PLAN ORGANIZACJI SZKOLENIA NA 2026 ROK

KADRA JUNIORÓW – STYL KLASYCZNY
DYREKTOR SPORTOWY

TRENER GŁÓWNY


TRENERZY WSPÓŁPRACUJĄCY

	Lp.
	Nazwisko i Imię
	Klasa
	Klub

	1
	Michał Tracz
	II
	 Wrocław

	2
	Ryszard Wolny
	II
	Racibórz

	3
	Edgar Babayan
	II
	Poznań

	4
	Piotr Stępień
	1
	Piotrków Tryb.

	5
	Tomasz Świerk
	II
	Wałbrzych

	6
	Włodzimierz Zawadzki
	1
	Radom

	7
	Mateusz Wanke
	II
	Racibórz

	9
	Piotr Leonarczyk
	II
	Swarzędz

	10
	Józef Tracz
	1
	Wrocław

	11.
	Gevorg Sahakyan
	II
	Kartuzy

	12
	Dr  Trzaskoma Łukasz
	I
	PZZ


Założenia cyklu treningowego w zapasach w stylu klasycznym juniorów

1. Cel główny sportowy  i cele szkoleniowe na 2026 roku.
           Cele główne sportowe 

· Mistrzostwa Europy juniorów      Włochy Caorle

06-12.07. 2026 roku
· Mistrzostwa Świata juniorów        Bułgaria Sofia    
17-23.08. 2026 roku
Najważniejszym zadaniem szkoleniowym jest jak najlepsze przygotowanie zawodników do imprez mistrzowskich.
· Zdobycie w mistrzostwach Europy  2 medalu oraz 2 miejsc punktowanych w przedziale 5-8 
· Zdobycie w mistrzostwach Świata  1 medalu oraz 1  miejsc w przedziale 5-8 
Główne cele i zadania szkoleniowe.    
Głównym celem szkoleniowym dla tej grupy jest przede wszystkim doskonalenie  techniki i taktyki walki. Jednocześnie należy prowadzić zajęcia pod kontem rozwijania siły i wytrzymałości specjalistycznej. W treningach wyrabiać cechy wolicjonalne z nastawieniem na zwycięstwo w  walce i całych turniejach. W celach szkoleniowych podnieść na wyższy poziom rywalizację zawodników w prowadzonych zajęciach treningowych, jak i dyscypliny i samokontroli, profesjonalizmu oraz zaangażowania zawodników w proces szkolenia.                    
 Szczególny akcent będzie położony na technikę i taktykę walki w stójce i parterze, ponieważ jest to najsłabsza strona naszych zawodników. 

Szkolenie kadry juniorów w 2026 roku będzie prowadzone częściowo z kadrą Polski seniorów. Planujemy także  jedno zgrupowanie wspólnie z ekipą z Azerbejdżanu, Węgier, Niemiec, Ukrainy i Chorwacji . Wspólne zgrupowania z seniorami mają na celu podniesienie poziomu sportowego i nabranie doświadczenia przez juniorów.  Trenerzy klubowi  powinni się włączać w większym zakresie do szkolenia centralnego.

Powinna  być większa współpraca między trenerem kadry a klubowym w realizacji programu przygotowań w klubach pomiędzy zgrupowaniami

Nauczanie umiejętności techniczno - taktycznych:
Podstawowe środki treningowe stosowane w treningu specjalistycznym (technicznym) zapaśnika

· Walki startowe

· Walki kontrolne

· Walki sparingowe (różne warianty)

· Walki zadaniowe (różne zadania,  warianty,  fragmenty walk

· Walki szkolne

· Nauczanie techniki

· Doskonalenie techniki - w tym indywidualnej

Podczas treningów specjalistycznych należy nauczać techniki kompleksowej. Podczas walki stosowanie pojedynczych elementów jest nieefektywne, czas w jakim wykonujemy pojedynczy element jest zbyt długi,  wystarcza na reakcję obronna przeciwnika.

Istota kompleksu jest stosowanie kombinacji chwytów, a nie pojedynczych elementów

 Kompleks składa się:  z uchwytu, lub chwy​tu "przygotowawczego" i "kończącego

Nauczając techniki kompleksowej należy:

· Opanować pojedyncze elementy kombinacji

· Doskonalić koordynację i szybkość elementów kombinacji

· Dążyć do "wytracenia z równowagi" przeciwnika, przez zas​tosowanie chwytu lub uchwytu "przygotowawczego", a następnie wykonać chwyt kończący.

W treningu dążyć do maksymalnego skrócenia czasu między chwytem lub uchwytem "przygotowawczym", a chwytem "kończą​cym" kompleksu.

Podczas nauczania  i  doskonalenia techniki  kompleksowej  na​leży zmieniać partnerów (niski,  wysoki,   lżejszy,  cięższy).

W doskonaleniu techniki kompleksowej wykorzystać formy walk szkolnych,  zadaniowych,  fragmentów walk.

Do nauczania techniki kom​pleksowej należy stosować ćwiczenia,  które kształtują:
1.
Czucie mięśniowe - proprioreceptywne,  potocznie "czucie przeciwnika".

2.
Antycypacja - przewidywanie ruchów przeciwnika.
W  okresie przygotowawczym  nauczanie i doskonalenia techniki będzie przebiegało systematycznie, głównie metodą powtórzeniową,

Kształtowanie siły i wytrzymałości:

W zależności od okresów treningowych w treningach specjalistycznych na macie z partnerem oraz w siłowni podnosząc siłę i wytrzymałość ogólną, (małe i duże zabawy biegowe):

· metody ciągłe

· metody powtórzeniowe

· metody interwałowe.

Metody kontrolne i startowe:
W czasie trwania  zgrupowań prowadzone będą systematycznie sprawdziany siły i wytrzymałości, ponadto kontrola masy ciała. 

W startach kontrolnych prowadzona będzie analiza walk wygranych i przegranych, ilość zdobytych i straconych punktów oraz ocena indywidualnych umiejętności zawodników.

Cykl przygotowań do imprez głównych w 2026 roku
Kalendarium akcji szkoleniowych w cyklu przygotowań do imprez głównych -  ME i  MŚ:

	LP
	Rodzaj akcji
	Miejsce akcji
	Termin akcji

	1
	Zgrupowanie szkoleniowe 
	Szczyrk
	6-16.01.2026

	2
	MPS
	Janów Lub.
	30-31.01.2026

	3
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Racibórz
	02.02.-07.02.2026

	4
	MPJ
	Kostrzyn
	20-21.02.2026

	5
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Wałcz
	02-11.03.2026

	6
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Racibórz
	16-19.03.2026

	7
	Turniej Międzynarodowy
	Węgry
	20-22.03.2026

	8
	Zgrupowanie Szkoleniowe
	Węgry
	22-27.03.2026

	9
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Szczyrk
	07-13.04.2026

	10
	Turniej Międzynarodowe
	Turcja
	16.04-19.04.2026

	11
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Azerbejdżan
	19-27.04.2026

	12
	MMP
	Racibórz
	15-16.05.2026

	13
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Racibórz
	16-23.05.2026

	14
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Poznań
	28.05-03.06.2026

	15
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Spała
	07-13.06.2026

	16
	Turniej Międzynarodowy
	Poznań
	17-19.06.2026

	17
	Turniej Międzynarodowe
	Niemcy
	19-20.06.2026

	18
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Niemcy
	20-25.06.2026

	19
	Zgrupowanie Szkoleniowe
	Spała
	29.06.-05.07.2026

	20
	MISTRZOSTWA EUROPY
	MACEDONIA
	06.07 – 12.07.2026

	21
	Zgrupowanie Szkoleniowe
	Zakopane
	22.07-05.08.2026

	22
	Zgrupowanie Szkoleniowe
	Racibórz
	10-16.08.2026

	23
	MISTRZOSTWA ŚWIATA
	SŁOWACJA
	16-21.08.2026

	24.
	Zgrupowanie Szkoleniowe
	Racibórz
	09-15.10.2026

	25.
	MN PPJ
	Wałbrzych
	6-7.11.2026

	26.
	Zgrupowanie Szkoleniowe
	Zakopane
	02-16.12.2026


Podokres przygotowania ogólnego – charakterystyka
W tym okresie szczególny nacisk należy położyć na podniesienie poziomu cech motorycznych, szczególnie siły i wytrzymałości. W treningu techniki należy nauczać nowe i doskonalić poznane już elementy techniczno-taktyczne. Trening w tym okresie powinna cha​rakteryzować duża objętość pracy przy umiarkowanej intensywności.
Przykładowy  mikrocykl  w podokresie przygotowania ogólnego. 

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	NTT
	DTT/wz/
	B.tlen
	NTT
	DTT/wz/
	WS
	B.miesz.

	Po poł.
	GRY+AKR.
	SO
	O.B
	SO
	/wz/
	O.B
	-


podokres przygotowania specjalistycznego- charakterystyka
W tym okresie zwiększa się ilość treningów specjalistycznych.

Należy zwrócić uwagę na dalsze doskonalenia siły i wytrzymałości o charakterze specjalistycznym. Praca nad techniką i taktyka po​winna mieć charakter ukierunkowany pod katem indywidualnych moż​liwości zawodnika, a doskonalenie jej powinno przebiegać przy zastosowaniu bardzo intensywnych środków treningowych (walki za​daniowe,  walki sparingowe,  fragmenty walk).

Przykładowy mikrocykl w podokresie przygotowania specjalistycz​nego

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	NTT
	DTT/wz/
	B.tlen
	NTT
	DTT/wz/
	WS
	B.miesz.

	Po poł.
	GRY+AKR.
	SO
	O.B
	SS
	/wz/
	O.B
	-


Okres startowy – charakterystyka
W okresie startowym zawodnicy powinni osiągnąć wysoki poziom wytrenowania. Pierwsze starty powinny dać odpowiedź o skutecznoś​ci stosowanej techniki i taktyki oraz poziomie przygotowania (no​torycznego. W tym okresie musi nastąpić zdecydowana indywiduali​zacja zarówno treningu technicznego jak i ogólnego. Treningi w tym okresie powinny się charakteryzować dużą intensywnością, oraz krótszym czasem trwania.

         W okres zawodów powinno się wchodzić z względnie stabilną formą sportową, w celu osiągnięcia jak najlepszych wyników w planowanych zawodach głównych, na czas których zawodnicy powinni osiągnąć optymalny poziom wytrenowania.

        Pierwsze starty powinny dać odpowiedź co do skuteczności stosowanej techniki i taktyki oraz o poziomie przygotowania motorycznego. W tym okresie musi nastąpić zdecydowana indywidualizacja treningu, szczególnie techniczno-taktycznego. Treningi  powinny charakteryzować się dużą i bardzo dużą intensywnością pracy i stosunkowo małą objętością.
Przykładowe mikrocykle w okresie startowym
Mikrocykl bez zawodów

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	DTT/Wsz/
	T.ind.+/wz/
	B..miesz.
	DTT/wz/
	GRY+AKR
	WS
	-

	Po poł.
	AKR.Sz.Sp.
	SO
	O.B
	SS
	/wz/
	O.B
	-


 Mikrocykl z zawodami

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	GRY+Strech.
	Tind.+/wsz/
	B.tlen
	Fr.wSz.Sp
	wyjazd
	ZAWODY
	-

	Po poł.
	O.B
	SS/obwód/
	O.B
	T.ind
	„przetarcie”
	ZAWODY
	-


Każdy duży cykl treningowy powinien kończyć się takim okresem, który pozwoli zawodnikowi na pełny odpoczynek i utrzymanie dobrego stanu zdrowia przed rozpoczęciem nowego okresu przygotowawczego, podtrzymując jego poziom rozwoju cech motorycznych i nawyków technicznych.

Zaleca się zawodnikowi krótki okres całkowitego odpoczynku (około 2 tygodni), w uzasadnionych przypadkach nawet 3 tygodnie w celach profilaktyczno-leczniczych.

Powinien to być odpoczynek aktywny, jednak nie związany ze specjalizacją. W okresie tym zawodnik może uprawiać inne dyscypliny sportowe takie jak:  jazda rowerem, pływanie, gry sportowe, turystyka.
Okres przejściowy - charakterystyka
Okres przejściowy powinna charakteryzować zmiana metod oraz środków treningowych. Ilość zajęć powinna być ograniczona do 3-4 tygodniowo. Zajęcia powinny mieć charakter ogólnorozwojowy o ma​łej intensywności.
Przykładowy mikrocykl w okresie przejściowym

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	GRY+ SO
	
	B.tlen.+SO
	
	GRY+Strech.
	
	-

	Po poł.
	-
	T.ind
	
	T.ind
	
	Pływanie
	-


 KRYTERIA POWOŁANIA DO REPREZENTACJI  POLSKI JUNIORÓW 2026 roku
· Kandydaci do reprezentacji muszą realizować plan ustalony przez trenera kadry
· Uczestniczyć w wyznaczonych turniejach międzynarodowych 

· Uczestniczyć w wyznaczonych turniejach krajowych
· Systematycznie  kontrolować wagę
Dla wytypowania zawodników na start główny brane pod uwagę będą starty zagraniczne i  starty krajowe.  Obowiązkowy udział w wyznaczonych akcjach szkoleniowych.  O wynikach rywalizacji w poszczególnych kat .wagowych będzie decydował trener na podstawie wyników w przedstawionych poniżej zawodach kontrolnych krajowych i zagranicznych. 
1. Mistrzostwa polski  juniorów        Kostrzyn              
20-21.02.2026
2. Turniej międzynarodowy
   
Węgry
  

20-22.03.2026
3. Turniej Międzynarodowy      
Turcja           

16-19.04.2026
4. Międzynarodowe Mistrzostwa 
Polski


15-16.05.2026
5.Turniej Międzynarodowy       
Niemcy
     
19-20.06.2026  
6. Mistrzostwa Europy Juniorów –  Macedonia         
06.07-12.07.2025
7. Mistrzostwa Świata Juniorów –   Słowacja     

16-21.08.2026
Trener Mateusz Wolny
Marek Wałachowski





Mateusz Wolny










