
Opisowy plan szkolenia kadry narodowej juniorów młodszych 
 

        w zapasach w stylu wolnym na rok 2026


1. Cel główny i cele szkoleniowe
Celem głównym szkolenia kadry narodowej juniorów młodszych w 2026 roku jest osiągnięcie jak najlepszych wyników sportowych podczas Mistrzostw Europy i Mistrzostw Świata oraz systematyczne podnoszenie poziomu wyszkolenia zawodników poprzez udział w krajowych i międzynarodowych akcjach szkoleniowych i startowych.
Zawody główne:
· Mistrzostwa Europy U17 – 11–17.05.2026, Samokov (Bułgaria)
· Mistrzostwa Świata U17 – 27.07–02.08.2026, Baku (Azerbejdżan)

a) Zadania szkoleniowe
Szkolenie kadry juniorów młodszych w 2026 roku realizowane będzie poprzez:
· zgrupowania centralne i międzywojewódzkie,
· konsultacje szkoleniowe,
· systematyczną pracę szkoleniową w klubach macierzystych.

Głównym zadaniem szkoleniowym dla tej grupy wiekowej jest nauczanie i doskonalenie szerokiego zakresu działań technicznych, stanowiących fundament dalszego rozwoju sportowego zawodników. Równolegle kształtowane będą cechy motoryczne, ze szczególnym uwzględnieniem:
· wytrzymałości specjalnej,
· siły i mocy,
· koordynacji ruchowej.

Istotnym elementem szkolenia będzie również rozwijanie cech wolicjonalnych oraz umiejętności taktycznego prowadzenia walk, z uwzględnieniem indywidualnych predyspozycji zawodników.
Proces szkoleniowy obejmować będzie kompleksowe nauczanie techniki w stójce i parterze. Ze względu na etap szkolenia, będący wstępem do dalszej kariery sportowej, nacisk położony zostanie na nauczanie i doskonalenie umiejętności, a w końcowej fazie cyklu szkoleniowego (BPS) – na ich skuteczne egzekwowanie w warunkach walki.
b) Nauczanie umiejętności techniczno-taktycznych
W nauczaniu techniki kompleksowej należy:
· opanować pojedyncze elementy kombinacji technicznych,
· doskonalić koordynację i szybkość ich wykonywania,
· dążyć do wytrącenia przeciwnika z równowagi poprzez zastosowanie chwytów przygotowawczych,
· maksymalnie skracać czas pomiędzy chwytem przygotowawczym a chwytem kończącym,
· stosować zmienność partnerów treningowych (różnica wzrostu, masy ciała, stylu walki),
· wykorzystywać walki szkolne, zadaniowe oraz fragmenty walk.

W procesie szkoleniowym szczególny nacisk zostanie położony na:
· rozwijanie czucia mięśniowego (propriorecepcji),
· kształtowanie zdolności antycypacji i przewidywania działań przeciwnika.

W okresie przygotowawczym nauczanie i doskonalenie techniki realizowane będzie głównie metodą powtórzeniową.
c) Kształtowanie siły i wytrzymałości
W zależności od okresu szkoleniowego kształtowanie zdolności motorycznych odbywać się będzie:
· na macie z partnerem,
· na siłowni (siła i wytrzymałość ogólna),
· poprzez zabawy i gry biegowe.

Stosowane metody treningowe:
· metody ciągłe,
· metody powtórzeniowe,
· metody interwałowe.

2. Charakterystyka okresów szkoleniowych
a) Okres przygotowania ogólnego
Dominować będzie praca o dużej objętości i niskiej oraz średniej intensywności, ukierunkowana na:
· naukę i doskonalenie techniki,
· rozwój wytrzymałości tlenowej,
· kształtowanie siły ogólnej.

b) Okres przygotowania specjalnego i startowego
Charakteryzuje się stopniowym zmniejszaniem objętości treningowej przy jednoczesnym wzroście intensywności. Realizacja celów odbywać się będzie poprzez:
· doskonalenie techniki i taktyki na średniej i wysokiej intensywności,
· kształtowanie wytrzymałości specjalnej,
· rozwój siły specjalnej.

Podstawowe środki treningowe:
· walki sparingowe,
· walki zadaniowe,
· fragmenty walk.

c) Okres przejściowy
Ma charakter regeneracyjny i ogólnorozwojowy, obejmuje aktywny wypoczynek oraz zajęcia o niskiej intensywności.

3. Cykl przygotowań startowych
Przygotowania do Mistrzostw Europy

W cyklu przygotowań do Mistrzostw Europy najlepsi kadeci będą uczestniczyć
w zgrupowaniach i konsultacjach kadry narodowej oraz w BPS przed zawodami głównymi. Do Mistrzostw Europy przewiduje się następujące zgrupowania
i konsultacje:

 
- Szczyrk (zgrupowanie krajowe U17+U20) 10-18.01.2026 - 8 dni,
 
- Siedlce  (zgrupowanie krajowe- międzywojewódzkie ) 18-24.01.2026 - 7 dni,
 
- Białogard  (zgrupowanie krajowe- międzywojewódzkie) 02-07.02.2026 - 6 dni,
 
- Heidelberg, Niemcy (zgrupowanie zagraniczne) 9-13.02.2026 – 5 dni,
· Białogard  (zgrupowanie krajowe U17+U20) 01-07.03.2026 - 7 dni,
 
- Budapeszt, Węgry (zgrupowanie zagraniczne) 19-27.03.2026 - 9 dni,
· Lipsk, Niemcy (zgrupowanie zagraniczne) 19-23.04.2026- 5 dni
 
- Spała (zgrupowanie krajowe) 4-10.05.2026 - 5 dni,

Kandydaci do reprezentacji w okresie przygotowań do Mistrzostw Europy będą uczestniczyć w następujących zawodach krajowych i międzynarodowych:

 
- I Puchar Polski U17 29.01-1.02.2026,
 
- Turniej Międzynarodowy UWW Austria WOlfurt 7-8.02.2026,
 
- Turniej krajowy MN U20 dla roczników 2009 w Karlinie 27.02-1.03.2026
 
- II Puchar Polski U17 6-8.03.2026,
 
- Ogólnopolska Olimpiada Młodzieży 15-17.04.2026,
· Turniej Międzynarodowy Lipsk 19-23.04.2026
 
- Mistrzostwa Europy U17 Samokov, Bułgaria 11-17.05.2026
Przygotowania do Mistrzostw Świata
Do Mistrzostw Świata przewiduje się następujące zgrupowania
i konsultacje;
- Zakopane (zgrupowanie krajowe) 15-26.06.2026,
 
- Baku Azejberdźan (zgrupowanie zagraniczne) 13–27.07.2026 - 14 dni
 
Kandydaci do reprezentacji w okresie przygotowań do Mistrzostw Świata będą uczestniczyć w następujących zawodach międzynarodowych;
 

 
- Baku Azejberdźan (zgrupowanie zagraniczne) 13–27.07.2026 - 14 dni
 
- Mistrzostwa Świata U17 Baku, Azerbejdżan 27.07-02.08.2026


4. Kadra szkoleniowa i zabezpieczenie
DYREKTOR SPORTOWY:
Marek Wałachowski

TRENER GŁÓWNY:
Wojciech Sadowski
TERAPEUTA, LEKARZ I TRENERZY WSPÓŁPRACUJĄCY:

	Lp.
	Imię i Nazwisko
	Klasa
	Klub

	1.
	Radosław Horbik
	Instruktor
	WKS Grunwald Poznań

	2.
	Przemysław Tasarz
	Instruktor
	Bizon Milicz

	3.
	Sebastian Pawlak
	Instruktor
	WLKS Iganie Nowe

	4.
	Maciej Hasiec
	Instruktor
	Metalowiec Białystok

	5.
	Adrian Gorczyca
	Instruktor
	WLKS Iganie Nowe

	6.
	Kamil Skaskiewicz
	Instruktor
	AKS Białogard

	7.
	Adam Sobieraj
	Instruktor
	MLUKS Karlino

	8.
	Krzysztof Kuligowski
	Instruktor
	Technik Świdwin

	9.
	Kamila Czesnowska
	Fizjoterapeuta
	Białogard

	10.
	Piotr Ciupa
	Fizjoterapeuta
	Siedlce

	11.
	Dr Trzaskoma Łukasz
	Trener Przygotowania motorycznego
	PZZ



4. Zabezpieczenie organizacyjne i materialne szkolenia.
Szkolenie juniorów młodszych będzie odbywało się w oparciu o środki pochodzące 
z FRKF, KW oraz PZZ, głównie w ośrodkach klubowych PZZ oraz ośrodkach posiadających bardzo dobrą bazę sportową i żywieniową, zapewniających fachową opiekę medyczną, fizjoterapeutyczną i odnowę biologiczną. Wyróżniający 
się zawodnicy w indywidualnych przypadkach i po uzgodnieniach będą uczestniczyć dodatkowo w zgrupowaniach i konsultacjach z kadrą narodową juniorów do lat 20.

a) Niezbędny sprzęt, urządzenia itp.
- sale zapaśnicze z matami,
- sale do gier zespołowych,
- sale do ćwiczeń siłowych (siłownia),
- stadion i teren zalesiony,
- basen i sauna,
- apteczka z niezbędnymi medykamentami,

b) Niezbędny sprzęt indywidualny
- dresy treningowe,
- dresy reprezentacyjne,
- ortaliony,
- kostiumy zapaśnicze (trykoty)
- obuwie zapaśnicze,
- obuwie do biegania,
- gumy zapaśnicze 
- skakanka
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