 Opisowy plan szkolenia kadry narodowej juniorek młodszych w zapasach na rok 2026
Założenia rocznego cyklu treningowego w zapasach w grupie juniorek młodszych
1. Cel główny sportowy  i cele szkoleniowe na 2026 roku.
  Cele główne sportowe 
· Mistrzostwa Europy juniorek młodszych 11-17.05.2026 Bułgaria, Samokov
· Mistrzostwa Świata juniorek młodszych 27.07-02.08.2026 Azerbejdżan, Baku

Głównym celem dla grupy juniorek młodszych (kadetek) na rok 2026 
jest selekcja oraz szkolenie grupy zawodniczek w przygotowaniach do startu w mistrzostwach Europy i mistrzostwach Świata.

· Zdobycie w mistrzostwach Europy 1 medalu oraz 2-3 miejsc punktowanych 
· Zdobycie w mistrzostwach świata  2-3 miejsc punktowanych
Biorąc pod uwagę długofalowy cykl rozwoju kariery sportowej głównym celem szkoleniowym dla tej grupy, jest przede wszystkim doskonalenie techniki i taktyki walki. Realizacja zgrupowań oraz startów kontrolnych wymaga uwzględnienia okresów wolnych od nauki i maksymalnego ukierunkowania na współpracę trenera kadry z trenerami klubowymi. Walka sportowa w zapasach wymaga od zawodnika wszechstronnego przygotowania motorycznego, jednocześnie specyfika walki zapaśniczej wskazuje na konieczność kompleksowego łączenia oddziaływania na organizm młodego sportowca. Należy więc w tym okresie szkoleniowym zwiększać objętość pracy treningowej w obszarze doskonalenia działań technicznych, prowadzić zajęcia pod kątem rozwijania siły i wytrzymałości specjalnej oraz kształtować cechy wolicjonalne z nastawieniem na zwycięstwo w  walce i całych turniejach. 
     W okresie przygotowawczym zawodniczki muszą wykonać największą objętościową pracę na małej i średniej intensywności (akcent na naukę i doskonalenie techniki oraz kształtowanie wytrzymałości tlenowej i siły ogólnej). Nauka nowych elementów technicznych powinna przebiegać na małej intensywności, doskonalenie nauczanego elementu technicznego powinno odbywać się w formie walki zadaniowej o średniej intensywności. Poprawianie wydolności tlenowej ogólnej odbywa się przy pomocy biegów ciągłych w terenie o stałej średniej intensywności, jak również przy pomocy gier sportowych. Budowanie siły ogólnej odbywać się będzie w formie ćwiczeń z gumami, z partnerem i na przyrządach specjalistycznych.
     Z uwagi na przyjęcie dwóch startów głównych, w rocznym cyklu szkolenia określono dwa szczyty formy. Przygotowania zostały podzielono na 2 makrocykle szkoleniowe składające się okresów przygotowawczego, startowego oraz przejściowego. Krótki odstęp czasowy pomiędzy turniejami głównymi wymusza rozpoczęcie 2 makrocyklu przygotowawczego, do mistrzostw świata, z maksymalnym skróceniem okresu przejściowego po zakończeniu mistrzostw Europy. Biorąc pod uwagę konieczność regulacji masy ciała, dla zawodniczek biorących udział w turniejach głównych, w przypadku podobnego poziomu sportowego, możliwy jest udział dwóch różnych zawodniczek w pierwszym i drugim turnieju głównym.

Nauczanie umiejętności techniczno-taktycznych:
Nauczając techniki kompleksowej należy:

- opanować pojedyncze elementy kombinacji,
- doskonalić koordynację i szybkość elementów kombinacji,
- dążyć do "wytrącenia 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.

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

Istotą kompleksu jest stosowanie kombinacji chwytów, a nie pojedynczych elementów. 
Do nauczania techniki kom​pleksowej należy stosować ćwiczenia,  które kształtują:

1. Czucie mięśniowe - proprioreceptywne,  tzw. "czucie przeciwnika".

2. Antycypacja - przewidywanie ruchów przeciwnika.

W  okresie przygotowawczym  nauczanie i doskonalenie techniki będzie przebiegało systematycznie, głównie metodą powtórzeniową.

Kształtowanie siły i wytrzymałości:
W zależności od okresów treningowych podnoszenie tych zdolności motorycznych 
w jednostkach specjalistycznych odbywać się będzie na macie z partnerem oraz na siłowni podnosząc siłę i wytrzymałość ogólną, a także małe i duże zabawy biegowe:

· metody ciągłe

· metody powtórzeniowe

· metody interwałowe.
Zadania szkoleniowe – zapasy kobiet
Okres przygotowawczy pierwszego makrocyklu rozpoczyna zgrupowanie szkoleniowe w Szczyrku w dniach 14-19.12.2025 roku. Drugie zgrupowanie zaplanowane jest dla najbardziej perspektywicznych zawodniczek kadry U17 w Zakopanem w dniach 15-24.01.2026 roku. Zgrupowania te poświęcone są na doskonalenie elementów technicznych zarówno w pozycji stojącej jak i pozycji parterowej. Jednostki treningowe o dużej objętości, realizowane będą z intensywnością małą i średnią. W odniesieniu do kształtowania cech motorycznych ze szczególnym uwzględnieniem położony będzie nacisk na wytrzymałość specjalną oraz moc. 

Po tych zgrupowaniach zawodniczki będą realizować program szkolenia w oparciu o bazę w klubach. Praca w klubach ukierunkowana będzie na przygotowania do pierwszego startu w kraju PPJm, który odbędzie się w dniach 30.01-01.02.2026 roku w Chęcinach. Puchar ten będzie rozpoczynał okres startowy oraz będzie pierwszą eliminacją do finału OOM i pozwoli wyłonić zawodniczki, które będą brały udział w zawodach zagranicznych w Austrii 06-08.02.2026 roku. Po Pucharze Polski zostanie przeprowadzone zgrupowanie 01-06.02.2026 w Chęcinach. 
Po zawodach w Austrii zawodniczki będą realizować program szkolenia w oparciu o bazę w klubach. Praca w klubach ukierunkowana będzie na przygotowania do kolejnego startu w kraju MP U15, który odbędzie się w dniach 20-22.02.2026 roku w Koronowie.
W marcu 2026 planowane jest międzynarodowe zgrupowanie 01-05.03.2026 roku w Karlinie. Następnie 06-08.03.2026 roku w Strzale k. Siedlec odbędzie się II PPJm, który jest drugą kwalifikacją od finałów OOM. Na koniec marca zaplanowanie są dwie akcje szkoleniowe. 20-21.03.2026 roku odbędzie się międzynarodowy turniej na Węgrzech, po którym dziewczyny będą brały udział w zgrupowaniu 21-27.03.2026 roku. W Giżycki 22-26.03.2026 roku zaplanowane jest zgrupowanie, po którym odbędzie się kolejny międzynarodowy start 26-28.03.2026 roku Tallin, Estonia.
Do startu w finałach OOM odbywających się w Spale w dniach 15-17.04.2026 roku zawodniczki będą przygotowywać się na bazie swoich klubów.

BPS do startu w ME U17 rozpocznie się w dniach 26.04-02.05.2026 roku zgrupowaniem w Stargardzie. Ostatni etap przygotowań (faza superkompensacji) będzie realizowana podczas zgrupowania w Spale w dniach 7-11.05.2026 roku, skąd zawodniczki wyjadą na ME U17 do Bułgarii  zaplanowanych w dniach 11-17.05.2026 roku.
W dniach 17-20.05.2026 roku zaplanowane jest zgrupowanie w Poznaniu, po którym zawodniczki wyjadą na ME U15 odbywające się w Bułgarii 20-23.05.2026 roku.

Po zawodach ME rozpocznie się 3-tygodniowy okres przejściowy.  Zgrupowanie szkoleniowe w Wałczu 16-23.06.2026 roku oraz 12-19.07.2026 roku w Białogardzkie  rozpoczyna drugi makrocykl przygotowawczy do MŚ U17. Ostatni etap przygotowań (faza superkompensacji) będzie realizowana podczas zgrupowania w Spale w dniach 23-27.07.2026 roku, skąd zawodniczki wyjadą na MŚ U17 odbywające się w Azerbejdżanie – 27.07-2.08.2026 roku.
Badania lekarskie wykonywane są na bieżącą i weryfikowane przy każdych zawodach krajowych.

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
	Zakopane
	15-24.01.2026

	2
	I PP Jm
	Kielce
	30.01.01.02.2026

	3
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Chęciny
	01-06.02.2026

	4
	Zawody zagraniczne
	Wolfurt, Austria
	06-08.02.2026

	5
	MP U15
	Koronowo
	20-22.02.2026

	6
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Karlino
	01-05.03.2026

	7
	II PP Jm
	Strzała k. Siedlec
	06-08.03.2026

	8
	Zawody zagraniczne
	Tata, Węgry
	20-21.03.2026

	9
	Zgrupowanie zagraniczne
	Tata, Węgry
	22-27.03.2026

	10
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Giżycko
	22-26.03.2026

	11
	Zawody zagraniczne
	Talin, Estonia
	26-28.03.2026

	12
	OOM
	Spała
	15-17.05.2026

	13
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Stargard
	26.04-02.05.2026

	14
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Spała
	07-11.06.2026

	15
	Mistrzostwa Europy U17
	Bułgaria, Samokov
	11-17.05.2026

	16
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Poznań
	17-20.05.2026

	17
	Mistrzostwa Europy U15
	Bułgaria, Samokov
	20-23.05.2026

	18
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Wałcz
	16-23.06.2026

	19
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Białogard
	12-19.07.2026

	20
	Zgrupowanie szkoleniowe
	Spała
	23-27.07.2026

	21
	Mistrzostwa Świata U17
	Azerbejdżan, Baku
	27.07-02.08.2026


Trenerzy współpracujący

	Lp.
	Nazwisko i Imię
	Klasa
	Klub

	1
	Woźniak Patryk
	instruktor
	AKS Białogard

	2
	Dylik Filip
	fizjoterapeuta
	Stargard

	3
	Blok Adam
	instruktor
	KS Bloczek Team Pelplin

	4
	Krajewski Piotr
	II
	WKS Grunwald Poznań

	5
	Lobas Igor
	II
	MKS Cement Gryf Chełm

	6
	Krawczyk Katarzyna
	instruktor
	MKS Cement Gryf Chełm

	7
	Wieczorek Jacek
	I
	UKS Niska Warszawa

	8
	Dr Trzaskoma Łukasz
	Przegotowanie motoryczne
	PZZ

	9
	Trenerzy zawodniczek klubowych 
	Wg. uprawnień
	Do ustalenia


Zabezpieczenie organizacyjne szkolenia

Szkolenie kadr juniorek młodszych U17 będzie odbywało się przy wykorzystaniu również  środków pochodzące z KW, głównie w ośrodkach OSSM/SMS oraz ośrodkach klubowych, posiadających bardzo dobrą bazę sportową i żywieniową. Związek zapewni fachową opiekę trenerską, fizjoterapeutyczną, psychologiczną i właściwą odnowę biologiczną.  Wyróżniające się zawodniczki w indywidualnych przypadkach i po uzgodnieniach pomiędzy trenerami  będą uczestniczyć dodatkowo w zgrupowaniach i konsultacjach z kadrą narodową juniorów U20.
Trener Mądrowska Katarzyna
