PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Trening sitowy spowalnia pitkarzy? - jak
trenowac bez utraty szybkosci?

Przygotowanie motoryczne - 6 lutego 2026 - 10 min czytania - Movement Matters

Sitownia spowalnia pitkarza? Badania naukowe madéwia cos zupetnie innego. Silna
korelacja miedzy sitg w przysiadzie a czasem sprintu zostata potwierdzona w
dziesigtkach badan. Dowiedz sie, jak trening sitowy moze uczynic cie szybszym
zawodnikiem.

Przecietny pitkarz podczas meczu pokonuje od 10 do 13 kilometrdéw. Sprinty, nagte zatrzymania,
zmiany kierunku, pojedynki w powietrzu, odbiory. Za kazdym z tych ruchoéw stoi fizyka - a
konkretnie prosty wzor F=ma: sita rowna sie masa razy przyspieszenie. Im wieksza site potrafisz
wygenerowac przy tej samej masie ciata, tym szybcigj sie rozpedzisz, wyzej wyskoczysz, mocniej
uderzysz. To nie teoria, ale podstawa fizyczna wszystkich ruchéw na boisku.

Mimo to w wielu klubach - szczegdlnie amatorskich i mtodziezowych - wciaz styszy sie: "Sitownia
spowalnia pitkarza". Albo: "Bedziesz ociezaty". Skad wziety sie te przekonania i co na to mowia
badania naukowe?

Skad wzigto si¢ przekonanie, ze sitownia spowalnia?

Obawy trenerdw pitkarskich przed sitownig maja historyczne korzenie. W latach 70. i 80.
kulturystyka byta dominujgcym wzorcem treningu sitowego. Zawodnicy budowali duze,
masywne miesnie, ktére faktycznie mogty ograniczac¢ zakres ruchu i elastycznosc potrzebna na
boisku. Problem polegat na tym, ze trening typowo kulturystyczny ma zupetnie inne cele niz

- chodzi o maksymalizacje objetosci miesni, nie o ich
funkcjonalnosc.

Wspodtczesny trening sitowy dla sportowcdw wyglada zupetnie inaczej. Nie chodzi o budowanie
jak najwiekszych miesni, ale o rozwijanie sity wzglednej, czyli zdolnosci do generowania sity w
stosunku do wiasnej masy ciata. Pitkarz nie potrzebuje 100 kg masy miesniowej - potrzebuje
umiejetnosci efektywnego wykorzystania tych kilkudziesieciu kilogramow, ktdre ma.

Badanie Wislgffa i wspdtpracownikdw opublikowane w British Journal of Sports Medicine w
2004 roku przyniosto przetomowe dane. Naukowcy przebadali 17 pitkarzy reprezentacji
narodowej i odkryli silng korelacje miedzy sitg w potprzysiadzie a wynikami w sprincie oraz
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wysokosciag skoku pionowego. Wniosek? Maksymalna sita w nogach bezposrednio przektada sie
na szybkosc¢ i eksplozywnos¢ na boisku.

Co mowig badania o zwigzku sity i szybkosci?

Zwigzek miedzy sita a szybkosciag w pitce noznej jest dobrze udokumentowany naukowo.
Przyjrzyjmy sie konkretnym liczbom, bo to one najlepiej pokazuja skale mozliwych korzysci.

Badanie Stylesa, Matthewsa i Comforta z 2016 roku, opublikowane w Journal of Strength and
Conditioning Research, sledzito 17 profesjonalnych pitkarzy przez 6 tygodni treningu sitowego w
trakcie sezonu. Zawodnicy trenowali z obcigzeniami na poziomie 85-90% swojego maksimum.
Wyniki byty jednoznaczne: sita w przysiadzie wzrosta z 125,4 kg do 149,3 kg (wzrost 0 19%), a
jednoczesnie czas sprintu na 5 metrow poprawit sie z 1,11 do 1,05 sekundy. To 5,4% poprawy w
najkrotszej, najbardziej eksplozywnej fazie biegu - tej, ktéra decyduje o tym, kto pierwszy dotrze
do pitki.

Co ciekawe, poprawa byta najwieksza witasnie na krétkich dystansach: 5,4% na 5 metrach, 2,7%
na 10 metrach i 1,3% na 20 metrach. To idealnie wpisuje sie w specyfike pitki noznej, gdzie
typowy sprint trwa 2-4 sekundy i rzadko przekracza 20-30 metrow. Pitkarz nie potrzebuje
predkosci maksymalnej sprintera olimpijskiego - potrzebuje btyskawicznego przyspieszenia.

W tym miejscu warto wspomniec o sile wzglednej. To pojecie oznacza stosunek sity
maksymalnej do masy ciata sportowca. Jesli pitkarz wazy 75 kg i podnosi w przysiadzie 150 kg,
jego sita wzgledna wynosi 2,0 (czyli ciagnie dwukrotnosc¢ swojej wagi). Badania pokazuja, ze
wiasnie sita wzgledna - a nie absolutna - najlepiej koreluje ze zdolnoscig do szybkiego
przyspieszania. Fizyka jest tu bezlitosna: im wiecej sity generujesz przy tej samej masie, tym

wieksze bedzie twoje przyspieszenie.

Fizyka boiska - dlaczego sita oznacza szybkos¢

Zeby zrozumied, dlaczego silniejsi pitkarze sg szybsi, trzeba wréci¢ do podstaw fizyki. Wzér F=ma
(sita réwna sie masa razy przyspieszenie) ma bezposrednie przetozenie na boisko.
Przeksztatcajac go, dostajemy a=F/m - przyspieszenie réwna sie sita podzielona przez mase.

INnnymi stowy: im wiecej sity generujesz na jednostke masy ciata, tym szybciej sie rozpedzasz.

Pitka nozna to sport przyspieszenia, nie predkosci maksymalnej. Badania GPS pokazuja, ze
przecietny sprint w meczu trwa 2-4 sekundy i pokrywa dystans 10-20 metréw. Pitkarz rzadko
osigga predkos¢ maksymalna - zanim to nastapi, musi zatrzymac sie, zmienic¢ kierunek lub
zaatakowac pitke. To wiasnie dlatego poprawa sity przektada sie gtéwnie na krétkie dystanse:
badanie Stylesa wykazato 5,4% poprawy na 5 metrach, ale tylko 1,3% na 20 metrach.

Jest jeszcze jeden aspekt: zmiany kierunku. W typowym meczu pitkarz wykonuje od 1000 do
1400 zwrotoéw i zmian kierunku. Kazda z nich wymaga zatrzymania rozpedzonej masy ciata i
ponownego rozpedzenia w nowym kierunku - to dwukrotne pokonanie inercji w ciggu utamka
sekundy. Silniejsze nogi radza sobie z tym zadaniem sprawniej, co przektada sie na lepsza

zwrotnosc i zdolnosé do "odjezdzania" przeciwnikom.
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Jak wyglada budowa ciata elitarnych pitkarzy?

Skiad ciata profesjonalnych pitkarzy ewoluuje wraz z wiekiem i poziomem zaawansowania.
Badania opublikowane w PMC w 2021 roku sledzity 394 zawodnikéw od kategorii U-15 do
seniorow w jednym z elitarnych klubow europejskich. Dane pokazujg fascynujaca ewolucje
fizyczna.

Masa miesniowa wzrasta od okoto 27,5 kg u pietnastolatkéw do 36,6 kg u seniordw - to przyrost
o0 niemal 30%. Jednoczesnie procent tkanki ttuszczowej maleje: z okoto 12,9% u U-15 do 10-10,4%
u starszych kategorii. To nie przypadek - to efekt systematycznego treningu sitowego i
odpowiedniego zywienia.

Przecietny profesjonalny pitkarz ma okoto 52% masy ciata w postaci miesni szkieletowych i 10-
12% tkanki ttuszczowej. Dla pordwnania: nietrenujacy mezczyzna ma zwykle 40-45% masy
miesniowej i 18-24% ttuszczu. Ta réznica w sktadzie ciata bezposrednio przektada sie na
mozliwosci fizyczne na boisku.

Najszybsi pitkarze Swiata facza wysoka site wzgledna z optymalnym sktadem ciata. Kylian
Mbappé osigga predkos¢ maksymalna 38 km/h, Alphonso Davies 37,1 km/h, a Erling Haaland
36,2 km/h. Zaden z nich nie wyglada jak kulturysta, ale wszyscy regularnie trenuja na sitowni. Ich
Ciata to precyzyjne instrumenty: wystarczajaco silne, by generowac potezne przyspieszenia, i
wystarczajgco lekkie, by te przyspieszenia wykorzystac.

Trening sitowy w sezonie - ile wystarczy?

Jedno z najczestszych pytan trenerdéw brzmi: ile treningu sitowego mozna prowadzi¢ w trakcie
sezonu, zeby nie kolidowat z meczami i treningami taktycznymi? Badania daja zaskakujaco
optymistyczng odpowiedz.

Wedtug badan opublikowanych w PubMed (2011), jeden trening sitowy tygodniowo w trakcie
sezonu wystarcza do utrzymania poziomu sity i szybkosci wypracowanego w okresie
przygotowawczym. To kluczowa informacja: nie trzeba trenowac codziennie, zeby zachowac
korzysci. Nawet przy napietym kalendarzu meczowym da sie wygospodarowac 45-60 minut raz
w tygodniu.

Co jednak, jesli trening sitowy odbywa sie tylko raz na dwa tygodnie? Tutaj badania s3
jednoznaczne: zbyt rzadki trening prowadzi do regresu. Zawodnicy, ktérzy trenowali sitowo co

dwa tygodnie, tracili zaréwno site nog, jak i szybkos¢ sprintu na 40 metréw.

Dla klubéw majacych wieksze mozliwosci czasowe, dwa treningi sitowe tygodniowo pozwalaja
nie tylko utrzymag, ale wrecz poprawic parametry sitowe w trakcie sezonu. To szczegdlnie

wartosciowe w przypadku mtodych zawodnikow, ktérzy wcigz sg w fazie rozwoju fizycznego.

Trening w sezonie powinien koncentrowac sie na jakosci, nie ilosci. Okoto 6 serii ¢wiczen na
miesnie nég w tygodniu - roztozonych na jeden lub dwa treningi - to optymalna objetos¢ do

utrzymania formy bez nadmiernego zmeczenia.

movementmatters.pl/blog/trening-silowy-pilkarze-moc-szybkosc Strona3z8



Prewencja kontuzji - dodatkowa korzys¢ treningu sitowego

Trening sitowy to nie tylko szybkosc i moc. To rowniez jedno z najskuteczniejszych narzedzi w
zapobieganiu kontuzjom, ktére sa plaga wspodtczesnej pitki noznej.

Szczegodlnie dobrze przebadane jest ¢wiczenie Nordic Hamstring Exercise (NHE), znane tez jako
"Nordic Curl". Meta-analiza opublikowana w American Journal of Sports Medicine (2017)
wykazata, ze programy zawierajace NHE zmniejszaja ryzyko kontuzji sciegna podkolanowego
nawet o 51%. W niektorych badaniach redukcja siegata 80-92%, zwtaszcza w przypadku kontuzji
nawrotowych.

Mechanizm jest prosty: NHE wzmacnia miesnie dwugtowe uda ekscentrycznie, czyli w fazie
wydtuzania. To wtasnie podczas tej fazy - gdy miesiern hamuje ruch nogi po fazie zamachowej
sprintu - dochodzi do wiekszosci urazéw. Silniejszy miesien lepiej radzi sobie z tym obcigzeniem.

Protokdt NHE jest prosty do wdrozenia: 2-3 serie po 4-8 powtoérzen, 1-3 razy w tygodniu.
Cwiczenie mozna wiaczy¢ do rozgrzewki lub treningu sitowego. FIFA 11+ - oficjalny program
prewencyjny FIFA - zawiera NHE jako jeden z kluczowych elementéw i wedtug badan zmniejsza
liczbe kontuzji o 30-50%.

Trening sitowy mtodych pitkarzy - kiedy zaczaé?

Jednym z najczestszych pytan rodzicéw miodych pitkarzy jest: kiedy moje dziecko moze zaczac
trenowac na sitowni? Mit o szkodliwosci treningu sitowego dla mtodziezy jest szczegdlnie

uparty, mimo ze zostat wielokrotnie obalony w badaniach naukowych.

NSCA (National Strength and Conditioning Association) w swoim stanowisku z 2009 roku
jednoznacznie stwierdza, ze odpowiednio zaprojektowany trening sitowy jest bezpieczny i
korzystny dla mtodziezy. Badanie Skratka i wspotpracownikow z 2024 roku, obejmujace 12-
miesieczna obserwacje mtodych pitkarzy w wieku 12-15 lat, potwierdzito skutecznosc i
bezpieczenstwo tradycyjnego treningu sitowego w tej grupie wiekowej.

Kluczem jest progresja. Mtodzi zawodnicy powinni zaczynac od ¢wiczen z ciezarem wiasnego
ciata: przysiady, wykroki, pompki, wchodzenie na podwyzszenie. Dopiero gdy opanuja technike i
zbuduja podstawowa site, mozna wprowadzac obcigzenia zewnetrzne. Badania pokazuja, ze
najwiekszy przyrost masy miesniowej u pitkarzy nastepuje miedzy 15 a 17 rokiem zycia - to
naturalne okno rozwojowe, ktére warto wykorzystac.

Warto tez pamietag, ze trening sitowy u mtodziezy ma dodatkowa korzys¢ prewencyjna. Wedtug
danych NSCA, programy przygotowawcze zawierajgce trening oporowy zmniejszajg liczbe |
ciezkosc kontuzji u mtodych pitkarzy. To szczegdlnie istotne w okresie przyspieszonego wzrostu,

gdy kosci rosna szybciej niz miesnie i sciegna, co zwieksza podatnos¢ na urazy.
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Praktyczny program sitowy dla pitkarza

Jak moze wygladac sensowny program sitowy dla pitkarza? Oto podstawowe zasady oparte na
aktualnych badaniach i praktyce najlepszych klubdw.

Okres przygotowawczy (przed sezonem): W tym czasie mozna trenowac sitowo 2-3 razy w
tygodniu. Celem jest budowanie bazy sitowej. Kluczowe ¢wiczenia to: przysiady ze sztanga,
martwe ciggi na prostych nogach, nordic hamstrings, kopenhaskie przywodzenia. Obcigzenia
powinny by¢ stopniowo zwiekszane do poziomu 80-90% maksimum.

W trakcie sezonu: Jeden, maksymalnie dwa treningi sitowe tygodniowo, najlepiej w dni
treningowe (nie dzien przed meczem). Objetos¢ zmnigjszona do 4-6 serii na sesje. Intensywnos¢

utrzymana na wysokim poziomie (80-85% maksimum), ale z mnigjszg liczba powtdrzen.

Cwiczenia podstawowe: Przysiad lub jego warianty (goblet squat, split squat) pozostaja
fundamentem. Martwy cigg rumunski wzmacnia tylna strone ud. Hip thrust rozwija miesnie
posladkowe kluczowe dla przyspieszenia. NHE chroni przed kontuzjami sciegna
podkolanowego.

Cwiczenia mocy: Wyskoki ze sztanga, zeskoki z wysokosci, rzuty pitka lekarska - te éwiczenia
rozwijaja zdolnosc¢ do szybkiego generowania sity. Mozna je wykonywac przed treningiem
sitowym jako aktywacje lub jako osobng sesje.

Czego unikaé: Nadmiernej objetosci treningu (zbyt wiele serii i powtdrzen), treningu sitowego
dzien przed meczem, ¢wiczen izolowanych kosztem ¢wiczen ztozonych, treningu typowo
kulturystycznego nastawionego na "pompe miesniowa".

Przyktadowy mikrocykl w sezonie (mecz w sobote):

Niedziela to dzien regeneracji - trening sitowy gdrnej czesci ciata. W poniedziatek mozna
przeprowadzi¢ lekki trening taktyczny, a we wtorek wiasciwy trening sitowy: 3-4 ¢wiczenia
ztozone, 3-4 serie po 4-6 powtdrzen z ciezarem 80-85% maksimum. Sroda to dzien na trening
taktyczny i techniczny, czwartek na lekki trening i aktywacje nerwowo-miesniowg, a piatek to
dzien pobudzenia przed meczem. Taki uktad pozwala na odpowiednig gotowosc¢ przed
weekendowym spotkaniem.

Podsumowanie

Badania naukowe nie pozostawiaja watpliwosci: trening sitowy nie spowalnia pitkarzy -
przeciwnie, czyni ich szybszymi i bardziej odpornymi na kontuzje. Silna korelacja miedzy sitg w
przysiadzie a czasem sprintu zostata potwierdzona w dziesigtkach badan na zawodnikach
réznych poziomow.

Kluczowe wnioski dla trenerdéw i zawodnikow:

Sita wzgledna (stosunek sity do masy ciata) bezposrednio przektada sie na zdolnos¢ do
szybkiego przyspieszania - a to wiasnie przyspieszenie, nie predkos¢ maksymalna, decyduje o

wiekszosci sytuacji na boisku.
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Jeden trening sitowy tygodniowo w sezonie wystarcza do utrzymania poziomu sity i szybkosci.
To realistyczny cel nawet dla najbardziej obcigzonych druzyn.

Cwiczenie Nordic Hamstring Exercise zmniejsza ryzyko kontuzji $éciegna podkolanowego nawet
o potowe. Przy minimalnym naktadzie czasu daje ogromne korzysci prewencyjne.

Trening sitowy dla pitkarza rézni sie od treningu kulturystycznego. Celem nie jest budowanie
masy, ale rozwijanie funkcjonalnej sity i mocy, ktére przetoza sie na lepsze wyniki na murawie.

Trening sitowy dla pitkarzy w Rzeszowie

W Movement Matters przygotowanie motoryczne pitkarzy to nie teoria z podrecznika — to
nasza codzienno$c¢. Zatozyciel studia, Mateusz Swider, posiada licencje trenerskga UEFA A oraz
ukonczyt studia podyplomowe z przygotowania motorycznego w grach zespotowych na AWF
Katowice. Jako trener przygotowania motorycznego pracowat z klubami pitkarskimi na réznych
poziomach — od akademii mtodziezowych SMS Resovia Rzeszdw i Akademii Stal Stalowa Wola,

po seniorski zespdt Podhale Nowy Targ.

Znamy specyfike pitki noznej od srodka: wiemy, jak wyglada tydzien meczowy, ile regeneracji
potrzebuje zawodnik po sobotnim meczu i kiedy mozna docisnac¢ na sitowni, zeby nie
kolidowato to z taktyka w czwartek. Na co dzien pracujemy z pitkarzami — od juniorow
stawiajacych pierwsze kroki w treningu sitowym, po doswiadczonych zawodnikow, ktérzy chca
utrzymac forme w sezonie.

Jesli szukasz miejsca, gdzie trening sitowy jest dopasowany do wymagan pitki noznej, a nie
kopiowany z programu kulturystycznego — umow sie na konsultacje. Pokazemy ci, jak
przetozyc site ze sztangi na szybkos¢ na boisku.

TRENING SILOWY PILKARZ PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE SILA A SZYBKOSC TRENING PILKARSKI

NORDIC HAMSTRING PREWENCIJA KONTUZJI RZESZOW
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Najczestsze pytania

Czy trening sitowy spowalnia pitkarzy?

Nie, badania naukowe jednoznacznie pokazujg, ze trening sitowy poprawia szybkos¢ pitkarzy.
Badanie z 2016 roku wykazato, ze 6-tygodniowy program sitowy poprawit czas sprintu na 5 metrow

0 5,4%. Kluczem jest trening nastawiony na site funkcjonalng, nie na budowanie masy miesniowej.

lle razy w tygodniu pitkarz powinien trenowa¢ na sitowni w sezonie?

Wedtug badan jeden trening sitowy tygodniowo wystarcza do utrzymania sity i szybkosci
wypracowanej w okresie przygotowawczym. Dwa treningi pozwalaja na dalszg poprawe
parametréw. Trening co dwa tygodnie prowadzi do utraty formy.

Jakie ¢wiczenia sitowe s3 najlepsze dla pitkarzy?

Fundamentem sg ¢wiczenia ztozone: przysiad ze sztanga, martwy cigg rumunski, wypady, hip
thrust. Dla prewencji kontuzji kluczowe jest Nordic Hamstring Exercise. Warto réwniez wigczy¢

¢wiczenia mocy: wyskoki ze sztanga, zeskoki z wysokosci, rzuty pitka lekarska.

Co to jest Nordic Hamstring Exercise i dlaczego jest wazne?

Nordic Hamstring Exercise to ¢wiczenie wzmacniajgce tylng strone ud ekscentrycznie. Meta-
analiza z 2017 roku wykazata, ze programy zawierajace NHE zmniejszaja ryzyko kontuzji sciegna
podkolanowego nawet o 51%. Protokdt to 2-3 serie po 6-12 powtdrzen, 1-3 razy w tygodniu.

Jaki stosunek sity do masy ciata powinien mie¢ pitkarz?

Sita wzgledna (stosunek sity w przysiadzie do masy ciata) jest kluczowym wskaznikiem zdolnosci
do przyspieszania. Dobrym celem jest osiggniecie 1,5-2,0 - czyli przysiadu z obcigzeniem réwnym

1,5-2 krotnosci witasnej masy ciata. Najlepsi pitkarze swiata osiggajg wartosci powyzej 2,0.

Kiedy w trakcie tygodnia meczowego planowac trening sitowy?

Trening sitowy najlepiej planowac jak najdalej od meczu - idealne s3 2-3 dni po meczu i minimum
48-72 godziny przed kolejnym. W praktyce to czesto srodek tygodnia przy weekendowych
meczach. Dzien przed meczem powinien by¢ wolny od treningu sitowego.
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