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Wstep

Ptywanie synchroniczne jako jedna z czterech dyscyplin sportu ptywackiego
charakteryzuje sie najkrétszg historig w Polsce. Pierwsze $wiatowe wzmianki o ptywaniu
ornamentacyjnym, ktére byto pierwowzorem wspédtczesnej odmiany tej dyscypliny sportu
siegajg konca XIX w., gdzie w 1896 r. rozegrano pierwsze zawody, w ktorych startowali
wyfacznie mezczyzni. Mimo, ze debiut olimpijski miat miejsce w 1984r. w Los Angeles, to w
Polsce pierwsze Mistrzostwa Polski rozegrano dopiero w 1991r.

W Polsce ptywanie synchroniczne jest dyscypling o duzym potencjale rozwojowym.
Sukcesywnie powstajg nowe kluby w kolejnych wojewdédztwach.

Stworzenie spdéjnego i jednolitego planu wspierajgcego system szkolenia i
wspotzawodnictwa sportowego z pewnoscig bedzie skutkowaé progresja wynikow

sportowych.



1. Diaghoza stanu aktualnego

1.1. Osiqgniecia sportowe

W 2006r. w Mistrzostwach Europy w Budapeszcie po raz pierwszy wystartowaty Polki
reprezentujgc nasz kraj w dwdch sposrdd czterech konkurencji ptywania synchronicznego.

Peten debiut polskiej reprezentacji w jednej z najwazniejszych imprez -
Mistrzostwach Europy Seniorek, miat miejsce w 2008r. w Eindhoven (MES w ptywaniu
synchronicznym, podobnie jak w ptywaniu sportowym sg rozgrywane od 1977r.).
W ostatnich latach do najwiekszych sukceséw nalezy zaliczy¢ zajecie Ill miejsca w Pucharze
Europy w 2009 w Andorze w klasyfikacji ogdlnej.

Obecnie szkolenie w ptywaniu synchronicznym ma miejsce w pieciu wojewddztwach,
w pietnastu klubach. Gtéwne cele szkoleniowe w poprzednich latach byly nastawione na
szkolenie przede wszystkim juniorek, ktére w 2015 roku miaty wystartowaé w Mistrzostwach
Europy Juniorek w Chorwacji w maju 2015r. Jednak w pazdzierniku 2014r. LEN podjat decyzje
o pofaczeniu w/w imprezy w | lgrzyskami Europejskimi w Baku. Kwalifikacje do tych
zawodow mogto uzyskac tylko 6 zespotdw, lub 5 duetdw sposréd wszystkich, ktore przez
ostatnie dwie imprezy rangi Mistrzostw Europy Juniorow nie wystawity petnego sktadu (solo,
duet, zespdt i kombinacja).

W 2014r. po ponad 20 latach Polska wzieta udziat w Mistrzostwach Swiata Junioréw
w Helsinkach w konkurencji solo i duet. Ponizsza tabela 1 zawiera poréwnanie wynikéw w
Mistrzostwach Europy Junioréw i jedynych Mistrzostwach Swiata Junioréw w ostatnich

latach.



Tabela 1. Zestawienie wynikéw za programy dowolne w Mistrzostwach Europy Juniorek
Mistrzostwach Swiata Juniorek

2007 2008 2009 2010 2011 2013

Calella Angers Gloucester Tampere Belgrad Poznan

MEJ MEJ MEJ MEJ MEJ MEJ
solo 68,047 pkt. 71,300 pkt. 70,000 pkt. - - 66,298 pkt. 72,767 pkt.
duet 67,080 pkt. 72,400 pkt. 70,333 pkt. - - 65,372 pkt. 73,067 pkt.
zespot 73,500 pkt. 74,300 pkt. 69,666 pkt. 68,700 pkt. - 63,785 pkt. -

kombinacja 73,900 pkt 74,300 pkt. 71,000 pkt. 69,100 pkt. 67,700 pkt. - -

Tabela 2. Podsumowanie wspoétzawodnictwa w ptywaniu synchronicznym za rok 2014
Lok. Wojewddztwo MMP MPJ MPIMI MMM  Razem %14 %13 Postep

Wielkopolskie 107,17 61,26 24,34 192,77 48,92 49,02 -0,10
Dolnoslaskie 87,50 54,54 21,12 163,16 41,40 40,21 1,19
Mazowieckie 1,14 22,50 3,50 27,14 6,89 7,31 -0,42

Pomorskie 7,00 4,00 11,00 2,79 3,45 -0,66

Kujawsko -
202,81 142,30 48,96 394,07 100,00 100,00 0,00

_

Tabela 2 zawiera punktacje jakg uzyskaty wojewddztwa w 2014 roku. Ponizej w tabeli 3
umieszczono punktacje klubowa.



Tabela 3. Podsumowanie wspoétzawodnictwa w ptywaniu synchronicznym za rok 2014

(klasyfikacja klubowa)
Lok. Klub

LUKS Aquarius Bielawa

KS AZS-AWF Poznan

MKS Juvenia Wroctaw

KS AZS-AWF Wroctaw

UKS Dabréwka-Synchro Poznan
UKS Wanda Poznan

0S AZS Poznan

~N

UKS Mazowia Synchro Warszawa
KP Akwawit Leszno

KS Wodnik Srem

(=]

R R =
N[ =

MMKS Gdarisk

UKS Szdstka Poznan

Woj. MMP
DSL
WLP
DSL
DSL
WLP
WLP
WLP
MAZ
WLP
WLP
POM

WLP

MPJ

27,50
36,00
30,00
30,00
37,00
26,00

1,14

8,17

7,00

202,81

MPJMt
27,86
4,50
13,32

13,36

8,08
27,50
22,50
6,01
15,17

4,00

142,30

MMM
19,12
6,83
2,00

3,50

10,50

7,01

48,96

Razem
74,48
47,33
45,32
43,36
37,00
34,08
27,50
27,14
24,68
15,17
11,00

7,01

394,07

%
18,90
12,01
11,50
11,00
9,39
8,65
6,98
6,89
6,26
3,85
2,79

1,78

100,00



1.2. Liczba zawodnikow, szkoleniowcow, sedziow

Ponizej w tabeli 4. zestawiono wykaz klubéw z aktualng licencjg wraz z liczba
szkolonych zawodniczek (dane za lata 2012, 2013, 2014r. uzyskane na podstawie ewidencji

Komisji ds. Licencji Polskiego Zwigzku Ptywackiego).

Tabela 4. Kluby i liczba licencji w ptywaniu synchronicznym w 2012, 2013 i 2014r.

L.p. Wojewddztwo Klub 2014 Liczba licencji w Liczba licencji Liczba licencji

2012 w 2013 w 2014

Dolnoélaskie AZS AWF Wroctaw - 13 17
- ,Juvenia” Wroctaw 5 10 21
“ LUKS ,Aquarius” Bielawa 51 65 73
Kujawsko - UKS ,Osowa Gora” 38 55 55
Pomorskie
Mazowieckie UKS ,Mazowia Synchro” 66 78 93
Warszawa
“ Pomorskie MMKS Gdansk 28 28 28
,Delfin” Gdynia - - 5
“ UKS ,Osemka” Chojnice 6 6 9
n Wielkopolskie LAkwawit” Leszno 63 74 74
“ AZS AWF Poznah 13 98 112
“ KS ,Wodnik” Srem 20 20 20
“ 0S$ AZS Poznah 7 7 7
UKS ,Dabréwka Synchro” 13 15 34
Poznan
“ UKS ,Széstka” Poznar 6 11 12
“ UKS ,Wanda” Poznan 12 5 4
- RAZEM 328 485 564

W kazdym z wyzej wymienionych klubéw pracuje niewielka liczba treneréw i instruktorow
(tabela 5), z ktérych wiekszos¢ jest zatrudniona na czesci etatéw w szkotach lub umowach
zleceniach w klubach, albo tez petnig swojg role jako wolontariusze. Nalezy nadmienic, ze

zaden z treneréw nie posiada uprawnien trenerskich w ptywaniu synchronicznym tylko w



ptywaniu sportowym. Natomiast uprawnienia instruktorskie w duzej mierze dotycza

ptywania synchronicznego. Jest to zwigzane z tym, ze do tej pory nie byto w Polsce osoby z

odpowiednimi uprawnieniami do poprowadzenia kursow podwyzszajacych uprawnienia w

ptywaniu synchronicznym.

Tabela 5. Zestawienie liczby treneréw i instruktoréow w ptywaniu synchronicznym

L.p.

Wojewddztwo

Dolnoslaskie

Kujawsko - Pomorskie

Mazowieckie

Pomorskie

Wielkopolskie

Klub 2014

AZS AWF Wroctaw
,uvenia” Wroctaw
LUKS ,Aquarius” Bielawa
UKS ,,Osowa Gora”

UKS ,Mazowia Synchro”
Warszawa
MMKS Gdansk

,Delfin” Gdynia
UKS ,,Osemka” Chojnice
LAkwawit” Leszno

AZS AWF Poznhan

KS ,Wodnik” Srem
0S AZS Poznan

UKS ,Dabréwka Synchro”
Poznan
UKS ,,Szdstka” Poznan

UKS ,,Wanda” Poznan

Liczba

treneréw/instruktoréw
Z uprawnieniami

1 os.— | kl.
1 os. — Il kl.
1 os.— Il kl.
1 os.— | kl.
1 os.— Il kl.
2 os. — Il kl.

2 os. — Il kl. i instruktor

4 os.- | kl., 2x 11 kl.,
1 x instruktor

1 os. — instruktor

1 os.
1 os.
1 os. — Il kl.
1os.—1Kkl.

Warunki wspoétpracy
z klubem
(zatrudnienie)

Umowa - zlecenie
Umowa - zlecenie
Umowa - zlecenie
Etat w szkole

Umowa — zlecenie
wolontariat
Etat w szkole

wolontariat
wolontariat
Umowa - zlecenie

1 x % etatu w szkole,
2 Xx umowa —zlecenie,
1 x wolontariat
Umowa - zlecenie

b.d.

Umowa - zlecenie

Etat w szkole

Emerytura
(wolontariat)



1.3. Organizacja szkolenia
Dotychczasowe szkolenie sportowe byto oparte na szkoleniu klubowym zgodnie z
regutami Systemu Szkolenia Mtfodziezowego. Punkty zdobyte na gtéwnych imprezach
juniorskich w kraju miaty bezposrednie przetozenie na finasowanie poszczegdlnych sekcji.
Wiekszy problem obserwuje sie w kategoriach seniorskich, ktérych szkolenie oparte
jest wyfacznie na wsparciu gmin co jest ogromnym czynnikiem hamujgcym.
System szkolenia zawodnikéw obejmuje cztery kategorie wieku: mtodziczki do 12 lat, juniorki

miodsze (13-15 lat), juniorki starsze (15-18 lat) i seniorki powyzej 18 lat.

1.4. Infrastruktura

Baza treningowa w Polsce z roku na rok ulega poprawie. Jednak obwarowanie
przepisami (wymagana gtebokos¢ na zawody najwyzszej rangi, to 3 m) dotyczacymi
odpowiedniej gtebokosci basendw nie pozwala na wszechstronne wdrozenie programu
szkolenia dzieci i mtodziezy. W pierwszym etapie szkolenia wieloletniego mozliwa staje sie
realizacja zatozen na basenach ponizej 2 m. Dalsze etapy szkolenia wykluczajg taki wariant.
Rozwdj infrastruktury sportowej w ostatnich latach przynidst jednak wymierne korzysci w

postaci duzej liczby zbudowanych ptywalni.

1.5. Szkolenie i doszkalanie kadr trenersko - instruktorskich

Na obecnym etapie szkolenia kadr trenerskich korzysta sie z kurséw i szkolen
orgaznizowanych przede wszystkim przez LEN (Europejska Federacja Ptywania). Jednak liczba
takich szkolen jest ograniczona. ROwniez system szkolen instruktorskich w kraju do tej pory
byt mato rozwiniety. Do tej pory zorganizowano dwukrotnie kursy instruktorskie, a wszyscy
trenerzy posiadajacych tytuty trenera Il i | klasy zdobyli swoje uprawnienia w ptywaniu

sportowym. Nie istnieje zatem jeden, spdjny system ksztatcenia kadr trenerskich.

1.6. Badania naukowe w procesie treningowym

Sposréd najwazniejszych jednostek badawczych w sporcie jedynie AWF poznanski i
wroctawski podjety sie wspodtpracy z ptywaniem synchronicznym. Byto to przede wszystkim
zwigzane z faktem, ze wsrdd pracownikéw tych uczelni sg lub byly trenerki ptywania

synchronicznego.



W Poznaniu przede wszystkim prowadzono badania w zakresie sprawnosci (Zaktad Teorii
Sportu i Zaktad Ptywania i Ratownictwa Wodnego) zmian i doskonalenia techniki ruchow
oraz zmian biochemicznym zachodzacych w organizmie pod wptywem treningu u ptywaczek

synchronicznych.
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2. Trendy rozwojowe

Analiza ostatnich dziatan na rzecz rozwoju dyscypliny sportu nie wykazywata tendencji
wzrostowych. W duzej mierze wigzato sie to z finansowaniem ptywania synchronicznego.
Dotacje uzyskiwane przeznaczane byty na szkolenie kadr narodowych junioréw i senioréw,
wyjazdy na zawody zagraniczne kadr narodowych, organizacje imprez centralnych
(Mistrzostwa Polski Seniorow, Junioréw, Juniorow Mtodszych), szkolenie sedziow i trenerdw,
badania diagnostyczne i lekarskie kadr narodowych oraz starty w gtdwnych zawodach
miedzynarodowych (Mistrzostwa Europy i pierwszy raz w Mistrzostwach Swiata Junioréw).
Jednak Europejska i Swiatowa Federacja (LEN i FINA) dazg do wprowadzenia zmian, ktére

pozwolg na dynamiczniejszy rozwdj. Zmiany te zostaty zawarte w dalszych podpunktach.

2.1. Zmiany w przepisach

W 2014 roku wiadze FINA wprowadzity zmiany w przepisach, ktore beda
obowigzywaé do 2018 roku. Zmiany te dotyczg doboru figur w poszczegdlnych grupach
wiekowych, elementéw obowigzkowych w programach technicznych dla solistek, duetow,
zespotdéw jak i systemu sedziowania. Ptywanie synchroniczne jest dyscypling niewymierng
stagd poszukiwania najbardziej optymalnych metod sedziowskich.

Zgodnie z nowymi przepisami zespdt oceniajacy poszczegdlne uktady sktada sie z
trzech paneli sedziowskich po 5 sedzibw w kazdym, odpowiadajgcych za poszczegdlne
wartosci programu. System taki ma jak najbardziej zobiektywizowa¢ koricowg ocene. Jednak
duza ilo$¢ arbitrow na zawodach (15 punktowych + 1 sedzia gtéwny) czesto stanowi
problemem dla klubéw organizujgcych zawody rangi MP, dlatego tak waine jest
przeprowadzenie szkolen sedziowskich aby podnies¢ kwalifikacje i powiekszy¢ ilos¢ dobrze
wyszkolonych sedziow.

Program do obstugi zawoddéw z uwzglednieniem zmian byt wykorzystany juz w pierwszym
miesigcu obowigzujgcych przepiséw na miedzynarodowych zawodach w Poznaniu. Polska
ma duze dos$wiadczenie w organizowaniu zawodéw rangi miedzynarodowej z Mistrzostwami
Europy witgcznie co jest tez czynnikiem motywujgcym rozwdj ptywania synchronicznego w

Polsce.
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Kolejng pozytywng zmiang wprowadzong w ostatnim czasie jest stworzenie dwdch
dodatkowych konkurencji: zespotowej tzw. Highligt routine oraz tzw. duetéw mix

stanowigcych pary mieszane.

2.2. Popularnosc¢ dyscypliny sportu

Ptywanie synchroniczne nie jest dyscypling popularng. Wszelkie relacje medialne w
Polsce sg znacznie ograniczone. Czesto zdarza sie sytuacja, ze pojecie ptywania
synchronicznego jest zupetnie nieznane pomimo, ze jest to olimpijska dyscyplina sportu od
1984 roku.

Niska popularnos¢ w spoteczenstwie ma bezposrednie przetozenie na organizacje
szkolenia wieloletniego, gdzie podstawg piramidy powinna by¢ duza liczba zawodnikow w
kategorii mtodzik. Analizujgc statystyki dotyczace liczby licencji w klubach obserwuje sie
trendy wzrostowe szczegdlnie u podstaw tzw. piramidy szkolenia.

W celu poprawy wizerunku i podniesienia Swiadomosci ludzi, zawodniczki czesto po
skonczonej karierze podejmuja sie udziatu w réznego rodzaju medialnych wydarzeniach typu
pokazy i uswietnianie otwieranych obiektéw ptywackich oraz wystepy w popularnych

programach telewizyjnych.
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3. Giéwny cel strategiczny w rozwoju ptywania synchronicznego

Gtéwny cel strategii rozwoju to:
3.1. Poprawa wyniku sportowego na arenie miedzynarodowe;.

W strategii rozwoju do 2020 roku cel ten stat sie priorytetem. Dostrzega sie
konieczno$¢ uzyskania wyzszych lokat w rankingach europejskich i Swiatowych.

Zadanie to powinno zostaé¢ uzupetnione o tzw. cele szczegétowe, ktére rowniez stang sie
pomocniczymi celami w realizacji najwazniejszych zatozen.

Bardzo waznym elementem rozwoju ptywania synchronicznego jest powstanie
nowych klubéw na terenie catej Polski, zajmujacych sie gtdwnie szkoleniem zawodnikéw na
poziomie mtodzikéw i juniorow mtodszych. Kluby te powinny dziata¢ profesjonalnie,
wykorzystujgc doswiadczenie dobrze przygotowanej kadry trenerskiej. Jest to dyscyplina
sportu przede wszystkim techniczna, wiec bardzo wazne jest, aby na tym poziomie szkolenia
ustrzec sie bteddw, ktore w przysziosci mogtyby zahamowaé dalszy rozwdj danego
zawodnika. Najzdolniejszg mtodziez w wieku juniora starszego i seniora obejmie sie
szkoleniem centralnym w oparciu o najlepiej prosperujacy i najlepiej przygotowany pod
wzgledem bazy osrodek sportowy. Kluby, ktére wyszkolg takich zawodnikéw bedg objete
gratyfikacjg finansowg w ramach rekompensaty za pozorng utrate punktow w Systemie
Szkolenia Mtodziezy.

Zrzeszenie najlepszych zawodnikéw w jednym osrodku bedzie procentowac poprawa
wynikbw na arenie miedzynarodowej. Nalezy réwniez stworzy¢ plan stypendialny
szczegOlnie w kategorii seniora, gdzie zawodnicy rezygnujg ze sportu nie majac srodkéw do
zycia.

Mocny osrodek szkoleniowy, ktéry jednoczesnie pozwoli zawodnikowi na zdobywaniu
wyzszego wyksztatcenia i umozliwiajgcy codzienne treningi w grupie najzdolniejszej
miodziezy, przetozy sie na wyniki w przysztosci, a co za tym idzie pozwoli sie ubiega¢ o

uzyskanie kwalifikacji do startu w Igrzyskach Olimpijskich Tokio 2020.
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4. Cele szczegbtowe

Oproécz w/w celu gtdéwnego nalezy wytoni¢ cele posrednie, ktére powinny stworzy¢ spdjna
strategie rozwoju.

Szczegdtowe zatozenia obejmujg pie¢ podstawowych obszarow:
4.1. Popularyzacja ptywania synchronicznego w spofeczenstwie.

Jako niezwykle widowiskowa dyscyplina sportu, ptywanie synchroniczne nadal w
matym stopniu jest kojarzone przez ogdt spoteczenistwa. Zwiekszenie popularnosci jest
podstawg w budowaniu wieloletniego cyklu szkolenia sportowego. Z licznej grupy
zawodniczek na najnizszym poziomie wyszkolenia sportowego, w dalszych latach bedzie
mozna wytoni¢ specjalistyczng grupe mistrzéw w tej dyscyplinie sportu. Konsekwencjg tego
planu bedzie utworzenie kadr narodowych w kategoriach junioréw i seniordw. Plan ten wraz
z pozostatymi celami gtdwnymi i szczegdétowymi pozwoli podniesé poziom wynikow

sportowych na arenach miedzynarodowych.

4.2. Powstanie spojnego, wielopoziomowego systemu szkolenia sportowego.

Ptywanie synchroniczne jest dyscypling sportu, w ktérej oprocz doskonalenia
podstawowych zdolnosci motorycznych ogromny nacisk nalezy potozy¢ na ksztatcenie
techniki ruchéw i koordynacji. Dodatkowym utrudnieniem jest nienaturalne dla cztowieka
Srodowisko i znaczne ograniczenia w dostarczaniu tlenu podczas wykonywania wysitku
fizycznego. Wszystkie te elementy powodujg, ze proces szkolenia zawodniczki w ptywaniu
synchronicznym jest bardzo wydtuzony i wymaga wiaczenia wielu pokrewnych dyscyplin
sportu w caty, wieloletni proces szkolenia.

Poréwnujac dotychczasowe wyniki miedzynarodowe, nalezy podkresli¢ wyrdwnang
walke polskiej reprezentacji w stosunku do panstw sklasyfikowanych na podobnych
miejscach. Jednak zespoty zajmujgce niezmiennie od niemal 15-tu lat pierwsze miejsca sg na
duzo wyzszym poziomie zaawansowania w stosunku do 90% startujacych panstw. Ponizsza
tabela przedstawia ranking w konkurencji zespotowej w ostatnich dziesieciu Mistrzostwach

Europy.
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Tabela 6. Wyniki w konkurencji zespotéw w ciggu ostatnich o$miu Mistrzostw Europy

2000 2002 2006 2008 2010 2012 2014
Helsinki Berlin Budapeszt Eindhoven Budapeszt Eindhoven Berlin
1 Rosja Rosja Rosja Rosja Hiszpania  Rosja Hiszpania  Rosja
2 Wtochy Hiszpania  Hiszpania Hiszpania  Wifochy Hiszpania  Ukraina Ukraina
3 Francja Wtochy Wtochy Wtochy Ukraina Ukraina Wtochy Hiszpania
4 Hiszpania  Grecja Francja Grecja Grecja Wtochy Francja Wrtochy
5 Grecja Ukraina Grecja Ukraina Francja Francja Grecja Francja
6 Ukraina Francja Ukraina Francja Biatorus WIk. WIk. Grecja

Brytania Brytania

7 Szwajcaria Szwajcaria Szwajcaria Szwajcaria Holandia Biatorus Szwajcaria Biatorus

8 Czechy Biatorus Biatorus Holandia Czechy Holandia Biatorus Szwajcaria
9 Biatorus Czechy Izrael Biatorus Szwajcaria Wegry Austria Niemcy
10 Wik. Niemcy Holandia  Wegry Niemcy Polska WIk.
Brytania Brytania
11 Niemcy Izrael Niemcy Niemcy Polska Wegry
12  Izrael Wegry San - - Turcja
Marino

Oceniajgc stan przygotowan zawodniczek z czotowych miejsc nalezy dostrzec szerokie i
bardzo wszechstronne przygotowanie fizyczne. Oprdécz wielu godzin spedzonych na
treningach specjalistycznych w wodzie, poswieca sie wiele czasu na zajecia w sitowniach,
wspotprace z trenerami akrobatyki, trenerami przygotowania fizycznego na ladzie,
profesjonalnymi choreografami. Olbrzymi wktad w cykl przygotowan maja tez fizjologowie w
zakresie badan nad wysitkiem fizycznym, gdyz ciggta praca w warunkach hipoksji nie jest

zjawiskiem naturalnym dla cztowieka.

Stworzenie systemu szkolenia, ktéry bytby podporzgdkowany docelowemu szkoleniu

centralnemu wymaga analizy wieloletniego procesu z podziatem na kategorie wieku.

Podziat okresow treningowych w wieloletnim procesie szkolenia:

4.2.1. Etap treningu wszechstronnego - mtodzik

Czas trwania etapu 6 lat /6-12 lat/
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1-5 rok nauki ptywania i szkolenia sportowego
CEL SZKOLENIOWY W ETAPIE TRENINGU WSZECHSTRONNEGO: nauka ptywania, gry i
zabawy ksztattujgce ogdlny rozwdj dzieci.
GLOWNE ZAtOZENIA ETAPU WSZECHSTRONNEGO - szkota podstawowa:

. wszechstronny rozwdj zawodniczek (trening na lgdzie obejmujgcy gimnastyke,

akrobatyke, balet oraz w wodzie — nauke i doskonalenie ptywania),

. wzbudzanie zainteresowania aktywnym spedzaniem czasu wolnego,

. nauka specjalnych technik poruszania sie w wodzie ptywaczki synchronicznej,

. uczenie i doskonalenie napedzajgcych i podtrzymujacych ruchdow ramion w pozycjach
lezacych,

. w drugiej pofowie tego etapu — nauka podstawowych pozycji i przejs¢ pomiedzy nimi,

. przygotowanie do wykonania przede wszystkim zbiorowych programéw dowolnych,

a wsrod wyrdzniajacych sie zawodniczek uktadéw w duetach (niewielka indywidualizacja),

. nauka wspédtdziatania w grupie i systematycznosci.

Tabela 7. Tygodniowe obcigzenia treningowe
SRODKI TRENINGOWE MAKSIMUM (MINUTY) MINIMUM (MINUTY)

akrobatyka / gimnastyka 2 x 45 min 1x45 min

gry i EEVOTA 2 x 45 min 1 x 45 min
ogdlnorozwojowe na ladzie

zamiennie
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Tabela 8. Procentowy udziat wybranych aspektéw i zdolnosci motorycznych w procesie
treningowym
SRODKI TRENINGOWE trening w balet akrobatyka / gry i zabawy
wodzie gimnastyka ogodlnorozwoj

owe
QETLERE (Y CHEIEHTNGELIE N 40%

elementy techniczne figur I/
obowigzkowych

elementy techniczne AL

programoéw dowolnych

¢wiczenia koordynacyjne 20% 40%
wytrzymatos¢ ogdlna 20%
ksztattowanie poczucia rytmu 40% 20% 20%

orientacja CZasowo - 20% 20%
przestrzenna

wyraz artystyczny 20%

SPRAWDZIANY NA ETAPIE SZKOLENIA UKIERUNKOWANEGO:

. sprawdzian 25m i 100m kraulem
. sprawdziany gibkosci
. ocena wybranych elementéw techniki

4.2.2. Etap treningu ukierunkowanego — junior mtodszy

Czas trwania etapu 3 lata /13-15 lat/

6-8 rok szkolenia sportowego
CEL SZKOLENIOWY W ETAPIE TRENINGU UKIERUNKOWANEGO: nauka i doskonalenie
nowych, trudniejszych elementéw technicznych w figurach obowigzkowych i programach
dowolnych
GLOWNE ZAtOZENIA ETAPU UKIERUNKOWANEGO - gimnazjum:

. wszechstronny rozwdj zawodniczek (trening na lgdzie obejmujgcy gimnastyke,
akrobatyke, balet oraz w wodzie — sportowe techniki ptywania),

. doskonalenie specjalnych technik poruszania sie w wodzie ptywaczki synchronicznej,

. uczenie i doskonalenie napedzajacych i podtrzymujacych ruchéw ramion,
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trening specjalistyczny obejmujacy nauke i doskonalenie figur: Ariana, Barracuda
Spinning, Heron, Catalina, Porpoise Spin Up 180, Flamingo Bent Knee, Albatross % Twist, Side
Fishtail Split,

przygotowanie do wykonania przede wszystkim zbiorowych programéw dowolnych,
a wsrod wyrdzniajgcych sie zawodniczek réwniez uktadéw solo i duetéow (niewielka
indywidualizacja),

stopniowe zwiekszanie objetosci treningowej w wodzie i na lgdzie w celu poprawy
wytrzymatosci,

nauka wspédtdziatania w grupie,

ksztattowanie  motywacji do dtugoletniego treningu sportowego oraz

systematycznosci w procesie treningowym,

Tabela 9. Tygodniowe obcigzenia treningowe
SRODKI TRENINGOWE MAKSIMUM (MINUTY) MINIMUM (MINUTY)

trening w wodzie 5 x 90 min 3 x 90 min

2 x 60 min 1 x 45 min
akrobatyka 2 x 45 min 1 x 45 min
trening ogdlnorozwojowy 3 x 45 min 2 x 45 min

Tabela 10. Procentowy udziat wybranych aspektéw i zdolno$ci motorycznych w procesie
treningowym
SRODKI TRENINGOWE trening w balet akrobatyka trening
wodzie ogdlnorozwoj

owy
ptywanie sportowe 20%

elementy techniczne figur EEY
obowiagzkowych

elementy techniczne PAYA

programéw dowolnych

¢wiczenia koordynacyjne 40% 40%
wytrzymatos¢ ogolna 40%
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ksztattowanie poczucia rytmu 30% 10%

orientacja CzZasowo - 20% 20%

przestrzenna
wyraz artystyczny 30%

SPRAWDZIANY NA ETAPIE SZKOLENIA UKIERUNKOWANEGO:
sprawdzian 50m i 200m kraulem
sprawdziany gibkosci

ocena techniki wybranych elementéw

4.2.3. Etap treningu specjalistycznego - junior starszy

Czas trwania etapu 3 lata /16-18 lat/

8-10 rok szkolenia sportowego.

CEL SZKOLENIOWY W ETAPIE TRENINGU SPECJALISTYCZNEGO: nauka i doskonalenie
nowych, trudniejszych elementéw technicznych w figurach obowigzkowych i programach

dowolnych

GLOWNE ZAtOZENIA ETAPU SPECJALISTYCZNEGO - liceum:

wszechstronny rozwdj zawodniczek (trening na lgdzie obejmujgcy gimnastyke,
akrobatyke, balet oraz w wodzie — sportowe techniki ptywania),

trening specjalistyczny obejmujgcy nauke i doskonalenie figur: Barracuda Airborne
Split, Porpoise Twist Spin, Aurora Twirl, London, Manta Ray, Butterfly, Ibis Continuous Spin,
Jupiter,

uktadanie trudniejszej i bardziej skomplikowanej choreografii we wszystkich
programach dowolnych,

stopniowe zwiekszanie objetosci i intensywnosci treningowej w wodzie i na lgdzie w
celu poprawy wytrzymatosci ogélnej i sitowej, dynamiki wykonywania ruchoéw,

stopniowe zwiekszanie jakosci i ilo$ci zadann w warunkach hipowentylacji,

przygotowanie do startu w Mistrzostwach Europy, Swiata Juniorek.
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Tabela 11. Tygodniowe obcigzenia treningowe
SRODKI TRENINGOWE MAKSIMUM (MINUTY) MINIMUM (MINUTY)

6 x 135 min 6 x 90 min
_1x45min 1 x 45 min
2x45min 1 x 45 min
6x45min 3 x 45 min

Tabela 12. Procentowy udziat wybranych aspektéw i zdolnosci motorycznych w procesie

treningowym w ptywaniu synchronicznym

SRODKI TRENINGOWE trening w balet akrobatyka trening
wodzie ogodlnorozwojo

wy
ptywanie sportowe 10%
Wytrzymatos¢ sitowa 20% 20% 40%

elementy techniczne figur RN
obowigzkowych

elementy techniczne WAL

programoéw dowolnych

¢wiczenia koordynacyjne 30% 40%

wytrzymatos$é ogdlna 30%
wyraz artystyczny 30%

SPRAWDZIANY NA ETAPIE SZKOLENIA SPECJALISTYCZNEGO:

sprawdzian 50m i 400m kraulem

sprawdzian tzw. 100m SPEED (25m propeller, 25m Ballet Leg, 25m pod wodg, 25
deptanie wody)

sprawdziany gibkosci

ocena wybranych parametréw techniki z zakresu figur obowigzkowych i programéw
dowolnych

4.2.4. Etap mistrzostwa sportowego — senior.

Powyzej roku 18 zycia.
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4.3. Stworzenie systemu szkolenia i doksztatcania kadr trenerskich i
sedziowskich.

Jednym z czynnikdw hamujgcych rozwdj ptywania synchronicznego jest niewielka
liczba trenerdw i instruktoréw. Do tej pory odbyly sie dwa kursy instruktorskie. Brak osoby z
najwyzszymi uprawnieniami uniemozliwiat przeprowadzenie kurséw na uzyskanie stopni
trenerskich. Wszystkie osoby zaangazowane w szkolenie w ptywaniu synchronicznym
posiadajg wytgcznie uprawnienia instruktorskie, a trenerskie dotyczg wytgcznie ptywania
sportowego.

W zatozeniach majacych wspomodc rozwdj dyscypliny jest stworzenie programu
szkolenia w celu wydania podstawowych uprawnien. Jednoczesnie zaktada sie plan szkolen
doskonalgcych dla juz posiadajgcych uprawnienia w oparciu o kursy z trenerami z zagranicy,
lub zgtaszanie uczestnictwa polskich treneréw w kursach organizowanych przez LEN i FINA.

Wynik w ptywaniu synchronicznym zalezy przede wszystkim od sedziéw. Nalezy
opracowaé system szkolenia sedziowskiego i umozliwi¢ podnoszenie kwalifikacji poprzez
uczestnictwo w miedzynarodowych zawodach, w ktérych udziat biorg tzw. ,,obserwatorzy” z
ramienia Europejskiej Federacji (LEN) oceniajacy prace sedzidw i wydajgcych opinie o

dalszym awansie danego sedziego.

4.4. Powotanie Centrum Szkolenia kadry narodowej w ptywaniu

synchronicznym.

Z poréwnan poziomu czotéwki swiatowej nalezy znalezé obszary, ktére w znacznej
mierze rzutujg na wynik, a ktére wymagajg zwrdcenia szczegdlnej uwagi:
- ilos¢ godzin treningowych poswieconych w polskich klubach jest niewspdtmiernie nizsza
anizeli w innych krajach. Sekcje w naszym kraju w przewazajacej mierze nie sg w stanie
sfinansowa¢ wiekszej iloci jednostek treningowych w tygodniu niz ok. 7-10. Swiatowa
czotéwka trenuje ok. 30-36 jednostek tygodniowo.
- kluby nie s3 w duzej mierze zainteresowane wyszkoleniem wysokiej klasy zawodnika,
poniewaz skupiajg sie przede wszystkim na zaistnieniu na arenie krajowej i zdobywaniu
punktéw we wspodtzawodnictwie dzieci i mtodziezy. Jest to czesto jedyne Zrddio
zabezpieczenia finansowego i decyduje niemal w catosci o istnieniu danej sekcji. Tym

bardziej, ze koszty wynajmu obiektow dla klubéw sg ogromne.
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Do tej pory szkolenie w kadrze narodowej opierato sie na kilkudniowych
zgrupowaniach i konsultacjach, a sktad kadry stanowity zawodniczki z kilku klubéw. Taka
sytuacja nie pomagata w petnej synchronizacji jakg mozna uzyskaé trenujgc w jednej grupie
przez caty rok. A synchronizacja to jeden z najwazniejszych elementéw w ocenie
sedziowskiej.

Niemal wszystkie reprezentacje sklasyfikowane najwyzej w rankingach maja
opracowany podobny system szkolenia, ktory opiera sie na zatozeniach:

- do ok. 15 roku zycia zawodniczki trenujg w macierzystych klubach, a pdzniej tworzy
sie osrodek centralny skupiajgcy najlepsze zawodniczki z catego kraju,

- kluby czerpig korzysci z wyszkolenia i przekazania do osrodka zawodniczki w postaci
dofinansowania,

- w o$rodku sg zatrudnieni trenerzy, ktérzy przejmujg dalsze szkolenie, ktérego celem
jest osigganie wysokich rezultatéw na arenach miedzynarodowych.

System taki stosuje sie w Hiszpanii, Francji, Szwajcarii, Kanadzie itd. Najlepszy zespdt na
Swiecie — Rosja, réwniez swojg reprezentacje szkoli w jednym osrodku.

W odniesieniu do obecnego szkolenia kadry narodowej w konkurencjach
zespotowych, nalezy stworzy¢ podobny osrodek oraz powotaé trenera koordynatora
niezwigzanego z zadnym z klubow krajowych. Powstanie takiego osrodka musi opierac sie na
obiekcie sportowym spetniajgcym standardy, nalezy zapewni¢ zawodniczkom odpowiednie
warunki do nauki i zakwaterowania. Szkoleniem takim objete zostatyby zawodniczki juz na
poziomie juniora mtodszego. Wieloletnie szkolenie przyniostoby z pewnoscig efekt na
poziomie seniorskim.

PROGRAM , Nadzieje olimpijskie”

Jednoczesnie z utworzeniem Centralnego Osrodka dla zawodnikéw od 15 roku zycia, planuje
sie wprowadzi¢ jednolity system szkolenia w mtodszych kategoriach — 13-15 lat. Ma to by¢
swego rodzaju ,kuznia talentow” przygotowujgca mtodsze wiekiem zawodniczki do szkolenia
Nna najwyzszym poziomie sportowym.
Program ten bedzie obejmowat:

powotanie ok. 12 — 16 zawodnikéw do grupy , Nadziei olimpijskich”,

zaplanowanie 3 konsultacji w roku, na ktére bedg powotywani zawodnicy z

omawianej grupy wraz z trenerem klubowym i pod okiem trenera koordynatora kadry i
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zawodniczek kadry narodowe]j beda podnosi¢ swdj poziom wyszkolenia sportowego (przede
wszystkim technicznego).
okreslenie 2 obowigzkowych startow w roku (réwniez miedzynarodowych), ktére

bedg jednoczesdnie kontrolg poziomu wyszkolenia i postepéw w szkoleniu.

4.5. Uzyskanie kwalifikacji do startu w Igrzyskach Olimpijskich w Tokio 2020.

W zatozeniach, nastepstwem powofania Centralnego Osrodka Szkolenia ma by¢ uzyskanie

kwalifikacji na Igrzyska Olimpijskie w Tokio w 2020 roku.
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5. Program wdrazania

Osiggniecie wszystkich celéw jest mozliwe poprzez przyjecie nastepujgcego programu z
podziatem na lata:
2015
Powotanie Osrodka Szkolenia Centralnego w ptywaniu synchronicznym w oparciu o
porozumienie miedzy PZP, Miastem Poznan, Zespotem Szkét Mistrzostwa Sportowego w
Poznaniu i Termami Maltanskimi. Argumentem za tg lokalizacjg sg przede wszystkim
wieloletnie tradycje ptywania synchronicznego w Poznaniu, lokalizacja obiektu sportowego
na najwyzszym poziomie $wiatowym, poparcie wtadz miasta, dobra wspodtpraca z dyrekcja
szkoty i dysponowanie internatem. Wstepne rozmowy juz zostaty przeprowadzone.
Ogtoszenie konkursu na objecie stanowiska trenera koordynatora kadry w oparciu przede
wszystkim o zagranicznych specjalistdw z odpowiednim doswiadczeniem i dorobkiem.
Przeprowadzenie specjalistycznych testdw badajgcych ogdlne jak i specjalne zdolnosci
motoryczne zawodniczek pretendujgacych do kadry juniorek.
Przeprowadzenie badan predyspozycji zawodniczek w Instytucie Sportu i wylonienie
podstawowego sktadu kadry narodowej oraz tzw. rezerw objetych szkoleniem w Osrodku.
Przyjecie koncepcji objecia szkoleniem réwniez zawodniczek mtodszych, perspektywicznych,
ktore zgodnie z europejskimi tendencjami powinny znacznie wczesniej by¢ objete szkoleniem
na najwyzszym poziomie, patrz program , Nadzieje olimpijskie”.
Uswiadomienie trenerom klubowym koniecznos$¢ podjecia wspotpracy z trenerami
kadry i dostosowanie w czesci treningdw klubowych do wymagan kadry.
Organizacja kursu trenerskiego po podpisaniu umowy miedzy PZP a AWF w Poznaniu
i wdrozenie opracowanego juz systemu szkolenia trenerskiego na poziomie
podstawowym.

Organizacja szkolen dla sedziow.

2016 - 2018
Opracowanie plandéw szkolenia i przygotowanie do startu w Mistrzostwach Europy.
Przygotowanie choreografii do programéw dowolnych.

Kontynuacja naboru do szkolenia centralnego w oparciu o mtodsze zawodniczki.
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Organizacja kurséow podstawowych i doskonalgcych dla treneréw w oparciu o kursu krajowe
i zagraniczne.

Wspotpraca z jednostkami badawczymi (AWF w Poznaniu i Instytut Sportu).

Organizacja szkolen dla sedzidow.

Szkolenie w ramach programu ,,Nadziei olimpijskich” zgodnie z zatozeniami

2019 - 2020

Kontynuacja szkolenia podjetego na poziomie juniorskim w poprzednich latach i uzyskanie
kwalifikacji do startu w Igrzyskach Olimpijskich w Tokio.

Zachowanie ciggtosci szkolenia poprzez kontynuacje naboru.
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6. Analiza SWOT

MOCNE STRONY StABE STRONY

Olimpijska dyscyplina sportu

doswiadczenie w
imprez  na

Duze
najwazniejszych
europejskim
Wszechstronny rozwdéj poprzez potaczenie
wielu dyscyplin sportu (ptywanie sportowe,
gimnastyka, akrobatyka, balet)

Bardzo widowiskowa dyscyplina sportu

organizacji
poziomie

1. Dyscyplina niewymierna, gdzie wynik jest
uzalezniony wyltgcznie od subiektywnej
oceny innych osdb

2. Skomplikowane przepisy, wymagajgce
zastosowania specjalistycznego
oprogramowania i obstugi

3. Wysoki koszt wynajmu obiektow, ktdre
muszg dodatkowo  spetnia¢  wymogi
dotyczace gtebokosci

4. W niewielkim stopniu rozwiniety system
szkolenia trenerskiego i instruktorskiego

5. Do tej pory przeznaczona przede
wszystkim dla kobiet

SZANSE ZAGROZENIA

Powotanie Centralnego Osrodka Szkolenia

Koniecznos¢ stworzenia systemu
zachowujgcego odpowiedni ksztatt piramidy
szkolenia

Umozliwienie rywalizacji
konkurencji duetéw mix
Stworzenie systemu szkolenia sedziow co
bardziej zobiektywizuje ocene

mezczyznom W

1. Brak spdjnego systemu dziatania wtadz
europejskich i sSwiatowych
2. Zmiana przepiséw co 4 lata

3. Szybkie zniechecenie i rezygnacja
mitodziezy przed osiggnieciem wieku seniora
4. Niskie zainteresowanie mediéw

5. Niskie zainteresowanie gmin moze
ograniczy¢ powstawanie nowych klubow i
sekcji (finansowanie)

6. Duza liczba sedzidw
komplikuje organizacje
mniejsze osrodki

(min. 16) co
zawodow przez
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Podsumowanie

Wdrozenie powyzszego programu pozwoli na osiggniecie zatozonego celu. Do
najwazniejszych elementéw nalezy zaliczy¢é powotanie trenera, stworzenie centralnego
osrodka i zintegrowanie Srodowiska, ktére zaakceptuje i dostrzeze koniecznos$¢ wspotpracy.
Jest to mozliwe tylko przy opracowaniu odpowiednich regulaminéw Systemu Szkolenia
Miodziezy, ktoéry zapewni rekompensate klubom utraconych punktéw w przypadku
powotania zawodniczki do szkolenia centralnego.

Korzystnym bytoby pozyskanie sponsorow wspomagajgcych system
wspoétzawodnictwa i szkolenia. Konieczno$¢ podejmowania rywalizacji na arenach
miedzynarodowych generuje wysokie koszty.

Niezbedna staje sie rowniez wspotpraca z mediami, przede wszystkim lokalnymi, ktére
wspomogg proces popularyzacji, a tym samym pozwolg stworzy¢ stabilny system szkolenia z
duzg liczbg mniejszych klubdéw i sekcji na poziomie mtodzika.

Nalezy podjg¢ sie aktywizowania dziatan gmin i powiatéw na rzecz rozwoju szkolenia
sportowego.

Podjete dziatania i rozmowy z wtadzami miasta i dyrekcjg wspomnianej wczesniej
szkoty pozwalajg mie¢ nadzieje na osiggniecie zatozonego celu, gdzie koszty realizacji

zostatyby podzielone pomiedzy wszystkie zaangazowane podmioty.
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