Opisowy plan szkolenia kadry narodowej juniorów młodszych 
 

        w zapasach w stylu klasycznym na rok 2026



1. Cel główny sportowy, cele szkoleniowe.
Głównym celem dla grupy juniorów młodszych (kadetów) na rok 2026
jest osiągnięcie jak najlepszych wyników podczas Mistrzostw Europy i Mistrzostw Świata  oraz podnoszenie poziomu sportowego zawodników podczas imprez międzynarodowych i krajowych.
- Mistrzostwa Europy juniorów młodszych: 11-17.05.2026 (Bułgaria, Samokov)
- Mistrzostwa Świata juniorów młodszych: 27.07-02.08.2026 (Azerbejdżan, Baku)

a) Zadania szkoleniowe:
Podnieść poziom techniczny oraz koordynacyjny zawodników.
Szkolenie kadry juniorów młodszych w 2026 roku przebiegać będzie na zgrupowaniach, konsultacjach oraz pracy w klubach.

Głównym zadaniem szkoleniowym dla grupy wiekowej juniorów młodszych jest przede wszystkim nauka i doskonalenie szerokiej gamy działań technicznych, stanowiących bazę dalszego rozwoju sportowego zawodników. W następnej kolejności należy systematycznie kształtować i podnosić cechy motoryczne 
ze szczególnym uwzględnieniem wytrzymałości specjalnej oraz mocy. Kształtowanie cech wolicjonalnych i umiejętności taktycznego rozgrywania pojedynków stanowić będzie dalszy zakres działań trenerów uwzględniający indywidualne zdolności zawodników. Kompleksowość działań szkoleniowych obejmować będzie nauczanie techniki wykonania akcji technicznych w stójce i parterze. Biorąc pod uwagę 
to, że kadra kadetów stanowi wstępny okres szkolenia, dający podstawy 
dla osiągnięcia w późniejszym okresie jak najlepszych wyników sportowych, praca ukierunkowana będzie na nauczanie i doskonalenie umiejętności, a w końcowym etapie cyklu szkoleniowego (BPS) na ich egzekwowanie.

b) Nauczanie umiejętności techniczno-taktycznych:
Nauczając techniki kompleksowej należy:
- opanować pojedyncze elementy kombinacji,
- doskonalić koordynację i szybkość elementów kombinacji,
- dążyć do "wytracenia z równowagi" przeciwnika, przez zastosowanie chwytu 
lub  uchwytu "przygotowawczego", a następnie wykonać chwyt kończący.
- W treningu dążyć do maksymalnego skrócenia czasu między chwytem
lub uchwytem  "przygotowawczym", a chwytem "kończącym" kompleksu.
- Podczas nauczania i doskonalenia techniki kompleksowej należy 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 kompleksowej należy stosować ćwiczenia, które kształtują:
a) Czucie mięśniowe – proprioreceptywne, tzw. „czucie przeciwnika”.
b) Antycypacja – przewidywanie ruchów przeciwnika.

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

c) 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.

2. Charakterystyka okresów szkoleniowych.
Przygotowania do Mistrzostw Europy i Świata juniorów młodszych.

a) Okres przygotowania ogólnego:
W okresie przygotowania ogólnego zawodnicy 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 własnym ciężarem masy ciała i gumami, z partnerem i na przyrządach specjalistycznych.

b) Okres przygotowania specjalnego i startowego:
W okresie przygotowania specjalnego i startowego w poszczególnych jednostkach treningowych zmniejszamy objętość wykonywanej pracy z jednoczesnym stopniowym zwiększaniem intensywności.



Realizacja celów szkoleniowych odbywać się będzie poprzez:
- doskonalenie techniki i taktyki na średniej i dużej intensywności,
- kształtowanie wytrzymałości specjalnej,
- doskonalenie siły ogólnej, a w okresie startowym – specjalnej, 

Zadania te należy realizować przy pomocy następujących środków treningowych:
- Walki sparingowe – są głównym środkiem przygotowania specjalnego zawodników oraz pozwalają określić stan wytrenowania pod względem kondycyjnym
i skuteczność stosowania techniki.
- Walki zadaniowe i fragmenty walk - w celu skutecznego opanowania poszczególnych  technik w ataku i obronie (należy na treningu stosować walki, przed którymi zawodnik  otrzymuje określone zadanie).

c) Okres przejściowy:
Okres przejściowy charakteryzuje się zmianą metod oraz środków treningowych. Ilość zajęć treningowych powinna mieć charakter ogólnorozwojowy na małej intensywności, aktywny wypoczynek.

d) Cykl przygotowań 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:

 
- Racibórz (zgrupowanie krajowe) 10-18.01.2026 - 9 dni,
 
- Poznań (zgrupowanie krajowe) 23-31.01.2026 - 9 dni,
 
- Dania, Nykobing Falster (zgrupowanie zagraniczne) 22-27.02.2026 - 6 dni,
 
- Tallin, Estonia (zgrupowanie zagraniczne) 30.03-01.04.2026 – 3 dni,
 
- Budapeszt, Węgry (zgrupowanie zagraniczne) 19-28.04.2026 - 10 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 13-15.02.2026,
 
- Turniej Międzynarodowy Randers, Dania 20-21.02.2026,
 
- Turniej Międzynarodowy UWW Zagrzeb, Chorwacja 06-08.03.2026,
 
- II Puchar Polski U17 13-15.03.2026,
 
- Turniej Międzynarodowy Tallin, Estonia 28-29.03.2026,
 
- Ogólnopolska Olimpiada Młodzieży 15-17.04.2026,
 
- Mistrzostwa Europy U17 Samokov, Bułgaria 11-17.05.2026

e) Cykl przygotowań do Mistrzostw Świata:
Do Mistrzostw Świata przewiduje się następujące zgrupowania
i konsultacje;
- Racibórz (zgrupowanie krajowe) 03-07.06.2026,
 
- Frankfurt n/O, Niemcy (zgrupowanie zagraniczne) 21-26.006.2026 - 6 dni
 
- Poznań (zgrupowanie krajowe) 05-15.07.2026 – 11 dni,
 
- Spała (zgrupowanie krajowe) 20-26.07.2026 – 7 dni,
Kandydaci do reprezentacji w okresie przygotowań do Mistrzostw Europy będą uczestniczyć w następujących zawodach międzynarodowych;
 

 
- Turniej Międzynarodowy Frankfurt n/O, Niemcy 19-20.06.2026
 
- Mistrzostwa Świata U17 Baku, Azerbejdżan 27.07-02.08.2026

3. Kadra szkoleniowa, medyczna, terapeutyczna, diagnostyczno-badawcza.

DYREKTOR SPORTOWY:
Marek Wałachowski

TRENER GŁÓWNY:
Przemysław Kraczkowski

TRENERZY WSPÓŁPRACUJĄCY:
	Lp.
	Imię i Nazwisko
	Klasa
	Klub

	1.
	Dawid Ersetic
	Instruktor
	MKZ Unia Racibórz

	2.
	Leszek Użałowicz
	II Klasa
	WKS Śląsk Wrocław

	3.
	Piotr Leonarczyk
	II Klasa
	SKS Unia Swarzędz

	4.
	Arsiom Shumski
	Instruktor
	KS Sobieski Poznań

	5.
	Łukasz Fafiński
	I klasa
	RCSZ Olimpijczyk Radom

	6.
	Piotr Żurawik
	Instruktor
	MKZ Unia Racibórz

	7.
	Damian Janikowski
	Instruktor
	Medalista Igrzysk Olimpijskich, Londyn 2012


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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     Przemysław Kraczkowski
