ROCZNY PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO

KADRY NARODOWEJ SENIOREK 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

2 Turniej FIG 29.02 - 03.03 Schmiden, Niemcy
3 Grand Prix 07-11.03 Marbella, Hiszpania
4 Indywidualne Mistrzostwa Polski 15-17.03 Warszawa

5 Puchar Swiata 20-25.03 Faliro, Grecja

6 Grand Prix 28.03-1.04 Thiais, Francja

7 Turniej FIG 4 -7.04 Tallin, Estonia

8 Puchar Swiata 10-15.04 Sofia, Buigaria

9 Puchar Swiata 17 - 22.04 Baku, Azerbejdzan
10 Puchar Swiata 23 -29.04 Taszkient, Uzbekistan
1 Turniej FIG 02 - 05.05 Gdynia, Polska
12 World Challenge Cup 07 —13.05 Portimao, Portugalia
13 Mistrzostwa Europy 20-27.05 Budapeszt, Wegry
14 Puchar Swiata 19-24.06 Mediolan, Wiochy
15 World Challenge Cup 10 -15.07 Cluj-Napoka, Rumunia
16 Igrzyska Olimpijskie 27.08 -11.08 Paryz, Francja
17 Puchar Polski (start kontrolny) 21.09-22.09 do ustalenia

18 Finat Pucharu Polski (start kontrolny) 22.11-24.11 do ustalenia

Uklady zespotowe

Lp. Rodzaj zawodéw Termin Miejsce

1 Puchar Polski (start kontrolny) 23-25.02 Warszawa

2 Turniej FIG 29.02 - 03.03 Schmiden, Niemcy

3 Puchar Swiata 20-25.03 Faliro, Grecja

4 Grand Prix 28.03 -1.04 Thiais, Francja

5 Puchar Swiata 10-15.04 Sofia, Butgaria




Uklady zespotowe
6 Puchar Swiata 23 -29.04 Taszkient, Uzbekistan
8 Turniej FIG 01-05.05 Gdynia, Polska
9 World Challenge Cup 07 -13.05 Portimao, Portugalia
10 Mistrzostwa Europy 20-27.05 Budapeszt, Wegry
11 Puchar Swiata 19-24.06 Mediolan, Wiochy
12 World Challenge Cup 10 -15.07 Cluj-Napoka, Rumunia
13 Igrzyska Olimpijskie 27.08 -11.08 Paryz, Francja

Planowane zgrupowania i konsultacje w roku 2024:

Lp. Rodzaj zgrupowania Termin Miejsce
1 Zgrupowanie stacjonarne ciggte - ukfady 01.01 —31.12 Warszawa
zespotowe
2 Zgrupowanie szkoleniowe 11-16.02 Gdansk
3 Zgrupowanie szkoleniowe 13 -18.05 Gdansk

Wiekszos¢ zgrupowan pokrywane jest ze srodkéw wiasnych i ze srodkow sponsorskich.

Cele i formy szkolenia:

Cele:

Priorytetem programu szkolenia Reprezentacji Polski seniorek w uktadach zespotowych
na rok 2024 jest stworzenie spdjnego zespotu, wyposazonego w kompetencje niezbedne
do reprezentowania Polski podczas Mistrzostw Europy, co pozwoli na zdobycie
kwalifikacji olimpijskiej na Igrzyska Olimpijskie w Paryzu. Nadrzednym celem szkolenia
bedzie doskonalenie dwoch choreografii stworzonych jesienig 2022 - z 5 obreczami oraz
uktadu mieszanego 3 wstazki i 2 pitki. Kontynuacja pracy nad uktadami, ktére w sezonie
2023 pozwolity na osiggniecie miedzy innymi ztotego medalu Pucharu Swiata, a takze
kwalifikacje do finatéw Mistrzostw Europy i Mistrzostw Swiata, bedzie prowadzona
gtéwnie pod katem wykonania, artyzmu i ekspresiji ruchu. Trening specjalistyczny w sali
gimnastycznej bedzie miat na celu poprawe jakosci wykonania elementéw trudnosci
ciata, wymian, wspotprac oraz wyeliminowanie btedéw wykonania i wypracowanie
wykonan bez upadkow przyborow. Rownolegle z treningiem gimnastycznym prowadzony
bedzie trening motoryczny. Celem tej czesci treningu bedzie poprawa zdolnosci

motorycznych: sity, szybkosci, zwinnosci, wytrzymatosci. W procesie szkolenia duzag



uwage zwracac bedziemy takze na przygotowanie i dopracowanie elementoéw trudnosci
ciata tj. rbwnowag, rotacji oraz skokéw. Zaréwno bez, jak i z przyborem.

Podobnie jak w uktadach zespotowych, szkolenie solistek nastawione bedzie na
przygotowanie maksymalnej formy do startu w Mistrzostwach Europy. Zawodniczki,
trenujgc na co dzienh w klubach doskonali¢ bedg swoje programy, sktadajgce sie
z uktadow z: obrecza, pitkg, maczugami oraz wstgzkg. Wszystkie uktady muszg spetniac
wymogi, ktdre wskazujg przepisy na cykl olimpijski 2022-2024. Dodatkowo podczas
treningdbw pod okiem treneréw klubowych zawodniczki doskonali¢ bedg elementy
trudnosci ciata oraz przyboru (DA i R), a takze zwiekszaC precyzje wykonywania
choreografii, eliminujgc btedy wykonania i poprawiajgc artyzm i ekspresje. Jesli chodzi
o skfad Kadry Narodowej seniorek solistek zostat on =zasilony przez mtode,
perspektywiczne  zawodniczki: Liliana Lewihska, Hanna Sablinska, Maja

Ambroszkiewicz.

Formy szkolenia:

W okresie przejsciowym, przypadajgcym na okres pazdziernik 2023 - styczen 2024,
trening nastawiony jest na cCwiczenia ogolnorozwojowe i przygotowanie fizyczne do
treningu specjalistycznego. Zespot pracuje nad doskonaleniem choreografii z sezonu
2023. Po Mistrzostwach Swiata 2023 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 docelowy w pierwszym potroczu — Mistrzostwa Europy,
Budapeszt 2024. W tym okresie treningi poswiecone sg juz gtébwnie pracy
nad choreografiami. Nastepuje ciggte doskonalenie trudnosci ciata, wymian i wspotprac,
bedacych gtownymi elementami uktadéw zbiorowych. W zwigzku z osiggnieciem niemal
maksymalnego, mozliwego poziomu trudnosci, caty okres przygotowan do kwalifikacji
olimpijskiej nastawiony bedzie na dopracowanie techniki wykonania tak, by zawodniczki
z catkowitg pewnoscig siebie potrafity wykona¢ oba ukfady w wieloboju. Praca jest
nastawiona na trening z catym zespotem, budowanie jego jednosci, przy jednoczesnym
wychwytywaniu ewentualnych brakow poszczegolnych zawodniczek. Treningi bedg sie
odbywaty przede wszystkim stacjonarnie w Warszawie, ale takze podczas zgrupowan
i konsultacji szkoleniowych, bardzo wazng formg wspomagania szkolenia bedg treningi

kontrolne oraz starty kontrolne w Polsce i zagranicg. W celu budowania relacji z innymi



wiodgcymi reprezentacjami, juz w grudniu 2023 nasza reprezentacja odbyta zgrupowanie

w niemieckim osrodku szkoleniowym w Schmiden.

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 wyjazdow na zagraniczne starty kontrolne zarowno dla zespotu
jak i solistek

Marzec/Kwiecien — okres wyjazdow na zawody krajowe i zagraniczne, traktowane
w kategorii startow kontrolnych. Bedzie to pierwsza mozliwos¢ konfrontacii
z zespotami/zawodniczkami z catego Swiata w roku kwalifikacji olimpijskich,
co da niezbedng wiedze dotyczgcg przygotowania Reprezentacji Polski. Po sprawdzeniu
faktycznej formy zawodniczek podczas wykonywania uktadéw pod presjg oceny
i konfrontacji, bedzie mozna wprowadzi¢ odpowiednie zmiany w kompozycjach. Pozwolg
one na podniesienie wartosci uktadéw lub ewentualng rezygnacje z elementow, ktore
sprawiajg trudnos¢ zawodniczkom, a nie wptywajg znaczaco na wartos¢ techniczng
uktadow. Bedzie to takze moment sprawdzianu zachowania zawodniczek na planszy
startowe;j.

Maj — okres bezposrednio poprzedzajagcy Mistrzostwa Europy. W tym czasie praca na
treningach skupiona bedzie na wykonywaniu catosci kompozycji przy wyeliminowaniu
btedéw przyboru np. na kazdym treningu zesp¢t jak i solistki majg do zrealizowania plan,
polegajgcy na np. wykonaniu trzech bezbtednych wykonan uktadow z rzedu. Ewentualne
btedy 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. Plan wynikowy na Mistrzostwa Europy dla zespotu to kwalifikacja do 10 Paryz
2024 oraz kwalifikacja do minimum jednego finatu. Przed Mistrzostwami Europy forma
solistek walczagcych o kwalifikacje olimpijskg musi by¢ przygotowana do bezbtednych
wykonan czterech kompozyciji. Plan wynikowy dla solistek to miejsca 9 — 16 w wieloboju.
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  dagzeniu
do wyeliminowania pojawiajgcych sie btedow w technice ciata i przyboru. W tym czasie
zaplanowany jest start kontrolny w Warszawie, start kontrolny (World Challenge Cup)
oraz zgrupowanie wyjazdowe. W okresie bezposrednio poprzedzajgcym 10 obcigzenia
treningowe beda juz mniejsze, a praca na treningach skupiona bedzie niemal w catosci
na wykonywaniu catosci kompozyciji przy wyeliminowaniu btedow przyboru. Podobnie jak
przed kazdg imprezg docelowg, na kazdym treningu zespdt jak i solistki majg do
zrealizowania plan, polegajgcy na wykonaniu np. trzech bezbtednych wykonan uktadow
z rzedu. Ewentualne btedy korygowane sg bezposrednio po zakonczeniu uktadu.
Wrzesien — grudzien — jest to okres przejsciowy przed rozpoczeciem nowego sezonu,
ktory nalezy poswieci¢ na stworzenie nowych choreografii lub udoskonalenie obecnych,
utrudnienie uktadéw, nauke nowych, bardziej wartosciowych elementow.

W drugiej potowie roku solistki kontynuujg sezon. Kalendarz Polskiego Zwigzku

Gimnastycznego przewiduje jeszcze starty na Pucharze Polski.

Zaplecze medyczne:

Wszystkie zawodniczki Kadry wykonujg dwa razy do roku badania sportowe
w Przychodni Medycyny Sportowej. Podczas zgrupowan wyjazdowych w Centralnych
Osrodkach Sportu majg codziennie do dyspozycji zabiegi odnowy biologiczne;.
Dodatkowo zawodniczki Kadry Narodowej w uktadach zespotowych, w miare mozliwosci
budzetowych, wspotpracujg z fizjoterapeutg w trakcie catego okresu szkolenia

stacjonarnego w Warszawie.

Kryteria kwalifikacji do szkolenia centralnego:

Szkoleniem centralnym objete sg tylko zawodniczki uktadéw zespotowych, ktérych
treningi stacjonarne odbywajg sie w Warszawie. Wszystkie zawodniczki wchodzace
w sktad obecnego zespotu uzyskaty bardzo dobre wyniki w ubiegltym sezonie min. ztoty
medal Pucharu Swiata w Sofii, brgzowy medal Pucharu Swiata w Faliro, 5 miejsce finatu
Mistrzostw Europy w Baku, 6 miejsce finatu Mistrzostw Swiata w Walenciji, dzieki czemu
uzyskaty powotanie do Kadry Narodowej seniorek w uktadach zespotowych na rok 2024.

Dodatkowo do Kadry dotgczyta zawodniczka, ktora w roku 2023 wywalczyta 6 miejsce



podczas Mistrzostw Europy w uktadach zespotowych juniorek, a od stycznia biezgcego
roku jest zawodniczkg kategorii seniorek. Aktualnie, ze wzgledu na brak zaplecza
noclegowego, szkoleniem centralnym w uktadach zespotowych objete sg zawodniczki
z warszawskich klubow, wyselekcjonowane ze wzgledu na umiejetnosci, predyspozycje
fizyczne oraz doswiadczenie zdobyte podczas startow. Jedyna zawodniczka z zespotu
spoza Warszawy korzysta z noclegow w akademiku AWF jako studentka.

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 Regulaminu Technicznego okres$lajgcego
maksymalng liczbe zawodniczek, ktére mogg wzig¢ udziat w rywalizacji, reprezentujgc
dang Federacje.

Zatozenia:

ME Budapeszt Wegry 20 — 27.05.2024 — 2 zawodniczki

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

e Gatek — Olsthoom Barbara — Fundacja Boomerang Rumia
e Emilia Heichel — Fundacja SGA Krakow

e Emilia Komarewicz — PTG Sokét Krakow

e Nadia Schmidt — MKS Dgbréwka Poznan

e Aleksandra Przybystawska — UKS Kopernik Wroctaw

e Maja Ambroszkiewicz — SGA MKS Pogon Szczecin

e Liliana Lewinska — UKS Kopernik Wroctaw

e Amelia Peskovi¢ — SGA MKS Pogon Szczecin

e Hanna Sablinska — KSGA Legion Warszawa

e Dominika Wtodarczyk — KSGA Legion Warszawa

Trenerzy wspotpracujgcy

Inga Buczynska — Trener Kadry Seniorek
Katarzyna Strychalska — trener klubowy
Samanta Gawor — trener klubowy

Gabriela Kaczmarek — trener klubowy

Paulina Jabtonska — trener klubowy

Khrystyna Hnitetska — trener klubowy

Krystyna Leskiewicz - Lewinska — trener klubowy
Aleksandra Wozniak — trener klubowy

NN~



Kryteria
1. Powofanie do sktadu na zawody mistrzowskie, odbedzie sie po zdobyciu przez
zawodniczki, minimum kwalifikujgcego okreslonego w Uchwale nr 249 Polskiego Zwigzku
Gimnastycznego z dnia 18.01.2024 roku:
solistki — wielobdj (3 najlepsze wyniki z 4 uktadéw)
e wieloboj — 86.30 pkt / norma na zawodach miedzynarodowych

e wieloboj — 90.10 pkt / norma na zawodach krajowych

— Miedzynarodowe Turnieje FIG
—  Puchary Swiata

— Mistrzostwa Polski

— Edycje Pucharu Polski

2. Zajecie miejsca minimum w potowie stawki wzgledem liczby startujgcych zawodniczek
na zawodach FIG (Puchary Swiata i Grand Prix)

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 Seniorek

5. Obecnos¢ zawodniczek na  wszystkich  zaplanowanych  konsultacjach
i zgrupowaniach szkoleniowych z trenerem Kadry Narodowej Seniorek

W przypadku zblizonych wynikow punktowych lub uzyskania minimum punktowego przez
wiekszg liczbe zawodniczek, niz liczba miejsc okreslonych w Regulaminie Technicznym,
dodatkowymi kryteriami beda:
e Aktualna forma sportowa w czasie bezposrednio poprzedzajgcym Mistrzostwa Europy
e Stabilnosc¢ startéw na przestrzeni sezonu

e Sylwetka zawodniczki

Oceny ww. kryteriow dokonuje Komisja Szkoleniowa oraz Trener Kadry.



