Zintegrowany Rejestr Kwalifikacji

Kwalifikacja - podglad

Nazwa kwalifikacji

Planowanie i prowadzenie procesu treningowego w triathlonie

Skrot nazwy

[Trener Triathlonu

Rodzaj kwalifikacji

kwalifikacja czastkowa

Poziom PRK/ERK

5

Krétka charakterystyka kwalifikacji, obejmujaca informacje o dziataniach lub zadaniach, ktére
potrafi wykonywac osoba posiadajaca te kwalifikacje

Osoba posiadajgca kwalifikacje jest gotowa do samodzielnego zaplanowania, zorganizowania,
przeprowadzenia oraz ewaluacji procesu treningowego zaréwno dla grupy jak i dla pojedynczego
zawodnika. Z wykorzystaniem teorii metodyki treningu sportowego oraz uzyskanych informacji
od zawodnika wyznacza cele gtéwne i etapowe oraz przygotowuje plan treningowy. Realizuje
proces treningowy prowadzac staty monitoring poziomu realizacji celéw i modyfikuje go. Jest
gotowa do oceny wtasnych silnych i stabych stron oraz do planowania wtasnej sciezki rozwoju
zawodowego. Osoba posiadajaca kwalifikacje moze znalez¢ zatrudnienie w klubach sportowych
jako trener gtéwny, trener koordynator mtodziezowych kadr wojewddzkich, trener funkcyjny w
Polskim Zwigzku Triathlonu oraz prowadzi¢ wtasng dziatalnosc¢

Orientacyjny nakfad pracy potrzebny do uzyskania kwalifikacji [godz.]

300

Grupy oséb, ktére mogg by¢ zainteresowane uzyskaniem kwalifikacji

Kwalifikacjg moga by¢ szczegdlnie zainteresowane: @ osoby bedgce trenerami dyscyplin
sktadowych (ptywanie, kolarstwo, lekka atletyka), @ osoby posiadajace kwalifikacje
Prowadzenie szkolenia w triathlonie (4 PRK); @ instruktorzy triathlonu.

Wymagane kwalifikacje poprzedzajgce
Opis

Kwalifikacja petna z poziomem IV PRK - Swiadectwo dojrzatosci. Kwalifikacja czastkowa
Prowadzenie zajec z triathlonu (4 PRK) lub kwalifikacja z poziomem 4 EQF z jednego ze sportéw
sktadowych (ptywanie, lekka atletyka, kolarstwo).

Lista



W razie potrzeby warunki, jakie musi spetnia¢ osoba przystepujaca do walidacji

Warunkiem przystgpienia do walidacji jest: - posiadanie kwalifikacji petnej z poziomem minimum
4 PRK - Swiadectwo dojrzatosci, - ukonczenie kursu udzielania pierwszej pomocy w wymiarze nie
mniejszym niz 8 godzin, nie wczesniej niz na 3 lata przed przystgpieniem do walidacji,
zawierajgcego nastepujace tresci: ocena sytuacji i zabezpieczenie miejsca wypadku, ocena stanu
poszkodowanego, kontrola czynnosci zyciowych, postepowanie z poszkodowanym
nieprzytomnym, podstawowe czynnosci podtrzymujgce zycie, postepowanie w przypadku
zachorowan i stanéw nagtych, bélu w klatce piersiowej, drgawek, postepowanie w przypadku
krwotokéw, powaznych ran, oparzen oraz udaréw stonecznych i cieplnych, postepowanie w
przypadku urazéw kostno-stawowych oraz urazéw gtowy i kregostupa, - posiadanie
zaswiadczenia kandydata o niekaralnosci zwigzanej z wykonywaniem dziatalnosci zawodowej w
obszarze objetym kwalifikacjg. Ponadto, osoba przystepujaca do walidacji spetnia jedno z
ponizszych kryteridw: - co najmniej od roku posiada kwalifikacje ,Prowadzenie szkolenia w
triathlonie” (4 PRK), - posiada kwalifikacje z poziomem 4 Europejskiej Ramy Kwalifikacji (EQF, tj.
European Qualification Freamwork) z jednego sportu sktadowego (ptywanie, lekka atletyka,
kolarstwo) oraz roczne do$wiadczenie w prowadzeniu treningu z tego sportu, z uwzglednieniem
specyfiki treningu multisportowego, - posiada tytut instruktora sportu o specjalnosci triathlon
wydany przed wejsciem w zycie ustawy z dnia 13 czerwca 2013 r. o zmianie ustaw regulujacych
wykonywanie niektérych zawoddéw (tzw. ,ustawy deregulacyjnej”).

Zapotrzebowanie na kwalifikacje

W zwigzku ze wzrostem popularnosci triathlonu oraz coraz wieksza liczbg oséb chetnych do
wdrazania sie w role szkoleniowca, powstata potrzeba na szkolenie instruktoréw i treneréw. Od
wielu lat triathlon dynamicznie rozwija sie w naszym kraju, a co za tym idzie powstaje wiele
klubdw i sekcji triathlonowych. Niestety wiekszos¢ oséb prowadzacych takie zajecia nie posiada
odpowiedniej wiedzy, umiejetnosci i doswiadczenia, co przez uwolnienie zawodu instruktora i
trenera jest dosy¢ powszechng praktyka. Aktualnie Polski Zwigzek Triathlony (PZTri) posiada
blisko 40 zrzeszonych klubdéw, jednak amatorskich imprez sportowych klubéw, teamoéw, czy
druzyn jest zdecydowanie wiecej. Kluby te prowadzone sg w wiekszosci przez treneréw bez
wczesniejszego przygotowania do tego zawodu. Rokrocznie organizowanych jest blisko 100
imprez triathlonowych, w tym 40 licencjonowanych przez PZTri, ktérych wielkos¢ waha sie od
100 do 3000 zawodnikdw. Ponadto PZTri wydato w 2021 roku ponad 700 licencji SSM/PRO oraz
ponad 20000 amatorskich licencji rocznych lub jednorazowych. W zwigzku z tym, wtaczenie
nowych kwalifikacji jest niezbedne po to, aby zadbac o zdrowie i wtasciwy rozwdj dzieci,
mtodziezy, jak réwniez oséb dorostych.

Odniesienie do kwalifikacji o zblizonym charakterze oraz wskazanie kwalifikacji ujetych w ZRK
zawierajgcych wspélne zestawy efektdw uczenia sie

Do tej pory zadna z kwalifikacji nadawanych poza systemami oswiaty i szkolnictwa wyzszego
wiaczonych do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji (ZSK) nie potwierdza przygotowania do
wykonywania podobnych zadah zawodowych. Natomiast czesSci zestawdw efektéw uczenia sie
1. "Podstawy procesu treningowego w triathlonie" oraz 2. "Planowanie procesu treningu w
triathlonie" moga by¢ osiagane w toku studiéw o kierunku wychowanie fizyczne, sport,
rekreacja ruchowa lub pokrewnym. Jednak osigganie efektéw uczenia sie zdefiniowanych dla
powyzszej kwalifikacji w toku studiéw uwarunkowane jest doborem tresci ksztatcenia przez
poszczegdlne uczelnie.

Streszczenie opinii uzyskanych podczas konsultacji projektu kwalifikacji



Projekt kwalifikacji byt poddany konsultacjom srodowiskowym oraz uzyskat opinie specjalistéw co
do zapotrzebowania spoteczno-gospodarczego na te kwalifikacje. Oceny recenzentéw byty
pozytywne. Poprawiono opis kwalifikacji tam, gdzie zasadne.

Typowe mozliwosci wykorzystania kwalifikacji

Osoba posiadajgca kwalifikacje moze znalez¢ zatrudnienie w klubach sportowych jako trener
gtéwny, trener koordynator mtodziezowych kadr wojewddzkich, trener funkcyjny w Polskim
Zwigzku Triathlonu, prowadzi¢ wtasng dziatalnos¢. Ponadto, moze prowadzi¢ szkolenia dla
instruktoréw triathlonu. Moze réwniez potwierdzac inne kwalifikacje w obszarze triathlonu.

Wymagania dotyczgce walidacji i podmiotéw przeprowadzajgcych walidacje

1. Etap weryfikacji 1.1. Metody W trakcie walidacji wykorzystuje sie nastepujgce metody: -
analiza dowodéw i deklaracji, - test teoretyczny, - rozmowa z komisjg walidacyjng, zwang dalej
~komisjg”. 1.2. Zasoby kadrowe Etap weryfikacji posiadania efektéw uczenia sie prowadzi
komisja ztozona z trzech cztonkdw. Przynajmniej jeden cztonek komisji posiada stopien doktora
nauk z obszaru nauk o zdrowiu lub nauk o kulturze fizycznej. Pozostali cztonkowie komisji, w tym
przewodniczacy, spetniaja ponizsze wymagania: - posiadajg wazng licencje trenerskg nadana
przez Polski Zwigzek Triathlonu lub kwalifikacje czgstkowa z poziomem 5 PRK z obszaru
triathlonu potaczong z minimum 5-letnim doswiadczeniem w prowadzeniu zawodnikéw w sporcie
kwalifikowanym, - posiadajg kwalifikacje petng z minimalnym poziomem 7 PRK. Wymaga sie, aby
co najmniej jeden z cztonkéw komisji posiadat doswiadczenie w zakresie dziatan zwigzanych z
wdrazaniem Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji. 1.3. Spos6b organizacji walidacji oraz warunki
organizacyjne i materialne Etap weryfikacji sktada sie z dwoch czesci: 1) Czes¢ pierwsza: Na tym
etapie wykorzystywana jest metoda analizy dowodéw i deklaracji uzupetniona rozmowa z
komisjg. Dowodami tymi mogg by¢ np.: - dziennik treningowy min. 240 godzin (80 godzin na
kazda z konkurencji) zawierajacy nastepujgce pola: data i czas trwania treningu, plany
treningowe, co najmniej 10 jednostek treningowych z kazdej dyscypliny z akcentem na kazdg
ceche motoryczng, - charakterystyka zawodnikéw, - podsumowanie zrealizowanego makrocyklu
treningowego, ktére zawiera: podsumowanie efektow, etap weryfikacji srodkéw, metod i form
treningowych, - strategia rozwoju zawodnika zawierajgca m.in. cele gtéwne i posrednie, -
zaplanowany i zrealizowany graficzny plan organizacji szkolenia (tzw. tgczka) wraz z
komentarzem, - film z przygotowania roweru do treningu lub zawodéw, - poswiadczenie udziatu
w akcji szkoleniowej, - wtasny plan rozwoju wraz z analizg SWOT. Etapowi weryfikacji metodg
analizy dowoddw i deklaracji podlegaja: zestawy efektéw uczenia sie numer 2 ,Planowanie
procesu treningu w triathlonie”, 3 ,Realizowanie procesu treningu w triathlonie” oraz 4
~Planowanie wtasnego rozwoju zawodowego”. 2) Czes¢ druga: Na tym etapie wykorzystywany
jest test teoretyczny. Etapowi weryfikacji metoda testu teoretycznego podlegajg efekty uczenia
sie z zestawu 1 ,Podstawy procesu treningowego w triathlonie”. Warunkiem przystgpienia do
czesci drugiej jest zaliczenie czesci pierwszej. Dokumentem potwierdzajgcym uzyskanie
wszystkich efektéw uczenia sie wskazanych dla kwalifikacji jest licencja trenera triathlonu
nadana przez Polski Zwigzek Triathlonu. Instytucja certyfikujgca musi zapewni¢ warunki do
przeprowadzenia testu teoretycznego oraz rozmowy z komisjg. 2. Etapy identyfikowania i
dokumentowania Instytucja certyfikujgca musi zapewni¢ wsparcie doradcy walidacyjnego, ktéry
posiada wazng licencje trenerska nadang przez Polski Zwigzek Triathlonu lub kwalifikacje
czagstkowg ,Planowanie i prowadzenie procesu treningowego w triathlonie” (5 PRK). Nie okresla
sie wymagan w zakresie metod identyfikowania i dokumentowania efektéw uczenia sie.
Instytucja certyfikujaca zapewnia odpowiednie miejsce do pracy doradcy z kandydatem.

Odniesienie do poziomu sektorowych ram kwalifikacji (o ile dotyczy)



5 poziom Sektorowej Ramy Kwalifikacji w Sporcie

Data wtaczenia kwalifikacji do ZSK

[2024-11-08

Podstawa prawna

Obwieszczenie Ministra Sportu i Turystyki z dnia 9 pazdziernika 2024 r. w sprawie wtgczenia
kwalifikacji wolnorynkowej ,Planowanie i prowadzenie procesu treningowego w triathlonie” do
Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji (Monitor Polski z dnia 8 listopada 2024 r. poz. 965).

Syntetyczna charakterystyka efektéw uczenia sie

Osoba posiadajgca kwalifikacje jest gotowa do samodzielnego zaplanowania, zorganizowania,
przeprowadzenia oraz ewaluacji procesu treningowego zaréwno dla grupy jak i dla pojedynczego
zawodnika. Z wykorzystaniem teorii metodyki treningu sportowego oraz uzyskanych informacji
od zawodnika wyznacza cele gtéwne i etapowe oraz przygotowuje plan treningowy. Realizuje
proces treningowy prowadzac staty monitoring poziomu realizacji celéw i modyfikuje go. Jest
gotowy do oceny witasnych silnych i stabych stron oraz do planowania wtasnej sciezki rozwoju
zawodowego.

Zestawy efektow uczenia sie
Numer zestawu w kwalifikacji

[1

Nazwa zestawu

Podstawy procesu treningowego w triathlonie

Poziom

5

Orientacyjny naktad pracy [godz.]

100

Rodzaj zestawu

obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia

Poszczegodlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

1.1 Charakteryzuje dyscypline

Kryteria weryfikacji

- opisuje specyfike procesu treningowego w triathlonie i kierunki rozwoju triathlonu w Polsce i
na Swiecie, - opisuje zadania trenera triathlonu, - omawia obszary wiedzy mogace wptywac
na efektywnos¢ procesu treningowego w triathlonie, - omawia réznice w treningu pomiedzy
triathlonem w formule z draftingiem a triathlonem w formule bez draftingu, - omawia réznice
pomiedzy triathlonem amatorskim a triathlonem w ramach sportu kwalifikowanego, - omawia
réznice w przepisach rozgrywania zawoddéw w triathlonie w ramach sportu kwalifikowanego i
w ramach sportu amatorskiego, - omawia system wspoétzawodnictwa mtodziezowego w




Polsce, - omawia czynniki wptywajace na dobdr strategii rozegrania zawoddéw, - omawia
proces certyfikacji sprzetu sportowego wykorzystywanego podczas zawoddw triathlonowych.

Efekt uczenia sie

1.2 Omawia teorie i metodyke planowania procesu treningowego

Kryteria weryfikacji

- klasyfikuje i omawia srodki stosowane w procesie treningowym, np.: ¢wiczenia, srodki
metodyczne, srodki dydaktyczne, w tym nowosci technologiczne wspierajgce uczestnictwo w
sporcie, - omawia cykle w procesie treningu sportowego, - opisuje zasady formutowania
celéw treningowych wieloletnich, etapowych i okresowych, - opisuje plan procesu
treningowego w relacji do celéw treningu, - opisuje metody stosowane w procesie
treningowym, w tym: metody nauczania ruchu, prowadzenia zaje¢ sportowych, ksztattowania
zdolnosci motorycznych, - omawia komponenty jednostek treningowych w odniesieniu do
planu treningowego, w tym tres¢, intensywnos¢, objetos¢, czestosc.

Efekt uczenia sie

1.3 Omawia biologiczne podstawy planowania procesu treningowego

Kryteria weryfikacji

- opisuje zmiany zachodzace w fizjologii cztowieka na skutek wieloletniego procesu
treningowego, - wyjasnia zasady planowania i korygowania planu treningowego na podstawie
parametréw charakteryzujgcych poszczegdlne uktady cztowieka oraz zmian w nich
zachodzacych w procesie treningowym, - omawia zasady bezpiecznego doboru obcigzen do
etapu rozwoju cztowieka.

Efekt uczenia sie

1.4 Omawia zasady diagnozowania i oceny w procesie treningowym

Kryteria weryfikacji

- omawia testy sprawdzajgce wybrane cechy motoryczne, np. testy wydolnoSciowe,
mleczanowe, - okresla predyspozycje do réznych dystanséw wyscigu triathlonowego, -
omawia dane pozyskiwane z narzedzi monitorujacych trening, - omawia wykorzystanie
wynikéw badan diagnostycznych do oceny przebiegu procesu treningowego, - opisuje
znaczenie rejestrowania postepdw uczestnika i wskazuje okolicznosci, w jakich nalezy
dokona¢ modyfikacji procesu treningowego, w tym w odniesieniu do zmiany $rodkéw lub
zmiany celu.

Efekt uczenia sie

1.5 Omawia podstawy zywienia i odnowy biologicznej w procesie treningowym

Kryteria weryfikacji

- opisuje bezpieczny sposdb doboru i stosowania suplementéw diety oraz lekéw, - opisuje
zasady zbilansowanej diety oraz jej znaczenie dla zdrowia, - opisuje zasady zywienia w
procesie treningowym, - opisuje zasady i sposoby zachowywania zréwnowazonej gospodarki
wodno-elektrolitowej cztowieka, - opisuje znaczenie odnowy biologicznej w procesie
treningowym, - wymienia srodki odnowy biologicznej stosowane w procesie treningowym, -




opisuje zasady odzywiania i nawadniania podczas treningu lub zawodéw w zaleznosci od ich
dystansu.

Efekt uczenia sie

1.6. Omawia zagadnienia psychospoteczne dotyczgce procesu treningowego w triathlonie

Kryteria weryfikacji

- opisuje uwarunkowania, motywy i bariery uczestnictwa w triathlonie, - opisuje zasady
budowania pozytywnych relacji z zawodnikiem i w grupie oraz ich znaczenie dla sukcesu w
procesie treningu triathlonowego, - opisuje techniki motywacji w treningu triathlonu, -
opisuje techniki radzenia sobie ze stresem zwigzanym z procesem treningowym.

Numer zestawu w kwalifikacji

2

Nazwa zestawu

Planowanie procesu treningu w triathlonie

Poziom

5

Orientacyjny naktad pracy [godz.]

80

Rodzaj zestawu

obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia

Poszczegodlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

2.1 Rozpoznaje potrzeby i mozliwosci uczestnika treningu

Kryteria weryfikacji

- analizuje informacje uzyskane na podstawie wywiadu przeprowadzonego z uczestnikiem, -
analizuje stan zdrowia i sprawnos$¢ motoryczng uczestnika na podstawie m.in. oceny postawy
ciafa, sktadu ciata, pomiaru tetna, wynikéw testéw sprawnosciowych, wydolnosciowych i
umiejetnosciowych, - identyfikuje sytuacje wymagajace konsultacji ze specjalistami z innych
dziedzin, w tym z lekarzem, dietetykiem, fizjoterapeuta, fizjologiem sportu, psychologiem, -
identyfikuje zagrozenia dla zdrowia i zycia uczestnika procesu treningowego, w tym
wynikajgce z: doboru metod, intensywnosci i trudnosci ¢wiczen, techniki ¢wiczen, -
przygotowuje charakterystyke zawodnika uwzgledniajgca jego wzrost, wage, przebyte
kontuzje, stan wytrenowania, rekordy zyciowe, analize jego stabych i mocnych stron oraz
szans i zagrozen (SWOT), - opracowuje plan rozwoju zawodnika z uwzglednieniem kategorii
wiekowej i doswiadczenia zawodnika.




Efekt uczenia sie

2.2 Przygotowuje plan treningowy w triathlonie

Kryteria weryfikacji

- ustala z uczestnikiem cel gtéwny i cele posrednie, - periodyzuje proces treningowy, -
dobiera formy, metody i Srodki treningowe do ustalonych celéw, w oparciu 0 mozliwosci
psychofizyczne uczestnika, - dobiera obcigzenia treningowe w zaleznosci od okresu
treningowego oraz kategorii wiekowej i doswiadczenia zawodnika, - planuje okresowa
kontrole i ocene postepdw w treningu, - przygotowuje graficzny plan organizacji szkolenia
(tzw. tgczka).

Numer zestawu w kwalifikacji

3

Nazwa zestawu

Realizowanie procesu treningu w triathlonie

Poziom

5

Orientacyjny naktad pracy [godz.]

80

Rodzaj zestawu

obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia

Poszczegolne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

3.1 Organizuje proces treningowy w triathlonie

Kryteria weryfikacji

- przygotowuje logistyke realizacji mikrocyklu treningowego, - wspotpracuje z innymi
specjalistami (np. z trenerem triathlonu, ptywania, kolarstwa, lekkoatletyki) w realizacji
procesu treningowego, m.in. wykorzystujgc uzyskiwane od nich informacje o uczestniku w
przygotowaniu lub modyfikowaniu planu treningowego, - opisuje dostepne narzedzia
teleinformatyczne wspierajgce komunikacje z uczestnikiem oraz jego motywacje do
regularnego uczestnictwa w procesie treningowym (np. aplikacje komputerowe, mobilne), -
stosuje narzedzia do analizowania postepdw treningowych w oparciu o informacje
uzyskiwane z biezacej i okresowej oceny uczestnika treningu, w tym dziennik treningowy, -
sprawdza stan techniczny i przygotowuje rower do treningu lub zawodéw.

Efekt uczenia sie

3.2. Realizuje plan treningowy




Kryteria weryfikacji

- dobiera obcigzenia w ramach jednostki treningowej (intensywnos¢, objetosc i forme ruchu)
do mozliwosci uczestnika, - dokonuje biezgcego monitoringu intensywnosci wysitku na
podstawie m.in. tetna, z wykorzystaniem sprzetu monitorujacego, m.in. monitora pracy
serca, - monitoruje stopien realizacji celéw treningowych, - modyfikuje cele lub plan
treningowy na podstawie stopnia ich realizacji, - prowadzi dziennik treningowy, - zapisuje
whnioski z realizacji programu treningowego, - bierze udziat w akcjach szkoleniowych.

Numer zestawu w kwalifikacji

4

Nazwa zestawu

Planowanie wtasnego rozwoju zawodowego

Poziom

5

Orientacyjny naktad pracy [godz.]

40

Rodzaj zestawu

obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia

Poszczegodlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

4.1 Aktualizuje i poszerza wiedze

Kryteria weryfikacji

- omawia dostepne zasoby wiedzy naukowej z obszaru triathlonu (publikacje, zrédta
elektroniczne), - wskazuje osiggniecia metodyczne, naukowe i technologiczne w obszarze
triathlonu.

Efekt uczenia sie

4.2 Ocenia wtasne kompetencje

Kryteria weryfikacji

- dokonuje analizy SWOT wiasnych kompetencji, - przedstawia wtasng $ciezke dalszego
rozwoju kariery zawodowe;j.

Informacje o instytucjach uprawnionych do nadawania kwalifikacji

Whnioskodawca

|Polski Zwiazek Triathlonu




Minister wtasciwy

[Minister Sportu i Turystyki

Okres waznosci dokumentu potwierdzajgcego nadanie kwalifikacji i warunki przedtuzenia jego
waznosci

Certyfikat wazny jest przez 4 lata. Warunkiem przedtuzenia waznosci certyfikatu jest
przedstawienie dowoddw potwierdzajacych czynny udziat w prowadzeniu procesu treningowego
w triathlonie przynajmniej 1 zawodnika.

Termin dokonywania przegladdw kwalifikacji (dotyczy kwalifikacji rynkowych)

[2034-11-08

Nazwa dokumentu potwierdzajacego nadanie kwalifikacji

Certyfikat

Uprawnienia zwigzane z posiadaniem kwalifikacji

Brak

Kod dziedziny ksztatcenia

813 - Nauki o sporcie i kulturze fizycznej

Kod PKD
Kod Nazwa
85.51 Pozaszkolne formy edukacji sportowej oraz zaje¢ sportowych i rekreacyjnych

Kod kwalifikacji w ZRK

[5C812400061

Status

Wtaczona




