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WALNE ZGROMADZENIE SPRAWOZDAWCZE DELEGATÓW

POLSKIEGO ZWIĄZKU SPORTÓW SANECZKOWCH

Krynica-Zdrój, 04 września 2021 roku
www.pzssan.pl
Sprawozdanie sportowe 
Sprawozdanie
         z przygotowań i startów Kadry Seniorów w 2020/21 
          Na sezon 2020/21 do kadry seniorów powołanych zostało  6 zawodników:  Klaudia Domaradzka, Natalia Jamróz, Mateusz Sochowicz, Wojciech Chmielewski, , Jakub Kowalewski, Kacper Tarnawski.
Trenerem prowadzącym był Marek Skowroński. Z kadrą współpracował fizjoterapeuta 
Patryk Przerywacz. Sporadycznie korzystano z usług fizjoterapeutów:Łukasz Jaworski i Paweł Zimoń.

Ze względu na sytuację epidemiologiczną współpraca z Niemiecką Federacją Saneczkową nie była realizowana w zakładanym wcześniej stopniu. W ramach programu partnerskiego seniorzy i juniorzy sporadycznie korzystali nieodpłatnie z torów i wieży startowej. Poza 1 konsultacją nie było możliwości wspólnych treningów na torze. 

W okresie przygotowania ogólnego i ukierunkowanego od kwietnia do października odbyto 8  konsultacji i 1 zgrupowanie oraz badania diagnostyczne i lekarskie w tym:
· dwie 2-dniowe konsultacje w Inst.Sp w Warszawie gdzie przeprowadzono badania wydolnościowe oraz sprawdziany siły dynamicznej,
· 4 konsultacje w Jeleniej Górze poświęconych rozwojowi ogólnych cech motorycznych i pracy z dietetykiem i psychologiem,
· 1 zgrupowanie ogólnorozwojowe  w COS Wałcz,
· konsultacja w Oberhofie na wieży startowej, doskonaląc technikę startu. Wykonano badania biomechaniczne przy użyciu analizatora startu. Na konsultacji badania wykonano pod okiem specjalisty z Instytutu Sportu pana Zbigniewa Staniaka,
· konsultacja w Smrzovce na sankorolkach,
· konsultację szkoleniową W Krynicy-Zdrój gdzie w oparciu o sztuczne lodowisko pracowano nad techniką startu ze szczególnym uwzględnieniem „wioseł”,
· konsultacja w Insbrucku na wieży startowej, doskonaląc technikę startu. Wykonano badania biomechaniczne przy użyciu analizatora startu. Również na tej konsultacji badania wykonano pod okiem specjalisty z Instytutu Sportu pana Zbigniewa Staniaka.  Mieliśmy także możliwość trenowania wraz z zawodnikami austriackimi co pozwalało na porównanie wyników,
Zawodnicy w miesiącu marcu i wrześniu poddani zostali badaniom lekarskim oraz diagnostycznym w COMS w Warszawie.

 Okres przygotowania specjalistycznego realizowaliśmy od października do 23 listopada. W tym czasie cała grupa odbyła tylko  5-cio dniową konsultację w Siguldzie i  ze względu na warunki atmosferyczne 3-dniową w Altenbergu. Następnie odbyto konsultację w Siguldzie bez kontuzjowanej Klaudii Domaradzkiej. Z kolejnych akcji musieliśmy zrezygnować ze względu na pozytywne testy Covid i obowiązkowe kwarantanny. Praktycznie cała grupa została wyłączona na miesiąc z możliwości udziału w akcjach szkoleniowych. Przed okresem startowym trójka zawodników zdołała odbyć 2 dni treningu na torze w Igls.

Okres startowy rozpoczęliśmy 24 listopada biorąc w składzie 3-osobowym udział w zawodach pucharowych w Igls. Następnie  ci zawodnicy oraz dwójka Chmielewski-Kowalewski wystartowali w kolejnych zawodach w  Altenbergu. Na kolejne zawody pucharowe w Oberhofie i Winterbergu dołączyła Klaudia Domaradzka.

Po przerwie świątecznej w miesiącu styczniu i lutym kadra   brała udział w kolejnych zawodach pucharowych, Mistrzostwach Świata i Mistrzostwach Europy  na torach w :  Konigssee, Siguldzie (ME), Oberhofie, Igls,  Konigssee (Mśw) oraz  St. Moritz, gdzie wyjechała tylko czwórka zawodników.

W mojej ocenie w minionym sezonie wyniki zawodników w wielu startach  były bardzo dobre. 
Kolosalny wpływ na nie do końca stabilną jazdę zawodników miała sytuacja, która dotknęła naszą grupę jesienią – długotrwała kwarantanna z powodu której oddaliśmy tylko około 50% zaplanowanych ślizgów treningowych. Ponadto w okresie  letnim ze względów epidemiologicznych nie odbyliśmy dużej części treningów na trenażerach i wieży startowej.
Tak jak w roku ubiegłym kilka startów pokazało, że nie na wszystkie warunki panujące w trakcie zawodów możemy reagować ponieważ nie pozwalają nam na to nasze możliwości sprzętowe i serwisowe.
Nadal większość państw biorących udział w rywalizacji czyni duże postępy sprzętowe. Dotyczy to nie tylko państw tradycyjnie odgrywających wiodące role, ale także krajów „słabszych” które pozyskują wsparcie technologiczne i osobowe „mechanicy” w ramach różnego rodzaju współpracy czy częściowego zatrudniania fachowców z krajów „silniejszych”.

Szczegółowe wyniki uzyskane w sezonie 2020/21 zamieszczono w załączonej tabeli.
Ocena indywidualna zawodników:

Klaudia Domaradzka – 21 lat, 2 sezon w kadrze

Zakładano zajmowanie  do 25 m w zawodach pucharowych i mistrzowskich.
Zawodniczka nie wystartowała w 2 zawodach pucharowych. W większości startów mieściła się w założonych wynikowo miejscach. Niestety w startach głównych popełniała błędy na torze i nie wykonała zadań wynikowych. Należy jednak wziąć pod uwagę, że miała ona najmniejszą ilość ślizgów treningowych z całej grupy ze względu na kontuzję i najdłuższy okres wyłączenia z treningów.

Mateusz Sochowicz – 25 lat,  5 sezon w kadrze

Zakładano zajmowanie do 23 m w zawodów pucharowych i mistrzowskich. Zawodnik poza dwoma wyjątkami wykonał założenia.  W okresie treningu specjalistycznego poprawił jeszcze czasy startu i prezentował się dobrze w tym elemencie na tle innych zawodników. Większość jego ślizgów też była na wysokim poziomie. Aby mógł czynić dalsze postępy konieczne jest tak jak w przypadku dwójki optymalizowanie jego sprzętu i zaopatrzenie w kolejne nakładki „metale”. 

Kacper Tarnawski – 22 lat, 2 sezon w kadrze.

Zakładano zajmowanie  do 35 m w zawodach pucharowych i mistrzowskich.

Zawodnik  zrealizował założenia w większości startów pucharowych, oraz startach głównych, ale jego przejazdy często były złe, popełniał wiele błędów, a jego sylwetka na sankach wymaga radykalnej poprawy. Zawodnik posiada dobre warunki fizyczne. Nadal musi zdecydowanie intensywniej przepracować okres przygotowania ogólnego ze szczególnym naciskiem na poprawę gibkości i koordynacji ruchowej. 

 Chmielewski Wojciech – 26 lat, 6 sezon w kadrze

Kowalewski Jakub – 27 lat, 9 sezon w kadrze

Zakładano zajmowanie  do 15 m w zawodach pucharowych i do 12 w Mistrzostwach Świata i Europy.
Zawodnicy zrealizowali założenia we wszystkich startach poza dwoma. 
Oni również mieli dość dużą przerwę w treningach jesiennych i sądzę, że w normalnym cyklu treningowym mogliby uzyskiwać jeszcze lepsze miejsca.
Tak jak w ubiegłym sezonie przypadki słabszych startów najczęściej wynikały z przyczyn sprzętowych.

Natalia Jamróz – 21 lat, 1 sezon w kadrze

 Zakładano uzyskiwanie kwalifikacji do większości zawodów pucharowych. Nie udało się zawodniczce wykonać tych założeń. Dojeżdżała stabilnie do mety, ale słabe czasy startu i mała masa nie pozwalały jej na uzyskiwanie lepszych rezultatów. Nalezy również na kolejny sezon lepiej dopasować sprzęt (sanki).
 Zawodniczka słabo przygotowana siłowo na średnim poziomie technicznym. Wymaga dużej pracy treningowej w okresie przygotowania ogólnego. Na torze wykazuje zachowania, które dają pewne szanse na postęp zawodniczki.
                                              Wyniki
                    Uzyskane przez zawodników w zawodach międzynarodowych 

w sezonie 2020/21
	
	Domaradzka 

Klaudia        
	Sochowicz 

Mateusz
	Tarnawski 

Kacper
	Chmielewski

- Kowalewski
	Jamróz 

Natatlia
	Drużyna

	WC Igls
	DNS
	32/43
	36/43
	DNS
	31/39
	DNS

	WC Altenberg
	DNS
	17/35
	31/35
	15/22
	26/32
	8/9

	WC Oberhof 
	20/33
	19/36
	36/36
	11/22
	30/33
	3/10

	WC Winterberg
	23/36
	25/43
	27/43
	11/24
	28/36
	

	WC Konigssee
	27/36
	22/40
	35/40
	17/25
	32/36
	7/12

	WC Sigulda
	DNF/38
	20/41
	34/41
	8/24
	29/38
	7/10

	ME Sigulda
ME U-23 Sigulda
	DNF/32
DNF/16
	17/36
	25/36
8/16
	8/23
	23/32
11/16
	7/8

	WC Oberhof
	22/44
	22/44
	DNF/44
	13/28
	39/44
	

	WC Igls
	27/48
	22/50
	26/50
	15/29
	3848
	

	M Św Konigssee
MMŚw 
	29/45
13/25
	16/40
	36/40
13/16
	8/27
	35/45
19/25
	DNF/11 

	WC St. Moritz
	14/43

	18/39
	DNS
	17/25
	DNS
	


	Łączna      punktacja  WC
	 126 pkt.
30/53

	 173 pkt.
20/57

	62 pkt.
38/57
	302 pkt.
13/31
	73 pkt.
36/53
	                              
	204 pkt.
 7/13


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

Wnioski i uwagi: 
1/ Należy kontynuować współpracę  z  Niemiecką Federacją. 
 
2/ Musimy zintensyfikować treningi latem na sankorolkach. W zgrupowaniach letnich na wieży startowej, lodowisku, sankorolkach i wybranych na torze lodowym powinni brać udział zawodnicy z kadry juniorów.
3/ Zintensyfikować szkolenie w klubach i kadrach wojewódzkich.
4/ Potrzebne jest odbywanie treningów startów i wioseł na tartanie i sali.
5/ Kontynuować współpracę z  fizjoterapeutą.
6/ Rozwiązanie, które dałoby nam szansę nawiązania równorzędnej walki z krajami „silnymi” to zatrudnienie trenera/mechanika – obcokrajowca, który oprócz pomocy  w szkoleniu na torze na bieżąco modyfikowałby sprzęt, oraz szkolił trenerów krajowych.
7/ Należy nadal współpracować z Parkiem Sportowym „Złotnicza” w Jeleniej Górze,
gdzie również w minionym sezonie zawodnicy trenowali pod okiem Pawła Zimonia wraz ze współpracującymi z nim osobami.
8/Wnioskuję również o kontynuację współpracy z Instytutem Sportu oraz panem Zbigniewem Staniakiem.
Uwagi główne: Jeżeli nie pozyskamy w najbliższym okresie do współpracy mechanika to w kolejnych  sezonach będzie bardzo trudno o utrzymanie naszych aktualnych pozycji w sporcie. 
Trzeba również wziąć pod uwagę stan naszego posiadania w sferze kadry trenerskiej, która jest mówiąc delikatnie „zaawansowana wiekowo” i jest to ostatnia chwila żeby na tej bazie budować przyszłe kadry trenerskie, ale takie które będą na odpowiednim poziomie wiedzy szkoleniowej i sprzętowej. Aby to osiągnąć nie pomogą nam tylko szkolenia w Akademii Trenerskiej. Potrzebne jest pozyskanie osoby np. trenera niemieckiego, który poprzez współpracę i szkolenie podciągnie umiejętności nowych trenerów, którzy mieliby pracować z kadrami. Powinniśmy również zaproponować pracę z kadrami Maciejowi Kurowskiemu, który aktualnie pracuje w FIL, ale ze względu na charakter tej pracy mógłby być przez nas wykorzystany w pewnych okresach szkolenia.





  Propozycja


            składu kadry seniorów na sezon 2021/22.

1/ Klaudia Domaradzka – jedynki kobiet

2/ Natalia Jamróz – jedynki kobiet

3/ Sochowicz Mateusz - jedynki

4/ Chmielewski Wojciech - dwójki

5/ Kowalewski Jakub – dwójki

6/ Tarnawski Kacper- jedynki
Opracował: 
Marek Skowroński
Trener główny kadry narodowej seniorów
Kadra Narodowa Juniorów 
Sprawozdanie za sezon 2020/2021                                                                       

Skład szkoleniowy:                                                                                                                                                 Lesław  Poręba       Trener główny                                                                                                                          Dariusz  Ziarno        II trener                                                                                                                                     Maciej  Kurowski    Trener  współpracujący                                                                                                    Daniel Domowicz    Mechanik
Skład zawodniczy:                                                                                                                                                    Anna Bryk, Patrycja Karaś, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,                                                           Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga,              Kacper Imiołek, Łukasz Maćkała.                                                                                                                      Oprócz w/w zawodników akcyjnie uczestniczyli również następujący zawodnicy:                             Nikodem Szefliński, Karol Warzybok, Julia Płowy, Klaudia Promny, Oliwia Dawidowska. 
Sezon 2020/2021 rozpoczął się okresem przygotowania ogólnego od zgrupowania szkoleniowego              w Cetniewie w dniach 21.06 – 01.07.2020 roku w którym uczestniczyli następujący zawodnicy:                Anna Bryk, Patrycja Karaś, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,  Marek Samek z trenerami Lesławem Porębą i Maciejem Kurowskim.  Następną akcją było zgrupowanie szkoleniowe w Wałczu w terminie 13 – 24.07.2020. Uczestnikami byli zawodnicy: Anna Bryk, Patrycja Karaś, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska, Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Kacper Imiołek                z trenerami Lesław Poręba, Maciej Kurowski, Dariusz Ziarno.

W następnych akcjach szkoleniowych w okresie przygotowania specjalistycznego składy szkoleniowe            i zawodnicze przedstawiały się następująco:

Krynica Zdrój 09 – 16.08.2020                                                                                                                          Lesław Poręba, Maciej Kurowski, Dariusz Ziarno                                                                                             Anna Bryk, Patrycja Karaś, Marek Samek, Kamil Dziedzina, Arkadiusz Trojga. 

Smrźowka  16 – 22.08.2020                                                                                                                                         Lesław Poręba, Daniel Domowicz - mechanik                                                                                                          Anna Bryk, Patrycja Karaś, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,                                                              Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Kacper Imiołek, Arkadiusz Trojga.

Oberhof  05 – 12.09.2020                                                                                                                                        Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,                                                                                          Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Nikodem Szefliński, Karol Warzybok.

Oberhof  19 – 27.09.2020                                                                                                                                          Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Patrycja Karaś, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,                                                                              Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.

Sigulda  04 – 14.10.2020                                                                                                                                     Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,                                                                                          Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.

Sigulda  22 – 24.10.2020                                                                                                                                     Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,                                                                                           Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.

Krynica Zdrój  25.10 – 04.11.2020                                                                                                                                     Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.

Königssee   04 – 09.11.2020                                                                                                                                     Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.

Igls    09 – 17.11.2020                                                                                                                                               Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.

Okres planowanych zawodów zamieniony na okres bezpośredniego okresu przed startowego.

Altenberg  19 – 28.11.2020                                                                                                                                     Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,                                                                                          Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.

Königssee   29.11 – 07.12.2020                                                                                                                             Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Anna Bryk, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska,                                                                                          Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.                                                                                                                           

Oberhof   14 – 17.12.2020                                                                                                                                         Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś.                                                                                                                           

Königssee   17 – 21.12.2020                                                                                                                                      Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska, Kamil Dziedzina, Jakub Karaś, Mateusz Karaś.        

ROK 2021 okres startów w zawodach Mistrzowskich oraz BPS
Sigulda  01 – 11.01.2021      MME                                                                                                                               Lesław Poręba                                                                                                                                                             Anna Bryk, Jakub Karaś, Mateusz Karaś.

Sigulda  09 – 19.01.2021                                                                                                                                     Dariusz Ziarno                                                                                                                                                         Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska, Marek Samek, Kamil Dziedzina.

Igls  15 – 24.01.2021      PŚ seniorów                                                                                                                               Lesław Poręba                                                                                                                                                             Anna Bryk, Jakub Karaś, Mateusz Karaś.

Königssee   24.01 – 02.02.2021    MMŚ                                                                                                                                     Lesław Poręba                                                                                                                                                             Anna Bryk, Jakub Karaś, Mateusz Karaś.                            
Sigulda  26.02 – 09.03.2021                                                                                                                                     Lesław Poręba, Dariusz Ziarno                                                                                                                             Julia Płowy, Klaudia Promny, Oliwia Dawidowska, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga.

Na tym sezon został zakończony. 

W minionym sezonie bardzo utrudnionym ze względu na pandemię koronawirusa przygotowania przebiegały w miarę dobrze bez większych zakłóceń. Jedynym zdarzeniem zakażenia COVID-19 było zakażenia Nikoli Domowicz i Dominiki Piwkowskiej w połowie października 2020 roku. Wszystkie pozostałe testy dawały wyniki negatywne. FIL miał zaplanowane zawody Pucharu Świata Juniorów                 w  USA, Francji, Austrii, Niemiec oraz Mistrzostwa Świata Juniorów w Winterbergu  i  Mistrzostwa Europy Juniorów w Königssee. Niestety ale z biegiem czasu i rozwijającej się pandemii FIL przesuwał                          a następnie odwoływał zawody dla Juniorów. W efekcie czego nie odbyły się żadne zawody dla Juniorów. W związku z powyższym dwójka Jakub Karaś – Mateusz Karaś oraz Anna Bryk wystartowali  w 3 edycjach  Pucharach Świata Seniorów (Sigulda, Igls, Königssee) oraz w Młodzieżowych Mistrzostwach Europy w Siguldzie i Młodzieżowych Mistrzostwach Świata w Königssee.                            Stary  w w/w zawodach trzeba potraktować jako nabieranie niezbędnego doświadczenia w przyszłych startach w kategorii seniorskiej  i wczucie się wielkie imprezy.  Łącznie odbyto 10 zgrupowań szkoleniowych oraz  5 konsultacji szkoleniowych. Wiodący zawodnicy podczas treningów na sztucznych torach oddali od 150 do 200 ślizgów oraz 130 – 150 startów. Niestety ale ze względu na pandemię korona wirusa nie  była  kontynuowana współpraca z Federacją Niemiecką w kategorii juniorskiej                       i nie odbył się żaden wspólny trening. 

Wnioski i propozycje na sezon 2021/2022

          Po mimo dużego nacisku i poprawy przez zawodników  startu, nadal wiele do życzenia pozostawia element startu, który  jest zbyt wolny i słaby oraz mało dynamiczny. Ponadto powrócić                i kontynuować współpracę z Kadrą Niemieckich Juniorów. Propozycja składu kadry zawodniczej:            Anna Bryk, Patrycja Karaś, Nikola Domowicz, Dominika Piwkowska, Julia Płowy,                                         Jakub Karaś, Mateusz Karaś, Marek Samek, Kamil Dziedzina, Jakub Wójs, Arkadiusz Trojga,                         oraz jeden vacat. (Patryk Pietrzak, Przemysław Tokarski, Agata Miciak, Weronika Grzywińska)

Zawodniczki/Zawodnicy: 

Anna Bryk                                                                                                                                                                Uczennica Szkoły Mistrzostwa Sportowego w Karpaczu.  Reprezentuje klub MKS „Karkonosze” Sporty Zimowe Jelenia Góra. Nie stabilna emocjonalnie, bardzo zamknięta w sobie. Zawodniczka wyróżniająca się w swojej kategorii wiekowej, dobrze przepracowała okres przygotowawczy, poczyniła nieznaczne postępy w treningu ogólnorozwojowym i specjalistycznym. Niestety nie udało jej się znacznie poprawić element startu na którym jest zbyt wolna i mało dynamiczna. 

Jakub Karaś – Mateusz Karaś                                                                                                                           Uczniowie Szkoły Mistrzostwa Sportowego w Karpaczu.  Reprezentują  klub MKS „Karkonosze” Sporty Zimowe Jelenia Góra.  Najlepsza polska dwójka w kategorii juniorskiej. Dobrze przepracowali okres przygotowania ogólnego i specjalistycznego, uczestniczyli  prawie we wszystkich  zgrupowaniach                     i konsultacjach. Pod względem mentalnym na zasadach partnerskich uzupełniających się wzajemnie. Zawodnicy  o dużym potencjale i dużej ilości ślizgów na sztucznych torach oraz o dużych możliwościach ale nie stabilni w ślizgach. Dobre zjazdy przeplatają się z zupełnie nie udanymi. Niestety w ważnych startach  zawiedli, podczas Młodzieżowych Mistrzostw Europy nie zdołali opanować emocji oraz trema spowodowały bardzo nie udane przejazdy a w Młodzieżowych Mistrzostwach Świata wywrotka nie pozwoliła im ukończyć zawodów. 
Nikola Domowicz – Dominika Piwkowska                                                                                                      Uczennice Szkoły Mistrzostwa Sportowego w Karpaczu.  Reprezentują  Uczniowski Klub Sportowy          z Nowin Wielkich. Pierwsza kobieca dwójka można nazwać, że pionierska od dość odległych czasów, kiedy kobiety jeździły w konkurencji dwójek. Dobrze przepracowały okres przygotowania ogólnego                 i specjalistycznego, uczestniczyły w większości akcji szkoleniowych i dobrze przygotowane do sezonu.  Jako jedynym przyplątał się pozytywny test na koronawirusa. Dobrze rozumiejące się nawzajem. Niestety ale nie mogły zaprezentować swoich umiejętności i przygotowania do sezonu ze względu na fakt że nie odbyły się żadne zawody dla juniorów organizowanych przez Międzynarodową Federację Saneczkową.                                                
Marek Samek                                                                                                                                                    Zawodnik   UKS „Tajfun” Nowy Sącz. Bardzo dobrze przepracował okres przygotowania ogólnego                    i specjalistycznego, uczestniczył  prawie we wszystkich  zgrupowaniach i konsultacjach wykazując duże zaangażowanie w treningach.  Do sezonu był przygotowywany jako jedynkarz oraz w znacznie mniejszym zakresie w konkurencji dwójek jako sprowadzającym z Kamilem Dziedziną.  Niestety ale nie mógł zaprezentować swoich umiejętności na torze  ze względu na fakt że nie odbyły się żadne zawody dla juniorów organizowanych przez Międzynarodową Federację Saneczkową.                                                
Kamil Dziedzina                                                                                                                                                  Zawodnik  KS „Dunajec” Nowy Sącz. Bardzo dobrze przepracował okres przygotowania ogólnego                    i specjalistycznego, uczestniczył  prawie we wszystkich  zgrupowaniach i konsultacjach wykazując duże zaangażowanie w treningach.  Do sezonu był przygotowywany jako jedynkarz oraz w znacznie mniejszym zakresie w konkurencji dwójek jako „tylarz” z Markiem Samkiem. Niestety ale nie mógł zaprezentować swoich umiejętności na torze  ze względu na fakt,             że nie odbyły się żadne zawody dla juniorów organizowanych przez Międzynarodową Federację Saneczkową.                                                
Jakub Wójs                                                                                                                                                             Zawodnik  UKS „Tajfun” Nowy Sącz. Bardzo dobrze przepracował okres przygotowania ogólnego                    i specjalistycznego, uczestniczył  prawie we wszystkich zgrupowaniach i konsultacjach wykazując duże zaangażowanie w treningach.  Dobrze przygotowany do pierwszego swojego sezonu międzynarodowego  jako jedynkarz w kategorii juniora młodszego.  Podczas zgrupowania szkoleniowego w Siguldzie w marcu 2021 roku uległ wypadkowi na torze i przebywał w szpitalu.                  W chwili obecnej leczy kontuzję. Niestety ale nie mógł zaprezentować swoich umiejętności na torze                 ze względu na fakt że nie odbyły się żadne zawody dla juniorów organizowanych przez Międzynarodową Federację Saneczkową.                                                
Arkadiusz Trojga                                                                                                                                                   Uczeń  Szkoły Mistrzostwa Sportowego w Karpaczu.  Reprezentuje  klub MKS „Karkonosze” Sporty Zimowe Jelenia Góra.  Bardzo dobrze przepracował okres przygotowania ogólnego  i specjalistycznego, uczestniczył  prawie we wszystkich  zgrupowaniach i konsultacjach wykazując duże zaangażowanie w treningach.  Dobrze  przygotowany do pierwszego swojego sezonu międzynarodowego  jako jedynkarz w kategorii juniora młodszego.  Niestety ale nie mógł zaprezentować swoich umiejętności na torze  ze względu na fakt że nie odbyły się żadne zawody dla juniorów organizowanych przez Międzynarodową Federację Saneczkową.                                                   

Patrycja Karaś                                                                                                                                                 Uczennica Szkoły Mistrzostwa Sportowego w Karpaczu.  Reprezentuje klub MKS „Karkonosze” Sporty Zimowe Jelenia Góra. Zawodniczka nie uczestniczyła w pełnym okresie przygotowawczym z powodów zdrowotnych. 

Kacper Imiołek – Łukasz Maćkała.                                                                                                              Reprezentują  Uczniowski Klub Sport z Nowin Wielkich. Zawodnicy powołani do kadry ale po rozpoczęciu okresu przygotowawczego zrezygnowali z uczestniczenia w niej.       

Nikodem Szefliński                                                                                                                                      Reprezentuje klub MKS „Karkonosze” Sporty Zimowe Jelenia Góra. Zawodnik uczestniczył w jednej konsultacji szkoleniowej na wieży startowej w Oberhofie. Zawodnik z kategorii wiekowej juniora młodszego w grupie „YOG”. 

Karol Warzybok                                                                                                                                            Reprezentuje klub MKS „Karkonosze” Sporty Zimowe Jelenia Góra. Zawodnik uczestniczył w jednej konsultacji szkoleniowej na wieży startowej w Oberhofie. Zawodnik z kategorii wiekowej juniora młodszego w grupie „YOG”. 

Julia Płowy                                                                                                                                                    Reprezentuje klub KSS „Beskidy” Bielsko Biała. Uczestniczyła w ostatniej w sezonie akcji szkoleniowej      w Siguldzie. Zawodniczka saneczkarstwa na torach naturalnych. Została powołana na zgrupowanie   jako próba i eksperyment jak zawodniczki uprawiające saneczkarstwo płaskie są w stanie przestawić się na saneczkarstwo lodowe. Podczas treningów na sztucznym torze  w miarę dobrze dawała sobie radę   z czasem nabierając pewności siebie podczas ślizgów.  

Klaudia Promny                                                                                                                                              Reprezentuje klub KSS „Beskidy” Bielsko Biała. Uczestniczyła w ostatniej w sezonie akcji szkoleniowej   w Siguldzie. Zawodniczka saneczkarstwa na torach naturalnych. Została powołana na zgrupowanie   jako próba i eksperyment jak zawodniczki uprawiające saneczkarstwo płaskie są w stanie przestawić się na saneczkarstwo lodowe. Podczas treningów na sztucznym torze nie zdołała opanować „toru” co nie wyklucza jej dalszych treningów na sztucznym torze i możliwością nabrania pewności siebie. 

Oliwia Dawidowska                                                                                                                                         Reprezentuje klub KSS „Beskidy” Bielsko Biała. Uczestniczyła w ostatniej w sezonie akcji szkoleniowej  w Siguldzie. Zawodniczka młodego pokolenia z kategorii wiekowej młodziczki, dobrze radziła sobie podczas treningów na sztucznym torze. Zarekomendowana do szkolenia w Kadrze Narodowej Juniora młodszego w grupie „YOG”.                                                                                                                                                                                    Trener  Kadry Narodowej
 Opracowali:
Lesław Poręba – trener główny kadry narodowej juniorów

Dariusz Ziarno -  II trener

Sprawozdanie z przygotowań i startów 

Kadry Narodowej Seniorów w 2020/21 na torach naturalnych

Na sezon 2020/21 do kadry seniorów powołanych zostało 11 zawodników: 

Trenerem prowadzącym była Mirosława Ogrodzka  z trenem współpracującym Małgorzata Jędrzejko .

Finansowaniem z budżetu objęci byli zawodnicy: Julia Płowy, Klaudia  Promny, Paulina Lipińska, Oliwia Dawidowska, Konrad Stano, Sylwester Jadwiszczok, Anna Sulawa, Milena Kulba, Aleksandra Tkaczyk, Kacper Adamski, Szymon Majdak. 

Skład zawodników został wybrany na podstawie wyników sportowych z sezonu 2019/2020 oraz testów przeprowadzonych w okresie przygotowawczym.

Okres przygotowania ogólnego i pierwszy etap okresu ukierunkowanego zawodnicy przepracowali                   w macierzystych klubach, KSS Beskidy i UKS Smyk trenowali na sankorolkach , Sali gimnastycznej Szkoły Podstawowej nr 9, na terenie Młodzieżowego  Ośrodka Socjoterapii ul. Starobielska 9 oraz na ścieżkach w Międzybrodziu do prowadzenia szkolenia techniki i szybkości jazdy na  sankorolkch.                   W okresie przygotowania ogólnego i ukierunkowanego od kwietnia do października odbyto   konsultacje i  zgrupowania finansowane przez ŚFS, Okręg  B-B, Kluby w tym:
1. Konsultacje w Międzybrodziu

2. 6 konsultacji dojazdowych do Międzybrodzia na treningi na sankorolki

3.Treningi na Starobielskiej na wieży startowej, gdzie  pracowano nad poprawą techniki  wioseł, 

4.Treningi   na wieży startowej, doskonaląc technikę startu.  

W listopadzie zawodnicy  poddani zostali badaniom lekarskim.

Okres przygotowania specjalistycznego realizowaliśmy od końca września do 16 listopada. W tym czasie szkolenia i treningów przestrzegaliśmy zasad bezpieczeństwa związanych Covid 19, ze względu na brak środków finansowych trenowano w Międzybrodziu i na terenie Młodzieżowego  Ośrodka Socjoterapii oraz Szkoły Podstawowej nr 9.

Okres startowy rozpoczęliśmy  w grudniu na treningach w Wirteilaiten z myślą o starcie                          w  podwójnym Pucharze Świata, który odbył się w dniach 16-19.12. 2020. 

Po nowym roku w miesiącu styczniu wystartowaliśmy w podwójnym Pucharze Świata Juniorów     w Winterleiten. W styczniu i lutym kadra odbywała konsultację szkoleniowe, starty w kolejnych Pucharach Świata i Mistrzostwach Świata Juniorów i Seniorów na torach w Winterleiten, Jaufental, Laas,  Umhausen, Passeiertal.

Okres przygotowania ukierunkowanego i specjalistycznego.

W szkoleniu wzięli udział zawodnicy kadry. Pierwszym startem na śniegu był udział w treningach                   w Winterleiten w Austrii, gdzie można było oddać pierwsze ślizgi na lodzie po sezonie letnim. Tam pierwszy raz trenowali na lodzie, gdzie zawodnicy przestawiali się ze sterowań na betonie na sterowanie na torze lodowym. W trakcie sezonu zrezygnował Sylwester Jadwiszczok. Zawodniczki Julia Płowy i Klaudia Promny brały udział szkoleniu szkółki FIL. Przed Mistrzostwami Świata Juniorów.

Wyniki zawodników w wielu startach mogą napawać optymizmem. 

Kilka startów pokazało, że nie na wszystkie warunki panujące w trakcie zawodów możemy reagować ponieważ nie pozwalają nam na to nasze możliwości sprzętowe i serwisowe.

Większość państw biorących udział w rywalizacji czyni duże postępy sprzętowe. Dotyczy to nie tylko państw tradycyjnie odgrywających wiodące role, ale także krajów „słabszych” które pozyskują wsparcie technologiczne i osobowe „mechanicy” w ramach różnego rodzaju współpracy i możliwości dużo wcześniejszego wejścia w sezon na torach lodzonych (treningi na lodowcach i torach wylodzonych) my ze względu na braki finansowe możemy tylko kilka treningów przed sezonem wejść na pierwsze treningi.

Okres startowy

Podsumowaniem  treningów w Winterleiten był start w podwójnym  Pucharze Świata. 

W trakcie sezonu większość zawodników udało się w pojedynczych startach zrealizować założenia wynikowe. Nadal widać wzrost poziomu sportowego wśród zawodników i zawodniczek. 

W mojej ocenie miniony sezon był dobry, zawodnicy doskonalili technikę jazdy, starty były dobre w niektórych startach przeszkadzały choroby jak grypa i absencja zawodniczek.

W ogólnym podsumowaniu sezonu start dwójki skończył się na  10 miejscu,  Szymon  Majdak  18 m-sc, Julia Płowy  12 m-sc,  Klaudia Promny m-sc  13, Nacja 6 miejsce

Harmonogram startów:

I Puchar Świata Seniorów Winterleiten  16-19.12.2020

Większość zawodników startowało pierwszy raz w zawodach Julia Płowy 12m-sc, Klaudia Promny 13m-sc, Paulina Lipińska 18 m-sc,, Szymon Majdak 16 m-sc, Kacper Adamski 20 m-sc, Sylwester Jadwiszczok 19 m-ce, Szymon  Majdak – Sylwester Jadwiszczok  dwójka 7 m-sc, Julia Płowy-Szymon Majdak 4 m-sc w drużyna.

II Puchar Świata Seniorów Winterleiten  16-19.12.2020

Większość zawodników startowało pierwszy raz w zawodach Julia Płowy 11m-sc, Klaudia Promny 12m-sc, Paulina Lipińska 16 m-sc,  Szymon Majdak 17 m-sc, Sylwester Jadwiszczok 19 m-ce, Kacper Adamski 20 m-sc, Szymon  Majdak – Sylwester Jadwiszczok   dwójka 7 m-sc

I Puchar Świata Juniorów Winterleiten  03-06.01.2021

Większość zawodników startowało pierwszy raz w zawodach Julia Płowy 6m-sc, Klaudia Promny 11m-sc, Paulina Lipińska 20 m-sc, Suława Anna 24 m-sc, Aleksandra Tkaczyk 25 m-sc, Szymon Majdak 19 m-sc, Szymon  Majdak – Julia Płowy   dwójka 6 m-sc

II Puchar Świata Juniorów Winterleiten  03-06.01.2021

W zawodach wystartowli Julia Płowy 6m-sc, Klaudia Promny 11m-sc, Paulina Lipińska 21 m-sc, Suława Anna 28 m-sc, Aleksandra Tkaczyk 26 m-sc, Szymon Majdak 23 m-sc, Szymon  Majdak – Julia Płowy dwójka  6 m-sc

III Puchar Świata Juniorów w Umhausen  08-10.01.2021r

Wystartowali Julia Płowy 4 m-sc, Szymon Majdak  26 m-sc, Klaudia Promny 7 m-sc,  Paulina Lipińska 18 m-sc

III Puchar Świata Seniorów  Passeier Włochy 14-17.01.2021 

  W Passeier wystartowali zawodnicy  Julia Płowy  14m-sc, Paulina Lipińska 17 m-sc, Szymon Majdak  18 m-sc , Klaudia Promny  16 m-sc,  19m-sc

IV Puchar Świata Seniorów  Passeier Włochy 14-17.01.2021 

W Passeier wystartowali zawodnicy  Julia Płowy  14m-sc, Paulina Lipińska 17 m-sc, Szymon Majdak  DNF , Klaudia Promny  16 m-sc,  19m-sc

VI Puchar Świata Juniorów Jaufental 30-31.01.2021

W Jaufental wystartowali zawodnicy Klaudia Promny 6 m-sc ,  Julia Płowy 7m-sc, Paulina Lipińska 21 m-sc,  Szymon Majdak 27 m-sc, Sz. Majdak – J. Płowy 7m-sc.

 Mistrzostwa Świata Juniorów 01.02.2021

wystartowali zawodnicy Julia Płowy  11 m-sc, Klaudia Promny 6 m-sc Szymon Majdak 19 m-sc, Sz. Majdak – J. Płowy dwójka 6 m-sc ,

V Puchar Świata Seniorów Laas 08-10.02.2021r 

Wystartowali  w składzie Klaudia Promny 19 m-sc, Paulina Lipińska 25 m-sc , Julia Płowy 18 m-sc, M-Szymon Majdak 23 m-sc,  Sz. Majdak – J. Płowy  11m-sc

VI Puchar Świata Seniorów Laas 08-10.02.2021r 

Wystartowali  w składzie Klaudia Promny 19 m-sc, Paulina Lipińska 24 m-sc , Julia Płowy 13 m-sc, M-Szymon Majdak 23 m-sc,  Sz. Majdak – J. Płowy  11m-su.

Mistrzostwa Świata  Seniorów  Umhausen 11-14.02.2021r

Brali udział Klaudia Promny  20 m-sc ,  Julia Płowy  15 m-sc,  Paulina Lipińska 24 m-sc, Szymon Majdak 25 m-sc ,  Sz Majdak – J. Płowy  dwójka 13 m-sc ,TIM 7 miejsce

Ocena indywidualna zawodników:

Klaudia Promny 19 lat

Założeniem było zajmowanie miejsc do 20 m w zawodach pucharowych i mistrzostwach. To jej 3 sezon startów w Pucharach  zadania wynikowe wykonała. Na Mistrzostwach Europy  Juniorów uplasowała się na 5 miejscu a w Mistrzostwach Świata  Seniorów z gorszym wynikiem  20 miejsce. Jeżeli będzie systematycznie trenować technikę i szybkość  oraz starty może osiągać coraz lepsze wyniki.

Szymon Majdak 19 lat

Zakładano zajmowanie  do 30 m w zawodach pucharowych i mistrzowskich.

Zawodnik  zrealizował założenia i w kilku pucharach startował w ścisłym finale startów pucharowych, oraz startach głównych. Zawodnik posiada niezłe warunki fizyczne. Musi zdecydowanie intensywniej przepracować okres przygotowania ogólnego ze szczególnym naciskiem na poprawę gibkości i koordynacji ruchowej. Zdecydowanie musi poprawić sylwetkę na sankach. Mamy obawy czy będzie mógł gdyż pracuje i nie zawsze może brać udział w treningach

Julia Płowy 19 lat

Zakładano zajmowanie  do 20 m w zawodach pucharowych i mistrzowskich. Podczas startów mieściła się w założonych wynikowo miejscach. Zrobiła spory postęp w jeździe w odniesieniu do poprzedniego sezonu. Słabsze strony zawodniczki wymagające poprawy to sylwetka na sankach oraz wytrzymałość niezbędna do uzyskiwania jeszcze lepszych czasów. Na Mistrzostwach Europy  Juniorów dobry występ zajęła 7 miejsce. Dobre występy w TIM 5-6 miejsca. 15 m-sc Mistrzostwach Świata Seniorów 

Paulin Lipińska 17 lat

Zawodniczka startująca 2 sezon ,juniorka młodsza bardzo szybko robi postępy ,musi pracować nad techniką jazdy, nad sylwetką  oraz szlifować starty na wieży. Startowała w Pucharach Świata Juniorów i seniorów .  Zawodniczka bardzo ambitna i chcąca robić postępy.

Pomoc od FIL
Międzynarodowa Federacja bardzo wspomaga naszą kadrę juniora. Otrzymaliśmy możliwość trenowania na każdym torze za darmo, ponieważ FIL poniósł koszty naszych treningów w wys. 1200 Eur. Dodatkowo otrzymaliśmy 3 miejsca na międzynarodowy trening w grudniu przed pierwszym Pucharem Świata. Całe dodatkowe wsparcie finansowe spowodowało powołanie młodych zawodników, którzy mogli startować w zawodach. Dzięki temu wsparciu większa grupa mogła uczyć się techniki jazdy na torach naturalnych, gdyż w Polsce nie ma toru lodzonego. Wszyscy zawodnicy podnieśli poziom sportowy wykonali zadania wynikowe i potrzebują dużo treningów na torach naturalnie lodzonych.

Szczegółowe wyniki uzyskane w sezonie 2020/21 zamieszczono w załączonej tabeli.
Wnioski i uwagi: 

1/ Należy kontynuować współpracę  z  Niemiecką Federacją. (treningi za darmo ,oraz zakup butów z kolcami).
 

2/ Musimy zintensyfikować treningi latem na sankorolkach. W zgrupowaniach letnich na wieży startowej, 

3/ Zintensyfikować szkolenie w klubach i kadrach wojewódzkich.

4/ Potrzebne jest odbywanie treningów startów i wioseł na tartanie i Sali

5/ Potrzebne jest zwiększenie ilości ślizgów przed sezonem 

Współpraca z FIL daje nam możliwości   korzystania z  torów w Europie pokrywając częściowo koszty treningów. Wspólne treningi z grupą FIL pozwalają ze względu na ilość trenerów obecnych na torze na szybszą naukę techniki .

Jazda na kółkach jest najbardziej potrzebna zawodnikom „dwójkarzom” gdyż mała ilość ślizgów na lodzie powoduje że jeżdżą oni tylko dwójki i tylny zawodnik nie utrwala prawidłowych nawyków  zachowania się podczas jazdy, które może nabyć prowadząc jedynki. Tu mają okazję wypracować technikę sterowania oraz prawidłową sylwetkę.

Kolejny sezon pokazał, że niektórzy zawodnicy niestety nie radzą sobie sytuacji startowej związanej z rywalizacją, przez co uzyskują w zawodach wyniki zdecydowanie poniżej swoich możliwości. Dlatego  forma współpracy z psychologiem mogłaby uzdrowić tą sytuację.

Propozycja

składu kadry seniorów na sezon 2020/21.

1/ Julia Płowy– jedynki kobiet

2/ Klaudia Promny – jedynki kobiet

3/ Paulina Lipińska – jedynki kobiet

4/  Szymon Majdak- jedynki,dwójki

5/ Konrad Stano- dwójki

6/Anna Suława

7/Kacper Adamski-dwójki

8/ Aleksandra Tkaczyk

9/ Milena Kulba         
Rezerwa:

1/ Zuzanna Kwicińska

2/ Oliwia Dawidowska- dwójka

3/ Kwieciński Wojciech

4/ Dawidowski Nikolas

Możliwość zwiększenia składu o podanych zawodników przez innych  trenerów

Trenerzy

Opracowanie:

Mirosława Ogrodzka – trener główny kadry narodowej seniorów na torach naturalnych    
Małgorzata Jędrzejko – II trener      
 Szkoła Mistrzostwa Sportowego w Karpaczu

Sprawozdanie z sezonu sportowego 2020/2021

 01.09.2020 -  12.02.2021

I. Skład osobowy.

	Nazwisko i imię
	Rok szkolenia

w SMS
	Kategoria wiekowa
	Klub
	Kadra Narodowa

	Bryk Anna
	III
	Junior
	MKS Karkonosze
	Juniorów

	Domowicz Nikola
	III
	Junior
	UKS Nowiny Wielkie
	Juniorów

	Karaś Jakub
	IV
	Junior
	MKS Karkonosze
	Juniorów

	Karaś Mateusz
	IV
	Junior
	MKS Karkonosze
	Juniorów

	Karaś Patrycja
	III
	Junior
	MKS Karkonosze
	Juniorów

	Karnaś Weronika
	III
	Junior
	MKS Karkonosze
	

	Pęczek Wiktor
	II
	Junior
	MKS Karkonosze
	

	Piwkowska Dominika
	II
	Junior
	UKS Nowiny Wielkie
	Juniorów

	Schulc Krzysztof
	II
	Junior Młodszy
	MKS Karkonosze
	

	Trojga Arkadiusz
	II
	Junior Młodszy
	MKS Karkonosze
	Juniorów młodszych


II. Sztab szkoleniowy.
Tomasz Koćmierowski, Przemysław Pochłód.
III. Cele szkolenia.

Główne:

Uzyskanie kwalifikacji do startu w Mistrzostwach Świata i Europy Seniorów 2021. 

Wywalczenie medali na MPJM, MPJ 2021
Etapowe:

Poprawa czasu przejazdu „rekordowych” na poszczególnych torach.

Poprawa czasu startu na poszczególnych wieżach startowych.

Jazda na sankach z prędkością V max> 120- 135 km/h dla kadrowiczów.

Jazda na sankach z prędkością V max> 110- 115 km/h dla juniora.

Jazda na sankach z prędkością V max> 95-105 km/h dla juniora młodszego.

Szczegółowe:

Podniesienie na wyższy poziom przygotowania fizycznego.

Podniesienie na wyższy poziom umiejętności specjalistycznych.

Podniesienie na wyższy poziom przygotowania mentalnego.

Przygotowanie do udziału w rywalizacji sportowej.

Wszechstronny rozwój zawodnika.

IV. Zrealizowane akcje szkoleniowe w ramach dotacji FRKF 2020 i 2021.

	Rodzaj akcji
	Data
	Miejsce
	Kraj

	Zgrupowanie stacjonarne
	01.09 - 31.12.2020
	Karpacz
	Polska

	Zgrupowanie zagraniczne
	06.09 - 12.09.2020
	Oberhof
	Niemcy

	Zgrupowanie zagraniczne
	26.10 - 30.10.2020
	Altenberg
	Niemcy

	Zgrupowanie zagraniczne
	23.11 - 26.11.2020
	Altenberg
	Niemcy

	Zgrupowanie zagraniczne
	04.12 - 14.12.2020
	Sigulda
	Łotwa

	Zgrupowanie stacjonarne
	01.01 - 12.02.2021
	Karpacz
	Polska


V. Zrealizowanie akcje szkoleniowe poza dotacją FRKF.

	Rodzaj akcji
	Data
	Miejsce
	Kraj

	Konsultacja szkoleniowa
	15.09-17.09.2020
	Smerzovka
	Czechy

	Zawody krajowe MPJ MPJM
	10.02-12.02.2021
	Karpacz
	Polska


VI. Okresy szkolenia.

Okres przygotowania wszechstronnego 01.09 do 25.10.2020.

Zbudowany z kilku mikrocykli. Zwiększono nacisk na technikę wykonania startu na trenażerach, wieży betonowej oraz lodowej ( 6 dni treningowych w Oberhofie). Ważnym elementem tego podokresu było budowanie formy sportowej, praca nad siłą, szybkością i techniką wiosłowania na sankorolkach. Zawodnicy szkoły uczestniczyli w konsultacji szkoleniowej na torze betonowym w czeskiej Smerzovce. Wystartowali w zawodach kontrolnych na sankorolkach w ramach Memoriału Mariusza Warzyboka.
Okres przygotowania ukierunkowanego i specjalnego 26.10 do 20.12.2020


W dużej mierze oparty na ślizgach treningowych na torach sztucznie mrożonych oraz treningu startu na wieży startowej (Sigulda) przeplatany jednostkami „motorycznymi” w celu utrzymania formy sportowej. Zrealizowano 3 zgrupowań zagraniczne na torach sztucznie mrożonych. Podczas treningów na torach położono nacisk na technikę pokonywania wiraży, sylwetkę aerodynamiczną i adaptację do szybkości. Przeprowadzono sprawdzian wewnętrzny na wieży startowej w Siguldzie oraz na torach w Altenbergu i Siguldzie. 


Okres startowy 01.01 do 12.02.2021


Celem okresu było zaliczenie udanego debiutu w zawodach najwyższej rangi tj. MES i MŚS. Pozostali przygotowanie optymalnej formy do imprezy głównej MPJM i MPJ 2021. Mezocykl umownie nazwany” feryjny” zrealizowany w klubach macierzystych (przerwa zimowa dla uczniów SMS). W dalszych dniach stycznia zajęcia na obiektach SMS Karpacz, zastosowane obciążenia submaksymalne, połączony z treningiem startów na wieży startowej (praca nad poprawą techniki startu, szybkością wykonania i wiosłowania. Start w głównej imprezie krajowej dla kategorii junior zakończył okres startowy. 
VII. Uzyskane wyniki.

	Nazwisko i imię
	Impreza główna międzynarodowa

MŚS/MES
	Impreza główna krajowa
	Jedynki
	Dwójki
	Drużyna

	Bryk Anna
	Udział
	MPJ
	2
	8
	4

	Domowicz Nikola
	
	MPJ
	4
	4
	3

	Karaś Jakub
	Udział
	MPJ
	2
	1
	1

	Karaś Mateusz
	Udział
	MPJ
	1
	1
	1

	Karaś Patrycja
	-
	MPJ
	1
	3
	1

	Karnaś Weronika
	-
	MPJ
	9
	10
	4

	Pęczek Wiktor
	
	MPJ
	6
	8
	4

	Piwkowska Dominika
	
	MPJ
	3
	4
	3

	Schulc Krzysztof
	-
	MPJM
	4
	6
	2

	Trojga Arkadiusz
	-
	MPJM
	1
	3
	1


VIII. Ocena indywidualna.

Anna Bryk- szkolona w SMS trzeci rok. Zawodniczkę cechuje powtarzalność skutecznych ślizgów w zbliżonych do siebie rezultatach czasowych, nienaganna sylwetka aerodynamiczna podczas przejazdów. Zauważalny progres w technice startu i przygotowaniu motorycznym w stosunku do roku ubiegłego. Systematycznie brała udział w zajęciach treningowych. Zrealizowała zadanie wynikowo- startowe w imprezie głównej MPJ, debiut na dużych imprezach seniorskich.

Nikola Domowicz- szkolona w SMS trzeci rok. Zawodniczka systematycznie robi 
progres w treningu ogólnorozwojowym. Można zaobserwować poprawę techniki startu oraz jego siłę i dynamikę.


Jakub Karaś – szkolony w SMS czwarty rok. Technika indywidulana na dobry poziomie. Znaczący przyrost siły i sprawności ogólnej. Zrealizował zadanie wynikowo-startowe. Wywalczył 3 medale MPJ, debiut na dużych imprezach seniorskich.

Mateusz Karaś- szkolony w SMS czwarty rok. Charakteryzuje się dużą szybkością i dynamiką. Dobra sylwetka podczas wykonywania ślizgu. Zrealizował zadanie wynikowo-startowe. Wywalczył 3 złote medale MPJ, debiut na dużych imprezach seniorskich.


Patrycja Karaś- szkolona w SMS trzeci rok. Zawodniczkę cechuje nienaganna sylwetka aerodynamiczna podczas ślizgów i bardzo dobry element startu. Problemy zdrowotne wyeliminowany zawodniczkę z przygotowań w ramach KNJ. Brała udział w zgrupowaniach SMS gdzie stworzona możliwość „odbudowania się zawodniczki” i podjęto próbę dopasowania sanek. Zrealizowała zadanie wynikowo-startowe. Wywalczyła 3 medale MPJ.

Weronika Karnaś- szkolona w SMS trzeci rok. Zrealizowała zadanie wynikowo- startowe w imprezie głównej. Poprawa techniki indywidualnej. Znaczący przyrost siły i sprawności ogólnej.

Pęczek Wiktor- szkolony w SMS drugi rok. Wykonał zadanie wynikowe i potwierdził posiadaną II klasę sportową.


Piwkowska Dominika- szkolona w SMS drugi rok. Zawodniczka o dużym potencjale do dyscypliny. Zrealizowała zadanie wynikowo-startowe. Wywalczyła 2 medale MPJ.


Schulc Krzysztof- szkolony w SMS drugi rok. Wykonał zadanie wynikowo-startowe. Potwierdził posiadaną II klasę sportową.


Arkadiusz Trojga- szkolony w SMS drugi rok. Brał udział w przygotowaniach w ramach KNJ. Wykonał zadanie wynikowo-startowe. Wywalczył 3 medale MPJM. Uzyskał I klasę sportową.
Opracował:

Tomasz Koćmierowski – trener kadry narodowej

Sprawozdanie z programu 

„ Mały Wielki Polak-nadzieje olimpijskie”2020 i 2021.

Rozpoczęcie programu 09.11.2020 – 3 zgrupowania w roku 2020.

Koniec programu 16.04.2021 - 2 zgrupowania w roku 2021.

Po otrzymaniu oficjalniej decyzji zarządu Polskiego Związku Sportów Saneczkowych  w dniu 4.11.2020 roku o rozstrzygnięciu konkursu na stanowisku trenera głównego kadry narodowej juniorów młodszych w saneczkarstwie, podjąłem pracę na rzecz utworzenia nowej grupy szkolenia centralnego. Powołano szeroki skład zawodników. Celem była wstępna selekcja, poznanie poziomu sportowego oraz kwalifikacja do szkolenia specjalistycznego i w dalszej perspektywie wyłonienie kadryna IV Zimowe Młodzieżowe Igrzyska Olimpijskie w Gangwon 2024. 


Dzięki powstałemu programowi „Mały Wielki Polak-nadzieje olimpijskie” mogliśmy przetestować i sprawdzić poziom sportowy najbardziej uzdolnionej młodzieży zrzeszonej w PZSSAN. W listopadzie i grudniu 2020 roku odbyły się 3 zgrupowania, które miały za zadanie wyłonić grupę do szkolenia na rok 2021 w kontynuacji programu MWP. W obecnym roku odbyły się tylko 2 zgrupowania z pomniejszonym składzie osobowym 14 zawodników, ponieważ otrzymaliśmy środki z programy mniejsze niż planowaliśmy.


Grupa obojętna szkoleniemto 34 zawodników i zawodniczek oraz dodatkowo 19 osób dojeżdżających na własny koszt(rodziców) na test sprawnościowy, sprawdzian siły i starty saneczkowe oraz zawody w startach na sankorolkach. 

Razem daje nam to 53 zawodników i zawodniczek z 3 województw i 6 klubów, których mogliśmy przetestować.

Kadra szkoleniowa podczas obozów MWP :

Przemysław Pochłód, Tomasz Koćmierowski, Monika Pawlak-Warzybok, Marta Pochłód, Robert Dobrowolski, Sylwester Poniatowski. 

Trenerzy konsultanci:  Maciej Kurowski, Roman Miciak, Jacek Zagozda, Kamil Malicki, Daniel Domowicz, Dariusz Ziarno.
Cel programu:

Celem programu jest wyselekcjonowanie najbardziej uzdolnionych zawodników z rocznika 2006-2007 (kolejne roczniki 2008 -2009 w drugiej kolejności) przygotowanie ich do startów międzynarodowych i krajowych, aby z powodzeniem rywalizowali i rozwijali swoje doświadczenie sportowe i uzyskali umiejętności do startu w IV Zimowych Młodzieżowych Igrzyskach olimpijskich w 2024 roku na torze saneczkowym w Pjongczangu.

Rok 2020- 3 zgrupowania. Karpacz, Łagów, Świdnica
Rok 2021-2 zgrupowania. Karpacz. Jelenia Góra- Sobieszów

Testy i sprawdzianyoraz oceny, które zostały przeprowadzone w roku 2020 i 2021:

1. Międzynarodowy test sprawności fizycznej.

Test składa się z ośmiu prób oceniających zdolności motoryczne tj.: 

szybkość, skoczność, wytrzymałość, siładłoni, siła rąk i barków, zwinność, siła mięśni brzucha, gibkość.

2. Test saneczkowy.(testy siły i techniki startu saneczkowego)

Test składa się z 6 prób: 

-rzut do tyłu piłka lekarska, 

-rzut piłka lekarską do przodu /rzut autowy, 

-sprawdzeniu siły mięśni karku z utrzymaniem głowy w pozycji saneczkowej z obciążeniem, 

-ugięcia ramion w podporze/ pompki,

-podciąganie sztangi leżąc na ławce poziomej/wiosłowanie,

-wiosłowanie na sankorolkach na odcinku 12 metrów na czas.

3. Sprawdzian startu na lodowisku w Świdnicy.

W warunkach najbardziej zbliżonych do startowych(tor saneczkowy) umożliwiamy trening na sztucznie mrożonej płycie lodowiska około 3 godzin jednego dnia, aby móc przeprowadzić miarodajny test następnego dnia. Test wykonywany jest na odcinku 12 metrów z pomiarem czasu na lodowisku.

4. Zawody kontrolne na sankorolkach. 

Zawody, które odbywają się cyklicznie o nazwie „ Puchar startów saneczkowych”, które organizuje MKS Karkonosze SZ/ UKS 15 Jelnia Góra w Sobieszowie. Jest to prosta i skuteczna metoda porównawcza w rozwoju zawodników, zawody od ponad 8 lat odbywają się w tym samym miejscu na tym samym odcinku zawodnik wykonuje start na sankorolkach.
5. Zachowanie i zaangażowanie w treningi, współpraca w grupie oraz sportowy tryb życia.

Ocena zachowania oraz zaangażowania w pracę na treningu jest dosyć istotnym elementem, jeśli chodzi o rozwój młodego sportowca. Składa się na nią wiele aspektów życia obozowego, współpraca w grupie treningowej, praca w trybie zdalnego nauczania(nadrabianie zaległości-nauka własna z trenerem i zawodnikami wieczorami) oraz sportowy tryb życia.
Sportowy tryb życia:  
- regularna aktywność fizyczna, 

-systematyczne dostarczanie jedzenia do organizmu, zdrowe nawyki żywieniowe, 

-umiejętność nawadniania organizmu przez cały dzień i w czasie treningu,

-umiejętność dobrego zarządzania czasem w ciągu dnia,

- higiena osobista i przestrzeganie zasad sanitarnych w czasie pandemii covid-19,

-umiejętność doboru ubrań do pory roku,

-umiejętność odpoczynku w przerwach treningowych,

-brak uzależnień od ciągłego trzymania telefonu w reku,

-brak uzależnień nikotynowych, alkoholowych oraz innych związanych z tzw. substancjami pobudzającymi jak np. energetyki.
6.Wyniki w zawodach ogólnopolskich:
Pod uwagę brałem wyniki we współzawodnictwie, czyli Ogólnopolska Olimpiada Młodzieży 2020 w Starym Smokowcu i w Karpaczu 2021, Międzywojewódzkie Mistrzostwa Młodzików 2020 i 2021 we wszystkich strefach. Na żywo obserwowałem eliminację i finały OOM 2020 i 2021.
7. Doświadczenie w jeździe na sankach na sztucznie mrożonych torach.

Ocena umiejętności i doświadczenia na różnych torach sztucznie mrożonych podczas zgrupowań klubowych lub kadr wojewódzkich w Siguldzie, Altenbergu i Oberhofie.

Kilkoro zawodników ma doświadczenie na kilu torach sztucznie mrożonych.

8. Doświadczenie na torach betonowych, plastikowych lub drewnianych.

Pod uwagę brałem udział w szkoleniu na takich torach Smrzovka, Krzemieniec, Oberhof, Ilmenau, Zwickau. Większość zawodników ma doświadczenie na wymienionych torach
Przebieg obozów:


Zgrupowania w roku 2020 przebiegały zgodnie z wytycznymi sanitarnymi i celowością programu MWP. Pierwsze 3 obozy miały charakter przetestowania jak największej liczby osób i wyselekcjonowaniem 19 osób na rok 2021. I to się udało w 100%. Powiem więcej chyba w historii ostatnich 25 lat nie było sytuacji w Polskich sankach na tak zakrojone szeroko testowanie młodych sportowców. Zawodnicy bardzo chętnie chcieli spróbować swoich sił w próbach i sprawdzianach umiejętności. 


W roku 2021 postawiliśmy, na jakość treningu i dostosowanie możliwości treningowych do umiejętności technicznych zawodników. Wyselekcjonowana grupa posiadała już przedłożone cele szkoleniowe i pracowała nad elementami technicznymi z zakresu saneczkarstwa oraz poprawiała swoją motorykę w różnych aspektach. Zawodnicy systematycznie otrzymywali informację o zawężaniu grupy szkolenia, co bardziej mobilizowało zawodników do pracy nad brakami w wyszkoleniu.  Młodzież powiększyła zakres swoich umiejętności i nawyków sportowych oraz podniosła na wyższy poziom wyszkolenie  techniczne w saneczkarstwie.

Problemy:


Jak każde zadanie i program do wykonania ma swoje zalety i wady. Zaletą programu jest możliwość treningu i przeprowadzenia testów dla nowo powołanej grupy młodzieży. Wadą programu był bardzo krótki czas na realizacje. Program powstał z końcem października a decyzja o przyznaniu środków przyszła 4 listopada 2020 roku. Mieliśmy nie całe 2 miesiące na zorganizowanie całego szkolenia i zaplecza oraz miejsca testów w szczycie II fali pandemii Covid-19. Udało się znaleźć miejsce i terminy spełniając wymogi Ministerstwa Sportu do przeprowadzenia szkolenia i sprawdzianów. 


Problemem niektórych klubów był brak przepływu informacji do trenerów i zawodników oraz rodziców w zrozumieniu sytuacji, w której się znaleźliśmy i musimy podołać. Problemy z komunikacja miedzy trenerem koordynującym a trenerami klubowymi zostały szybko rozwiązane. 


Próby i sprawdziany zostały wykonane jak i praca szkoleniowa z zakresu saneczkarstwa.  Zawodnicy bardzo wysoko oceniali szkolenie oraz przygotowanie i przebieg obozów w 2020 i 2021 roku. 


Bardzo ubolewam nad faktem barku szkolenia w niektórych klubach i regionach, ponieważ niektórzy zawodnicy wykonywali pierwszy raz próby sprawnościowe czy siłowe i już na „starcie „ byli stratni w rywalizacji z zawodnikami,  którzy trenują systematycznie. 


Braki w szkoleniu również miały miejsce w aspekcie technicznym z saneczkarstwa, niektórzy zawodnicy po prostu pierwszy raz siadali na sanki, uczyliśmy ich sterować sankami oraz leżeć prawidłowo na sankach. Były momenty, że musieliśmy zrezygnować z niektórych ćwiczeń i założeń treningowych, bo zawodnicy mówili, że po prostu nie mają treningów od marca 2020 roku a niektórzy nigdy nie mieli zajęć, ponieważ tylko trenują, gdy wyjeżdżają na obozy. Dlatego poziom wytrenowania technicznego w aspekcie startu saneczkowego był często powtarzanym elementem podczas obozów w zajęciach na lodowisku w Świdnicy czy starów na sankorolkach.


Sytuacja niektórych zawodników może ulec zmianie i ich podejście do rozwoju sportowego w następnych latach. Niektórzy z rocznika 2006 chcą się realizować sportowo w SMS Karpacz a inni są bardzo utalentowani w naukach ścisłych i chcą realizować się na kilku płaszczyznach. Młodsi rocznikowo zawodnicy jeszcze nie wiedzą czy będą chcieli uczestniczyć w dalszym szkoleniu, ponieważ jeszcze nie wszyscy wiedzą, co to jest prawdziwe „saneczkarstwo” na sztucznie mrożonym torze. Dlatego wnioski nasuwają się, aby przeprowadzić różnorodne szkolenie w tym roku 2021 na sztucznie mrożonych obiektach jak tory i wieże saneczkowe, aby zawodnicy posiadali umiejętności i doświadczenie potwierdzone startem w pucharze świata juniorów młodszych w roku 2021. Tylko zdobywając doświadczenie w startach na różnych obiektach saneczkowych możemy oczekiwać właściwego i pozytywnego rozwoju młodych zawodników. Nadmienię, że reprezentacje w innych krajach saneczkowych myślą podobnie i szykują zawodników do startu w puchar świata juniorów młodszych w roku 2021 z roczników 2006 i 2007.

Wyniki sprawdzianów i składy kadr MWP oraz kadry narodowej juniorów młodszych:


Skład kadry na kolejne edycje MWP i kadry narodowej juniorów młodszych został powołany po analizie. Pod uwagę wzięto wyniki sprawdzianów, testów w startach saneczkowych, zawodach OOM i MMM oraz próbach siłowych. Doświadczenie na torach sztucznie mrożonych, betonowych i drewnianych, poziom wytrenowania technicznego w saneczkarstwie. Kolejne aspekty oceny wymienione wyżej w opisie „testy i sprawdziany”. 

Oczywiście każdy z wymienionych zawodników jest na innym poziomie sportowym ze względy na rok urodzenia, aktualny rozwój psycho-fizyczny, możliwość systematycznego treningu. Zakładam duży progres umiejętności w przypadku systematycznego szkolenia wszechstronnego, ukierunkowanego i specjalistycznego w kolejnych latach.

Skład kadry powołanej do dalszego szkolenia z programu Mały Wielki Polak kolejne edycje z rezerwą(prośba o powołanie całego składu z rezerwą).
Dziewczęta:
1. Zuzanna Pieron.

2. Kamila Domowicz.

Rezerwa: 

1. Maria Czarniecka

2. Oliwia Baś

3. Julia Siwak
Chłopcy:
1. Michał Gancarczyk

2. Karol Warzybok

3. Nikodem Szefliński

4. Konrad Żmurko

5. Witold Dudkowski

6. Cyprian Dybalski

7. Krzysztof Sikorski

8. Mateusz Kiełbasa

9. Piotr Jaśkiewicz

10. Mikołaj Preczewski
Rezerwa:

1. Mateusz Skoczeń.

2. Bartosz Dybalski

3. Maksymilian Gutowski

4. Mateusz Grzyb

Propozycja powołań do kadry narodowej juniorów młodszych na zgrupowania w Cetniewie  (prośba o powołanie całego składu z rezerwą).
	L.P
	Imię
	Nazwisko
	Klub
	Uwagi

	1.
	Zuzanna
	Pieron
	MKS Karkonosze Sporty Zimowe Jelenia Góra
	Złoty medal MPJMŁ OOM 2021. 1. Miejsce w testach wśród kobiet

	2.
	Kamila
	Domowicz
	UKS Nowiny Wielkie
	Złoty medal MMM 2021, 2 miejsce w testach wśród kobiet

	3.
	Oliwia
	Dawidowska
	KSS Beskidy Bielsko Biała
	Udział w konsultacji szkoleniowej w Siguldzie III 2021,rekomendacja i pozytywna opinia trenerów kadry narodowej juniorów i seniorów


	4.
	Michał
	Gancarczyk
	MKS Karkonosze Sporty Zimowe Jelenia Góra
	Złoty medal MPJMŁ/oom 2021. 1 miejsce w testach wśród mężczyzn

	5.
	Karol
	Warzybok
	MKS Karkonosze Sporty Zimowe Jelenia Góra
	Złoty medal MPJMŁ/oom 2021. 2 miejsce w testach wśród mężczyzn

	6.
	Nikodem
	Szefliński
	MKS Karkonosze Sporty Zimowe Jelenia Góra
	Złoty medal MPJMŁ/oom 2021. 3 miejsce w testach wśród mężczyzn

	7.
	Konrad
	Żmurko
	MKS Karkonosze Sporty Zimowe Jelenia Góra
	Złoty medal MPJMŁ/oom 2021. 4 miejsce w testach wśród mężczyzn

	8.
	Witold
	Dutkowski
	MKS Karkonosze Sporty Zimowe Jelenia Góra
	Złoty medal MPJMŁ/oom 2021. 5 miejsce w testach wśród mężczyzn

	9.
	Cyprian
	Dybalski
	MKS Karkonosze Sporty Zimowe Jelenia Góra
	7 miejsce w testach wśród mężczyzn/zawodnik tylni do dwójki

	10.
	Krzysztof
	Sikorski
	UKS Tajfun Nowy Sącz
	4 miejsce MPJMŁ/oom 2021. 6 miejsce w testach wśród mężczyzn

	11.
	Mateusz
	Kiełbasa
	UKS Tajfun Nowy Sącz
	Złoty medal MMM 2021. 8 miejsce w testach wśród mężczyzn 

	12.
	Piotr
	Jaśkiewicz
	UKS Tajfun Nowy Sącz
	Medalista  MMM 2021. 9 miejsce w testach wśród mężczyzn


Rezerwa:

1. Maria Czarniecka

2. Mikołaj Preczewski

3. Mateusz Skoczeń

4. Bartosz Dybalski

5. Julia Siwak

6. Oliwia Baś

7. Maksymialian Gutowski

8. Mateusz Grzyb
Trenerzy  pracujący w Cetniewie.

Przemysław Pochłód i Maciej Kurowski.

Krótkie podsumowanie:

Chciałbym  aby, każdy trener w saneczkarstwie miał taki przywilej i możliwość przetestowania dużej grupy  zawodników przed przystąpieniem do szkolenia specjalistycznego. Udało się to dzięki ciężkiej pracy  sekretarza generalnego  związku  Pana Janusza Tatery i Pani Moniki  Wielgus głównej  księgowej Pzssan.  Chylę czoło ponieważ działaliśmy w bardzo krótkim czasie nad zorganizowaniem szkolenia i rozliczeniem. Dziękuje. 

Oceniam bardzo wysoko program i jego ceowość. Założenia udało się spełnić i posiadamy wiedze na temat zawodników bardzo wszechstronną. Natomiast posłużę się tu określeniem bardzo popularnym: „Tak krawiec kraje, jak mu materii staje” czyli  trzeba dostosować wymagania do możliwości. Tak jest i w tym przypadku. Mamy 3 lata ciężkiej pracy , aby wyszkolić i wyposażyć  w wiedzę saneczkową zawodników, którzy dopiero stawiają pierwsze kroki w sporcie.  Grupę trzeba szkolić systematycznie, zalecam konsultacje krótkie 4-6 dni w Karpaczu oraz regularne obozy na snakorolkach i wieżach startowych oraz torach sztucznie mrożonych Oberhof, Altenberg,  Bludenz, Sigulda, . 

Docelowa grupa 7-8 osób powinna być już znana z końcem 2022. Grupa nie jest zamkniętą grupą. Jest  grupa najbardziej na ten moment utalentowana , ale jest też grupa  naciskająca na nią czyli rezerwa. Dopiero po szkoleniu na sztucznie mrożonych torach i startach w Pucharach Świata juniorów młodszych można powołać grupę docelową, która będzie wyszkolona i sprawdzona w warunkach startowych. Dodam tez fakt celowości  wyposażenia grupy w specjalistyczny sprzęt jak sanki, kask, rękawiczki, buty zjazdowe i treningowe. Tylko w ten sposób możemy liczyć na szkolenie na najwyższym poziomie i tworzenie przyszłości saneczkowej w Polsce na kolejne lata.
Opracował:

Przemysław Pochłód - trener główny kadry narodowej juniorów młodszych,

                                         koordynator projektu Mały Wielki Polak - nadzieje olimpijskie .
