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1. Wstep

Dnia 7 grudnia 2020 roku Miedzynarodowy Komitet Olimpijski (MKOI) potwierdzit,
wilaczenie wspinaczki sportowej do programu Igrzysk Olimpijskich Paryz 2024. Wspinaczka
sportowa to cztery konkurencje: na czas (speed), bouldering (bouldering), prowadzenie (lead)
i kombinacja (combined), ktéra w tym przypadku bedzie dwubojem. W Paryzu zajdg spore
zmiany w formacie w jakim wspinanie sportowe zostanie tam rozegrane. Na lgrzyskach
Olimpijskich Paryz 2024 dla wspinania sportowego przewidziano dwa komplety medali
i zostang one rozegrane w dwoch konkurencjach — wspinanie na czas (speed climbing) oraz
dwuboju (combined event L+B).

Wspinanie na czas od lat stanowi mocng stron¢ naszej reprezentacji, ktora od 2014 roku
przywozi medale z imprez mistrzowskich, ustanawiajgc rowniez rekordy Europy, a takze Swiata
oraz zdobywajac medale Pucharu Swiata.

Konkurencja dwuboju jest nowag konkurencja utworzong na potrzeby Igrzysk Olimpijskich
w Paryzu. Podobnie jak w przypadku trdjboju, kazda z konkurencji sktadajacych si¢ na nia, tj.
bouldering oraz prowadzenie ma spore znaczenie w realizacji przygotowan do Igrzysk
Olimpijskich. .

Program w dalszej swojej czgsdci, bioragc pod uwage specyfike konkurencji na czas oraz
dwuboju, opiera si¢ na okre$leniu najwickszych szans zawodnikow kadry narodowej na
uzyskanie w pierwszej kolejnosci kwalifikacji na zawody kwalifikacyjne, nastepnie na
uzyskanie kwalifikacji na Igrzyska Olimpijskie Paryz 2024.

Szanse te w sposob oczywisty, powigzane sa z wysokimi wynikami w migdzynarodowym
wspotzawodnictwie sportowym we wspinaniu na czas oraz dwuboju, jak rowniez wysokimi
wynikami  w migdzynarodowym wspotzawodnictwie sportowym w  konkurencjach
wchodzacych w sktad (wliczanych do klasyfikacji i rankingéw) dwuboju (konkurencje:
prowadzenie i bouldering).



2. System kwalifikacji na Igrzyska Olimpijskie Paryz 2024
A. Zawody
Zawody we wspinaczce sportowej podczas Igrzysk Olimpijskich w Paryzu rozegrane zostang
w dwoch konkurencjach: wspinanie na czas (speed climbing) oraz dwuboju wspinaczkowego
(combined), na ktory sktadajg si¢ nastepujace konkurencje wspinaczki sportowej: bouldering

i prowadzenie (bouldering & lead ). Rywalizacja podzielona bedzie zawody m¢zczyzn i zawody
kobiet.

B. Liczba zawodnikow

1. Liczba zawodnikOw w zawodach we wspinaczce sportowej:

Przydzial Sciezka Miejsca przyznane | Miejsca na | RAZEM
miejsc Kwalifikacji | gospodarzom zaproszenie komisji
trojstronnej

Wspinanie na czas (speed climbing)

Mgzczyzni 16

Kobiety 16

Dwubdj (combined)

Megzczyzni 20
Kobiety 20
RAZEM 72

2. Maksymalna liczba zawodnikow przypadajaca na NOC:

Przydzial dla NOC Przydzial do zawodow
Mezczyzni 4 2 zawodnikow / konkurencje
Kobiety 4 2 zawodnikow / konkurencje
RAZEM 8

*National Olympic Committee (NOC — Narodowe Komitety Olimpijskie)

3. Typ przydzialu miejsc

Kwalifikacje do 1O przydzielane sa zawodnikom imiennie.




C. System kwalifikacji

Wszyscy zawodnicy musza stosowaé si¢ do aktualnie obowigzujacych przepiséw
wykonawczych wynikajacych z Karty Olimpijskiej, w szczegdlnosci, lecz niewylacznie, do
artykutu 41 (Narodowos$é¢ zawodnika) oraz artykutu 43 (Swiatowy Kodeks Antydopingowy
oraz Kodeks Ruchu Olimpijskiego w zakresie zapobiegania manipulacji zawodami
sportowymi). Tylko ci zawodnicy, ktorzy przestrzegajg zasad zapisanych w Karcie Olimpijskie;j
moga uczestniczy¢ w Igrzyskach Olimpijskich Paryz 2024.

Dodatkowe kryteria ustalone przez IFSC

By zosta¢ dopuszczonym do udzialu w Igrzyskach Olimpijskich Paryz 2024 wszyscy
zawodnicy, wlaczajac w to tych powolanych decyzja Komisji Trdjstronnej oraz
Reprezentantow Gospodarzy, muszg:

« Posiada¢ aktualng licencj¢ zawodnika wydang przez IFSC na rok Igrzysk Olimpijskich.

« Nie zosta¢ zawieszonym w udziale w zadnych zawodach IFSC z jakiegokolwiek
powodu podczas roku Igrzysk Olimpijskich.

«  Uczestniczyé w przynajmniej jednych (1) zawodach wymienionych w sekcji D ,,Sciezka
kwalifikacji”.



3. GLOWNE ZALOZENIA PROGRAMU

Glownym celem Zwigzku bedzie koncentracja na przygotowaniach  do Igrzysk
Olimpijskich  Paryz 2024. Wykorzysta¢ wszystkie dotychczasowe doswiadczenia
1 odpowiednio sterowac¢ intensywnoscig obcigzen, aby uzyska¢ optymalng dyspozycje podczas
Igrzysk Olimpijskich.

Drugim zadaniem bedzie budowa kadr zawodniczych i szkoleniowych. Po ogtoszeniu przez
IFSC pod koniec 2020 r. decyzji o rozdzieleniu trojboju na dwie konkurencje: na czas i dwubdj
Zwiazek rozpoczat pelng specjalizacje szkolenia w tych dwodch konkurencjach. Bedziemy
stara¢ si¢ zapewni¢ warunki do podnoszenia poziomu sportowego zawodnikoOw oraz
zawodniczek w tych konkurencjach wspinaczki sportowej. Koncentrowac pracg treningowa na
maksymalizacje¢ indywidualnych umiejetnosciach zawodnikow. Przeprowadzi¢ selekcje
mtodych zawodnikéw przydatnych do szkolenia, ktérzy pretendowa¢ beda do startu
w nastepnych Igrzyskach. Celem wszystkich zatozonych zadan szkoleniowo-organizacyjnych
bedzie zdobycie medali na Igrzyskach Olimpijskich, Mistrzostwach Europy i Swiata.

Zwiazek deklaruje wspotprace z instytucjami dziatajacym w obszarze sportu, takimi jak:
Ministerstwo Sportu i Turystyki, Polski Komitet Olimpijski, Instytut Sportu, Migdzynarodowa
Federacji Wspinaczki Sportowej, Europejska Federacja Wspinaczki Sportowej oraz innymi
podmiotami.



4. SEZON 2022

W sezonie 2022 gtéwnym startem dla zawodnikéw kadry narodowej bedg Mistrzostwa
Europy w Monachium, ktore odbeda si¢ w terminie 11 — 18 sierpnia 2022 roku. Plan szkolenia
dla zawodnikéw bedzie obejmowat przygotowanie w konkurencji na czas oraz dwuboju.
Pierwszy start naszej reprezentacji planowany jest w Pucharze Swiata w Moskwie/Rosja, ktory
rozegrany zostanie na poczatku kwietnia 2022 roku. W dalszej czgsci sezonu w zaleznos$ci od
dyspozycji poszczegdlnych zawodnikow, ich planow szkoleniowych oraz systemu kwalifikacji
na Mistrzostwa Europy w Monachium planowane sa starty w kolejnych Pucharach Swiata oraz
Pucharach Europy w poszczegolnych konkurencjach. Dla niektorych reprezentantow
dodatkowym startem bedzie udziat w The World Games, ktére odbeda si¢ w Birmingham/USA
w terminie 7-17.07.2022 r. Lista zakwalifikowanych zawodnikow zostanie opublikowana przez
Mig¢dzynarodowg Federacje Wspinaczki Sportowej (IFSC) w dniu 1 lutego 2022 r.

W marcu 2022 planowane sa krajowe kwalifikacje do majowych i czerwcowych PS
w konkurencji na czas oraz bouldering, natomiast w konkurencji prowadzenie kwalifikacje
zostang przeprowadzone w czerwcu 2022 roku, gdyz sezon w tej konkurencji rusza pdznie;j.
Kwalifikacje na jesienne PS zostana przyznane na podstawie wynikow uzyskanych w pierwszej
polowie roku lub na drodze przeprowadzenia konsultacji KN w formie symulacji startu.

Grupa szkoleniowa: kadra narodowa
1. Brozek Anna,
2. Chudziak Patrycja,
3. Mirostaw Aleksandra,
4. Dzienski Marcin,
5. Katucka Aleksandra,
6. Kalucka Natalia,

7. Zigtek Jakub,
Podstawowe braki z zakresu przygotowania sprawnosciowego, techniki i taktyki

Jednym z podstawowym brakow z =zakresu przygotowania sprawnosciowego
u niektorych zawodnikow okazuje si¢ wcigz sita. Z roku na rok zauwaza si¢ kilku procentowy
wzrost, jednak wciaz jest to element w ktérym mozna wiele poprawi¢. Kolejny brak z zakresu
przygotowania sprawnosciowego u niektorych zawodnikow to brak optymalizacji okresow
regeneracyjnych pomiedzy jednostkami treningowymi. Jednym z elementow taktyki wartym
poprawy jest aspekt psychologiczny, nad ktérym kazdy z zawodnikow powinien pracowac
indywidualnie.

Periodyzacja treningu — czas trwania okresow szkolenia

Okres przygotowawczy — trwa od listopada do startu w pierwszym PS, dlatego jego
okres trwania jest r6zny dla poszczegdlnych zawodnikow. W okresie przygotowawczym
z kazdym z zawodnikéw bedziemy pracowa¢ na podstawie indywidualnych planow
szkoleniowych. Dodatkowo w pierwszych fazach skupimy sie na poprawie balansu
strukturalnego, sity wzglednej w stabych ogniwach oraz zwigkszeniu lokalnej wytrzymatos$ci



migsniowe]. W kolejnych etapach celem bedzie zwigkszenie catego spektrum sity w zaleznos$ci
od indywidualnych potrzeb zawodnikow. Cz¢s¢ zawodnikow bedzie rowniez pracowaé nad
zmiang techniki pokonywania drogi a pozostala grupa nad jej poprawa.

Okres startowy — dla wszystkich zawodnikéw KN okres startowy trwa od pierwszego
Pucharu Polski (marzec 2022) do startu w ostatnim PS (wrzesien 2022). Celem okresu
startowego jest uzyskanie kwalifikacji krajowej na Puchary Swiata, w pdzniejszym okresie na
Mistrzostwa Europy po przez starty w PS oraz PE, a takze przygotowanie szczytu formy na
Mistrzostwa Europy u kazdego z zawodnikow. Szczyt formy dla wszystkich zawodnikéw
planowany jest na Mistrzostwa Europy, ktore odbeda si¢ w sierpniu 2022.

Okres przejsciowy — trwa od zakofczenia ostatniego PS (wrzesien 2022) do rozpoczecia
kolejnego okresu przygotowawczego (listopad/grudzien 2022).

Formy i terminy kontroli lekarskiej i trenerskiej

Zawodnicy dwa razy do roku badani s3 w Centralnym Os$rodku Medycyny Sportowe;j
w Warszawie, badania zaplanowano na drugg potowe marca oraz wrzesien. W ostatnich latach,
badania byly przeprowadzane regularnie. W 2022 roku planowana jest, tak jak w ubieglych
latach, wspotpraca z Instytutem Sportu w kwestii realizacji kolejnych badan z zawodnikami
wspinaczki sportowej. Ze wzgledu na pandemie badania w latach 2020 oraz 2021 musiaty
zosta¢ wstrzymane, planowane jest, aby jak tylko bedzie to mozliwe kontynuowaé badania
zawodnikow w Instytutem Sportu.

Kadra trenerska i osoby wspolpracujace

Obsada kadry trenerskiej i 0sob wspodtpracujacych sktada sie z do$wiadczonych
trener6w wspinaczki sportowej, konstruktorow drog wspinaczkowych 1 sedzidw. Zwigzek
podejmuje réwniez wspdlprace z osrodkami badawczymi (PS PIB), oraz specjalistami
z fizjoterapii, dietetyki, czy psychologami sportu. Szczegdlng role w realizacji szkolenia
odgrywaja konstruktorzy drog, ktorzy odpowiadaja za przygotowanie tras wspinaczkowych na
scinkach — swoim stylem 1 trudno$ciami technicznymi odpowiadajace ciggle zmieniajacym si¢
trendom na zawodach migdzynarodowych.

Dla realizacji wyznaczonego celu Zwiazek powotal Zespot ds. szkolenia, ktory ma
odpowiada¢ za kreowanie 1 realizacj¢ szkolenia sportowego, wyznaczaniem $ciezki kariery
sportowej, modelowaniem procesu szkoleniowego celem podniesienia poziomu sportowego
1 uzyskania znaczacych wynikow.

Kalendarz przedsiewzie¢ i imprez sportowych

Od listopada 2021 roku do marca 2022 roku zostanie przeprowadzony okres
przygotowawczy do sezonu startowego. W trakcie tego okresu planowane s3 konsultacje
centralne, jak i wykorzystanie szkolenia klubowego. Najwazniejsza impreza docelowa w tym
roku to Mistrzostwa Europy w Monachium (sierpien 2022). Zawody z cyklu Pucharu Swiata
oraz Pucharu Europy od kwietnia do lipca sg startami kontrolnymi dla zawodnikow objetych
szkoleniem, w zaleznosci od indywidualnego systemu szkolenia wybrane PS oraz PE dla
poszczegbdlnych zawodnikow beda sie rd6znic. Program zaktada rowniez organizacje konsultacji
kadry narodowej, podczas ktérych sprowadzona zostanie aktualna dyspozycja danego
zawodnika. Zawody krajowe sg kolejnym waznym elementem sprawdzajacym, po ktorych
moze nastapi¢ krekta planu szkoleniowego w zalezno$ci od zauwazonych brakéw technicznych
czy motorycznych. Zawody krajowe sa rowniez kwalifikacje na wyjazdy na PS, PE lub ME.



Pomoce szkoleniowe

W  procesie szkolenia wykorzystywane s3 wideo analizy z zawodow
miedzynarodowych, jak i z konsultacji kary narodowej, w celu znalezienia stabych punktow
zawodnika oraz analiza sposobu jego wspinania, a takze taktyki w czasie zawodow.
Kazdorazowo materiat video jest szeroko omawiany 1 analizowany indywidualnie
z zawodnikiem oraz osobami wspodlpracujacymi w trakcie danej konsultacji. Jak co roku
opracowane zostaty kryteria kwalifikacji do zawodow rangi mistrzowskiej, jak rowniez do
zawodow Pucharu Swiata czy Europy.

Baza, urzadzenia i sprzet

Do celow realizacji szkolenia wykorzystywany jest sprzet sportowy w postaci systemow
pomiaru czasu, urzadzen auto asekuracji, $cian, chwytow 1 struktur z rekomendowane;j,
oficjalnej listy Miedzynarodowej Federacji Wspinaczki Sportowej, na ktérych odbywa si¢
szkolenie w ramach konsultacji kadry narodowej, jak rowniez treningdw klubowych. Wszyscy
zawodnicy w miar¢ posiadanych srodkéw wyposazeni zostang w specjalistyczny sprzet.

5. PODSUMOWANIE

Zwiazek juz od poczatku 2021 roku rozdzielit szkolenie zawodnikow na dwie konkurencje:
na czas i dwubdj. Konkurencja wspinana na czas jest nam konkurencja dobrze znang, w ktorej
mamy spore do§wiadczenia i osiggniecia jako reprezentacja kraju. Konkurencja dwuboju jest
natomiast nowa konkurencja, stworzong W wyniku oddzielenia wspinania na czas od
konkurencji trojboju rozgrywanej na Igrzyska Olimpijskich w Tokio, a takze na potrzeby
Igrzysk Olimpijskich w Paryzu. Nasz Zwigzek, podobnie jak federacje na calym $wiecie, stoi
przed zadaniem zapewnienia optymalnych warunkéw przygotowan do IO Paryz 2024
uwzgledniajac podzial szkolenia na dwie konkurencje: wspinanie na czas oraz zupetnie nowa
konkurencja jaka jest dwubdj. Tak jak wspomniano juz wczesniej kilkukrotnie jeste$my pewni,
ze nasze doswiadczenia zwigzane z konkurencja na czas zaprocentuja zadowalajacymi
wynikami w procesie przygotowan do uzyskania kwalifikacji olimpijskiej, a w p6zniejszym
okresie startu w Igrzysk Olimpijskich w 2024 roku. Nowym wyzwaniem dla Zwigzku bedzie
stworzenie kadry zawodnikéw, kadry szkoleniowej, a takze systemu szkolenia
ukierunkowanego na dwuboj. Sezon 2022 z calg pewnoscig pokaze nam w jakim kierunku
powinno i8¢ szkolenie zawodnikow w tejze konkurencji, gdyz dopiero na Mistrzostwach
Europy w Monachium (sierpien 2022) format ten zostanie rozegrany po raz PIierwszy.
Organizacja przygotowan bazowac bedzie na realnych mozliwos$ciach Zwigzku, w oparciu
o regulaminy 1 kryteria okreslone dla powotania zawodnikow do wlaczenia do kadry objetej
niniejszym Programem. Mimo, ze nadal w duzej mierze szkolenie kadrowiczow oparte jest na
wspOtpracy z trenerami klubowymi, zwigzek w swoich dziataniach dazy do stworzenia
centralnego systemu szkolenia, przynoszacego oczekiwane rezultaty.



