ROCZNY PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO

KADRY NARODOWEJ JUNIOREK W GIMNASTYCE ARTYSTYCZNEJ
na okres: 01 stycznia - 31 grudnia 2024

Planowane zawody krajowe i zagraniczne w roku 2024:

Solistki

Lp. Rodzaj zawodéw Termin Miejsce

1 Puchar Polski (start kontrolny) 23 -25.02 Warszawa, Polska
2 Turniej FIG 29.02 -03.03 Schmiden, Niemcy
3 Turniej FIG 13-18.03 Faliro, Grecja

4 Turniej FIG 4 -7.04 Talin, Estonia

5 Puchar Polski 13-14.04 Do ustalenia

6 Mistrzostwa Europy 20-24.05 Budapeszt, Wegry
7 Puchar Polski 20-22.09 Do ustalenia

8 Turniej FIG 6-9.10 San Marino

9 Mistrzostwa Polski juniorek 10-13.10 Warszawa, Polska
10 Turniej FIG 14—-17.11 Gent, Belgia

1 Mistrzostwa Polski w uktadach zespotowych 23 -24.11 Rumia, Polska

Planowane zgrupowania i konsultacje w roku 2024:

Lp. Rodzaj zgrupowania Termin Miejsce
1 Konsultacja szkoleniowa 1-4.02 Warszawa
2 Zgrupowanie przed ME 13 -18.05 Gdansk
3 Zgrupowanie szkoleniowe 24 — 31.07 Gdansk
4 Zgrupowanie szkoleniowe 4-17.10 Warszawa
5 Zgrupowanie szkoleniowe 18- 21.11 Warszawa
6 Zgrupowanie szkoleniowe 9-14.12 Gdansk




Cele i formy szkolenia:

Cele:

W roku 2024 najwazniejszym startem dla juniorek solistek to Mistrzostwa Europy
w Budapeszcie (maj). Do szerokiego sktadu reprezentacji zostaty powotane
4 zawodniczki, ktore juz pod koniec ubiegtego roku uzyskaty normy klasyfikacyjne
w poszczegodlnych przyborach lub byty bardzo bliskie tego. Sg to Olivia Maslov (UKS
Irina Warszawa), Kseniya Zhyzhych (ALB Warszawa), Zlata Usanova (SGA MKS Pogon
Szczecin) i Laura Ttaczata (UKS Kopernik Wroctaw). Swoje treningi kontynuujg
w macierzystych klubach pod kierunkiem trenerek klubowych przy Scistej wspétpracy
z trenerem kadry. Oprécz treningdbw stacjonarnych majg zaplanowane zgrupowanie
w Warszawie (luty) i czeste konsultacje, w ktérych wezma udziat rowniez zaproszone
sedziny kategorii miedzynarodowej, aby sprawdzi¢ kompozycje uktadow pod wzgledem
trudnosci ciata i elementéw trudnosci przyboru, wymaganych na zawodach
mistrzowskich.

Program ME dla juniorek przewiduje wykonanie czterech uktadow tj. z obreczg, pitka,
maczugami i wstgzkg. Ukltady te moze wykonaC jedna zawodniczka lub mozna
je podzielic pomiedzy inne reprezentantki. Ze wzgledu na to, ze trzy zawodniczki
przedstawiajg wyrownany poziom prawdopodobnie do reprezentowania Polski zostang
wybrane dwie i kazda bedzie wykonywata po dwa uktady.

Dla pozostatych juniorek w Polsce gtbwnym startem, dopiero w drugim potroczu, bedg
IMP juniorek.

Jeszcze podczas zgrupowania letniego jak i konsultacji w miesigcach jesienno-zimowych
duzy nacisk bedzie potozony na wybranie 6-8 zawodniczek do pracy zespotowej tak, aby
mogty one stworzy¢ Reprezentacje Polski juniorek na przysztoroczne Mistrzostwa Europy
w ukfadach zespotowych.

Formy szkolenia:

W okresie przejsciowym, przypadajgcym na okres pazdziernik 2023 - styczen 2024,
trening nastawiony jest na cwiczenia ogolnorozwojowe i przygotowanie fizyczne do
treningu specjalistycznego. Juniorki pracujg nad doskonaleniem choreografii z sezonu
2023, jak rowniez powstaje kilka zupetnie nowych kompozycji. Po zesztym sezonie
uktady zostaty nieznacznie utrudnione w celu maksymalnego poniesienia wartosci DB
oraz DA. Wprowadzone zostaty takze liczne zmiany w celu podniesienia oceny artyzmu

i wykonania. Okres startowy w roku 2024 rozpocznie sie na przetomie lutego i marca.



Okres startowy potrwa do potowy maja, kiedy zaplanowany jest start gtéwny
w pierwszym potroczu — Mistrzostwa Europy, Budapeszt 2024. W tym okresie treningi
poswiecone sg juz gtdbwnie pracy nad choreografiami. Nastepuje ciggte doskonalenie
trudnosci ciata i przyboru. Ptynne i dokltadne wykonanie uktadow z duzym wyrazem
artystycznym. Treningi bedg sie odbywaty przede wszystkim w klubach macierzystych,
ale takze podczas zgrupowan i konsultacji szkoleniowych, bardzo wazng formag
wspomagania szkolenia bedg treningi kontrolne oraz starty kontrolne w Polsce

i za granica.

Program szkolenia w roku 2024:

Styczen/luty — trening specjalistyczny, nastawiony na wykonywanie uktadow liniami,
potowkami, nastepnie catosciami, przy jednoczesnym dazeniu do wyeliminowania
pojawiajgcych sie btedéw w technice ciata i przyboru. W tym czasie zorganizowane
zostanie zgrupowanie wyjazdowe wraz z treningiem kontrolnym, bedgce przygotowaniem
do pierwszych wyjazdéw na zagraniczne starty kontrolne solistek

Marzec/Kwiecien — okres wyjazdow na zawody krajowe i zagraniczne, traktowane
w kategorii startow kontrolnych. Bedzie to pierwsza mozliwos¢ konfrontacii
z potencjalnymi rywalkami z Europy, co da niezbedng wiedze dotyczgcg przygotowania
Reprezentacji Polski. Po sprawdzeniu faktycznej formy zawodniczek podczas
wykonywania uktadow pod presjg oceny i konfrontacji, bedzie mozna wybrac i przydzieli¢
zawodniczkom po dwa przybory, ktore zaprezentujg podczas ME w Budapeszcie. Bedzie
to takze moment sprawdzianu zachowania zawodniczek na planszy startowe;.

Maj — okres bezposrednio poprzedzajgcy Mistrzostwa Europy. W tym czasie praca na
treningach skupiona bedzie na wykonywaniu catosci kompozycji przy wyeliminowaniu
btedow przyboru np. na kazdym treningu solistki majg do zrealizowania plan, polegajacy
na np. wykonaniu trzech bezbtednych wykonan uktadow z rzedu. Ewentualne bfedy
korygowane sg bezposrednio po zakonczeniu uktadu. Od poczatku maja nastgpi tez
stopniowe zmniejszanie intensywnosci treningdw motorycznych, zas najwiekszy nacisk
potozony bedzie na technike ciata oraz technike przyboru. Przed Mistrzostwami Europy
forma zawodniczek musi by¢ przygotowana do bezbtednych wykonan obydwu
kompozycji.

Po spektakularnym zesztorocznym sukcesie Liliany Lewinskiej (zdobycie dwoch ztotych
medali MS juniorek) i przejéciu jej w tym roku do kategorii seniorek, niestety nie mamy

tak duzych oczekiwan. Planowane miejsce na ME w Budapeszcie to 4-8, czyli



kwalifikacja do finatu z przyborem. W zwigzku z tym, ze kazda juniorka wykona na ME
tylko po dwa ukfady, Indywidualne Mistrzostwa Polski, gdzie nalezy wykona¢ wielobgj
ztozony z czterech ukfadéw zaplanowane sg na jesien, tak aby przed ME nasze
reprezentantki mogty skupic sie tylko na dwoch wybranych uktadach.

Plan wynikowy na Mistrzostwa Europy dla solistek to kwalifikacja do minimum jednego
finatu.

Bezposrednio po zakonczeniu Mistrzostw Europy zaplanowany jest dwutygodniowy
okres na odpoczynek i regeneracje przed wznowieniem treningow.

Poczatek czerwca — okres przejsciowy, nastawienie na trening ogolnorozwojowy
poprawiajgcy zdolnosci motoryczne, doskonalenie elementow trudnosci ciata oraz
przyboru jak réwniez doskonalenie choreografii liniami i czesciami.

Druga potowa czerwcallipiec — trening specjalistyczny nastawiony na wykonywanie
uktadow, potéwkami, nastepnie catosciami, przy jednoczesnym  dazeniu
do wyeliminowania pojawiajgcych sie btedow w technice ciata i przyboru. Podczas
zgrupowania letniego bedzie tez pierwsza okazja, aby przyjrze¢ sie potencjalnym
kandydatkom do zespotowej pracy w celu przygotowania Reprezentacji Polski
w ukftadach zespotowych na nadchodzacy rok.

Wrzesien — grudzien — w drugiej potowie roku solistki kontynuujg sezon, przygotowujgc
sie do IMP. Od listopada nastepuje okres przejSciowy przed rozpoczeciem nowego
sezonu, ktory nalezy poswieci¢ na stworzenie nowych choreografii lub udoskonalenie
obecnych, utrudnienie uktadow, nauke nowych, bardziej wartosciowych elementéw

zarowno dla solistek, jak i nowo powstatego zespotu.

Zaplecze medyczne:
Wszystkie zawodniczki Kadry wykonujg dwa razy do roku badania sportowe
w Przychodni Medycyny Sportowej. Podczas zgrupowan wyjazdowych majg zapewniong

opieke fizjoterapeuty i masazysty.

Kryteria kwalifikacji solistek do Mistrzostw Europy w 2024 roku:

Sktad liczbowy Reprezentacji Kraju na zawody rangi mistrzowskiej z kalendarza EG
oraz FIG wyznaczany jest na podstawie zdobytych minimow punktowych, opinii trenera
kadry i akceptowany przez Zarzad sekcji GA PZG.

Zatozenia:

ME Budapeszt Wegry 20 — 24.05.2024 — 2 zawodniczki



Powotfane zawodniczki do przygotowan na ME na podstawie wynikow punktowych
uzyskanych podczas IMP, DMP i PP w 2023 roku:

e Olivia Maslov — UKS Irina Warszawa

e Kseniya Zhyzhych — ALB Warszawa

e Zlata Usanova — SGA MKS Pogon Szczecin
e Laura Ttaczata — UKS Kopernik Wroctaw

Trenerzy wspotpracujgcy

Krystyna Leskiewicz-Lewinska — trener Kadry
Olga Balakina — trener klubowy

Gabriela Kaczmarek — trener klubowy
Khrystyna Hnitetska — trener klubowy

Inga Buczynska — Trener Kadry zespotu
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Kryteria

1. Powotanie do sktadu na zawody mistrzowskie, odbedzie sie po zdobyciu przez
zawodniczki, minimum kwalifikujgcego w poszczegdlnych przyborach na
nastepujgcych imprezach:

— Miedzynarodowe Turnieje FIG

— Edycje Pucharu Polski

juniorki — normy punktowe na zawodach krajowych i miedzynarodowych

e uktad z obreczg — 28,600 pkt

e uktad z pitkg — 28,050 pkt

e uktad z maczugami — 28,050 pkt
e uktad ze wstgzkg — 26,900 pkt

2. Zajecie miejsca minimum w potowie stawki wzgledem liczby startujgcych zawodniczek
na zawodach FIG

3. W przypadku, gdy wiecej niz 2 — 3 zawodniczki spetnig wyzej wymienione kryteria
decydujg osiggane lepsze rezultaty punktowe na zawodach miedzynarodowych przez
dang zawodniczke.

4. W przypadku zblizonych rezultatow (réznica do 1 punktu) decyzje podejmuje Zarzad
Sekcji GA, wraz z Trenerem Kadry Juniorek

5. Obecnos¢ zawodniczek na  wszystkich  zaplanowanych  konsultacjach

i zgrupowaniach szkoleniowych z trenerem Kadry Narodowej Juniorek

Oceny ww. kryteriow dokonuje Komisja Szkoleniowa oraz Trener Kadry.



