywat
konsultacje w klubach w czasie wolnym od zgrupowan centralnych i startow
praca treningowa zawodnikow/kandydatéw do reprezentacji kraju realizowana
bedzie w oparciu o indywidualne plany szkolenia zawodnikow

realizacja codziennie od 2 do 4 treningdéw réznego typu,

Scista wspotpraca sztabu szkoleniowego, wspotpraca z trenerami klubowymi
zawodniczek/ow,

wspotpraca z psychologiem na akcjach szkoleniowych

wspoOtpraca z biomechanikiem, specjalistg od sprzetu,

systematyczna odnowa biologiczna,

higiena zywienia,

higiena codziennego dnia.



Gléwne cele szkoleniowe dla zawodnikéw kadry narodowej seniorow

Zadania z zakresu umiejetnosci technicznych i taktycznych

Doskonalenie wiadomosci o tucznictwie olimpijskim, przepisach i regulaminach
sedziowskich, przeprowadzania zawodow, teorii oddawania pojedynczego strzatu,
technice i taktyce zawodow w réznych warunkach pogodowych (wiatr, temperatura

powietrza, wilgotnosc)

Wyposazenie zawodnikow w dwa komplety sprzetu sportowego:

kompletnych tukow wyczynowych firmy Hoyt, W&W z oprzyrzadowaniem i 24szt.
strzat carbonowych Easton X10 (przynajmniej dla najlepszych, celem umozliwienia
dokonczenia pojedynku indywidualnego Ilub druzynowego w przypadku awarii
sprzetu).

Doskonalenie techniki i taktyki tuczniczej w kazdych warunkach wietrznych,
strzelanie z wiatrem, pod wiatr, z wiatrem bocznym, skosnym. Doskonalenie w
warunkach silnego wiatru wykonania skutecznego strzatu (umiejetnos¢ wyboru lub
ustawienia celownika w sytuacji trudnej). UmiejetnosS¢ strzelania jednej strzaty

barazowej w pojedynku indywidualnym i druzynowym

Gtéwne cele sportowe

- Optymalne przygotowanie zawodnikow do imprez gtownych ( dobry start,
strzelanie rundy kwalifikacyjnej i eliminacyjnej przy maksymalnej powtarzalnosci
pojedynczych strzatow i serii) oraz osiggniecie jak najwyzszych wynikow w
konkurenciji olimpijskiej 2x70m, zgodnych z postawionymi zadaniami wynikowymi w

sezonie 2021 przede wszystkim na startach zagranicznych:

e Puchar Europy Porec - Chorwacja (16-21 marca 2021)

e Puchar Europy Antalya — Turcja (16-21 kwietnia 2021)

e Mistrzostwa Europy Antalya — Turcja (31.05 - 6.06.2021)
e Puchar Swiata Paryz (22 — 27 czerwca)

e |grzyska Olimpijskie Tokio (23-31 lipca)



- Uzyskanie kwalifikacji do Igrzysk Olimpijskich - Tokio 2020(21)

Cele wychowawcze

Stwarzanie atmosfery kolezenstwa, przyjazni, godne reprezentowanie klubu oraz

kraju.
Budowanie dobrej atmosfery w zespole.
Przekazywanie informacji na temat dopingu w sporcie.
Periodyzacja treningéw

Okres startowy rozpoczyna sie w marcu i potrwa do konca wrzesnia. Rok jest
bardzo trudny poniewaz mamy az trzy imprezy rangi mistrzowskiej z czego

najwazniejsze sg

Igrzyska Olimpijskie (22-30.07). Wymagamy od zawodnikow najwyzszych
wynikow w okresie od majg do konca wrzesnia kiedy to odbeda sie Mistrzostwa

Formy i terminy kontroli

Dwa razy w roku przeprowadzone zostang okresowe badania lekarskie oraz
comiesieczne badania diagnostyczne programem Dart-Fish — kontrola pracy
miesniowej i uktadu kostno -stawowego zawodnika w realizacji techniki strzelania

przy oddawaniu kolejnych strzatow.

W okresie przygotowawczym na zgrupowaniach i konsultacjach szkoleniowych

beda przeprowadzane testy sprawnosci technicznej.

Ocene skutecznosci technicznej indywidualnie i druzynowo podczas zawodow,
zgrupowan czy konsultacji szkoleniowych analizowac¢ bedziemy za pomocg analizy

video/kamera.



Zadania:

zoptymalizowanie obcigzen treningowych w celu podniesienia poziomu
sportowego i zblizenia sie do czotowki europejskiej i Swiatowe;.

Podniesienie sprawnosci fizycznej w okresie przygotowawczym.
Systematyczne uczestnictwo w szkoleniu centralnym

Rzetelne i profesjonalne podejscie do realizacji zadan wyznaczonych przez
trenera gtdwnego i treneréw wspotpracujgcych - klubowych

realizacja od 2 do 3 treningbw technicznych dziennie w zaleznosci od

podokresu szkoleniowego zgodnie z zaleceniami trenera.

Grupa zawodniczek/-kow:

v
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powinna odréznia¢ sie w kazdym szczegole od pozostatych zawodniczek/-kow
w Kraju

na wszystkich treningach, zawodach, obozach obowigzkowo zawodniczki
wystepujg w jednakowych, takich samych ubraniach sportowych (od obuwia
sportowego do czapeczek i najmniejszych elementow)

zawodniczki otrzymujg od sponsora lub swoich klubéw wszystkie niezbedne
elementy ubiorow na treningi i na zawody

koszty dojazdow na akcje szkoleniowe pokrywa PZtucz.

koszty dojazdéw na starty zagraniczne rangi PS, PE, MS, ME pokrywa PZtucz.

Zawody zagraniczne:

W zawodach zagranicznych wg. potrzeb szkoleniowych i mozliwosci finansowych

PZtucz. uczestniczg w | reprezentacji kraju zawodniczki/-cy z grupy olimpijskiej —

,Tokio 2021 PZtucz.”. Pozostali kadrowicze startujg w zawodach ll-giej reprezentaciji

wg mozliwosci finansowych Zwigzku i macierzystych klubow

Priorytet organizacyjno-finansowy dla PZtucz. powinni stanowic:

zawodnicy/zawodniczki systematycznie uczestniczgcy w szkoleniu centralnym,

realizujgcy obcigzenia treningowe zalecone przez trenera gtéwnego.

Koncepcja szkoleniowa



I

. Kierownik Wyszkolenia PZtucz. mgr w-f Jacek Maciaszek — trener Kl.|

Trener gtowny kadry narodowej | reprezentacji Tokio 2020 (21) — Piotr Pigtek
(olimpijczyk z Pekinu, utytutowany zawodnik, trener klasy 1) powotany decyzjg
Zarzgdu PZtucz. w dniu 9.08.2020.

Ryszard Pacura trener kl. M — trener osob niepetnosprawnych,

Ryszard Olejnik asystent trenera osob z niepetnosprawnoscig

Trenerzy kadry juniorow

Za catosC polityki szkoleniowej Zwigzku odpowiada kierownik wyszkolenia
wraz z wiceprezesem ds. szkoleniowo-sportowych i trenerem gtownym kadry
narodowe;j.

Osoby wspotpracujgce z trenerem gtownym kadry narodowej: trenerzy klubowi
zawodnikow grupy szkolenia olimpijskiego, psycholog, biomechanik.
Optymalizacja doboru najlepszego sprzetu klasy swiatowej dla reprezentantéw

kraju przygotowywanych na imprezy mistrzowskie w roku 2021.



