TRENING SItOWY

Czy trening sifowy jest bezpieczny dla dzieci?
Co mowia badania i praktyka

Trening sitowy - 9 lutego 2026 - 11 min czytania - Movement Matters

Trening sitowy pod okiem wykwalifikowanego trenera jest jedna z
najbezpieczniejszych form aktywnosci fizycznej dla mtodych ludzi -
bezpieczniejsza niz pitka nozna czy gimnastyka. Poznaj fakty i rekomendacje
najwiekszych organizacji sportowo-medycznych.

Twoje dziecko gra w pitke cztery razy w tygodniu. Biega, skacze, walczy o pitke. A Ty
Zzastanawiasz sie, czy przypadkiem trening sitowy nie zaszkodzi mu bardziej niz niedzielny mecz
Z kolegami. To zrozumiate — mit o tym, ze podnoszenie ciezardw ,zatrzymuje wzrost" krazy od
dziesiecioleci i wcigz budzi niepokdj rodzicow.

Gdy przyjrzymy sie danym, wniosek jest zaskakujacy: trening sitowy prowadzony przez
wykwalifikowanego trenera nalezy do najbezpieczniejszych form aktywnosci fizycznej dla
mitodych ludzi — czesto bezpieczniejszej niz pitka nozna, koszykéwka czy gimnastyka. | nie chodzi
tu o opinie jednego eksperta, ale o konsensus najwiekszych organizacji sportowo-medycznych
na swiecie - NSCA, American Academy of Pediatrics i WHO.

Skad wziat si¢ strach przed sitownia dla dzieci?

Historia tego mitu zaczyna sie w latach 70. XX wieku, kiedy badacze przeanalizowali dane
japonskich dzieci pracujacych fizycznie. Mtodzi robotnicy, ktdrzy przez wiele godzin dziennie
dzwigali ciezary, rzeczywiscie byli niscy. Z tego obserwacyjnego badania wyciagnieto pochopny
whniosek: podnoszenie ciezarow hamuje wzrost. Problem polegat na tym, ze nikt nie wziat pod
uwage innych czynnikéw — niedozywienia, braku snu, wielogodzinnej pracy w trudnych
warunkach. To nie trening sitowy byt problemem, ale catkowity kontekst zycia tych dzieci.

Mimo to strach zostat zasiany i rést przez kolejne dekady, podsycany pojedynczymi
doniesieniami o urazach ptytek wzrostowych. Dzisiaj wiemy znacznie wiecej. American
Academy of Pediatrics, National Strength and Conditioning Association, a takze
miedzynarodowy konsensus ekspertdw z 2014 roku (Lloyd, Faigenbaum, Stone i
wspotpracownicy) sg zgodne: prawidtowo prowadzony trening sitowy nie uszkadza ptytek
wzrostowych ani nie hamuje wzrostu. Co wiecej, zadne prospektywne badanie z profesjonalnym
nadzorem nie odnotowato takiego urazu.
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Co mowia dane o bezpieczenstwie

Porownajmy wskazniki urazéw na 100 godzin aktywnosci, opierajac sie na danych Hamilla z 1994
roku, ktdre do dzis pozostajg punktem odniesienia:

e Rugby: 0,8 urazu
e Pitka nozna: 0,014 urazu
e Trening sitowy: 0,0035 urazu

e Podnoszenie ciezardw olimpijskich: 0,0017 urazu

Rd&znica jest ogromna — rugby generuje ponad 200 razy wiecej urazéw niz trening sitowy. Nawet
pitka nozna, sport, ktdry wiekszos¢ rodzicow uwaza za bezpieczny, ma czterokrotnie wyzszy

wskaznik urazéw niz nadzorowany trening z obcigzeniem.

Dane NSCA pokazuja jeszcze wyrazniej skale problemu: trening sitowy odpowiada za zaledwie
0,7% wszystkich urazéw wsréd miodziezy szkolnej rocznie. Pierce, Byrd i Stone przeanalizowali w
1999 roku ponad 70 miodych sportowcdw (w wieku 7-16 lat) uczestniczacych w programie
podnoszenia ciezarow olimpijskich — przez 534 startéw nie odnotowano ani jednego urazu
wymagajacego przerwy w treningach.

Kiedy urazy si¢ zdarzajg - i jak ich unikaé

Urazy w treningu sitowym u dzieci zdarzaja sie, ale prawie zawsze w okreslonych
okolicznosciach. Analiza przypadkéw pokazuje wspdlny mianownik: brak nadzoru,

nieprawidtowa technika, zbyt duze obcigzenie lub kombinacja tych czynnikow.

Dane z amerykanskich izb przyjec (NEISS, lata 1990-2007) wskazuja, ze 90% urazéw zwigzanych
z treningiem sitowym u mitodziezy powstaje przy uzyciu wolnych ciezardow, a 65% to sytuacje,
gdy ciezar spada na ¢wiczacego. Wiekszosc¢ tych incydentdw ma miejsce w domowych
sitowniach, bez nadzoru dorostych. To fundamentalna réznica — dziecko ¢wiczagce samodzielnie
W garazu ze sprzetem dla dorostych to zupetnie inna sytuacja niz mtody sportowiec trenujacy

pod okiem certyfikowanego trenera w kontrolowanym srodowisku.

Polscy sportowcy, ktorzy zaczeli wezesnie

Kamila Skolimowska rozpoczeta treningi podnoszenia ciezaréw w wieku 9 lat pod okiem trenera
Krzysztofa Suchockiego. W wieku 11 lat osiggata juz wyniki, ktdre zwracaty uwage — 60 kg w
rwaniu i 90 kg w podrzucie. Wychowana w rodzinie sportowej (ojciec Robert byt ciezarowcem,
startowat na Igrzyskach Olimpijskich w 1980 roku), od najmtodszych lat wykazywata niezwykte
predyspozycje fizyczne.

W wieku 14 lat przypadkowo odkryta rzut mtotem, rzucajac oszczepem na obiekcie
treningowym. Pierwszy rzut: 27 metrow. W ciggu dwoch miesiecy stata sie jedna z czotowych
mitociarek w Polsce, a w wieku 17 lat zdobyta ztoty medal olimpijski w Sydney.
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Mariusz Pudzianowski, pieciokrotny mistrz swiata w konkursach strongman, rozpoczat trening
sitowy w wieku 13 lat. Jego ojciec byt ciezarowcem olimpijskim, wiec Mariusz miat dostep do
profesjonalnego srodowiska treningowego od samego poczatku. Wczesniej, od 11. roku zycia,

trenowat karate, budujac baze koordynacyjna.

Robert Lewandowski pokazuje druga strone medalu. W wieku 18 lat zostat odrzucony przez
rodzinny klub za bycie ,zbyt matym i szczuptym". Byty kolega z druzyny wspomina: ,Nie mozesz
sobie wyobrazi¢, jak drobny i chudy byt jako dzieciak". Dopiero systematyczny trening sitowy i
kondycyjny w pdzniejszych latach przeksztatcit go w jednego z najlepiej przygotowanych
fizycznie pitkarzy swiata. Gdyby wczesniej miat dostep do dobrze prowadzonego przygotowania
motorycznego, mogtby szybciej nadrobic braki fizyczne — ale to oczywiscie tylko hipotetyczny

scenariusz.

Jak trening sitowy wptywa na mtody organizm

Dzieci zyskuja site inaczej niz dorosli. Badania Ozmuna, Mikesky'ego i Surburga z 1994 roku
pokazaty, ze po 8 tygodniach treningu dzieci (Sredni wiek: 10,3 roku) zwiekszyly site 0 22-28%, ale
nie wykazaty zadnych strukturalnych zmian w miesniach. Przyrost sity wynikat z adaptacji
neuronalnych - lepszej aktywacji jednostek motorycznych, koordynacji miedzy miesniami,
skuteczniejszego ,wiaczania" sity.

To wazna informacja dla rodzicdéw obawiajgcych sig, ze trening sitowy ,wypaczy" sylwetke
dziecka. Przed okresem dojrzewania przyrost masy miesniowej jest minimalny — ciato uczy sie
lepiej wykorzystywac to, co juz ma.

Meta-analiza Behringera i wspotpracownikdéw z 2010 roku, opublikowana w Pediatrics i
obejmujaca wiele badan, wykazata sredni wzrost sity o0 30-50% po 8-12 tygodniach dobrze
zaprojektowanego programu treningowego. Co ciekawe, zdolnos¢ do zyskiwania sity wzrasta z
wiekiem i dojrzatoscia, ale nie ma zauwazalnego ,skoku" w okresie dojrzewania. Dzieci przed
pokwitaniem rowniez skutecznie buduja site.

Korzysci wykraczajace poza samg site

Trening sitowy u miodziezy to nie tylko mocniejsze miesnie. Systematyczne badania
dokumentuja szereg dodatkowych korzysci:

Prewencja kontuzji - meta-analiza Lauersena i wspotpracownikéw z 2014 roku (25 badan,
ponad 26 tysiecy uczestnikow) wykazata, ze trening sitowy zmniejsza ryzyko urazow
sportowych o okoto dwie trzecie. U mtodych dziewczat redukcja ryzyka urazu wiezadta
krzyzowego przedniego (ACL) siega nawet 68% (Myer et al., 2013).

Zdrowie kosci — regularne obcigzanie szkieletu w okresie wzrostu pomaga maksymalizowad
gestos¢ mineralna kosci. To inwestycja na cate zycie — szczytowa masa kostna osiggnieta w
miodosci determinuje ryzyko osteoporozy w pdzniejszych dekadach.
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Parametry metaboliczne - badanie Shaibiego i wspdtpracownikdw z 2006 roku wykazato, ze 16-
tygodniowy program treningu sitowego (dwa razy w tygodniu) poprawit wrazliwos¢ na insuline
u nastolatkdw z nadwaga o 27%, niezaleznie od zmian masy ciata.

Zdrowie psychiczne - systematyczny przeglad Collinsa i wspdtpracownikéw z 2019 roku
potwierdzit, ze trening sitowy poprawia poczucie wiasnej wartosci, samoocene fizyczna i ogdlne
samopoczucie u mitodziezy. Efekt jest szczegdlnie wyrazny u oséb z poczatkowo niska

Samoocenag.

0d ktorego wieku mozna zaczaé?

American Academy of Pediatrics w swoim stanowisku z 2020 roku (potwierdzonym w 2024)
stwierdza jasno: dzieci juz od 5. roku zycia moga budowac site poprzez ¢wiczenia takie jak skoki
na jednej nodze czy zabie podskoki. Formalne programy treningowe mozna wprowadzac okoto
7.-8. roku zycia, gdy dziecko rozwinie wystarczajaca rownowage i kontrole postawy, a przede
wszystkim jest w stanie skupic sie i wykonywac polecenia.

NSCA nie okresla minimalnego wieku — zamiast tego kfadzie nacisk na gotowos¢ psychiczng i
fizyczna. Jesli dziecko jest gotowe do uczestnictwa w zorganizowanym sporcie (co zwykle
nastepuje okoto 7.-8. roku zycia), moze réwniez uczestniczy¢ w odpowiednio dostosowanym
treningu sitowym. Kluczowe pytanie nie brzmi ,ile lat ma dziecko?", ale ,czy jest gotowe

mentalnie i fizycznie do wykonywania polecen i utrzymania koncentracji?".

Jak wyglada bezpieczny trening dla réznych grup wiekowych

Dzieci 6-9 lat powinny trenowac 2-3 razy w tygodniu po 20-30 minut, wykonujac 1-2 serie po
10-15 powtdrzen. Na tym etapie uzywamy gtdwnie masy wiasnego ciata, gum oporowych i
lekkich pitek lekarskich. Priorytetem jest nauka wzorcéw ruchowych w formie zabawy —
przysiady, wykroki, pompki (modyfikowane), deski (planki), mosty biodrowe. Obcigzenie
zewnetrzne pojawia sie dopiero, gdy technika jest opanowana.

Mtodziez 10-13 lat moze trenowac z tg sama czestotliwoscia, stopniowo zwiekszajac objetos¢ do
2-3 serii po 6-15 powtdrzen. Wprowadzamy lekkie hantle, kettlebell i maszyny dopasowane do
wzrostu. Intensywnos¢ moze siega¢ 60-80% maksymalnego obcigzenia u osdb z opanowana
technika. To okres doskonalenia wzorcdw i stopniowego wprowadzania progresji obcigzen.

Nastolatki 14-17 lat moga trenowac bardziej intensywnie — 3-5 serii po 3-12 powtdrzen, z petnym
spektrum sprzetu wiacznie ze sztanga. U zaawansowanych sportowcoéw intensywnos¢ moze
przekracza¢ 80% maksimum. Na tym etapie trening staje sie bardziej ukierunkowany na
konkretne cele - site, moc czy przygotowanie do konkretnego sportu.

Czerwone flagi - kiedy zachowa¢ ostroznosc¢

S3a sytuacje, w ktoérych trening sitowy wymaga szczegolnej uwagi lub konsultacji medycznej:
niekontrolowane nadcisnienie, choroby serca, padaczka bez stabilizacji, zespdt Marfana z
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poszerzonym korzeniem aorty.

Do czasu osiggniecia petnej dojrzatosci szkieletowej (zazwyczaj pézne nastoletnie lata) nalezy
unikac testowania maksymalnego ciezaru na jedno powtérzenie (1IRM), zawodow w tréjboju
sitowym i kulturystyce oraz ciggtych maksymalnych podniesien.

Warto tez zwraca¢ uwage na oznaki przetrenowania: uporczywe zmeczenie mimo odpoczynku,
spadek wynikow, czeste infekcje, nawracajace drobne urazy, zaburzenia snu i apetytu, spadek
motywacji. U dzieci trenujacych wiecej niz 16 godzin tygodniowo ryzyko przetrenowania rosnie

Znaczaco.

Co mozesz zrohic jako rodzic

Zanim zapiszesz dziecko na trening sitowy, warto sprawdzi¢ kilka rzeczy:

Kwalifikacje trenera — w Polsce certyfikaty NSCA (CSCS) czy rownowazne kwalifikacje sg rzadsze
niz za granicy, ale warto pytac¢ o doswiadczenie w pracy z mtodzieza, rozumienie faz rozwoju i
podejscie do progresji. Trener, ktéry od pierwszego dnia sadza dziecko pod sztange, nie rozumie
specyfiki pracy z mtodymi.

Stosunek trener-uczniowie — miedzynarodowe wytyczne zalecajg maksymalnie 10 ucznidéw na
jednego trenera. Przy bardziej ztozonych ¢wiczeniach stosunek powinien by¢ jeszcze nizszy.

Podejscie do techniki — dobry program zaczyna od nauki ruchéw bez obcigzenia. Progresja
nastepuje dopiero po opanowaniu wzorca. Jesli trener dodaje ciezar przed solidnym
fundamentem technicznym, szukaj dalej.

Atmosfera - trening dla dzieci powinien by¢ w pewnym stopniu zabawa. Nie chodzi o luzne
podejscie do bezpieczenstwa, ale o tworzenie srodowiska, w ktérym mtody cztowiek chce
wracac i rozwijac sie.

Codzienne ,treningi sitowe", o ktorych nie myslimy

Zanim uznasz trening sitowy za cos niezwyktego, zastandw sieg, co Twoje dziecko robi na co
dzien. Plecak szkolny to forma obcigzonego chodu - zaleca sig, by nie przekraczat 10% masy
ciata dziecka, ale nawet wtedy wymusza prace catego tutowia i nog.

Matpie drabinki na placu zabaw buduja site chwytu, ramion i tutowia. Wspinanie sie na drzewa i
konstrukcje wymaga koordynacji catego ciata pod obcigzeniem wiasnej masy. Noszenie
zakupow, przesuwanie mebli, pchanie wozka — to wszystko formy treningu sitowego, tyle ze nikt
ich tak nie nazywa. Réznica miedzy tymi aktywnosciami a formalnym treningiem polega na

systematycznosci i progresji.
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Podsumowanie

Trening sitowy dla dzieci i miodziezy jest bezpieczny — pod warunkiem, ze jest prowadzony przez
kompetentna osobe, z odpowiednia progresja i naciskiem na technike. Dane naukowe s3
spdjne: wskazniki urazow s3a nizsze niz w wiekszosci sportéw druzynowych, a korzysci
wykraczajg daleko poza sama site.

Najwieksze organizacje sportowo-medyczne na swiecie — AAP, NSCA, WHO - zgodnie
rekomenduja wigczenie ¢wiczeh wzmacniajgcych miesnie (np. z masa ciata i lekkim oporem) do
aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy. Nie jako opcje dla wybranych, ale jako element

zdrowego rozwoju kazdego mitodego cztowieka.

Pytanie nie powinno brzmiec ,czy trening sitowy jest bezpieczny dla mojego dziecka?", ale
raczej ,czy moje dziecko ma dostep do bezpiecznego, dobrze prowadzonego treningu
sitowego?". Bo dane s3g jasne: brak takiego treningu moze by¢ wiekszym ryzykiem dla zdrowia i

sprawnosci niz sam trening.

TRENING SILOWY DZIECI TRENING MLODZIEZY BEZPIECZENSTWO TRENINGU SILOWNIA DLA DZIECI

SPORT MLODZIEZOWY PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE DZIECI RZESZOW
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Najczestsze pytania

Od jakiego wieku dziecko moze zaczaé¢ trening sitowy?

Wedtug American Academy of Pediatrics dzieci od 5 roku zycia moga budowac site przez proste
¢wiczenia jak skoki. Formalne programy treningowe mozna wprowadzac od 7-8 roku zycia, gdy
dziecko potrafi skupic¢ sie i wykonywac polecenia. Kluczowa jest gotowos¢ psychiczna i fizyczna, nie

sam wiek.

Czy trening sitowy hamuje wzrost dzieci?

Nie - to mit obalony przez badania. American Academy of Pediatrics, NSCA i miedzynarodowy
konsensus ekspertow z 2014 roku zgodnie stwierdzaja, ze prawidtowo prowadzony trening sitowy
nie uszkadza ptytek wzrostowych ani nie hamuje wzrostu. Zadne prospektywne badanie z
profesjonalnym nadzorem nie odnotowato takiego urazu.

Czy trening sitowy jest bezpieczniejszy niz pitka nozna?

Tak - dane pokazuja, ze wskaznik urazéw w treningu sitowym (0,0035 na 100 godzin) jest okoto 4
razy nizszy niz w pitce noznej (0,014 na 100 godzin) i ponad 200 razy nizszy niz w rugby. Trening
sitowy odpowiada za zaledwie 0,7% wszystkich urazéow wsréd miodziezy szkolnej rocznie.

lle razy w tygodniu dziecko powinno trenowac sitowo?

Zaleca sie 2-3 sesje tygodniowo na dni niekolejne. Dla dzieci 6-9 lat sesje powinny trwac 20-30
minut z 1-2 seriami po 10-15 powtdrzen. Dla mitodziezy 10-13 lat mozna zwiekszy¢ do 2-3 serii.
Nastolatki 14-17 lat moga trenowac intensywniej - 3-5 serii po 3-12 powtorzen.

Jakie korzysci daje trening sitowy dzieciom poza sitg?
Badania dokumentuja zmniejszenie ryzyka kontuzji sportowych o okoto 66%, budowanie gestosci

mineralnej kosci, poprawe wrazliwosci na insuline (do 27% u nastolatkéw z nadwaga), oraz korzysci
psychologiczne - lepsza samoocene i poczucie wiasnej wartosci.

Na co zwréci¢ uwage przy wyborze trenera dla dziecka?

Sprawdz doswiadczenie w pracy z mtodziezg, stosunek trener-uczniowie (maksymalnie 10:1),
podejscie do techniki (dobry program zaczyna od nauki ruchdw bez obcigzenia) oraz atmosfere -
trening dla dzieci powinien by¢ czesciowo zabawa. Unikaj treneréw, ktdrzy od razu sadzajg dziecko
pod sztange.
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