PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Czym jest przygotowanie motoryczne -
przewodnik dla sportowcow i amatorow

Przygotowanie motoryczne - 28 grudnia 2025 - 11 min czytania - Movement Matters

Sita, szybkos¢, moc, koordynacja - brzmi jak lista zyczen? Mozna ja zamieni¢ w
konkretny plan. Przygotowanie motoryczne to systematyczne budowanie
zdolnosci fizycznych dla kazdego - od zawodowcéw po amatordéw.

Sita, szybkosé, moc - czy da sie mie¢ wszystko naraz?

Sita. Szybkosc. Moc. Koordynacja. Stabilizacja. Mobilnos¢. Brzmi jak lista zyczen? Tymczasem

mozna ja zamieni¢ w konkretny plan.

W latach mtodosci Robert Lewandowski byt tak chudy, ze koledzy z druzyny martwili sie, czy nic
mu sie nie stanie podczas gry. Dzis ma przydomek "The Body", a Pep Guardiola nazywa go
"najbardziej profesjonalnym zawodnikiem, jakiego kiedykolwiek spotkat". Jak doszto do tej

metamorfozy — od chudego nastolatka do jednego z najlepszych napastnikdw Swiata?

Odpowiedzia jest przygotowanie motoryczne. Systematyczna praca nad budowaniem ciata,

ktére wytrzyma wymagania sportu na najwyzszym poziomie.

Ale przygotowanie motoryczne to nie domena wytacznie zawodowcow. To sposdb myslenia o
treningu, ktory sprawdzi sie rownie dobrze u , 35-latka
wracajgcego do formy po latach przerwy, czy kogos, kto po prostu chce biegac za dzie¢mi bez
zadyszki i dokuczliwego bélu kolan czy biodra.

Czym wiasciwie jest przygotowanie motoryczne?

Zacznijmy od tego, czym przygotowanie motoryczne NIE jest.

Nie jest to po prostu "chodzenie na sitownie". Nie jest to robienie losowych ¢wiczen z YouTube.

Nie jest to wytgcznie budowanie miesni dla estetyki.

Przygotowanie motoryczne — czy jak mowig za oceanem "strength and conditioning" - to
systematyczne rozwijanie wszystkich zdolnosci fizycznych potrzebnych do danego celu. Sity,
mocy, szybkosci, wytrzymatosci, koordynacji, stabilizacji, mobilnosci. W odpowiednich

proporcjach, we wiasciwej kolejnosci, z przemyslana progresja.
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Wyobraz sobie budowe domu. Nie rozpoczynasz jej od malowania scian czy wyboru mebli -
najpierw kiadziesz solidny fundament, nastepnie stawiasz sciany nosne, a potem dach. Dopiero
po tych etapach zajmujesz sie wykonczeniem wnetrza.

Podobnie jest z treningiem. Najpierw budujesz baze - stabilnos¢, mobilnose, podstawowe
wzorce ruchowe. Na tym fundamencie opierasz rozwaj sity, ktdra stanowi podstawe dla mocy i
szybkosci. A na koncu dopasowujesz to wszystko do wymagan twojego sportu czy codziennego
zycia.

Problem w tym, ze wiekszos¢ ludzi chce od razu przejs¢ do "mebli" — skomplikowanych ¢wiczen,
ciezkich obcigzen, szybkosci — pomijajac fundament. | potem dziwig sig, ze "dom sie wali".

Dla kogo jest przygotowanie motoryczne?

Krétka odpowiedz: dla kazdego, kto chce sie poruszac lepiej.

Sportowcy zawodowi i amatorzy

Badania sg jednoznaczne. Badanie obejmujace prawie 1400 mtodych pitkarzy (popatrz w zrodta
tego artykutu) wykazato, ze potaczenie treningu sitowego, pliometrycznego i sprintowego daje
wyrazng poprawe we wszystkich testowanych parametrach - sile, skoku, przyspieszeniu, zmianie
kierunku.

Co ciekawe, amatorzy czesto zyskuja wiecej niz profesjonalisci. Im mniej zaawansowany
sportowiec, tym wiekszy potencjat do poprawy. Badanie Moran i wspdtpracownikow (2024)
wykazato, ze sportowcy na poziomie krajowym odnotowali wieksze korzysci z treningu

oporowego niz ci na poziomie miedzynarodowym.

To ma sens. Jesli grasz w pitke co niedziele z kolegami, ale nigdy systematycznie nie trenowates
sity — masz przed sobg ogromne pole do poprawy.

Mtodziez

lga Swiatek rozpoczeta wspodtprace z trenerem przygotowania motorycznego w okresie
nastoletnim. Jej trener, Maciej Ryszczuk, poréwnuje to do "budowania z klockdw Lego": "Na
poczatku byta dynamiczna i miata moc, ale panowat chaos. Posiadata wiele swietnych
elementoéw, ktore trzeba byto posktadacd."

Systematyczna praca nad sitg, koordynacja i stabilizacjg przeksztatcita utalentowang, lecz

chaotyczna nastolatke w wielokrotng mistrzynie wielkoszlemowa.

Mit, ze trening sitowy hamuje wzrost u dzieci, zostat juz dawno obalony. Wedtug wytycznych
NSCA, sprawnosc¢ miesniowa powinna byc¢ rozwijana na kazdym etapie rozwoju sportowca.
Przynosi to korzysci nie tylko w postaci lepszych wynikdw sportowych, ale takze zmniejsza
ryzyko kontuzji.

40-latkowie i "weekendowi wojownicy"
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Kiedys biegates bez rozgrzewki, a teraz potrzebujesz 20 minut, by wstac z kanapy bez jeku.
Wracasz z niedzielnego meczu i przez tydzien bola kolana. Schylasz sie po skarpetki, a kregostup
protestuje.

Tak nie musi byc¢.

Przygotowanie motoryczne dla dojrzatego ciata to nie proéba cofniecia czasu, lecz budowanie
fundamentu, ktéry pozwoli ci by¢ aktywnym — grac z dzie€mi, jezdzi¢ na rowerze, uprawiac

weekendowy sport — bez ptacenia za to bdlem przez nastepny tydzien.

Leon Goretzka i transformacja podczas lockdownu

Podczas pandemii COVID-19, gdy liga byta zawieszona, pomocnik Bayernu Monachium Leon
Goretzka wykorzystat przerwe do intensywnej pracy nad ciatem. Kiedy wroécit na boisko, koledzy
z druzyny nie mogli uwierzy¢ w jego transformacje.

"Mowig, ze bitwy rozstrzygaja sie w srodku pola" — ttumaczyt Goretzka. "Fizyczna sita pomaga w
obecnosci na boisku, w wygrywaniu pojedynkoéw, w skokach do gtéwek."

To nie byt przypadek ani genetyka. To byt przemyslany program treningowy, koordynowany z
fizjoterapeutami klubu.

Goretzka pokazat cos waznego: nawet zawodnicy na najwyzszym poziomie aktywnie inwestuja
W przygotowanie motoryczne, by podnies¢ swoja gre na jeszcze wyzszy poziom.

Jak wyglada trening przygotowania motorycznego?

W studio najpierw rozmawiamy i patrzymy. Jak sie poruszasz? Gdzie masz ograniczenia
mobilnosci? Jak wyglada twoja stabilizacja? Jakie sa twoje cele?

Dopiero potem ukfadamy plan.
Analiza ruchu

Kazdy przychodzi z innym bagazem. Ktos ma sztywne biodra po latach siedzenia przy biurku.
Ktos inny ma problem z kolanami po starej kontuzji. Jeszcze inny biega Swietnie prosto, ale przy

zmianie kierunku wyglada jak zyrafa na lodzie.

Trener Eric Cressey, ktory pracuje z zawodowymi baseballistami, mowi wprost: "Osoba
przeprowadzajgca ocene pisze i nadzoruje program dla danego sportowca." Najpierw
rozumiemy, potem dziatamy.

Mike Boyle, legendarny trener przygotowania motorycznego, stworzyt wraz z Grayem Cookiem
koncepcje "joint-by-joint" — ciato to naprzemiennie mobilne i stabilne stawy. Gdy mobilny staw
staje sie sztywny, stabilny staw powyzej lub ponizej zaczyna kompensowac. | wtedy zaczyna
bolec.

Dlatego czesto bdl kolana to problem biodra. A bdl plecdw — problem bioder i klatki piersiowe].
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Fundamentalne wzorce ruchowe

Dan John, jeden z najbardziej szanowanych treneréw sity, sprowadzit wszystko do pieciu

podstawowych wzorcow:

¢ Pchanie - od pompek po wyciskanie

¢ Cigganie — od podciggania po wiostowanie
e Zawias biodrowy - swings, martwy ciag

¢ Przysiad — we wszystkich wariantach

e Noszenie obcigzenia - spacery farmera, noszenie workdéw
Plus szésty: bieganie, skakanie, kopanie — wszystko, co wymaga pracy na jednej nodze.
Proste? Tak. Latwe? Niekoniecznie.

Wiekszos¢ ludzi nie umie poprawnie wykonac przysiadu czy martwego ciggu. | tu zaczyna sie
praca trenera — nauczy¢ poprawnego wzorca, zanim dodamy obcigzenie.

Sprzet w stuzbie celu

W przygotowaniu motorycznym uzywamy réznych narzedzi:

Trap bar (gryf heksagonalny) — pozwala na bezpieczniejszy martwy ciag, szczegdlnie dla osdb z
ograniczeniami mobilnosci.

Sled (sanie) - Swietne do rozwijania sity bez obcigzania kregostupa, idealne do rehabilitacji i
rozgrzewki.

Kettlebell - swings to jeden z najlepszych wybordéw do rozwijania mocy bioder.

VBT (Velocity Based Training) — technologia mierzaca predkosc¢ ruchu, pozwala na precyzyjne
dostosowanie obcigzenia do aktualnej formy.

Ale sprzet to tylko narzedzie. Rocky trenowat w skromnej chacie, ciggnac sanie po sniegu i
rabigc drewno —a mimo to wygrat z Drago i jego milionowym laboratorium. Technologia
pomaga, lecz fundamenty zawsze beda waznigjsze.

Co konkretnie zyskujesz?

Na boisku i w sporcie

Liczby moéwiag same za siebie:

e Trening pliometryczny poprawia wysokosc¢ skoku o 8-24%.

e Sprint na dystansie ponizej 10 metrow znaczaco sie poprawia (badania wskazujg na duze
efekty, ES =1.67).
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e Zmiana kierunku biegu - jeden z najwazniejszych elementdéw w grach zespotowych -

wyraznie sie poprawia.

Trening sitowy zmniejsza ryzyko kontuzji az o dwie trzecie.

Poza sportem

Przygotowanie motoryczne to nie tylko lepsze wyniki sportowe.

To wchodzenie po schodach bez zadyszki. Noszenie zakupoéw bez bdlu plecow. Zabawa z
dzie¢mi bez myslenia "zaraz padne". Wstawanie z podtogi bez uzycia rak.

Cristiano Ronaldo ma 40 lat i nadal gra na najwyzszym poziomie. Jego sekret? "Regeneracja jest
dla mnie najwazniejsza" — mowi. Czterogodzinne treningi, ale z naciskiem na odpowiednie
proporcje i regeneracje.

Nie musisz trenowac jak Ronaldo. Ale zasady, ktore stosuje — systematycznosé, progresja,
regeneracja — dziataja tak samo dla zawodowca i dla kogos, kto chce po prostu by¢ sprawny do
80-tki.

Roiznica miedzy fitnessem a treningiem z celem

Fitness to ruch dla samego ruchu — mozesz chodzi¢ na sitownie, biegac na biezni, jezdzi¢ na
rowerku stacjonarnym czy krecic¢ sie na maszynie do przywodzicieli. To lepsze niz nic.

Przygotowanie motoryczne to cos innego. To trening z kierunkiem.

Wiesz, po co wykonujesz kazde ¢wiczenie. Wiesz, jak t3cza sie one ze sobga. Wiesz, dlaczego w
jednym tygodniu pracujesz nad sita, a w kolejnym nad moca.

Legendarny trener sprinteréw Charlie Francis przestrzegat przed zastepowaniem pracy nad
szybkoscig wiekszg iloscig ¢wiczen sitowych. Wszystko musi by¢ zintegrowane i miec¢ sens w
szerszym kontekscie.

Czy potrzebujesz trenera? Niekoniecznie — mozesz sam sie uczyc, czytac i eksperymentowac.
Jednak dobry trener przyspieszy twoj rozwdj, dostrzeze btedy, ktérych sam nie zauwazysz,
skoryguje je i dobierze obcigzenia tak, bys robit postepy bez kontuzji.

Adama Traore i paradoks indywidualizacji

Adama Traore, skrzydtowy Wolves, stynie z imponujacej muskulatury, mimo ze nigdy nie
podnosit sztangi.

"Wiem, ze ludziom trudno w to uwierzyc, ale to prawda" — przekonuje. Zamiast klasycznych

¢éwiczen sitowych stawia na trening rdzenia i kota zamachowe.

Selekcjoner reprezentacji Hiszpanii, Luis Enrique, potwierdza: "Nie podnosi ciezardw — to fakt."
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Whiosek? "Kluczem jest zrozumienie wiasnego ciata i dostosowanie treningu do swoich
predyspozycji."

To, co dziata dla jednego, nie musi sprawdzi¢ sie u drugiego. Dlatego przygotowanie
motoryczne zaczyna sie od diagnozy, nie od gotowych plandw z sieci.

0d czego zaczaé?

Jesli nigdy nie trenowates$ w sposdb zorganizowany, zacznij od podstaw:

¢ Naucz sie wzorcéw ruchowych - przysiad, zawias biodrowy, pchanie, ciagganie. Wykonuj je
bez obciazenia, z wykorzystaniem witasnego ciata.

e Zbuduj nawyk - ¢wicz dwa-trzy razy w tygodniu. Badania dowodzg, ze taka czestotliwosé

wystarczy dla wiekszosci celdéw treningowych.
e Badz cierpliwy - efekty pojawia sie wolniej, nizbys chciat, ale beda trwate.

¢ Nie lekcewaz regeneracji — zadbaj o sen, odpowiednia diete i dni wolne od treningu.

Sportowcy spigcy mniegj niz 8 godzin majag prawie dwukrotnie wieksze ryzyko kontuzji.

A najlepigj znajdz trenera, ktéry poprowadzi cie przez ten proces. Tak jak pianista nie zaczyna od
Rachmaninowa, lecz od gam - tak sportowiec (amator czy zawodowiec) nie powinien zaczynac
od skomplikowanych programow.

Przygotowanie motoryczne w Movement Matters

W naszym studio pracujemy z réznorodna grupa 0séb — od mtodych sportowcow, przez
aktywnych przedsiebiorcow, po tych, ktdérzy wracaja do formy po kontuzjach.

Nasza praca zaczyna sie od rozmowy i doktadnej oceny. Analizujemy sposdb poruszania sie
klienta, identyfikujemy problemy oraz ustalamy cele. Dopiero po zrozumieniu indywidualnych
potrzeb uktadamy spersonalizowany plan treningowy.

Wykorzystujemy sprawdzone narzedzia, takie jak trap bary, sanie, kettlebell czy VBT, jednak to
nie one sg najwaznigjsze. Kluczowe jest zrozumienie potrzeb i mozliwosci klienta, a dopiero
potem dobieramy odpowiednie metody i sprzet.

Moze wydawac sig, ze to duzo pracy, ale efekty sg tego warte — lepsze wyniki sportowe,

zmniejszenie dolegliwosci bolowych i wieksza energia na co dzien.

Kluczowe wnioski

¢ Przygotowanie motoryczne polega na systematycznym budowaniu wszystkich zdolnosci
fizycznych - sity, mocy, szybkosci, koordynacji, stabilizacji i mobilnosci — w odpowiednich
proporcjach i kolejnosci.
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e Dziata ono dla kazdego - od zawodowcdw po amatoréw. Im mniej zaawansowany jest
sportowiec, tym wiekszy potencjat do poprawy.

e Zaczyna sie od fundamentu: najpierw nalezy przeprowadzi¢ ocene, nauczy¢ wzorcow

ruchowych, a dopiero potem przejs¢ do obcigzen i intensywnosci.

e Trening sitowy zmniejsza ryzyko kontuzji az o 66% — to nie opinia, lecz dane z badan
przeprowadzonych na tysigcach sportowcow.

¢ Indywidualizacja jest kluczem: to, co dziata dla jednej osoby, nie musi dziata¢ dla innej.
Dlatego tak wazna jest ocena przed utozeniem programu.

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE TRENING SILOWY STRENGTH AND CONDITIONING TRENING SPORTOWY

SILA MOC SZYBKOSC RZESZOW
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Najczestsze pytania

Czym jest przygotowanie motoryczne?

Przygotowanie motoryczne (ang. strength and conditioning) to systematyczne rozwijanie
wszystkich zdolnosci fizycznych potrzebnych do danego celu sportowego lub zyciowego.
Obejmuje site, moc, szybkos¢, wytrzymatosé, koordynacje, stabilizacje i mobilnos¢ - w

odpowiednich proporcjach, we witasciwej kolejnosci, z przemyslang progresja.

Dla kogo jest przygotowanie motoryczne?
Dla kazdego, kto chce sie poruszac lepiej - od sportowcéw zawodowych i amatordw, przez
mtodziez uprawiajaca sport, po osoby 40+ wracajace do aktywnosci. Badania pokazuja, ze

amatorzy czesto zyskuja nawet wiecej niz profesjonalisci, bo maja wiekszy potencjat do poprawy.

Czy przygotowanie motoryczne to to samo co chodzenie na sitownie?
Nie. Chodzenie na sitownie to ruch dla ruchu - fitness. Przygotowanie motoryczne to trening z

kierunkiem i celem. Wiesz, po co robisz kazde ¢wiczenie, jak jedno taczy sie z drugim, dlaczego w
tym tygodniu pracujesz nad sitg, a w nastepnym nad moca.

lle razy w tygodniu trzeba trenowa¢ przygotowanie motoryczne?
Badania pokazuja, ze dwa-trzy razy w tygodniu wystarczy dla wiekszosci celéow. Wazniejsza od
czestotliwosci jest regularnos¢ i odpowiednia progresja. Trening sitowy juz 2 razy w tygodniu daje

znaczace korzysci w redukcji ryzyka kontuzji i poprawie parametrow sportowych.

Czy trening sitowy jest bezpieczny dla mtodziezy?

Tak. Mit, ze trening sitowy hamuje wzrost u dzieci, zostat dawno obalony. NSCA (National Strength
and Conditioning Association) w swoich wytycznych jasno stwierdza, ze sprawnos¢ miesniowa
powinna byc¢ rozwijana na wszystkich etapach rozwoju sportowca. Korzysci obejmuja lepsze wyniki
sportowe i zmniejszone ryzyko kontuzji.

Jakie efekty daje przygotowanie motoryczne?

Badania wskazuja na: poprawe wysokosci skoku o 8-24%, znaczaca poprawe sprintu i zmiany
kierunku, zmnigjszenie ryzyka kontuzji o okoto 66% przy systematycznym treningu sitowym. Poza
sportem - lepsza wydolnos¢ w codziennych czynnosciach, mniej bélu plecéw i stawdw, wiecej

energii.
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