


ZIMOWE IGRZYSKA OLIMPIJSKIE 2022
Naszym celem jest udany start podczas Zimowych
Igrzysk Olimpijskich w Pekinie w 2022 roku.

Na tym „smokowym” torze lodowym pod
Pekinem pragniemy sprawić niespodziankę.



NAJWAŻNIEJSZE IMPREZY SEZONU
Głównymi startami dla kadry seniorów i
młodzieżowców w sezonie 2018/19 na torach
lodowych były:
• Mistrzostwa Świata w Winterbergu (Niemcy),

25-27.01.2019 r.
• Młodzieżowe Mistrzostwa Świata w

Winterbergu (Niemcy), 25-27.01.2019 r.
• Mistrzostwa Europy w Oberhof (Niemcy),

08-10.02.2019 r.



ZARYS PLANU PRZYGOTOWAŃ
OKRES PRZYGOTOWANIA OGÓLNEGO (kwiecień – październik 2018 r.)

• Jelenia Góra 5 konsultacji
rozwój ogólnych cech motorycznych
praca z dietetykiem

• COS w Zakopanem i Wałczu  2 zgrupowania ogólnorozwojowe

• Oberwiesenthal (Niemcy) 2 konsultacje szkoleniowe na „laufbandzie”
(badania biomechaniczne i analizator startu)

• Oberhof (Niemcy) 2 konsultacje szkoleniowe na wieży startowej
(badania biomechaniczne przy użyciu 
analizatora startu)

• Krynica Zdrój doskonalenie techniki startu „wiosłowania” na 
lodowisku

• Smrzovka (Słowacja) doskonalenie techniki ślizgu (sankorolki)



BADANIA DIAGNOSTYCZNE

• Instytut Sportu badania wydolnościowe               
Państwowy Instytut Badawczy sprawdzian siły dynamicznej

• COMS badania lekarskie i diagnostyczne



BADANIA NAUKOWE
Instytut Sportu  - Państwowy Instytut Badawczy
Politechnika Warszawska

• Optymalizacja miski saneczkowej;
• Selekcja punktów krytycznych;
• Opracowanie modelu geometrii numerycznej zawodnika w pozycji zjazdowej;
• Wykonanie charakterystyki bezwymiarowych współczynników oporu saneczek 

sportowych.



OPIEKA FIZJOTERAPEUTYCZNA

Fizjoterapeuci: Paweł Zimoń, Patryk 
Przerywacz, Łukasz Jaworski, Marcin Uram i 
Krzysztof Makasewicz.

Zakup sprzętu mobilnego

UrtoSix Fala Uderzeniowa 6 Bar;
Thera Gun (masaż miejscowy);
Game Ready PRO 2.1 (terapia zimnem i 
kompresją);
GR mankiety Full Leg (regeneracja 
powysiłkowa;
Sprzęt rozgrzewkowo – rozciągający.



ZAKUP SPRZĘTU SPORTOWEGO

• Sanki (jedynki, podwójne)
• Nakładki na płozy (metale)
• Trenażery saneczkowe (ławeczka + wózek) –

2 kpl  dla COS w Szczyrku i SMS w Karpaczu
• Stroje zjazdowe i sprzęt specjalistyczny
• Sprzęt do serwisowania sanek



OKRES PRZYGOTOWANIA SPECJALISTYCZNEGO
(koniec września do 18 listopada 2018 r.)

Konsultacje szkoleniowe

• Lillehammer (Norwegia)

• Oberhof (Niemcy)

• Konigssee (Niemcy)

• Whistler (Kanada)

• Lake Placid (USA)

• Winterberg (Niemcy)



OKRES STARTOWY 
(od 18 listopada 2018 r. do 24 lutego 2019 r.) 

• PŚ Innsbruck-Igls (Austria)
• PŚ Whistler (Kanada)
• PŚ Calgary (Kanada)
• PŚ Lake Placid (USA)
• PŚ Kenigssee (Niemcy)
• PŚ Sigulda (Łotwa)
• MŚ Winterberg (Niemcy)
• PŚ Altenberg (Niemcy)
• ME Oberhof (Niemcy)
• PŚ Soczi (Rosja)



WYNIKI ZAWODÓW MIĘDZYNARODOWYCH

Kuls Ewa Wojtuściszyn

Natalia

Kurowski

Maciej

Sochowicz

Mateusz

Chmielewski-

Kowalewski

Domaradzka

Klaudia

Drużyna

WC Igls 24/43 25/43 26/55 25/55 8/23

Sprint 10

35/43

WC Whistler 30/31 28/31 26/39 33/39 12/16 DNS 8/10

WC Calgary DNS 21/33 25/41 29/41 10/16 DNS 8/10

WC Lake Placid 26/29 DNS 25/42 21/42 7/14

Sprint 11

DNS

WC Konigssee DNS DNS 23/37 DNS 16/22 24/37

WC Sigulda DNS DNS 26/34 DNS 15/18 21/25 DSQ
WC Altenberg DNS DNS 24/36 23/36 14/20 DNS 8/15

WC Oberhof 18/30 DNS 25/36 21/36 17/18 DNF 8/9

WC Soczi DNS DNS 22/28 18/28 13/13

Sprint 9
DNF DNS

ME Oberhof 17/25 DNS 20/30 17/30 14/15 DNF 6/7

M Św Winterberg

MMŚw

25/37 26/37 24/38 19/38

5/14

8/21 27/37

7/14

7/11

Łączna

punktacja WC

66 pkt.

32/50

49 pkt.

36/50

147 pkt.

25/58

117 pkt.

30/58

389 pkt.

13/32

57 pkt.

34/50

165 pkt.

9/12

-zaj.miejsce(plan)/ilość start. DNS- nie startował           DNF- nie ukończył       DSQ – dyskwalifikacja



WYKAZ ŚLIZGÓW
Ślizgi treningowe i w zawodach w sezonie 2018/19 – kadra seniorów

Tor Kuls Ewa Wojtuściszyn Natalia Kurowski Maciej Sochowicz          Mateusz

Chmielewski/ 

Kowalewski Chmielewski WojciechKowalewski Jakub

Domaradzka 

Klaudia Ślizgi bezpłatne

Ślizgi TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA ST SUMA ŁĄCZNIE

Oberhof 05-11.07-18 r. 17 17 17 17 0 17 17 0 17 17 17 17 0 85 42

Smrzovka 06-11.08.18 r. 0 0 41 41 0 41 41 20 20 102

Oberhof  26.08-02.09.18 r. 0 0 14 14 14 14 0 14 14 11 11 0 53 53

Lillehammer 28.09-09.10.2018 r 26 2 28 25 1 26 27 27 34 2 36 32 2 34 0 0 0 151

Oberhof 10-16.10.2018 r 16 1 17 4 2 6 16 2 18 18 2 20 18 2 20 0 0 0 81 60

Konigssee 16-21.10.18 r 0 0 10 10 10 10 8 8 11 11 0 0 0 39 39

Konigssee 27.10-03.11.18 r 4 4 12 2 14 13 2 15 0 0 0 0 0 33 33

Whistler 25.10-02.11.18 r. 0 0 0 25 25 25 25 0 0 0 50

Lake Placid 02-09.11.18 r. 0 0 0 21 21 21 21 0 0 0 42

Winterberg 12-19.11.18 r. 4 4 19 19 17 17 18 18 17 17 0 0 0 75 55

P.ŚwSen. Igls 19-26.11.18 r. 5 3 8 5 3 8 5 3 8 5 3 8 6 3 9 0 0 0 41

P.ŚwSen. Whistler 26.11-02.12.18 r. 5 1 6 5 4 9 5 4 9 5 1 6 6 3 9 0 0 0 39

P.Św.Sen. Calgary 02-09.12.18 r. 1 1 6 4 10 6 4 10 6 3 9 6 3 9 0 0 0 39

P.Św.Sen. Lake Placid 09-18.12.18 r. 6 3 9 0 6 3 9 6 3 9 6 3 9 0 0 0 36

P.ŚwSen. Konigssee 01-07.01.19 r. 0 0 5 4 9 4 4 6 3 9 0 0 7 3 10 32

P.ŚwSen. Sigulda 07-14.01.19 r. 0 0 5 3 8 7 3 10 6 2 8 0 0 6 3 9 35

Winterberg 14-21.01.19 r. 14 14 14 14 12 12 14 14 15 15 0 0 15 15 84

M.Św. Winterberg 21-28.01.19 r. 5 4 9 5 3 8 5 4 9 5 5 10 5 5 10 0 0 5 3 8 54

P.ŚwSen. Altenberg 28.01-04.02.19 r. 0 0 5 3 8 5 3 8 4 3 7 0 0 0 23

P.ŚwSen./ME Oberhof 04-11.02.19 r. 7 4 11 0 5 3 8 5 4 9 5 4 9 0 0 6 2 8 45

P.ŚwSen. Soczi 18-25.02.19 r. 0 0 8 3 11 9 3 12 9 4 13 0 0 9 2 11 47

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0 0

Łącznie 110 18 128 122 19 141 164 38 202 267 32 299 198 37 235 72 0 72 48 0 48 48 13 61 1186

Kółka 17 0 17 17 0 17 14 0 14 72 0 72 0 0 0 72 0 72 48 0 48 0 0 0 138

Lód 93 18 111 105 19 124 150 38 188 195 32 227 198 37 235 0 0 0 0 0 0 48 13 61 1048

Lód do I pucharu 53 75 87 128 137 0 0 0 512

Ślizgi bezpłatne 282

TR - ślizgi treningowe  Niemcy lód 187

ST - Starty w zawodach i testach Zaw. Test. Kólka 95

BP- Ślizgi bezpłatne Wieża 5



OCENA INDYWIDUALNA ZAWODNIKÓW

Ewa Kuls – 28 lata, 8 sezon w kadrze.
• Zakładano zajmowanie do 20 m w zawodach pucharowych i mistrzowskich.
• Zawodniczka w znacznej części startów nie zrealizowała założenia.
• Jedynie na ME w Oberhofie znalazła się w „dwudziestce”.
• Zdecydowanie poniżej oczekiwań były jej czasy startu jak również czasy ślizgów.
• Na pewno miała na to wpływ kontuzja, której doznała na początku okresu specjalistycznego,

przez co oddała bardzo mało ślizgów treningowych. Również częsta absencja na akcjach w
okresie przygotowawczym odbiła się negatywnie na jej poziomie sportowym w trakcie sezonu
startowego.

Natalia Wojtuściszyn – 26 lat, 6 sezon w kadrze
• Zakładano zajmowanie do 20 m w zawodach pucharowych i mistrzowskich.
• Zawodniczka wystartowała jedynie w 3 zawodach pucharowych i Mistrzostwach Świata

zajmując odległe miejsca.
• Po imprezie głównej podjęła decyzję o rezygnacji z dalszych startów w kadrze seniorów.



OCENA INDYWIDUALNA ZAWODNIKÓW
Maciej Kurowski – 33 lat, 13 sezon w kadrze.
• Zakładano zajmowanie do 25 m w zawodach pucharowych i mistrzowskich.
• Zawodnik zrealizował założenia w większości startów pucharowych, oraz startach głównych.
• Pomimo problemów z kolanem, co wykluczyło go z udziału w części konsultacji w okresie

przygotowawczym, jego poziom sportowy nie uległ pogorszeniu.

Mateusz Sochowicz – 23 lat, 3 sezon w kadrze
• Zakładano zajmowanie do 25 m w większości zawodów pucharowych i mistrzowskich, oraz zajęcie

punktowanego miejsca w Młodzieżowych Mistrzostwach Świata.
• Zawodnik poza jednym wyjątkiem wykonał założenia uzyskując często miejsca zdecydowanie lepsze od

zakładanych.
• Zdecydowany postęp widoczny jest w sferze mentalnej co przyczyniło się do zdecydowanej poprawy

skuteczności startowej.

Wojciech Chmielewski – 24 lat, 4 sezon w kadrze
Jakub Kowalewski – 25 lat, 7 sezon w kadrze
• Zakładano zajmowanie do 18 m w zawodach pucharowych i do 12 w Mistrzostwach Świata i Europy.
• Zawodnicy zrealizowali założenia prawie we wszystkich startach.
• Przypadki słabszych startów najczęściej wynikały ze przyczyn sprzętowych.



WNIOSKI
1. Kontynuować współpracę  z  Niemiecką Federacją Saneczkową.
2. Zintensyfikować treningi latem na sankorolkach. 
3. W zgrupowaniach letnich na wieży startowej, lodowisku, sankorolkach i wybranych na torze 

lodowym powinni brać udział zawodnicy z kadry juniorów.
4. Zintensyfikować szkolenie w klubach i kadrach wojewódzkich.
5. Wprowadzić treningi startów i wioseł na tartanie i sali.
6. Kontynuować współpracę z  fizjoterapeutami
7. Wskazana jest dalsza współpraca z dietetykiem i psychologiem,
8. Zatrudnienie trenera/mechanika – obcokrajowca, który oprócz pomocy  w szkoleniu na 

torze na bieżąco modyfikowałby sprzęt, oraz szkolił trenerów krajowych.
9. Kontynuować współpracę z Parkiem Sportowym „Złotnicza” i „FIT master” w Jeleniej Górze,
10. Poszerzać współpracę badawczą  z Instytutem Sportu oraz panem Zbigniewem Staniakiem 

oraz z Politechniką Warszawską.
11. Wspierać koncepcję powrotu do budowy toru lodowego sztucznie mrożonego w Krynicy 

Zdrój.



OCENA STARTÓW W SEZONIE 2018 – 2019
grupa juniorów i juniorów młodszych (YOGi)

Kadra narodowa juniorów:
Klaudia Domaradzka 
Nadia Chodorek 
Natalia Jamróz 
Kacper Tarnawski
Arkadiusz Dybalski
Dominik Houhoud

Trenerzy: Andrzej Śmierzchalski i Lesław 
Poręba



KADRA NARODOWA JUNIORÓW MŁODSZYCH
• Natalia Wojnarowska                                                                                               
• Jakub Karaś
• Mateusz Karaś

YOGI
• Anna Bryk
• Nikola Domowicz
• Dominika Piwkowska
• Marcin Kiełbasa
• Stanisław Bielawski
• Imiołek Kacper
• Łukasz Maćkała
• Kamil Dziedzina

Trenerzy: 
Andrzej Śmierzchalski, Dariusz Ziarno



ŚLIZGI - KNJ
Ślizgi treningowe i w zawodach w sezonie 2017/18 – KNJ

Tor
Tarnawski Kacper

Wojnarowska 

Natalia

Domaradzka 

Klaudia
Jamróz Natalia

Karaś Jakub Karaś 

Mateusz 

Ślizgi TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA ŁĄCZNIE

Oberhof 6 – 13.10.2018 Patenschaft 20 2 22 0 20 2 22 0 17 2 19 63

Altenberg 21-27.10.2018 Patenschaft 21 2 23 0 21 2 23 0 21 2 23 69

Winterberg 27.10-03.11.2018 Patenschaft 19 2 21 0 19 2 21 0 14 2 16 58

Konigssee 10-16.11.2018 Patenschaft 21 21 0 21 21 0 21 21 63

Innsbruck 18-26.12.2018 Puchar Św. Sen. 5 1 6 0 5 1 6 0 0 12

Sigulda 08-20.12.2018 ZS 20 20 28 28 24 24 31 31 21 21 124

St. Moritz JEM i JWC 6-20.01.2019 5 3 8 15 2 17 0 15 2 17 15 3 18 60

Innsbruck ITW 21-28.02.2019 21 21 0 0 0 21 21 42

Innsbruck WM 29.02.2019 5 2 7 0 0 0 0 7

Winterberg JWC 02-10.03.2019 7 2 9 0 0 0 0 9

Oberhof JWC 10-18.03.2019 7 2 9 0 0 0 0 9

Łącznie 151 16 167 43 2 45 ## 7 117 46 2 48 ## 9 139 516

Kółka 0 0 0 0 0 0

Lód 151 16 167 43 2 45 ## 7 117 46 2 48 ## 9 139 516

Lód do I pucharu 113 45 72 48 97 389

TR - ślizgi treningowe  

ST - Starty w zawodach i testach Zaw. Test.

BP- Ślizgi bezpłatne



ŚLIZGI – KN YOG
Ślizgi treningowe i w zawodach w sezonie 2018/19 – KN YOG

Tor
Bryk Anna Karaś Patrycja Kiełbasa Marcin

Domowicz Nikola 

Piwkowska Dominika

Imiołek Kacper  

Maćkała Łukasz

Dziezina Kamil 

Bielawski Stanisław

Ślizgi TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA TR ST SUMA ŁĄCZNIE

ITW Altenberg 16-21.10.2018 ITW 12 2 14 15 2 17 15 2 17 11 2 13 14 2 16 0 77

ITW Oberhof 21-28.10.2018 ITW 11 2 13 11 2 13 11 2 13 11 2 13 11 2 13 0 65

ITW Igls 04-10.11.2018 ITW 18 18 17 17 18 18 17 17 15 15 0 85

Altenberg 18-26.11.2018 ITW 20 20 20 20 20 20 20 20 0 12 12 92

Sigulda 08-20.12.2018 ZS 26 26 28 28 31 31 28 28 31 31 0 144

St. Moritz JWC 6-20.01.2019 15 3 18 15 2 17 15 2 17 13 2 15 15 2 17 0 84

Innsbruck ITW 21-28.02.2019 21 21 0 0 0 0 0 21

Innsbruck JWM 29.02-03.03.2019 7 3 10 0 0 0 0 0 10

Winterberg JWC 02-10.03.2019 7 2 9 7 2 9 7 2 9 7 2 9 7 2 9 0 45

Oberhof JWC 10-18.03.2019 7 2 9 7 2 9 7 2 9 7 2 9 7 2 9 0 45

Łącznie 144 14 158 120 10 130 124 10 134 114 10 124 100 10 110 12 0 12 668

Kółka

Lód 144 14 158 120 10 130 124 10 134 114 10 124 100 10 110 12 0 12 668

Lód do I pucharu 91 95 99 91 75 0 463

TR - ślizgi treningowe  

ST - Starty w zawodach i testach Zaw. Test.

BP- Ślizgi bezpłatne



WYNIKI
Puchar Św. St. 

Moritz

Puchar Św. 

Winterberg

Puchar Sw. 

Oberhof

Puchar Sw. 

FINAŁ

Mistrz. Św. Igls Mistrz. Eur. St. 

Moritz

Juniorzy

Kacper Tarnaski 13 / 19 13 / 27 13 / 24 20 / 27 20 / 41 12 / 16

Klaudia Domaradzka DNS DNS DNS DNS 40 / 53 DNS

Natalia Jamróz 23 / 24 29 / 32 20 / 24 27 / 36 DNS 18 / 20

Juniorzy młodsi

Natalia Wojnarowska 33 / 39 35 / 45 26 / 34 42 / 61 DNS DNS

Anna Bryk 13 / 39 30 / 45 21 / 33 26 / 61 33 / 53 DNS

Patrycja Karaś 25 / 39 29 / 45 17 / 34 35 / 61 DNS DNS

Nikola Domowicz Dominika 

Piwkowska

9 / 11 10 / 14 11 / 12 10 /18 DNS DNS

Marcin Kiełbasa 24 / 47 19 / 41 18 / 33 31 /57 DNS DNS

Jakub Karaś    Mateusz Karaś 5 / 13 10 / 14 6 / 13 9 / 19 22 / 24 DNS

Kacper Imiołek   Łukasz 

Maćkała

11 / 13 11 / 14 11 / 13 11 / 19 DNS DNS

Drużyna Mistrz. Św. Klaudia Domaradzka, Kacper Tarnawski, 

Jakub Karaś, Mateusz Karaś

7 / 13



OCENA INDYWIDUALNA ZAWODNIKÓW

Kacper Tarnawski

• na MŚJ wykonał zadanie wynikowe
• oczekiwania były większe
• w 2019/20 będzie młodzieżowcem
• spodziewana nominacja do kadry seniorów

Domaradzka Klaudia

• na MŚJ nie wykonała zadania wynikowego 
• w ME nie startowała 
• startowała w MŚS. DFS
• zawodniczka perspektywiczna
• kandydatka do kadry seniorów na sezon 2019/20 



OCENA INDYWIDUALNA ZAWODNIKÓW

Anna Bryk
• w swojej grupie uzyskiwała najlepsze wyniki
• jeździ stabilnie i powtarzalnie
• zawodniczka perspektywiczna
• należy doskonalić start i technikę przejazdu 

Natalia Jamróz
• w St. Moritz zdobyła przedostatnie miejsce. 
• nie wystartowała w MŚJ
• w PŚJ brak oczekiwanego 

Natalia Wojnarowska
• w grupie juniorek młodszych wypadła najsłabiej
• zatrzymała się w rozwoju



OCENA INDYWIDUALNA ZAWODNIKÓW

Patrycja Karaś
• w grupie juniorek była na drugiej pozycji 
• poprawiła technikę przejazdów 
• należy poprawić starty i dalej doskonalić technikę przejazdu

Nikola Domowicz / Dominika Piwkowska
dwójka kobiet, zawodniczki 
• pierwszy sezon startowały w Pucharach Świata
• jest to bardzo młoda, perspektywiczna załoga
• należy pracować nad techniką startów oraz linią przejazdów

Marcin Kiełbasa
• zrobił duże postępy w technice jazdy
• należy pracować nad techniką startów, ponieważ jest to jego słaba strona.



OCENA INDYWIDUALNA ZAWODNIKÓW

Jakub Karaś / Mateusz Karaś
• dwójka męska, w startach nie widać stabilności
• potrafią zjechać bardzo dobrze nawiązując walkę z najlepszymi ale w następnym ślizgu mają 

problemy
• należy dalej pracować nad techniką i powtarzalnością przejazdów.

Kacper Imiołek / Łukasz Maćkała
• najmłodsza dwójka
• widać poprawę w technice przejazdów
• należy poprawić diametralnie technikę startów.



WNIOSKI

• u wszystkich zawodników powtarza się problem z techniką startów;
• jest to wynik niewystarczającego przygotowania kondycyjnego do sezonu;
• w klubach brakuje trenerów na etatach z powodu braku środków finansowych;
• przed nowym sezonem planujemy 3 zgrupowania w COS;
• pozostałe szkolenie na torach zagranicznych;
• kontynuowanie współpracy z Niemiecką Federacją Saneczkową w ramach programu 

partnerskiego „Patenschaft”.



„Myślami 
już jestem na 
olimpijskim 
torze w 
Pekinie”



„a także w Krynicy Zdrój w 202…..roku ?”



DZIĘKUJEMY
ZA UWAGĘ


