CELE | STRUKTURA KADRY NARODOWEJ GIER MIESZANYCH 2025-2028
Wprowadzenie

Celem planu jest rozwdj umiejetnosci technicznych, taktycznych, fizycznych i
mentalnych zawodnikéw kadry narodowej badmintona w grach podwdjnych. W
oparciu o najlepsze $wiatowe wzorce, plan zaktada stworzenie zintegrowanego
programu szkoleniowego, ktéry pozwoli polskim zawodnikom osiggaé¢ sukcesy na
arenie miedzynarodowe;j.

1. Priorytety Rozwoju

1. Technika:
o Doskonalenie serwisu i returnu, kluczowych elementéw w grach
podwadjnych.
o Praca nad stabilnoscig pozycji oraz skutecznym poruszaniem sie¢ w

parze
o Nauka ptynnego przechodzenia miedzy ustawieniem ofensywnym a
defensywnym
2. Taktyka:

o Rozwdj strategii rotacji pozycji w trakcie wymian.
o Analiza gier przeciwnikéw i dostosowanie strategii do réznych stylow
gry.
o Cwiczenie komunikacji i intuicyjnego rozumienia pozycji partnera w
trakcie wymiany.
3. Fizycznosé:
o Budowanie wytrzymatosci, sity eksplozywnej oraz szybkosci.
o Prewencja urazéw poprzez indywidualne plany treningowe i
odpowiedni czas na regeneracje.
4. Mentalnosé:
o Trening koncentracji i odpornosci psychicznej w sytuacjach presiji.
o Budowanie pewnosci siebie oraz rozwdj zdolnosci radzenia sobie z
niepowodzeniami.
5. Scista wspétpraca z trenerami klubowymi | OSSM:

Struktura organizacyjna kadry narodowej debla Kadra trenerska

1. Trener gtéwny gier podwdéjnych kobiet (Michat Logosz)
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e odpowiedzialnos¢ za strategie i planowanie treningéw,
e przygotowanie planéw startowych zawodnikow,
e decyzje dotyczgce sktadu reprezentacji i zestawienie par u kobiet

2. Trener gtéwny gier podwojnych mezczyzn (Adam Cwalina)

e odpowiedzialnos¢ za strategie i planowanie treningéw,
e przygotowanie plandw startowych zawodnikéw,
e decyzje dotyczgce sktadu reprezentacji i zestawienie par u mezczyzn

3. Trener ifizjolog (Amit Batra):

e Monitoring przygotowania motorycznego i formy zawodnikéw
e Analiza danych oraz indywidualizacja planéw treningowych.

4. Trener indywidualny (Jacek Hankiewicz):
¢ |ndywidualne sesje techniczne i taktyczne z zawodnikami
5. Trener asystent/ sparingpartner( Mitosz Bochat)

e wsparcie podczas zgrupowan i turniejéw zagranicznych
e analiza danych i baza meczéw potencjalnych przeciwnikéw

6. Fizjoterapeuta (Jakub Mikotajczyk)

Struktura Szkoleniowa

Sezon zostat podzielony na okresy przygotowawczy oraz startowy z
uwzglednieniem regeneraciji.

1. Podziat Sezonu:
o Okres przygotowawczy: Skupienie na technice, kondycji fizycznej i
rozwijaniu schematow taktycznych.

Okresy przygotowawcze

Cel gtéwny: Budowanie i doskonalenie formy fizycznej, technicznej oraz taktycznej
zawodnikow.

1. Przygotowanie fizyczne:
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o Rozwdj wytrzymatosci, sity i szybkosci, dostosowanej do specyfiki
badmintona.
o Praca nad prewencja urazéw, stabilizacja i regeneracja.
2. Przygotowanie techniczne:
o Doskonalenie kluczowych uderzen (serwisy, smashe, drive’y, dropy).
o Poprawa precyzji i r6znorodnosci techniki.
o Praca nad schematami gry w grach podwdjnych (rotacje, ustawienia,
synchronizacja).
3. Przygotowanie taktyczne:
o Analizairozwdj strategii gry w réznych sytuacjach meczowych.
o Cwiczenie wspétpracy i komunikacji w grach deblowych.
o Sparingi kontrolne oraz analiza gier przeciwnikow.
4. Przygotowanie mentalne:
o Budowanie odpornosci psychicznej na stres i presje startowa.
o Praca nad koncentracjg i pewnoscia siebie.
5. Obozyizgrupowania:
o Intensywne treningi w warunkach symulujacych zawody.
o Zgrupowania krajowe i zagraniczne dla sparingdw z réznymi stylami gry.

Okres startowy: Doskonalenie gry turniejowej, analiza i poprawa stabych stron

Cel gtéwny: Maksymalizacja wynikéw w turniejach oraz zdobywanie punktéw
rankingowych aby optymalnie przygotowac sie do turniejéw rangi mistrzowskie;j.

1. Przygotowanie przed startami:
o Optymalizacja formy fizycznej i techniczne;.
o Regeneracja i utrzymanie zdrowia zawodnikow.
o Korekty techniczne i taktyczne na podstawie wynikéw poprzednich
meczow.
2. Starty w turniejach:
o Udziatw turniejach miedzynarodowych
o Skupienie na zdobywaniu doswiadczenia i sukcesow w rywalizacji z
najlepszymi.
3. Wsparcie podczas zawodow:
o Analiza wideo i dostosowywanie strategii do gry przeciwnikéw.
o Monitorowanie zdrowia i kondycji zawodnikow.
4. Ewaluacja po startach:
o Ocena wynikow i wnioskdw z rozegranych turniejow.
o Praca nad btedamiiwdrozenie korekt w dalszym treningu.

Okres regeneracyjny: Odpoczynek, analiza wynikéw i przygotowanie do kolejnego
cyklu.
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Kazdy okres jest Scisle powigzany, by zapewni¢ harmonijny rozwéj zawodnikéw oraz
przygotowanie ich do osiggania sukcesow.

Analiza S.W.O.T.

S - Mocne strony

e permanentne szkolenie w o$rodku w Lavo w Jézefostawiu, warunki jedne z
najlepszych w Europie (12 kortéw, basen, sitownia, sauny, miejsce do
wypoczynku, fizjoterapia, pokdj treneréw, sala konferencyjna, wyzywienie)

e 2 trenerdéw gtéwnych (byli wybitni reprezentanci kraju, olimpijczycy),
fizjoterapeuta, akcyjnie trenerzy asystenci

e mtoda, bardzo perspektywiczna kadra zawodnikow (Srednia wieku ponizej 22
lat) wspierana przez zawodnikéw doswiadczonych, ktérzy zakoriczyli swoja
kariere sportowa

e zgrupowania zagraniczne w Tajlandii i Dani (dzieki kontaktom treneréw, z
ktérymi nawigzaliSmy wspotprace w 2024 roku)

e wyjazdy na turnieje zagraniczne

e duzo wyzszy ranking zawodnikéw w poréwnaniu do zesztego roku:
e debel kobiet top 70

e debel mezczyzntop 100

e mixttop 130

e szkolenia treneréw (krajowe i zagraniczne)

e stata wspotpraca z fizjologiem, zwiekszona ilo$é badan i pomiaréw
parametrow fizjologicznych.

e Mocna liga- kluby inwestujg w zawodnikéw zza granicy przez co Polacy
zawodnicy majg stycznos¢ z najlepszymi zawodnikami z Europy

W- stabe strony

e brak faktycznych idoli (zawodnikdéw z top 20) do ktérych kadrowicze mogliby
goni¢

e brak wspotpracy z psychologiem/ trenerem mentalnym, dietetykiem,
statystykiem

e brak mozlwiosci ciggtego treningu z lepszymi zawodnikami
e niski ranking- co przektada sie na brak mozliwosci rywalizacji z najlepszymi

e braktrenera zagranicznego- europejskiego w deblach, ktéry moégtby przekazac

A
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trenerom jak wprowadzi¢ zawodnikéw na wyzszy poziom

brak jednolitego szkolenia ws$réd dzieci i w osrodkach mtodziezowych

O -Szanse

rozpoznawalnosc sportu wsrdd ludzi i traktowanie go jako sport masowy i
gtéwna rekreacja w trakcie wypoczynku

duza liczba amatoréw uprawiajgcych dyscypline przez co zarazajg tym swoje
dzieci

przez atrakcyjne zarobki duzo zawondnikéw konczac kariere pozostaje w
dyscylinie ksztatcac sie jako trenerzy

T-Zagrozenia

kontuzje

brak mozliwosci utrzymania sie zawodnikéw profesjonalnie uprawiajgcych
badmintona przechodzgcych w komercje

wzrost kosztu sprzetu, lotek, rakiet, wynajmu hali.

Odejscie treneréw ( wyzsze zarobki w amatorskim badmintoni, szkétkach,
klubach)

zwiekszna ilos¢ zawodnikéw z azji grajgcych na turniejachs nizszej rangi przez
co nasi zawodnicy nie mogg poprawic¢ rankingu i rywalizowaé w wysoko
punktowanych turniejach

Zmiany w finansowaniu sportu lub kryzysy gospodarcze mogg wptyngé na
dziatalnos¢ zwigzku.

Podsumowanie

Realizacja planu rozwoju zawodnikéw kadry narodowej badmintona w grach
podwdjnych na rok 2025 wymaga zaangazowania wszystkich stron: zawodnikéw,
treneréw, specjalistdbw oraz organizatoréw. Skupienie na kluczowych obszarach
technicznych, taktycznych, fizycznych i mentalnych, wspierane przez analize
wynikéw i wspoétprace miedzynarodows, pozwoli na osiggniecie wyznaczonych celéw
oraz wzmochienie pozycji Polski w $wiatowym badmintonie.
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PROGRAM ORAZ ORGANIZACIJI SZKOLENIA NAROK 2025 - w grach
podwojnych w ramach przygotowan do Igrzysk Olimpijskich Los
Angeles 2028

Cel gtéwny: Osiggniecie poziomu sportowego i rankingu swiatowego, ktére zblizajg
do kwalifikacji do Igrzysk Olimpijskich 2028 w Los Angeles dla 3 par (2 deble kobiece
oraz jeden debel meski)

Priorytety Rozwoju:

1. Indywidualne i druzynowe:

o Awans minimum jednej polskiej pary do Top 40 swiatowego rankingu
BWF w grach podwadjnych.

o Zdobycie miejsca punktowanego na Mistrzostwach Europy lub innym
prestizowym turnieju.

2. Rozwojowe:

o Wpypracowanie stabilnej dodatkowej struktury wsparcia dla
zawodnikéw, obejmujacej ekspertdow z dziedzin: zywienia i regeneracji
oraz psychologii

o Rozwinigcie bazy sparingpartnerow i kontaktéw miedzynarodowych.

3. Organizacyjne:

o Podniesienie poziomu szkolenia krajowego przez wdrozenie
najlepszych swiatowych praktyk do codziennych treningéw.

o Integracja zespotu poprzez tworzenie warunkéw do budowania
atmosfery wspotpracy i wzajemnego wsparcia wsrod zawodnikéw.

o Szukanie talentéw: Wspotpraca z klubami i trenerami w celu
identyfikacji mtodych, utalentowanych zawodnikow.

4. Treningi Specjalistyczne:

o Regularne sesje z trenerem technicznym i analitykiem gier.

o Sparingi z zawodnikami o réznorodnym stylu gry, w tym z zawodnikami
zagranicznymi.

o Wykorzystanie technologii video do analizy ruchu i strategii.

5. Obozy Treningowe:

o Udziat w minimum trzech obozach rocznie: krajowe i zagraniczne (np.
w osrodkach szkoleniowych w Azji i Europie).

o Wspotpraca z czotowymi trenerami miedzynarodowymi oraz sparingi z
zawodnikami Swiatowej czotéwki.

6. Wsparcie Specjalistyczne:

o Fizjoterapeuciispecjalisci od przygotowania motorycznego.

o Psycholog sportowy pracujgcy nad komunikacja w parach oraz
odpornoscia na stres.

o Dietetyk opracowujacy indywidualne plany zywieniowe.
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Monitorowanie Postepow

1. Analiza Wynikéw:
o Regularna ocena wynikow w turniejach krajowych i
miedzynarodowych.
o Pordéwnanie wynikéw z celami rocznymi i kluczowymi wskaznikami
2. Ewaluacja Techniczna:
o Nagrania wideo analizujgce technike i taktyke.
o Regularne testy sprawdzajgce postepy w obszarach takich jak
szybkos¢ reakciji, sita uderzen czy skutecznos¢ returnéw.
3. Raportowanie:
o Miesieczne raporty treneréw dotyczace indywidualnych osiggniec i
obszaréw do poprawy.
o Spotkania zespotowe raz na kwartat w celu oméwienia wspdlnych
celéw i wyzwan.

Polska kadra narodowa badmintona w grach podwdjnych w 2025 roku skupi sie na
systematycznym podnoszeniu poziomu sportowego w ramach przygotowan do
Igrzysk Olimpijskich w Los Angeles 2028. Proces szkoleniowy zostanie podzielony na
dwa okresy przygotowawcze i dwa okresy startowe, co pozwoli na zrownowazony
rozwdj fizyczny, techniczny, taktyczny i mentalny zawodnikéw. Kluczowym
elementem bedzie doskonalenie wspodtpracy w grach podwdjnych poprzez
intensywne zgrupowania, sparingi z miedzynarodowymi rywalami oraz udziat w
turniejach rankingowych BWF. Waznym aspektem bedzie analiza postepdw i btedéw
zawodnikéw, a takze wdrazanie strategii gry opartych na wynikach z okreséw
startowych. Program ma na celu stworzenie stabilnej druzyny zdolnej do rywalizacji
na najwyzszym poziomie miedzynarodowym, co umozliwi osiggniecie sukcesdéw na
igrzyskach olimpijskich.

Opracowali: Michat Ltogosz i Adam Cwalina
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