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PROGRAM
CZTEROLETNIEGO CYKLU OLIMPIJSKIEGO
Mediolan-Cortina d’ Ampezzo 2026

1. Analiza poziomu dyscypliny na tle §wiata i Europy

Kadra Narodowa Seniorow

ROK 2019 2020 2021 2022
MS Dywizja | Dywizja | Dywizja | Dywizja |
GRUPA Grupa B Grupa B Grupa B Grupa B
Tallin/Estonia | Katowice/Pol- | Katowice/Polska | Tychy/Polska
ska
MIEJSCE 2 odwolane odwolane 1
RANKING
SWIATOWY 22 22 22 22

Kwalifikacje olimpijskie

ROK 02.2020 09.2021
RANGA Olimpijski Turniej Olimpijski Turniej
KWALIFIKACJI Prekwalifikacje kwalifikacje Bratystawa/Sto-

Nur-Sultan/Kazachstan wacja

MIEJSCE 1 4




Kadra Narodowa Seniorek

ROK 2019 2020 2021 2022
MS Dywizja | Dywizja | Dywizja | Dywizja |
GRUPA Grupa B Grupa B Grupa B Grupa B
Pekin/Chiny | Katowice/Pol- Pekin/Chiny Katowice/Pol-
ska ska
MIEJSCE 3 odwolane odwolane 6
RANKING
SWIATOWY 22 22 20 20

Kwalifikacje olimpijskie

ROK 10.2021 11.2021
RANGA Olimpijski Turniej Olimpijski Turniej
KWALIFIKACJI Prekwalifikacje kwalifikacje Chomutov/Cze-
Bytom/Polska chy
MIEJSCE 1 4

Kadra Narodowa Juniorow U 20

ROK 2020 2021 2022 2023
MS Dywizja | Dywizja | Dywizja | Dywizja |
GRUPA GrupaB Grupa B Grupa B Grupa B

Kijow/Ukraina Tallin/Estonia | Tallin/Estonia| Bytom/Polska

MIEJSCE 4 odwolane 6 4




Kadra Narodowa Juniorow U 18

ROK 2019 2020 2021 2022
MS Dywizja Il Dywizja | Dywizja | Dywizja |
GRUPA Grupa A Grupa B Grupa B GrupaB
Elektrenai/Li- | Asiago/Wlochy | Asiago/Wlochy | Asiago/Wlochy
twa
MIEJSCE 1 odwolane odwolane 6
Kadra Narodowa Juniorek U 18
ROK 2019 2020 2021 2022
MS Dywizja | Dywizja I Dywizja | Dywizja |
GRUPA Grupa B Grupa B GrupaB Grupa B
Dumfries/W. Katowice/Polska | Radenthein/Au- | Radenthein/Au-
Brytania stria stria
MIEJSCE 4 5 odwolane 2

2. Termin i miejsce Zimowych Igrzysk Olimpijskich

e 6—22 lutego 2026 Mediolan — Cortina d’ Ampezzo

3. System kwalifikacji do Zimowych Igrzysk Olimpijskich

Zasady kwalifikacji do Zimowych Igrzysk Olimpijskich w Mediolan — Cortina d’ Ampezzo
w 2026 roku zostang ustalone podczas Kongresu Miedzynarodowej Federacji Hokeja na Lodzie w
maju 2023 roku. Format kwalifikacji bedzie najprawdopodobniej identyczny jak na Z1O Pekin 2022,

Prawdopodobny Format kwalifikacji — mezczyzni:




Uczestnicy: kraje sklasyfikowane na miejscach 1 — 8, zgodnie ze $wiatowym rankingiem ITHF
za rok 2024 w kategorii m¢zczyzn + gospodarz Wilochy + trzy zespoty (zwycig¢zcy Finalowych Kwa-
lifikacji Olimpijskich).

Zimowe Igrzyska Olimpijskie 6 — 22 lutego 2026 Mediolan — Cortina d’ Ampezzo

Grupa A. (1) (6) (7) (Gospodarz - Wtochy).
Grupa B. (2) (5) (8) (Q3).
Grupa C. (3) (4) (Q1) (Q2).

Format identyczny jak na ZIO Pekin. Cztery zespoty z najlepszymi osiggni¢ciami (zwyciezcy
grup 1 druzyny z drugich miejsc z najlepszymi osiggnigciami) awansujg automatycznie do ¢wiercfi-
natow, osiem pozostatych druzyn bedzie rozgrywac¢ mecz kwalifikacyjny.

Kadra Narodowa Senioréw zajmuje obecnie 22 miejsce w rankingu I[IHF. Swoja rywalizacje
rozpocznie we Wstepnych Kwalifikacjach, Grupa H z druzynami sklasyfikowanymi w rankingu IIHF

na miejscach 19, 25 oraz ze zwycigzca przedwstepnych kwalifikacji QS.
Miejsce rankingu ITHF moze si¢ zmienié¢ po MS Elity w 2023.

Finalowe Kwalifikacje Olimpijskie (3 turnieje)

Uczestnicy: kraje sklasyfikowane na miejscach 9 — 17, zgodnie ze $wiatowym rankingiem
ITHF za rok 2023 w kategorii m¢zczyzn + trzy zespoly (zwyciezcy Wstepnych Kwalifikacji Olimpij-
skich).

Grupa D. (9) (14) (15) (Q6).
Grupa E. (10) (13) (16) (Q5).
Grupa F. (11) (12) (17) (Q4).

Wstepne Kwalifikacje Olimpijskie (3 turnieje)

Uczestnicy: kraje sklasyfikowane na miejscach 18 — 26, zgodnie ze $§wiatowym rankingiem
ITHF za rok 2023 w kategorii mezczyzn + zwyciezca Przedwstepnych Kwalifikacji Olimpijskich.

Grupa G (18) (23) (24) (Q9.)
Grupa H (19) (22) (25) (Q8)
Grupad (20)(21) (26) (Q7)

Przedwstepne Kwalifikacje Olimpijskie ( 3 turnieje)

Uczestnicy: kraje sklasyfikowane na miejscach 27 — 38, zgodnie ze $wiatowym rankingiem
ITHF za rok 2023 w kategorii mezczyzn



Grupa K (37) (32) (33) (38)
GrupaL (28) (31) (34) (37)
Grupa M (29) (30) (35) (36)

e W Zimowych Igrzyskach Olimpijskich uczestnicza zespoty sktadajace si¢ z 25 zawodnikow.

Kadra Narodowa Seniorek zajmuje obecnie 20 miejsce w rankingu ITHF. Swoja rywalizacje
rozpocznie we Wstepnych Kwalifikacjach, Grupa G z druzynami sklasyfikowanymi w rankingu ITHF
na miejscach 17, 23 oraz ze zwyci¢zcg przedwstepnych kwalifikacji Q6.

Miejsce rankingu ITHF moze si¢ zmieni¢ po MS Elity w 2023

Format kwalifikacji — kobiety:

Uczestnicy: kraje sklasyfikowane na miejscach 1 — 6, zgodnie ze §wiatowym rankingiem I[IHF
za rok 2023 w kategorii kobiet + gospodarz Chiny + trzy zespoly (zwyci¢zcy Finatlowych Kwalifika-
cji Olimpijskich).

Zimowe Igrzyska Olimpijskie — Pekin 2022 (turniej finalowy,04 — 20.02. 2022)

Grupa A. (1) (2) (3) (4) (5)
Grupa B. (6) (Q1) (Q2) (Q3) (Gospodarz — Wiochy)

Faza wstepna bedzie rozgrywana w dwoch podgrupach, i tak grupe A beda tworzyty zespoty
z miejsc 1 — 5, podczas gdy grupe B zespoly z miejsc 6 — 8. Cwieréfinaly: 3A — 2B & 4A — 1B,
potfinat: 1A — zwycigzca 4A/1B, 2A — zwycigzca 3A/2B, finat: zwyciezcy potinatow.

Finalowe Kwalifikacje Olimpijskie (3 turnieje)

Kraje sklasyfikowane na miejscach 7 — 15, zgodnie ze $wiatowym rankingiem ITHF za rok
2023 w kategorii kobiet + zwycigzcy Wstepnych Kwalifikacji Olimpijskich.
Grupa C (7) (12) (13) (Q5)
Grupa D (8) (11) (14) (Q4)
Grupa E (9) (10) (15) (Q3)

Wstepne Kwalifikacje Olimpijskie (3 turnieje)

Kraje sklasyfikowane na miejscach 16 — 24, zgodnie ze $§wiatowym rankingiem ITHF za rok
2023 w kategorii kobiet + zwyciezcy Przedwstepnych Kwalifikacji Olimpijskich.

Grupa F (16) (21) (22) (Q7)



Grupa G (17) (20) (23) (Q6)
Grupa H (18) (19) (24) (Q5)

Przedwstepne Kwalifikacje Olimpijskie (3 turnieje)

Kraje sklasyfikowane na miejscach 25 — 36, zgodnie ze $wiatowym rankingiem ITHF za rok
2023 w kategorii kobiet.

GrupaJ (25) (30) (31) (36)

Grupa L (26) (29) (32) (35)
Grupa K (27) (28) (33)(34)

e W Zimowych Igrzyskach Olimpijskich uczestnicza zespoty sktadajace si¢ z 23 zawodni-
czek.

4. Tendencje we wspolczesnym hokeju na lodzie

W ciagu ostatnich lat, przede wszystkim z powodu zmian zasad gry, innowacyjnych zmian w
ocenie przygotowania fizycznego 1 psychomotorycznego hokeistow oraz udoskonalenia $rodkow i
metod przygotowawczych sportowcdw, nastapily zmiany w rozwoju wspotczesnego hokeja. Wzrost
roli indywidualnych i zespotowych dziatan (akcji) taktycznych to jedna z podstawowych tendencji w
wspotczesnego hokeja.

Przygotowanie fizyczne

Wspolczesne wymagania zwigzane z przygotowaniem fizycznym, w warunkach ciagle zwigksza-
jacej si¢ dynamiki gry to:
1. Maksymalne przyblizenie wszystkich parametréw (objetos¢, intensywnos¢, kierunkowosc)
zaje¢ treningowych do warunkow rywalizacji w meczu (warunki meczowe);

2. Doktadne testowanie - diagnozowanie poziomu odrebnych zdolnosci fizycznych (szybkos$¢,
sita, wytrzymatosc¢, spryt, koordynacja ruchow) i psycho — funkcjonalnej (psychomotorycz-
nej) gotowosci (szybkos¢ i szybkos¢ reakcji, odpornos¢ na czynniki Stresowe) sprzyja dobo-
rowi indywidualnych $srodkow treningowych. To pozwala maksymalnie doktadnie poprawié¢
fizyczne i funkcjonalne przygotowanie wspoétczesnych hokeistow;

3. Zastosowanie wspolczesnych urzadzen treningowych z zapleczem komputerowym pozwala
optymizowac $rodki treningowe. Wykorzystanie adaptowanych dla hokeistoéw wielofunkcyj-
nych programéw komputerowych pozwala maksymalnie efektywnie kierowac procesem
utworzenia poziomow koniecznej gotowosci (forma sportowa);

Przygotowanie techniczne




Zwiegkszajaca si¢ konkurencja hokejowa, zwigkszajacy si¢ poziom sportowy, wymaga wysokiego
I wykwalifikowanego poziomu przygotowania technicznego.

Technika jazdy:

W warunkach wspoétczesnego meczu hokejowego trzeba mie¢ doskonale
opanowane wszystkie rodzaje techniki jazdy na tyzwach,;

Technika kontroli krazka:

Umiejetno$¢ podania i przyjecia krazka w warunkach skrajnego braku czasu na
ograniczonej przestrzeni lodu

Plynne przyjecie krazka, praktycznie jednym ruchem;

Umiejetno$¢ kontrolowania krazka ,,blisko ciata’ i na ,,wyciagnig¢tych” rekach
,,ochrona krazka ciatem”

Technika strzatu:

W warunkach zwartej gry, umie¢ oddac strzat szybko 1 wykona¢ powtorny strzat
(strzat + dobitka);

Umie¢ oddac strzat szybko, z wygodnej (forhendowej strony) i niewygodnej (bekhendowej)
strony;

Umiec¢ strzela¢ gora (uwzgledniajac technike gry wspotczesnych bramkarzy —
butterflay) z bliskiej odlegtosci;

Wykonywac¢ strzal po indywidualnej akcji, zwlaszcza na wysokosci 32 — 34 cm
nad taflg lodu;

Utrzymac ciagtos$¢ akceji: duza szybkos¢, indywidualny strzal, ruch w kierunku
krazka;

Technika pojedynku sitowego (pojedynku 1 —1):




e Umiejetnos$¢ zatrzymania przeciwnika lub przeszkadzanie w rozwoju
(zakonczeniu) ataku;

e Umiejetno$¢ gry obronnej, przeciwko rywalowi i przeciwko jego kijowi;

Zwod (pojedynek 1 — 1 podczas gry w ataku):

Umiejetno$¢ niezwykle wazna w celu wytworzenia liczbowej przewagi na

ograniczonym obszarze lodowiska lub zdobycia przestrzeni i czasu, aby stworzy¢
niebezpieczenstwo dla bramki przeciwnika;

Umiejetno$¢ przyjmowania krazka na siebie — blokada strzaldéw przeciwnika:

e Konieczny element wspotczesnego, technicznego przygotowania hokeisty;

Przygotowanie taktyczne

e Umie¢ harmonicznie zgra¢, powigzaé, indywidualne przygotowanie techniczne
zawodnikow z zespotowym przygotowaniem taktycznym

e Wariantowo$¢ taktyki zespotowe;j

e Nagrane (wyuczone) i sprawdzone w warunkach meczowych, warianty
taktyczne podczas organizacji ataku (wyjscie ze strefy obronnej, przejscie
srodkowe;j strefy, przejscie na bramke)

e Umiejetno$¢ utworzenia obrony we wszystkich strefach (podjazdy, ,,putapki”,
naprowadzenia)

e Gra w nieréwnosci liczbowej: w wiekszosci (gra w przewadze) umie¢ korygowac
ustawienie — rozstawienie zawodnikow (2 — 3 warianty); w mniejszosci (gra w
ostabieniu) korygowacé rozstawienie

e Taktyczne zespotowe dziatania, korygujace tempo gry

Przygotowanie psychomotoryczne

e Zdolno$¢ przeciwstawiania si¢ dziataniu postronnych, rozpraszajacych bodzcow



Szybkie i poprawne procesy reakcji (reakcja prosta, reakcja ztozona)
Szybki i jasny przebieg procesow postrzegania i myslenia
Zwigkszona zdolno$¢ maksymalnego energicznego wysitku

Motywacja — zawsze by¢ przygotowanym do réznych dziatan zespotu, cheé
walki, w tym w jakimkolwiek ¢wiczeniu treningowym

Stabilnos$¢ psychiczna — umiejetnos¢ graé efektywnie przeciwko jakiemukolwiek
rywalowi, nie zaleznie od rezultatu meczu

Cechy lidera zespolu na podczas gry, zaje¢ treningowych na lodzie oraz w szatni,
poza lodowiskiem

Pewno$¢ wykonania dziatan techniczno — taktycznych

Przygotowania bramkarza — specjalny zakres dziatalnosci trenera, w wspotczesnym procesie tre-

ningowym, konieczna wspotpraca, specjalisty-trenera bramkarzy.

Styl gry wspoéltczesnych bramkarzy zmienia si¢, a zwigzku z tym zmienia si¢ tez
techniczne i taktyczne przygotowanie

Podczas przygotowania bramkarzy stosuje si¢ srodki 1 metody indywidualnego
przygotowania, sktadajace si¢ z przygotowania teoretycznego. Do przygotowania
metodycznych materiatow aktywnie wykorzystuje si¢ srodki techniczne.

W taki sposob, idac za tendencjami rozwoju hokeja doskonali si¢ §rodki i metody przygotowania
hokeistow. I odwrotnie — rozw¢j indywidualnego przygotowania hokeistow 1 taktycznych dziatan

zespotowych zmienia wspotczesny hokej.

Wychodzac z opisanych wyze] wymagan wspotczesnego hokeja, dobierane sg adekwatne

srodki 1 metody przygotowawcze, poruszajace wszystkie rozdziaty sportowych dziatan hokeistow

Mgzcezyzni Kobiety:

Sredni wzrost; 185,2 cm. Sredni wzrost: 168,3 cm
Srednia waga: 90,4 kg Srednia waga: 65,9 kg
Bramkarze: Bramkarki:

Sredni wzrost: 185,5 cm. Sredni wzrost: 170,5 cm
Srednia waga: 87,0 kg Srednia waga: 64,4 kg

Sprzet specjalistyczny:
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Zawodnicy/zawodniczki Kadry Olimpijskiej uzywaja sprzetu hokejowego najwyzszej klasy
swiatowej; produkowanego przez renomowane firmy hokejowe: REEBOK, BAUER, CCM, WAR-
RIOR

Przepisy: Najwazniejsze zmiany w ostatnich latach

e Wymiary lodowiska
Dla rozgrywek pod egida IIHF, wymiary lodowiska beda wynosi¢: 60 metréw dtugosci i od
26 do 30 metréw szerokosci. Mistrzostwa Swiata beda rozgrywane na lodowisku o wymia-
rach: 60 metréw dlugosci, 30 metréw szerokos$ci. Inne wymiary lodowiska podczas turniejow
ITHF, musza zosta¢ zaaprobowane wczesniej przez [IHF

e Bandy
Bandy beda miaty 1070 mm. wysokosci, mierzac od powierzchni lodu.
Wysokos¢ zewnetrznych stupkow, systemu podtrzymujacego bandy, mierzona od po-
wierzchni betonowego podtoza do ich szczytu, bedzie miata 1100 mm.

e Oslony ochronne
Ostony ochronne — chronigce publicznosé¢, powinny by¢ zrobione z akrylu lub podobnego
materialu, zapewniajacego optymalng elastycznos¢, redukujaca mozliwos¢ kontuzjowania
graczy.Ostony ochronne mocowane ponad bandami na konicach lodowiskach, powinny mie¢
2400 mm. wysokosci 1 powinny by¢ przedtuzone o 4 metry, mierzac od linii bramkowej, w
kierunku stref neutralnych oraz powinny mie¢ 1800 mm. wysokos$¢ wzdtuz band bocznych, z
wylaczeniem lawek graczy.
Nie zezwala si¢ na zadne czesci ruchome lub otwierane, wmontowywane w ostony ochronne
z wyjatkiem otworu zlokalizowanego przy tawce Se¢dziego Sekretarza, utatwiajacego komu-
nikacje z Sedzig Gtownym

e Linie niebieskie
Zwigkszenie wymiaréw stref koncowych do 22,86 m. (poprzednio — 21,36) liczonych od
bandy koncowej do srodka linii niebieskiej

e Wymiana graczy i bramkarzy z lawki graczy podczas gry
Jezeli podczas dokonywania wymiany graczy, zawodnik lub zawodnicy wychodzacy do gry
lub opuszczajacy tafle, zagrywaja krazek lub powodujg jakikolwiek kontakt fizyczny z gra-
czem druzyny przeciwnej, kiedy wymieniany gracz lub gracze znajdujg si¢ jeszcze na lodzie;
nalezy nalozy¢ karg mniejsza techniczng — nadmierna ilo$¢ zawodnikéw na lodzie
Procedura przeprowadzania wznowien
Zawodnik druzyny broniacej, w swojej strefie obrony, powinien, jako pierwszy polozy¢ kij
na lodzie, co tuz po nim powinien uczyni¢ zawodnik druzyny atakujacej

e Mieszane (hybrydowe) uwolnienie
Sedzia liniowy musi zdecydowac, czy krazek po wstrzeleniu sprzed linii czerwonej, przetnie
lini¢ bramkowa. Kiedy s¢dzia liniowy upewni si¢, ze krazek przetnie lini¢ bramkowa, musi
on zdecydowac, ktory z zawodnikoéw (atakujacy czy bronigcy) pierwszy przejmie krazek. De-
cyzja sedziego liniowego musi by¢ podjeta nie poézniej niz w momencie, gdy tyzwa pierw-
szego z zawodnikoéw dotyka wyobrazalnej linii, przecinajacej punkty wznowien w strefie kon-
cowej
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Rzut karny — procedura

Podczas wykonywania rzutu karnego, zwod typu ,,spin — 0 — rama’’ lub przenoszenie krazka
na topatce kija (jak w Lacrosse), kiedy gracz obraca si¢ wokot wiasnej osi o 360 stopni, po-
woduje, ze bramka nie zostaje uznana

5. Kadra zawodnikow/zawodniczek

Kadra Olimpijska Senioréw sktada si¢ z 34 (B2) zawodnikéw w wieku od 18 do 36 lat,
w roku rozpoczecia cyklu olimpijskiego (2023). Posiadajacych I oraz mistrzowska klasg¢ spor-
towa.
Kadra Olimpijska Seniorek sktada si¢ z 26 (B2) zawodniczek w wieku od 16 do 34 lat,
w roku rozpoczecia cyklu olimpijskiego (2023). Posiadajacych I oraz mistrzowska klasg¢ spor-
towa.

System selekcji:

Kadre¢ Narodowa Senioréw/Seniorek tworza:

Najlepsi zawodnicy PHL, najlepsze zawodniczki PLHK, MLHK

Najzdolniejsi absolwenci SMS PZHL w Katowicach, Toruniu, Bytomia
Zawodnicy/zawodniczki grajacy w klubach krajowych, zagranicznych, bioracy udziat
w konsultacjach, zgrupowaniach, turniejach i w Mistrzostwach Swiata

Kryteria selekcji:

Blok informacyjny:, ktory wskazuje pozycj¢ danego zawodnika/zawodniczki (bramkarz;
obronca — lewy, obronca — prawy; napastnik — lewoskrzydtowy, srodkowy — napastnik, na-
pastnik — prawoskrzydtowy); sposob uchwytu kija (bramkarz — praworgczny; bramkarz lewo-
reczny; zawodnik praworgczny zawodnik leworgczny); wiek zawodnika/zawodniczki; wyso-
ko$¢ ciata; mase ciata; klub zawodnika/zawodniczki

Blok medyczny: badania zawodnikow/zawodniczek Kadr Narodowych, bioracych udziat w
przygotowaniach do Mistrzostw Swiata oraz w czteroletnich przygotowaniach olimpijskich,
przeprowadzane w klubach, w Centralnym Osrodku Medycyny Sportu w Warszawie. Podczas
akcji szkoleniowych oraz startow krajowych i1 zagranicznych, opieke medyczng zapewnia le-
karz kadry PZHL Wojciech Kania oraz wykwalifikowani fizjoterapeuci

Wskazniki morfologiczne; warunki somatyczne: badania krwi; sklad tkankowy, tkanka
kostna, tkanka mi¢$niowa, tkanka thuszczowa

Testy na cykloergometrze: oceniajace stan funkcjonalny zawodnikow/zawodniczek

Poziom wydolnosci 1 wytrzymatosci tlenowej (Testy wydolnosci tlenowej VO2max, warunki
laboratoryjne)
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Poziom wydolnos$ci i wytrzymato$ci beztlenowej (Test wydolnosci beztlenowej — Wingate,

w warunkach laboratoryjnych)

Ocena przygotowania techniczno — taktycznego w ostatnich 10 meczach: ocena prawidto-
wosci podejmowania decyzji przez zawodnikéw/zawodniczki podczas gry; umiejetnos¢ wy-
korzystania posiadanych umiejetnosci technicznych podczas zawodoéw mistrzowskich; ocena
aktywno$ci zawodnikow podczas realizowania zadan meczowych; doktadnos¢ wykonania

dziatan techniczno — taktycznych; jako§¢ wykonania dziatan techniczno — taktycznych.

Ocena ekspercka, stanu psychomotorycznego i wolicjonalnego zawodnikéw i zawodni-
czek: okresla si¢ pewno$¢ w wykonaniu zasadniczej dziatalnosci; reakcje zawodnikow/za-
wodniczek w ekstremalnych warunkach meczu; woli zwycigstwa (wygranej), wykonanie za-

dania taktycznego podczas gry.

6. Kadra szkoleniowa

Kadra Olimpijska Seniorow:

1. Kalaber Robert - Trener Gtéwny

2. Klich Grzegorz - Trener Asystent
3. Batkiewicz Marek - Trener Bramkarzy
4. lreneusz Jarosz - Trener analityk

5. Kania Wojciech - Lekarz

6. Galicki Zbigniew - Fizjoterapeuta

7. Paszkiewicz Hubert - Fizjoterapeuta

8. Boglowski Roch - Kierownik reprezentacji
9. Laszkiewicz Leszek - Team Leader

10. Jarosz Krzysztof - Serwisant

11. Chowaniec Wojciech - Serwisant

Kadra Olimpijska Seniorek:

N GaRWNRE

Wrobel Zbigniew - Trener glowny

Sobecki Arkadiusz - Trener bramkarzy
Witowski Sebastian - Trener analityk

Kania Wojciech - Lekarz

Blinda Dorota - Fizjoterapeuta
Blazejewska Anna - Fizjoterapeuta

Marta Zawadzka - Kierownik reprezentacji
Berggruen Kamil - Serwisant

KROTKA ANALIZA S.W.O.T.
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Silne strony

e Dyscyplina olimpijska.

e Awans Kadry Narodowej Senioréw na bezposrednie zaplecze Elity (gr. 1A)

e Szansa awansu do Elity (wyréwnana gr. [A)

e Dobrze rozwinigty system szkolnictwa sportowego Niepubliczna Szkota Mistrzostwa Spor-
towego w Katowicach, SMS Torun, SMS Bytom oraz Osrodki Szkolenia Mtodziezy — OSHL.

e Wprowadzany system gry (struktura gry) do OSM, Szko6t MS, Miodziezowych Kadr Narodo-
wych

e Podnoszenie poziomu treneréw szkolenia centralnego PZHL i trenerdw wspdipracujacych,

e Dobrze przygotowani merytorycznie do prowadzenia procesu szkolenia na wysokim pozio-
mie trenerzy gtowni szkolenia olimpijskiego oraz Wydziat Wyszkolenia.

e Wprowadzenie programu szkolenia dla klas I-111

e Sprawna organizacja duzych miedzynarodowych imprez w kraju.

e Przedstawiciel PZHL (Marta Zawadzka) w zarzadzie Miedzynarodowej Federacji Hokeja na
Lodzie IIHF

Stabe strony

¢ Brak zunifikowanego systemu szkolenia 1 przekazywania zawodnikow na wyzsze etapy do-
skonalenia mistrzostwa sportowego do NSMS

e Zbyt mata liczba dobrze zorganizowanych i silnych finansowo klubow sportowych.

e Zbyt duzy odptyw mtodziezy w wieku 16-19 lat z uwagi na nauke, brak podstawowych za-
bezpieczen materialnych i szkoleniowych w klubach sportowych,

e Degradacja zawodu trenera, zbyt niski poziom ptac trenerskich 1 instruktorskich.

e Trudnosci PZHL w pozyskiwaniu srodkéw pozabudzetowych.

e Zbyt staba jeszcze promocja w Srodkach masowego przekazu.

e Niedostateczne zainteresowanie firm promocja poprzez hokej na lodzie..

e Niedostatecznie wykorzystany wizerunek znanych zawodnikéw.

Szanse

e Uruchomienie przez MSIT programu ,,Team 100

e  Wprowadzenie przez MKOL Mtodziezowych Igrzysk Olimpijskich.

e Powotanie Wydziatu Szkolenia

e Wspdlpraca z doswiadczonymi zawodnikami i trenerami

e Powolanie Mlodziezowej Kadry Narodowej U23

e Budowanie relacji z potencjalnymi sponsorami oraz wiadzami lokalnymi wspierajacymi ho-
kej na lodzie

e Starania o organizacje wickszej ilosci imprez Mistrzostw Swiata Senioréw, Seniorek, U20,
U18, U18 Juniorek

e Wykorzystanie nowoczesnych sposobow komunikacji do promocji hokeja na lodzie

Zagrozenia
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Ograniczona mozliwo$¢ pozyskiwania przez Zwiazek sponsorow i srodkéw pozabudzeto-
wych na dziatalno$¢ statutowg 1 szkoleniowa.

Ograniczenia dziatalnosci klubow wynikajace z rozwoju kryzysu finansowego w kraju, a
szczegblnie w samorzadach lokalnych.

Kryzys energetyczny, ktory moze spowodowac ograniczenia w dostepie do infrastruktury
Skrdcenie rozgrywek ze wzgledu na oszczednosci w halach sportowych

Brak $rodkow finansowych w formie stypendiow, zwigzanych z motywacja w szczegdlnosci
dla kobiet

Konflikt wewnetrzny w zakresie wykorzystania terminéw kadrowych oraz klubowych, ze
wzgledu na mozliwos$¢ skrocenia dzialalnosci obiektow

Dziatania wojenne

Zmiana w formacie rozgrywek przez Mi¢dzynarodowa Federacj¢ z corocznych mistrzostw na
system dwuletni

CEL GLOWNY

Stabilna sytuacja finansowa (dofinansowanie MSiT + §rodki wiasne)

Awans KN Senioréw do Elity

Awans KN Seniorek do grupy 1A

Awans KN Senioréw do 10 Mediolan-Cortina d’Ampezzo

Awans KN Seniorek do 10 Mediolan-Cortina d’ Ampezzo

Dalszy udziat KN Seniorek w EWHL (Europejska Liga Hokeja Kobiet)

Wspolpraca z federacjami takimi jak; Dania, Norwegia, Szwajcaria, Niemcy, Szwecja,
Finlandia

. Zalozenia metodyczno - szkoleniowe

W procesie przygotowan do Zimowych Igrzysk Olimpijskich Beijing 2019 - 2022, ktory jest

nierozerwalnie zwigzany doskonaleniem czynnosci i umiejetnosci hokejowych, wykorzystywane sa
trzy podstawowe metody:

Metoda stowna
Metoda pogladowa
Metoda dziatania praktycznego:

a) metoda analityczna
b) metoda syntetyczna
c) metoda kompleksowa

Metody treningu stosowane sg gtéwnie w procesie ksztaltowania kondycyjnych zdolno$ci

szkolonych zawodnikow/zawodniczek. Ich podziat zwigzany jest z parametrami stosowanych obcig-
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zen wysitkowych. Jezeli w trakcie wysitku nie stosuje si¢ przerw odpoczynkowych - méwimy o me-
todach ciaglych; jezeli przerwy odpoczynkowe wystepuja - mamy do czynienia z metodami przery-
wanymi.

Wybor konkretnej metody i stopien wysycenia nig treningu w pierwszej kolejnosci jest pochodng
mozliwo$ci psycho-biologicznych zawodnikow, ztozonosci ksztaltowanego elementu a takze celu
szkoleniowego, jaki jest postawiony przed zawodnikami/zawodniczkami.

Trening wszechstronny:

Metody:

e Metody ciagte
Metoda ciaggta o statej intensywnosci
Metoda ciggla o zmiennej intensywnosci
Metody przerywane
Metoda powtorzeniowa maksymalnych predkosci
Metoda submaksymalnych (kontrolowanych) predkosci
Metoda interwatowa
1) ekstensywng metode interwalowa
2) intensywng metode interwatowa
Trening specjalny:

Metody:

e Werbalne
e Pogladowe
e Kompleksowe

W hokeju na lodzie, stosuje si¢ takze specyficzng grupe metod treningu, ktére maja na celu
kompleksowe oddziatywanie na poziom formy sportowej, s3a to metody startowe
1 kontrolne. Istotg tych metod jest wykorzystanie w warunkach zaje¢ treningowych mechanizmu
wspotzawodnictwa. Metody startowe 1 kontrolne dostarczajg kompleksowej informacji o aktualnym
stanie wytrenowania zawodnika, stanowig skuteczny srodek funkcjonalnej przebudowy wypracowa-
nego poziomu przygotowania ogolnego na wysokg sprawnosc¢ startows.

Formy treningu hokejowego:

Realizacja zaje¢ treningowych oparta jest na nastepujacych formach treningu:

Forma Scista

Forma zadaniowa
Forma zabawowa
Forma fragmentow gry

Formy gry:
16



1) Gra uproszczona
2) Gra szkolna

3) Gra wlasciwa

SrodKi treningowe:

Termin "$rodki treningowe" odnosi si¢ on przede wszystkim do ¢wiczen fizycznych stosowa-
nych w procesie realizacji Czteroletniego Programu Przygotowan do Zimowych Igrzysk Olimpij-
skich. Srodki treningowe to takze elementy $rodowiska przyrodniczego 1 spotecznego, urza-
dzenia, obiekty i sprzet sportowy, techniczne srodki treningu (trenazery) i kontroli a takze réznorodne
czynniki sprzyjajgce i wspomagajgce procesy wypoczynku po treningu.

Cwiczenia:

Cwiczenia wszechstronne (ogdlnorozwojowe) nie wywieraja wplywu na poziom dyspozy-
cji specjalistycznych (techniczno-taktycznych), charakteryzuja si¢ niskim wskaznikiem
korelacji z wynikiem sportowym, ksztaltuja gtéwnie potencjat ruchowy (podstawowe ce-
chy motoryczne) 1 0g6lng odpornos¢ psychiczna;

Cwiczenia ukierunkowane ksztaltuja przede wszystkim funkcjonalne mechanizmy specja-
listycznych wysitkow. Spetniaja warunek strukturalnego (technicznego) podobienstwa do
dziatan startowych (lub ich czgsci). Do tej grupy kwalifikuja sie takze ¢wiczenia rozwija-
jace wiodace cechy motoryczne (szybkos¢, wytrzymatos¢ szybkosciowa, skocznosé);

Cwiczenia specjalistyczne ksztattuja specyficzny zespot wiasciwosci funkcjonalnych,
sprawnosciowych 1 techniczno- taktycznych gry w hokeja na lodzie. Wiodace sa tutaj ¢wi-

czenia startowe (r6zne formy gry), a ponadto ¢wiczenia wykonywane z zachowaniem we-
wngtrznej i zewngtrznej struktury ruchu ¢wiczen startowych (¢wiczenia nauczania i do-
skonalenia umiej¢tnosci technicznych 1 taktycznych).

Intensywnos¢:

Program Przygotowan do Zimowych Igrzysk Olimpijskich, bedzie realizowany z
wykorzystaniem nastepujacych stref intensywnosci:

Strefa | (tlenowa podtrzymujgca — O2) — intensywnos$¢ ¢wiczen bardzo mata i mata, wysitek
bazuje na przemianach tlenowych, ale nie ksztaltuje tego mechanizmu energetycznego, spetl-
nia jedynie funkcje podtrzymujace

Strefa II (tlenowa ksztattujaca — O2) — intensywno$¢ umiarkowana lub duza, mieszczg si¢
tutaj ¢wiczenia ksztattujace o oddziatywaniu tlenowym, typowy jest dtugi czas trwania
pracy (nawet do kilkudziesigciu min)
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Strefa 11l (mieszana — ANP) — intensywno$¢ duza do submaksymalnej, charakter przemian
energetycznych mieszany (tlenowo-beztlenowy). Czas trwania wysitku zréznicowany, za-
lezny od stosowanej metody treningu

Strefa IV (beztlenowa kwasomlekowa — LA) — intensywno$¢ submaksymalna i
zblizona do maksymalnej. Sg to ¢wiczenia o oddzialywaniu beztlenowo- kwasomlekowym,
ktérych czas trwania w praktyce waha si¢ od 15 do 90 s.

Strefa V (beztlenowa niekwasomlekowa — CP) — intensywnos$¢ maksymalna, praca ma cha-
rakter beztlenowo-niekwasomlekowy, ¢wiczenia mieszczg si¢ w przedziale 1-15 s.

Strefa VI — przemiany anaboliczne (trening sity). Intensywnos¢ takich ¢wiczen
jest réznorodna - od umiarkowanej do maksymalnej - podobnie jak czas trwania:
od 4 — 8 sek. do 45 — 60 sek.

Szkolenie w Programie Czteroletniego Cyklu Olimpijskiego realizowane bedzie w formie
szkolenia centralnego oraz szkolenia w klubach sportowych.
Diagnostyka stanu wytrenowania

Badania diagnostyczne beda wykonywane przez Instytut Sportu w Warszawie, badania begda
wykonywane podczas konsultacji 1 zgrupowan szkoleniowych Kadry Olimpijskiej, wykorzystujac
najnowoczesniejsza aparature badawcza.

Zakres opieki medycznej zawodnikow/zawodniczek Kadr Olimpijskich PZHL

Cykliczne badania lekarskie w klubach
Opieka medyczna lekarza sportowego, zatrudnionego w PZHL

Opieka medyczna lekarza sportowego podczas meczy kontrolnych, miedzypanstwowych
i mistrzowskich Kadr Olimpijskich PZHL — lekarz medycyny, zabezpieczony przez or-
ganizatora zawodow sportowych

Podczas zgrupowan i konsultacji szkoleniowych Kadry Olimpijskich PZHL, codzienna
opieka i kontrola, przez wykwalifikowanych i doswiadczonych masazystow

Odnowa biologiczna

Realizowana bedzie systematycznie podczas akcji szkoleniowych Kadry Olimpijskiej Se-
niorow/Seniorek w kazdym mikrocyklu treningowym

Podczas zgrupowan/konsultacji szkoleniowych, zawodnicy/zawodniczki Kadry Olimpij-
skiej wykorzystuja w pelni wyposazone gabinety odnowy biologicznej (wanny do ma-
sazu podwodnego, wirowki do konczyn dolnych, bicze szkockie, wanny typu — jacuzzi,
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dwie sauny (sucha, mokra), gabinet do fizykoterapii, gabinety do masazu znajdujace si¢
na terenie lodowiska

Podczas zgrupowan/konsultacji szkoleniowych, zawodnicy/zawodniczki Kadry Olimpij-
skiej wykorzystuja bardzo dobrze wyposazone gabinety odnowy biologicznej (SPA)
mieszczace si¢ w hotelach, w ktorych zakwaterowana jest reprezentacja.

Warunki socjalno — bytowe

Podczas zgrupowan, konsultacji szkoleniowych zawodnicy/zawodniczki Kadry Olimpij-
skiej, zakwaterowani sg w hotelach, potozonych jak najblizej lodowiska, w pokojach
dwu — trzy osobowych

Lekarz sportowy Kadry Olimpijskiej, oraz masazysta ustalaja i odpowiadaja za diete,
jako$¢ 1 ilo$¢ wyzywienia podczas akceji szkoleniowych i zawoddw sportowych

Zajegcia treningowe odbywaja si¢ na lodowiskach, salach gimnastycznych, sitowniach
oraz innych obiektach sportowych, w pelni wyposazonych w sprzet sportowy, spetniajg-
cych wymogi dotyczace bezpieczenstwa i higieny

Ubezpieczenie zawodnikow/zawodniczek Kadr Olimpijskich

Podczas akcji szkoleniowych Kadr Olimpijskich, wszyscy szkoleni zawodnicy/zawod-
niczki, sztab szkoleniowy oraz osoby wspolpracujace ubezpieczeni sg od nastepstw nie-
szczesSliwych wypadkow w kraju 1 zagranica

Zadania szkoleniowe:

e Wszechstronne (przygotowanie sprawnosciowe 1 kondycyjne);
e Specjalne (przygotowanie kondycyjne, techniczno — taktyczno,
psychomotoryczne, mentalne, teoretyczne, intelektualizacja treningu);

Zadania szkoleniowe — trening wszechstronny

Rok

Okres Okres Okres Okres Wskazniki
Przygotowawczy Startowy B.P.S. Przejsciowy
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Zadania wiodace:

- Wytrzymatos¢ tlenowa
- Sifa ogdlna

- Sita dynamiczna z ele-
mentami szybkosci

Zadania wiodace:

- Szybkos¢
- Wytrzy. specjalna
- Sita dynamiczna

Zadania wiodace:

- Odbudowa sity
ogoblnej;

- Wytrzymato$¢ tlenowa

z konca okresu

przygotowawczego;

- Osiagnigcie

optymalnego poziomu

szybkosci i

Roztrenowanie

wytrzymatosci specjal- | - Leczenie i 5-10%
2023 nej; regeneracja ponizej
(aktywny warto$ci
Zadania uzupelnia- Zadania uzupel- Zadania uzupelnia- O(g)(;)lfjgg\?v?;do modelowych
iace: niajace: iace: trenindu:
- Szybkos¢; - Podtrzymanie : Rggen?racja;
- Wytrzy. szybkosciowa; | wydolnosei i poziomu |~ Gibkos¢;
- Wytrzy. specjalna; sity ogolnej: - Zwinnos¢;
- Gibkos¢; - Indywidualizacja
- Zwinnosg; treningu;
- Gibkos¢;
- Zwinnosg¢;
Zadania wiodace: Zadania wiodace: |Zadania wiodace:
- Wytrz. tlenowa; - Szybkos¢; - Odbudowa sity
- Szybko$¢ i sita dyna- |- Wytrz. specjalna | ogolne;j;
miczna; - Sita dynamiczna; |- Wytrzymatos¢ tle-
- Wytrz. specjalna; nowa z tlenowa z
konca okresu
przygotowawczego;
- Osiagnigcie opty-
malnego poziomu Roztrenowanie
szybkosci i . - Leczenieii 5% ponizej
2024 wytrzymato$ci spe- regeneracja wartosci
cjalnej; (aktywny modelowych
odpoczynek);
. : ;. |- Odbudowa do
Zadania uzupelnia- | Zadania uzupel- | Z2dania uzupelnia- - " Lo

jace:

- Sita ogdlna
- Wytrz. szybkos¢
- Gibkos¢

niajgce:

- Podtrzymanie wy-
dolnosci
i poziomu sity ogol-

jace:

- Regeneracja
- Gibkos¢
- Zwinnos$¢

- Zwinno$¢ nej

- Indywidualizacja

treningu

- Gibkos¢

- Zwinno$¢
Zadania wiodace: Zadania wiodace: | Zadania wiodace:
- Utrzymanie parame- |~ Szybkos¢; - Odbudowa sity
trow uzyskanych w - Wytrz. specjalna | ogdlnej;

dwoch poprzednich se-
zonach;

- Sila dynamiczna;

- Wytrzymato$¢ tle-
nowa z konca okresu
przygotowawczego; -
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Osiggniecie optymal-
nego poziomu szyb-
kosci i
wytrzymato$ci spe-
cjalnej;

Roztrenowanie

nym;

i poziomu sity ogo6l-
nej;

- Indywidualizacja
treningu;

- Gibko$¢;

- Zwinnosc¢;

- Leczenie i
2025 regsneraqa Zblizone do
‘Zadanla uzupeknia- Z‘a(?ama uzupel- Zadania uzupelnia- (()Zp())/(\?g%ek); wartosci
jace: niajace: jace: - Odbudowa do modelowych
. . treningu;
- Indywidualna korekta | - Podtrzymame WY | Regeneracja;
wybranych cech moto- | dolnosci - Gibkosé:
rycznych; i poziomu sity ogol- | _ Zwinnoé’é;
nej;
- Indywidualizacja
treningu;
- Gibko$¢;
- ZwWinnos¢;
Zadania wiodace: Zadania wiodace: |Zadania wiodace:
- Uzyskanie rekordo- | - Szybkosé; - Odbudowa sity 0g6l-
wych wartosci wskaz- [ - Wytrz. specjalna nej;
nikow stanu wytreno- | - Sita dynamiczna; - Wytrzymatos¢ tlenowa
wania; z kofica okresu przygo-
towawczego; - Osia-
gnigcie optymalnego
poziomu szybkosci i
wytrzymato$ci specjal-
nej;
Roztrenowanie ] Osiagnigcie i
Zadania uzupekia- |- Leczeniei przekroczenie
2026 Zadania uzupelnia- Zadania uzupel- jace: regeneracja w indywidu.
jace: nigiace: (aktywny . przypzf\d_kach
S |, |
- Indywidualne korekty | _ podirzymanie wy- |- Gibkosé; treningu: elowyen,
w przygotowaniu 0g6l- | qolnosci - Zwinno$¢;

Zadania szkoleniowe — trening specjalny
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ROK

OKRES
PRZYGOTOWAWCZY

OKRES
STARTOWY

OKRES
B.P.S.

2023

Zadania wiodace:

- Doskonalenie kontroli krazka,
sity i celno$ci strzatu ;

- Doskonalenie fragmentow gry;
- Doskonalenie kombinacji ze-
spotowych w sytuacjach:
1-1,2-1,2-2,3-1,3-2,
3-3;

- System gry obronnej w ukta-
dzie: 2 -1-2 zprzejsciem do
gryl-3-1;

- Zatozenie kontrataku z przej-
sciem strefy srodkowej i zakon-
czenie akcji strzatem ,po stracie
krazka aktywna gra obronna w
strefie ataku 1 plynne przejscie
do gry obronnej w strefie $rod-
kowej i w strefie obronnej;

- Doskonalenie techniki jazdy;

- Specjalistyczny trening bram-
karzy;

Zadania uzupelniajace:

- Koszykowka, pitka reczna,
pitka nozna — zmodyfikowane
dla potrzeb hokeja na lodzie;

Zadania wiodace:

- Doskonalenie kombinacji ze-
spotowych w sytuacjach:
1-1,2-1,2-2,3-1,3-2,
3-3;

- Doskonalenie organizacji gry
obronnej i gry w ataku;

- Indywidualne czynnosci na-
pastnikow i obroncow;

- Indywidualny specjalistyczne
trening bramkarzy;

- Doskonalenie gry w przewadze
1 ostabieniu.;

- Gra i ustawienie si¢ podczas
wznowien w strefie ataku i w
strefie obronnej;

Zadania uzupelniajac:

- Gibkos¢, zwinnosgé;
- Doskonalenie techniki jazdy;

Zadania wiodace:

- Doskonalenie kontroli krazka;

- Doskonalenie skutecznosci na-
pastnikow;

- Indywidualny trening obroncow:
technika jazdy — zwrotnos¢;
obrona - blokowanie strzatéw cia-
fem; krycie 1 —1; krycie stre-
fowe; technika strzatu z linii nie-
bieskiej;

- Czynnoéci indywidualne w grze
obronnej — napastnikow i obron-
coOwW;

- Doskonalenie systemu gry
obronnej 1-2-2;1-3-1w
strefie ataku, w strefie srodkowej i
obronnej;

- Zalozenie kontrataku i szybkie
zakonczenie akcji strzalem;

- Doskonalenie gry w przewadze i
osltabieniu;

Zadania uzupelniajace:

- Gibkos¢, zwinnosé;
- Doskonalenie wykonywania rzu-
tow karnych;

2024

Zadania wiodace:

- Doskonalenie techniki jazdy i
techniki kontroli krazka;

- Doskonalenie kombinacji ze-
spotowych w sytuacjach:
1-1,2-1,2-2,3-1,3-2,
3-3;

- Indywidualne czynnosci na-
pastnikdw i obronicéw podczas
gry ataku i obronie;

- Systemy gry obronnej:
2-1-2,1-2-2,1-3-1;

- Doskonalenie skutecznos$ci na-
pastnikow;

- Gra i ustawienie si¢ podczas
wznowien w strefie ataku i w
strefie obronnej;

- Gra w przewadze i ostabieniu:
5-4,5-3,4-3,6-5,4-5,
3-5,3-4,5-6;

- Indywidualny specjalistyczne
trening bramkarza;

- Doskonalenie techniki jazdy;

Zadania uzupelniajace:

- Gibkos¢ ,zwinnos¢;

Zadania wiodace:

- Doskonalenie zespotowych
umiejetnosei techniczno — tak-
tycznych;

- Indywidualizacja treningu —
bramkarze: gra na przedpolu;
skracanie kata strzatow;
umiejetnosé gry kijem bramkar-
skim; obrona strzatow kijem
bramkarskim; tapaczka; odbi-
jaczka;

- Obroncy: technika jazdy -
zwrotno$¢, doskonalenie tech-
niki strzatu z linii niebieskiej;

- Napastnicy: skutecznos¢
strzatu, plynne przejscie do gry
obronnej w strefie ataku ,strefie
srodkowej 1 w strefie obronne;j;
- Doskonalenie gry w przewadze
i ostabieniu;

Zadania uzupelniajgce:

- Koszykowka, pitka reczna,
pitka nozna — zmodyfikowane
dla potrzeb hokeja na lodzie;

Zadania wiodace:

- Doskonalenie techniki jazdy,
techniki kontroli krazka ,sity i cel-
nosci strzatu;

- Doskonalenie kombinacji zespo-
towych w sytuacjach: 1-1,2-1,
2-2,3-1,3-2,3-3;

- Doskonalenie organizacji gry w
strefie ataku , strefie srodkowej i
w strefie obronnej;

- Plynne przejscie z obrony strefo-
wej do obrony aktywnym pressin-
giem;

- Zalozenie kontrataku i szybkie
zakonczenie akcji strzatem, do-
bitka;

- Doskonalenie gry w przewadze i
oslabieniu;

- Gra cialem;

Zadania uzupelniajace:

Koszykowka ,pitka reczna ,
pitka nozna — zmodyfikowane dla
potrzeb hokeja na lodzie ;

Zadania wiodace:

Zadania wiodace:

Zadania wiodace:
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2025

Doskonalenie techniki jazdy i
techniki kontroli krazka ;
Doskonalenie kombinacji zespo-
towych w sytuacjach:
1-1,2-1,2-2,3-1,3-2,
3-3;

- Indywidualne czynnosci na-
pastnikow i obroncdéw podczas
gry obronnej i gry w ataku ;

- Systemy gry obronnej:
2-1-2,1-2-2,1-3-1;-
- Doskonalenie skutecznosci na-
pastnikow;

- Gra i ustawienie si¢ podczas
wznowien w strefie ataku i w
strefie obronnej;

- Gra w przewadze i ostabieniu:
5-4,5-3,4-3,6-5,4-5,
3-53-4,5-6;

- Indywidualny - specjalistyczny
trening bramkarzy;

- Doskonalenie techniki jazdy;
-Wprowadzanie aktualnych tren-
dow techniczno — taktycznych
(po modyfikacji przepisow);

Zadania uzupehniajace:

- Doskonalenie zespotowych
umiejetnosci techniczno — tak-
tyczne;

- Indywidualizacja treningu —
bramkarze: gra na przedpolu;
skracanie kata strzatu; umiejet-
no$¢ gry kijem

bramkarskim; obrona strzatow
kijem bramkarskim; tapaczka;
obijaczka;

- Obroncy: technika jazdy —
zwrotno$c¢; doskonalenie tech-
niki strzatu z linii niebieskiej;

- Napastnicy: skutecznosc¢
strzatu, ptynne przejscie do gry
obronnej w strefie ataku, strefie
srodkowej, w strefie obronnej;
- Doskonalenie gry w przewadze
1 ostabieniu;

- Doskonalenie aktualnych tren-
dow techniczno — taktycznych;

Zadania uzupelniajace:

- Gibkos¢, zwinnos¢;

- Koszykowka, pitka reczna,
pitka nozna — zmodyfikowane
dla potrzeb hokeja na lodzie ;

Doskonalenie techniki jazdy, tech-
niki kontroli krazka, sity i celnosci

strzatu;
- Doskonalenie kombinacji zespo-

lowych w sytuacjach: 1-1,2 -1,

2-2,3-1,3-2,3-3;

- Doskonalenie organizacji gry w
strefie ataku, strefie srodkowej
oraz w strefie obronnej;

- Plynne przej$cie z obrony strefo-
wej do obrony aktywnym pressin-
giem;

- Zalozenie kontrataku i szybkie
zakonczenie akcji strzalem, do-
bitka;

- Doskonalenie gry w przewadze i
ostabieniu;

- Gra cialem;

Zadania uzupelniajace:

- Koszykowka, pitka reczna,
pitka nozna — zmodyfikowane dla
potrzeb hokeja na lodzie;

2026

Zadania wiodace:

- Doskonalenie techniki jazdy i
techniki kontroli krazka .

- Doskonalenie kombinacji ze-
spotowych w sytuacjach:
1-1,2-1,2-2,3-1,3-2,
3-3;

- Indywidualne czynnosci na-
pastnikdw i obroncdéw podczas
gry obronnej i gry w ataku;

- Systemy gry obronnej:
2-1-2,1-2-2,1-3-1;

- Doskonalenie skutecznos$ci na-
pastnikow;

- Gra i ustawienie si¢ podczas
wznowien w strefie ataku i w
strefie obronnej;

Gra w przewadze i ostabieniu:
5-4,5-3,4-3,6-54-5,
3-53-4,5-6;

- Indywidualny - specjalistyczny
trening bramkarzy;

- Doskonalenie techniki jazdy;
- Wprowadzanie aktualnych
trendéw techniczno — taktycz-
nych (po modyfikacji przepi-
SOW);

Zadania uzupelniajace:

- Gibkos¢, zwinnos¢;

Zadania wiodace:

Doskonalenie zespotowych
umiejetnosci techniczno — tak-
tycznych;

- Indywidualizacja treningu —
bramkarze: gra na przedpolu;
skracanie kata strzatu; umiejet-
no$¢ gry kijem bramkarskim;
obrona strzatow kijem bramkar-
skim; tapaczka; odbijaczka;

- Obroncy: technika jazdy —
zwrotno$¢; doskonalenie tech-
niki strzatu z linii niebieskiej;

- Napastnicy: skutecznos¢
strzatu; ptynne przejscie do gry
obronnej w strefie ataku, strefie
srodkowej, w strefie obronnej;

- Doskonalenie gry w przewadze
i ostabieniu;

- Doskonalenie aktualnych tren-
dow techniczno — taktycznych;

Zadania uzupelniajace:

- Koszykowka, pitka reczna,
pitka nozna — zmodyfikowane
dla potrzeb hokeja na lodzie;

Zadania wiodace:

Doskonalenie techniki jazdy, tech-
niki kontroli krazka, sity i celnosci

strzatu;

- Doskonalenie kombinacji zespo-
towych w sytuacjach: 1 —1,2 -1,
2-2,3-1,3-2,3-3:

- Doskonalenie organizacji gry w
strefie ataku ,strefie srodkowej
oraz w strefie obronnej;

- Plynne przejscie z obrony strefo-
wej do obrony aktywnym pressin-
giem;

- Zalozenie kontrataku i szybkie
zakonczenie akcji strzatem, do-
bitka;

- Doskonalenie gry w przewadze i
oslabieniu;

- Gra cialem;

Zadania uzupelniajace:

Koszykowka, pitka reczna,
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pitka nozna — zmodyfikowane dla
potrzeb hokeja na lodzie;

9. Zalozenia organizacyjno — szkoleniowe

KN Seniorow
2023
e 45 dni szkolen
v 22 dni zawody zagraniczne
v' 7 dni zawody krajowe
v 13 dni konsultacji, zgrupowan krajowych
2024
e 45-50 dni szkolen
v’ 22-25 dni zawody zagraniczne
v 7-10 dni zawody krajowe
v 13-15 dni konsultacji, zgrupowan krajowych
2025
e 50-55 dni szkolen
v’ 22-25 dni zawody zagraniczne
v 7-10 dni zawody krajowe
v"15-20 dni konsultacji, zgrupowan krajowych
2026
23-15 dni szkolen
v 3-5 zawody zagraniczne
v 10 dni zgrupowan
v" 10 dni 10 Mediolan-Cortina d’ Ampezzo
KN Seniorek
2023
e 100 dni szkolen
v’ 24 dni zawody zagraniczne
v' 14 dni zawody krajowe
v 5 dni zgrupowania zagraniczne
v 5 dni zgrupowania krajowe
v" 52 dni konsultacji krajowych
2024
e 100-112 dni zgrupowan
v’ 24-26 dni zawody zagraniczne
v 14-16 dni zawody krajowe
v 52-58 dni konsultacji, zgrupowan krajowych
2025
e 100-112 dni zgrupowan
v 24-26 dni zawody zagraniczne
v 14-16 dni zawody krajowe
v" 52-58 dni konsultacji, zgrupowan krajowych
2026
23-15 dni zgrupowan
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v 3-5 zawody zagraniczne
v 10 dni zgrupowan
10 dni 10 Mediolan-Cortina d’ Ampezzo

10. Kalendarz zawodow 2023

Kadra Narodowa Senioréow

Impreza gléwna w roku 2023 dla Kadry Narodowej Senioréw beda Mistrzostwa Swiata IA w
Nottingham/W. Brytania. Zadanie wynikowe jakie zostalo wyznaczone dla sztabu szkoleniowego jest
zdobycie 111-V miejsca w turnieju. Pierwszym etapem przygotowan do mistrzostw $wiata bedzie
turniej w Coventry/Wielka Brytania, zaplanowany na 09-13.02.2023, poprzedzony czterodniowa
konsultacja w Warszawie a zajecia specjalistyczne odbywaé sie beda na lodowisku Centralnego
Osrodka Sportu Torwar II. Przeciwnikami KN Seniorow w Coventry bedzie gospodarz wielka
Brytania oraz Ukraina i Japonia. Bezposrednie Przygotowanie Startowe BPS rozpocznie si¢ juz
03.04.2023 (Jastrzgbie Zdrdj) 1 uczestniczy¢ w niej beda zawodnicy, ktérych druzyny odpadly juz z
rywalizacji play off Polskiej Hokej Ligi (PHL). Trzydniowe konsultacje szkoleniowe beda mialy za
zadanie podtrzymanie u zawodnikow rytmu meczowego, przygotowania fizycznego oraz
doskonalenie indywidualnych i zespotowych zatozen taktycznych. Po tej konsultacji druzyna uda si¢
do Austrii na dwa mecze z reprezentacja tego kraju (06-08.04.2023). Drugim etapem BPSu bedzie
dwudniowa konsultacja w Tychach (11-12.04.2023) oraz wyjazd do Miszkolca/Wegry na dwa mecze
towarzyskie z Ukraing 1 Japonig (13-15.04.2023). Ostatnim etapem przygotowan BPS bedzie
szesciodniowe zgrupowanie (17-22.04.2023), w ktérym zostang rozegrane dwa mecze towarzyskie
z Wegrami (20, 22.04.2023). Po jednodniowej przerwie i dwoch dniach przygotowan, druzyna uda
si¢ na Mistrzostwa Swiata. Przeciwnikami KN Senioréw beda reprezentacje: Wielkiej Brytanii,
Wtoch, Korei, Rumunii i Litwy.

KN Seniorow 2023 — I potowa 2023

e 05-08.02.2023 Warszawa

e 09-13.02.2023 Coventry

e (03-05.04.2023 Jastrzebie

e 06-08.04.2023 Austria

e 11-12.04.2023 Tychy

e 13-15.04.2023 Budapeszt Lub Miszkolc/Wegry
o 17-22.04.2023 Tychy

e 24-25.04.2023 Tychy

e 26.04-06.05.2023 MS IA Nottingham

W drugiej potowie 2023 roku w ramach przygotowan do nowego 2023-2024 sezonu oraz
Mistrzostw Swiata w 2024 zostang przeprowadzone nastepujace akcje szkoleniowe:

e (06-08.11.2023 Bytom
e (9-12.11.2023 Baltic CUP Bytom

Wyzej wymienione akcje szkoleniowe wraz z meczami towarzyskimi beda miaty za zadanie
wyselekcjonowanie najlepszych zawodnikéw pod katem Mistrzostw Swiata w 2024 roku. Glownymi
zatozeniami bedzie doskonalenie systemu gry, nauczanie i1 doskonalenie wybranych elementow
taktycznych podczas zaje¢ treningowych na lodzie oraz egzekwowanie tych elementow podczas gier
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szkolnych, wlasciwych, meczow towarzyskich. Zajecia beda si¢ odbywac takze z trenerem
analitykiem (video), ktéry na biezaco bedzie korygowal btedy popeiniane podczas treningdéw na
lodzie oraz analizowat zachowania zawodnikéw podczas meczow.

Kadra Narodowa Seniorek

W 2023 roku w sezonie 2022/2023 KN Seniorek pod nazwga Silesian Metropolis Katowice
uczestniczy w projekcie Europejskiej Kobiecej Ligi Hokeja EWHL. W okresie 1.09.-31.12.2022
przeprowadzono 20 jednostek treningowych oraz rozegrano 12 meczow Kadry Narodowej Seniorek
w ramach EWHL natomiast w pierwszym péiroczu 2023 zostanie przeprowadzonych 20 jednostek
treningowych oraz zostanie rozegranych od 6 do 8 meczow (w przypadku awansu do fazy play off).
Celem szkoleniowym jest przygotowanie zawodniczek do imprezy gtéwnej w kwietniu 2023 jakimi
sa Mistrzostwa Swiata, ktore zostana rozegrane w Suwon/Korea (17-23.04.2023). Pierwszym etapem
przygotowan bedzie rozegranie trzech meczow towarzyskich z Danig, Wielkg Brytanig i Wloszkami
w dniach 07-09.02.2023. Bezposrednie Przygotowanie Startowe zostanie potgczone 2z meczami
i zajeciami w ramach Ligi EWHL (25.03 — 07.04.2023).
KN Seniorek 2023 — I pétrocze

EWHL Bytom

e 10-13.01.2023

e 14-15.01.2023 zawody krajowe

e 24-26.01.2023

e 28-29.01.2023 zawody zagraniczne EWHL

e 31.01-02.02.2023

e 04-05.02.2023 zawody zagraniczne EWHL

e 14-16.03.2023

e 18-19.03.2023 zawody zagraniczne EWHL

e 21-23.03.2023

e 25-26.03.2023 zawody zagraniczne EWHL
28-31.03.2023

KN Seniorek, akcje szkoleniowe po za EWHL
07-09.02.2023 zawody krajowe
e 03-07.04.2023 BPS Katowice/Janow
e 10-14.04.2023 Korea
e 15-24.04.2023 Korea MS Kobiet IB

Podczas treningdw sztab szkoleniowy bedzie ktadl szczegdlny nacisk na podwyzszenie
poziomu wytrzymatosci specjalnej, umiejetnosci indywidualnych zawodniczek jak i rowniez na
realizacj¢ rozwigzan taktycznym zespolu. Zadanie wynikowe jakie zostalo wyznaczone dla sztabu
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szkoleniowego jest zdobycie I-III miejsca w turnieju MS IB. Przeciwnikami Kadry Narodowej
Seniorek bedg reprezentacje Wioch, Korei, Wielkiej Brytanii, Kazachstanu 1 Stowenii.
W drugiej potowie roku w ramach EWHL planuje si¢ przeprowadzenie 21 dni konsultacji
szkoleniowych oraz rozegranie 10 spotkan ligowych.
W ramach przygotowan do sezonu 2023/2024 zostaly zaplanowane nastgpujace konsultacje,
zgrupowania oraz mecze Kadry Narodowej Seniorek:

EWHL Bytom

e 12-15.09.2023

e 16-17.09.2023 zawody krajowe EWHL

e 19-21.09.2023

e 23-24.09.2023 zawody zagraniczne EWHL

e 03-06.10.2023

e (7-08.10.2023 zawody krajowe EWHL

e 17-19.10.2023

e 21-22.10.2023 zawody zagraniczne EWHL
21-23.11.2023

e 25-26.11.2023 zawody zagraniczne EWHL
28.11-01.12.2023
02-03.12.2023 zawody krajowe

Akcje szkoleniowe po za EWHL
e 06-09.11.2023 Katowice
e 10-11.11.2023 zawody krajowe, Katowice

Szczegolowy kalendarz na lata 2024, 2025, 2006 bedzie opracowywany
przed rozpoczeciem nowego roku kalendarzowego.

Tomasz Demkowicz
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