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1. Mysl szkoleniowa sekcji bokserskiej "Wista Ptock"

Gtéwnym dziataniem sekcji bokserskiej jest stworzenie bazy szkoleniowej dla dzieci i
mtodziezy w wieku 10-16 lat. Stanowi¢ ona bedzie podstawe do sukceséw juniorskich i seniorskich w
wieku 17-23 lat.

We weczesne] fazie szkolenia sekcji bokserskiej "Wista Ptock" przede wszystkim zalezy na
wychowywaniu i ksztattowaniu zaréwno sportowemu, jak i po za sportowemu, uczestnikow zajec.
Poprzez sport, a w szczegdlnosci boks olimpijski, chcemy nauczyé dzieci i mtodziez, m.in.:

— sumiennosci,

— wiary we wtasne mozliwosci,

— odpowiedzialnosci,

— tlumienia agresji i wykorzystywania jej na polu sportowym,

— taczenia wielu spraw na réznych ptaszczyznach zyciowych (trening i szkota),
— dyscypliny,

— dbania o wtasne zdrowie, za pomocga uczenia nawykow zywieniowych,
— zdrowej rywalizacji poprzez udziat w zawodach,

— braterstwa poprzez prace w parach i grupach podczas treningdw,

— jednosci poprzez wspodlne tworzenie druzyny boksu olimpijskiego.

W gtédwnej mysli szkoleniowej naszej sekcji, medale czy puchary stanowig nagrode za ciezko
wykonang prace nad sobg pod katem rozwoju sportowego oraz wtasnej osoby, a nie gtéwny cel, na
ktory nastawia sie dzieci i mtodziez. Sekcja bokserska posiada takze wtasny wewnetrzny system
nagradzania wyrdézniajgcych sie sumiennoscig i umiejetnosciami zawodnikéw. Sekcja ma na celu
przede wszystkim wspiera¢ zawodnikéw, ktdrzy wyrdziniajg sie wzorowym zachowaniem, duzg
frekwencjg obecnosci na zajeciach oraz dobrymi ocenami w szkole. Przy statym kontakcie ze szkota,

sekcja jest wstanie pomdc rozwijaé dzieci i mtodziez pod katem wychowawczym.
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2. Strategia szkolenia dzieci i mtodziezy ze szkot podstawowych sekcji

bokserskiej ,,Wista Ptock”

Gtéwnym celem sekcji bokserskiej jest promocja oraz upowszechnianie sportu,
w szczegdlnosci boksu olimpijskiego, wsrdd dzieci i mtodziezy ze szkdt podstawowych. Priorytetem
dla sekcji jest wiek 10-16 lat. To wtasnie w tym wieku dzieci i mtodziez przechodzg najwazniejsze
ksztattowanie sportowe, tj. koordynacja, motoryka czy gibkos¢, a takie poza sportowe,
tj. ksztattowanie osobowo$ci, wiare we wtasne umiejetnosci czy ksztattowanie nawykdéw
zywieniowych, ktére stanowig podstawe pod mozliwos¢ realizacji wielu zadan edukacyjnych,

zawodowych czy spotecznych w dalszym zyciu.

Celem nadrzednym jaki sobie postawilismy przy powotaniu sekcji bokserskiej "Wista Ptock"
jest swiadomos¢ rdéznorodnosci dyscyplin sportowych, ktére stajg sie popularne wsréd dzieci
i mtodziezy. Chcemy zwiekszy¢ dostepnosé oraz wachlarz do ustug sportowych w naszym miescie,
rozbudzaé zainteresowania sportowe wsréd najmtodszych oraz motywowaé do aktywnego trybu

zycia, dlatego jako klub zdecydowalismy sie realizowac zajecia z boksu olimpijskiego.

Majac na uwadze, jak wielkim wyzwaniem jest praca z takg grupa wiekowg, uczestnicy zajec
beda mieli odpowiednie warunki do prawidtowego rozwoju fizycznego oraz edukacje sportowg na
najwyzszym poziomie, gdyz do osiggniecia naszego celu zostata dobrana odpowiednio przeszkolona
i doswiadczona kadra trenerska. W chwili obecnej sekcja bokserska "Wista Ptock" ma nawigzana
wspotprace wytgcznie z trenerami posiadajgcymi uprawnienia trenera |l klasy boksu oraz
instruktorow boksu, posiadajgcymi diugoletnie doswiadczenie w pracy z mtodziezg, doswiadczenie
zdobywane jako zawodnicy w réznych dyscyplinach sportowych oraz odnoszgcy sukcesy w zyciu
osobistym i zawodowym. Ponadto sekcja bedzie promowata wartosci moralno-etyczne w celach

wychowawczo-dydaktycznych.
Nasza kadra trenerska bedzie szkolita dzieci i mtodziez w Il etapach szkoleniowych:
— etap przygotowania wstepnego (dotyczy grupy wiekowej 10-12 lat);
— etap ukierunkowany na boks olimpijski (dotyczy grupy wiekowej 13-16 lat);

— etap pracy specjalistycznej/profesjonalnej (dotyczy grupy wiekowej 17-23 lat).
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W etapie wstepnym szkolenia zajecia bedag miaty charakter gier i zabaw. Gtdwnym akcentem
treningowym jest gimnastyka, ¢wiczenia na drabinkach koordynacyjny czy z uzyciem pitek lekarskich,
ktére majg na celu ogdlny rozwdj uczestnikdw zaje¢. Poprzez takg forme chcemy stopniowo
wprowadzi¢ mtodych adeptéw do przysztego specjalistycznego treningu. Na tym etapie zajecia

prowadzone bedg 2 razy w tygodniu. Do najwazniejszych zadan tego etapu zalicza sie:

— dostarczenie radosci i satysfakcji ¢wiczgcym z treningu;

— zapewnienie wszechstronnego rozwoju fizycznego i zdrowia;

— wszechstronna stymulacja rozwoju wybranych cech motorycznych (szybkosé, koordynacja,
gibkos¢);

— lekkie elementy boksu olimpijskiego.

W kolejnym etapie nauczania, ukierunkowanym na boks olimpijski, gtéwnym celem bedzie
opanowanie umiejetnosci technicznych, gtdwnie wykonywanych w sytuacjach obronnych. Jest to
bardzo wazny okres ktdry sprzyja uczeniu sie wszelkich czynnosci ruchowych. Dlatego w tym wieku,
bedziemy kfadli nacisk na ksztattowanie koordynacji ruchowej ukierunkowanej na boks olimpijski.
Na tym etapie zajecia prowadzone bedg 3 razy w tygodniu. Dodatkowo zdolniejsi zawodnicy
zaczynajg starty w zawodach oraz turniejach gtdwnie szczebla wojewddzkiego. Gtéwnymi zawodami
s9 Mistrzostwa Mazowsza Mtodzikéw (14 lat) oraz eliminacje do Ogdlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy

(15-16 lat). Do najwazniejszych zadan tego etapu zalicza sie:

— ksztattowanie cech woli ze szczegdlnym zwracaniem uwagi na godzenie nauki z zajeciami
szkoleniowymi;

— zwiekszenie potencjatu mozliwosci sprawnosci fizycznej;

— opanowanie podstawowych umiejetnosci technicznych;

— wykorzystanie posiadanych umiejetnosci technicznych w zawodach oraz turniejach.

W ostatnim etapie szkolenia odbywa sie doskonalenie wcze$niej opanowanych umiejetnosci.
Obywa¢ sie bedzie specjalistyczny proces szkoleniowy ukierunkowany na podniesienie umiejetnosci
technicznych z boksu olimpijskiego oraz wniesienie odpowiednich cech motorycznych i sitowych na
wyzszy poziom sportowy. Doskonalone beda zadania z przebiegu oraz taktyki walki, czyli
umiejetnosci ptynnego przechodzenia z obrony do ataku i na odwrét. Kontynuowany bedzie takze

proces wychowawczy. Zajecia odbywac sie beda 3 razy w tygodniu. Zawodnicy bedg wystepowac
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w zawodach oraz turniejach rangi mistrzowskiej, tj. Mistrzostwa Polski Junioréw, Mtodziezowcéw i

Seniordw. Do najwazniejszych zadan tego etapu zalicza sie:

— ksztattowanie techniki oraz taktyki w oparciu o wszechstronng sprawnos¢;

— praca indywidualna i zespotowa;

— specjalistyczny trening z duzg czestotliwoscia;

— stosowanie ¢wiczen odzwierciedlajgcych sytuacje na ringu;

— doskonalenie cech motorycznych-skocznosci, sity, wytrzymatosci i zrecznosci;
— wykorzystanie testow sprawnos$ciowych w procesie treningowym;

— nauczanie gry w réznych formacjach.

Dla wszystkich grup wiekowych w miare mozliwosci i gdy pozwolg na to srodki finansowe
planowane bedg obozy letnie i zimowe.
Wierzymy, ze tak przygotowana mtodziez, bedzie godnie reprezentowata nasz Klub oraz

Miasto na arenie lokalnej, wojewddzkiej oraz ogdlnopolskie;.
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3. Kadra trenerska sekcji bokserskiej "Wista Ptock"

Gtéwnym trenerem/koordynatorem sekcji bokserskiej jest Konrad Kowal - trener Il klasy

boksu olimpijskiego.
3.1. Doswiadczenie zawodnicze

Konrad Kowal jako zawodnik zwigzany ze sportem jest od 13 roku zycia kiedy to zaczat graé¢ w
pitke nozng w Petrochemia Ptock ZKS, a od 17 roku zycia zaczat trenowac kick-boxing pod okiem
Wiestawa Katuznego. Po 6 miesigcach treningdw pojechat na Mistrzostwa Polski Juniorow Semi i
Light Contact w Kick-boxingu, ktére odbywaty sie w Krakowie 19-20 czerwca w 2004 roku. Po
stoczeniu 5 walk zajat 3-4 miejsce w formule light contact (3 walki — 2 wygrane i 1 przegrana) i 5-8
miejsce w formule semi contact (2 walki — 1 wygrana i 1 przegrana). Boksem zarazit sie od

zawodnikéw z Ukrainy, ktérzy przyjechali na ferie w ramach wymiany klubowe;.

W latach 2005-2008 leczyt liczne kontuzje kolan (zerwanie wiezadet krzyzowych w obu
kolanach oraz pekniecie tekotek przysrodkowych w obu kolanach). Po kontuzjach w latach 2008-2011
trenowat we Wtoctawskim Klubie Bokserskim "Start" pod okiem treneréw Henryka Kwiatkowskiego i

Wiestawa Zawadzkiego oraz prywatnie pod okiem Eugeniusza Charzewskiego.

3.2 Kwalifikacje i umiejetnosci trenerskie

Przygode trenerskg rozpoczat w 2010 roku kiedy to ukonczyt kurs instruktora sportu w

Polskiej Akademii Sportu przy Wyzszej Szkole Kultury fizycznej i Turystyki w Warszawie.

W 2012 roku ukoniczyt instruktora boksu w Wyzszej Szkole Edukacji w Sporcie we Wroctawiu

pod okiem Mariusza Cendrowskiego, m.in. wielokrotny Mistrz Polski i Olimpijczyk (Sydney 2000).

W 2015 roku wspiat sie na wyzszy poziom trenerski koriczac kurs trenera Il klasy w boksie
organizowany przez Akademie Trenerdw i Instruktoréw Sportu pod okiem Adama Kusiora i Dariusza

Karpinskiego.

W 2016 roku ukonczyt kurs Cutmana pod okiem Vahagna Petrosyana - Professional MMA
Cutman — m.in. cutmana federacji KSW, organizowany przez Akademie Trenerdw i Instruktoréw

Sportu w Warszawie, na ktérym nauczyt sie profesjonalnie (zawodowo) m.in. "tejpowac" dtonie.
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W 2017 roku ukoniczyt kurs sedziowski organizowany przez Warszawsko-Mazowiecki

Okregowy Zwigzek Bokserski, na ktdrym uzyskat stopien sedziego kandydata.

Warto tez wspomnie¢, ze Konrad Kowal ukonczyt studia podyplomowe z Managera Sportu w
Szkole Wyiszej im. Pawta Wiodkowica w Ptocku, co pozwala mu takie sprawnie prowadzi¢

dziatalnos¢ sekcji bokserskiej.

3.3 Doswiadczenie i sukcesy trenerskie

Zajecia z dzieémi i miodziezg prowadzi od 2011 roku. Jako trener wychowat m.in.
wicemistrzéow i brgzowych medalistéw Mistrzostw Mazowsza i Mistrzostw Warszawy w boksie
olimpijskim, tj. Maciej Bukowicki, tukasz Wudarski, tukasz Bobryks. Zawodnicy wychowani przez
Konrada Kowala biorg udziaty w turniejach lokalnych, wojewddzkich i ogdlnopolskich wygrywajac

swoje walki.

Najwiekszym dotychczasowym sukcesem trenerskim jest udziat w Pucharze Polski Juniorow w
2014 roku, ktéry odbywat sie w Nowym Dworze Mazowieckim, przez tukasza Wudarskiego. tukasz
doszedt do ¢wiercfinatu turnieju. Jest to duzy sukces z uwagi na to, ze tukasz jako pierwszy zawodnik

w historii tej dyscypliny w Ptocku pojechat na impreze takiej rangi.

W 2017 roku jego bokserzy wyjechali na Miedzynarodowy Turniej Bokserski ,Pamieci
zastuzonych treneréw Republiki Motdawii B.P. Pietruchova i G.N. Czisar”, ktéry odbyt sie 5-9 grudnia
w Bielcach, gdzie zyskali uznanie i szacunek treneréw z Ukrainy, Rosji i Motdawii. Z zawodéw
wrécilismy z brgzowym medalem zdobytym przez Tomasza Strzatkowskiego w kategorii kadetéw do

63 kg.

Wsrdd zawodnikéw wychowanych "spod reki" trenera, ktérzy przecierali szlaki i wygrywali
swoje pierwsze pojedynki warto takie wymienié: Filipa Kopra, Jakuba Rudowskiego, Artura
Komorniczaka, Wiktora Niewiadomskiego, lIgora Checinskiego, Piotra Kowalskiego czy Kacpra

Kwasiborskiego.
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4. Plan dziatania sekcji bokserskiej ,,Wista Ptock” na 2018 rok

Po przeszto 2 letnim okresie popularyzacji boksu olimpijskiego w naszym miescie, sekcja
bokserska "Wista Ptock" ma na celu wprowadzi¢ system szkoleniowy dzieci i mtodziezy w oparciu o
profesjonalne strategie oraz mysli szkoleniowe wykorzystywane przez Swiatowe Zwiazki Bokserskie,
tj. Polska, Rosja, Kuba, Wielka Brytania, Ukraina. Zajecia odbywatyby sie:

— 2razy po 1 h treningowej dla dzieci w wieku 10-12 lat,
— 3razy wtygodniu po 1,5 h treningowej dla dzieci i mtodziezy w wieku 13-16 lat,

— 3razy w tygodniu po 1,5 h treningowej dla mtodziezy w wieku 17-23 lata.

W celu udoskonalania umiejetnosci zardwno trenerdw, jak i zawodnikdw, klub chciatby
organizowac¢ sobotnie konsultacje szkoleniowe, na ktdére zostaliby zaproszeni trenerzy oraz
zawodnicy z zaprzyjaznionych klubdw bokserskich. Dzieki temu moglibysmy wymieniaé sie myslami
szkoleniowymi oraz sposobami prowadzenia treningdw i ¢wiczen wykorzystywanych w innych
klubach bokserskich. Zajecia prowadzone wspdlnie z trenerami z okregu oraz innych klubow z Polski
podniosg takze range naszej dyscyplinie w naszym miescie oraz spowoduje podniesienie "morali" u

zawodnikéw. Dodatkowo przyczyni sie do zacies$nienia wiezi w regionie.

Oprdcz umiejetnosci bokserskich klub chce szkoli¢ kadre takze na ptaszczyznie dodatkowej, tj.
sedziowanie czy nabywanie umiejetnosci "cutmana". Pozwoli to byé na biezgco w swiecie boksu,

zwazywszy na ciggte zmiany w regulaminie AIBA.

W celu dalszej popularyzacji boksu olimpijskiego w Ptocku, klub planuje w pierwszej i w
drugiej potowie 2018 roku zorganizowaé po jednym turnieju bokserskim. Ranga turnieju uzalezniona
jest od ogdlnego kalendarza WMOZB oraz PZB. Klub wyraza chec¢ oraz gotowy jest zorganizowac
impreze rangi Mistrzowskiej WMOZB, tj. Mistrzostwa Kadetéw czy Juniorow Mazowsza w boksie
olimpijskim.

Majac obecne doswiadczenie oraz baze szkoleniowa zbudowang przez ostatnie 2 lata, klub

przekonany jest, ze tak obrany plan i kurs na przyszto$¢ przyniesie zamierzony skutek.
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Gléwny terminarz sekcji bokserskiej na 2018 rok w oparciu o kalendarium PZB:
9-11.02 — Mistrzostwa Mazowsza Mezczyzn i Kobiet w Ptocku,
27.02-04.03 — Mistrzostwa Polski Junioréw Mezczyzn,
22-27.04 — Mistrzostwa Polski Senioréw Mezczyzn,

05.05 - ,,Sobota bokserska na Mazowszu”,

12-13.05 — eliminacje do OOM chtopcy,

24-27.05 — eliminacje do OOM dziewczeta,

7-15.07 — OOM chtopcy i dziewczeta,

5-8.09 — Mistrzostwa Polski Mtodzikdw,

20-23.09 — Miedzynarodowy Puchar Polski Kadetéw i Kadetek,
06.10 - ,,Sobota bokserska na Mazowszu”,

14-19.10 — Mistrzostwa Polski Mtodziezowcow.

Planowane organizowane turnieje:
9-11.02 — Mistrzostwa Mazowsza Mezczyzn i Kobiet w Ptocku,
05.05 - ,,Sobota bokserska na Mazowszu”,

06.10 - ,,Sobota bokserska na Mazowszu”.
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