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większe znaczenie ma atletyczność w odnoszeniu 
sukcesu w siatkówce.
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DLACZEGO?

• Zbyt dużo rywalizacji (rozgrywek) oraz zbyt mało podstawowego treningu.

• Brak podstawowego treningu fizycznego, połączony z rozbudowanym
kalendarzem rywalizacji może ograniczyć fizyczne możliwości zawodnika w
przyszłości.

• Malejące wymagania fizyczne życia (cyfrowa generacja)/Brak podwórka.

• Warto rozważyć wprowadzenie ścieżki LTAD i pracę nad aspektami
motorycznymi zgodnie z potrzebami na danym etapie rozwoju
osobniczego oraz sportowego.
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DLACZEGO?
Malejące wymagania fizyczne życia (cyfrowa generacja)/Brak podwórka.

Ruch
(Jakość ruchu uwzględniająca mobilność i stabilność)

Osiągi
(wytrzymałość, siła, szybkość, moc, zwinność)

Umiejętności
(specyficzne dla sportu)

OPTYMALNA PIRAMIDA 
PRZYGOTOWANIA SPORTOWEGO

BUFORY
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POŚPIECH JEST ZŁYM DORADCĄ

• Podążaj za ścieżką.

• Kompetencje ruchowe są zawsze ważne i powinny być uwzględniane w
całym procesie rozwoju zawodnika.

• Systemy energetyczne są ważne i warto o tym pamiętać.

• Łatwo jest poprawić siłę i moc, trudno stworzyć zawodnika na wysokim
poziomie z długa karierą.
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TYPY SIŁY
• KONTROLA I STABILNOŚĆ
Zdolność do kontrolowania ciała i stabilizowania mięśni i stawów w czasie ruchu (ograniczanie
niechcianego ruchu).
• HIPERTROFIA & SIŁA
Przyrost tkanki mięśniowej jest podstawą większości zmian w funkcji mięśnia. Jest również swego
rodzaju „zbroją”, która zapewnia stabilność. Trening hipertroficzny prowadzi do ogólnego wzrostu
siły.
• SIŁA MAKSYMALNA
Zdolność do produkowania wysokiego poziomu siły – może się wiązać z pokonywaniem oporu lub
przeciwstawianiem się dużej sile zewnętrznej, która negatywnie wpływa na jakość ruchu.
• MOC LUB SZYBKA SIŁA
Moc odnosi się do zdolności do generowania dużej siły najszybciej jak to możliwe. Jest funkcją
szybkości i siły.
• WYTRZYMAŁOŚĆ SIŁOWA
Jest to zdolność do utrzymania poziomu mocy/siły przez dłuższy czas.
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PODĄŻAJ ZA ŚCIEŻKĄ (LTAD)
• POZIOM 1 & 2
Wypracuj dobą jakość ruchu, stabilność oraz kontrolę poprzez podstawowe
wzorce ruchowe, trening z własnym ciężarem ciała, miękki opór i wysoka liczbę
powtórzeń (lub trening izometryczny – pozycje)
• POZIOM 3 – PRZEDSTAWIENIE TRENINGU ZE SZTANGĄ
Przejdź do treningu ze „sztangą” w celu zwiększenia masy mięśniowej oraz siły
ogólnej w średnich i wysokich zakresach powtórzeń – wpłynie to pozytywnie na
inne parametry siły maksymalnej, mocy oraz wytrzymałości siłowej, bez
konieczności treningu specyficznego.
• POZIOM 4, 5 & 6 – TRENING SPECYFICZNY
Przejdź do ciężkiego treningu ze „sztangą” w celu kształtowania siły
maksymalnej. Wprowadź cięższe formy pracy nad mocą oraz trening
specyficzny dla danej dyscypliny.

KSZTAŁTOWANIE SIŁY W DŁUGOFALOWYM ROZWOJU ZAWODNIKA



FAZY PRACY NAD ROZWOJEM SIŁY
POZIOM WIEK ZAWARTOŚĆ

1. Wstęp do treningu oporowego –
podstawowe wzorce ruchowe, 
ruchy fundamentalne

6-10 Trening oparty na dużej zmienność ćwiczeń, bazujących na 
podstawowych/fundamentalnych ruchach/wzorcach ruchowych.

2. Trening z ciężarem własnego 
ciała – trudniejsze wersje ćwiczeń

10-14 Trening progresywnego przeciążania z ciężarem własnego ciała z utrudnieniem w 
postaci „miękkiego oporu” oraz większej złożoności.

3. Wstęp do treningu „ze sztangą” 14-16 Trening „ze sztangą” w podstawowych ćwiczeniach + trening z ciężarem własnego 
ciała.

4. Wstęp do treningu siły 
maksymalnej

16-20 Wstęp do większego obciążenia  w podstawowych ćwiczeniach „ze sztangą” + 
większa zmienność pozostałych ćwiczeń.

5. Zaawansowany trening siły 
maksymalnej

20-27 Bardziej zaawansowane metody treningowe (np. użycie łańcuchów czy gum).

6. Zaawansowany trening siły 
maksymalnej - Elita

>28 Jak wyżej + zwiększona specyfika oraz indywidualne dostosowanie > 
zarezerwowane dla doświadczonych zawodników sportów mocy oraz siłowych
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FAZY PRACY NAD ROZWOJEM MOCY
POZIOM WIEK ZAWARTOŚĆ

1. Wstęp do treningu mocy 6-10 Nauka podstawowych wersji wyskoków, podskoków, przeskoków, rzutów, kopnięć.

2. Trening szybkość-moc 10-14 Nauka wersji powyższych ćwiczeń bez pauzy, większa złożoność oraz dodanie 
lekkiego oporu (piłki lekarskie, mini worki z piaskiem), gdzie jest to możliwe.

3. Wstęp do treningu mocy „ze 
sztangą”

14-16 Wstęp do ćwiczeń mocy ze sztangą z obciążeniem (20-30+% 1RM wyskok ze 
sztangą + progresje nauczania Hang Power Clean)

4a. Trening mocy maksymalnej
4b. Przedstawienie ćwiczeń 
dwubojowych

16-20 Jw.. z oporem 40-50+% 1RM wyskok ze sztangą + inne potrzebne ćwiczenia mocy. 
Przedstawienie większego obciążenia w Hang Power Clean (+wariacje).

5a. Eksplozywny trening mocy
5b. Cięższe wersje ćwiczeń 
dwubojowych

20-27 Dodanie gum/łańcuchów do podstawowych ćwiczeń siłowych (opór do 75+% 
1RM) + inne potrzebne ćwiczenia mocy.
Power Clean, Snatch, Jerk (różne rodzaje) do 90-100% 1RM

6. Zaawansowany trening siły 
maksymalnej - Elita

>28 Wariacje ćwiczeń do 90-100% 1RM lub według indywidualnych potrzeb + inne 
potrzebne ćwiczenia mocy
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PRZYBLIZONY PLAN DLA GIER ZESPOŁOWYCH 

ROZKŁAD CZASOWY PRACY NAD DŁUGOFALOWYM ROZWOJEM SIŁY

POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3 POZIOM 4 POZIOM 5 POZIOM 6

Ok. 6-10 lat Ok. 10-14 lat Ok. 14-16 lat Ok. 17-20 lat Ok. 20-27 lat +28 lat

Zawodnik powinien przejść przez każdy poziom, włączając w to poziom 1, 2 & 3 –
nawet, jeżeli jest dorosły > w miarę możliwości szybko (1-3 tygodni – aby zdać 

test kompetencji)

Ćwiczenia z poziomu POZIOM 1 & 2 są zawsze obecna w treningu 
(rozgrzewka, rozluźnienie, rehab/prehab)
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AUSTRALIJSKA DROGA
Sport Australia zaleca, aby w treningu dzieci skupić się na:

NAUKA PODSTAWOWYCH RUCHÓW – 3 OBSZARY:

• SIŁA > POZIOM 1
KONTROLA NAD CIAŁEM – przewroty, czworaki, przetaczanie, wspinanie, itp.

• MOC > POZIOM 1
LOKOMOCJA – nauka: bieg, wyskok, podskok, przeskok, itp.
KONTROLA PRZYŻĄDÓW – rzut, chwyt, uderzenie, kopnięcie, itp.
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CZY FUNDAMENTY SĄ WAŻNE?
Wstępne cele treningu oporowego:

• POPRAWA KONTROLI I STABILNOŚCI
Zdolność do kontrolowania ciała i stabilizowania segmentów podczas ruchu
(ograniczenie niechcianych ruchów) jest absolutną Podstawą treningu oporowego (np.
mosty, czworaki, przetaczania, marsz w wykrokach).

Progresje ćwiczeń zwiększają wymagania wobec kontroli/stabilności oraz mobilności w
dynamicznych warunkach (bardziej zaawansowane progresje przetaczania, przewroty,
ruchy naśladujące zwierzęta, wyskoki, podskoki, przeskoki, itp.)
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BEZPIECZENSTWO
• Większość urazów dzieci (6-12 lat) podczas treningu oporowego występuje, kiedy

niekontrolowany ciężki obiekt ma kontakt z ciałem (np. upadek ciężaru na palec u
nogi lub ręki, uderzenie głowa w sztangę lub konstrukcję)

• Nastolatkowie (13-17 lat) najczęściej uszkadzają się podczas próby podniesienia zbyt
dużego ciężaru z kiepską techniką (głownie sytuacje bez nadzoru).

ŹRÓDŁO: ASCA Resistance Training for Children and Youth – A Position Stand
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BEZPIECZENSTWO > JAK?

TRENING OPOROWY JEST BEZPIECZNY DLA DZIECI, GDY:
1. Jest dobrze zaplanowany – odpowiedni dla wieku oraz

poziomu dzieci.
2. Jest prowadzony oraz nadzorowany przez kompetentne osoby,

jeżeli używamy „twardego” lub „ciężkiego” oporu.
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BEZPIECZENSTWO > JAK?
OBNIŻAMY RYZYKO URAZÓW > WSTĘP DO TRENINGU OPOROWEGO >
• Podstawowe ruchy, które promują kontrolę oraz stabilność oraz uczą

poprawnych wzorców ruchowych.
• Przejdź do treningu z ciężarem własnego ciała, aby wprowadzić

progresywne przeciążenie w najbezpieczniejszy sposób.
• Użyj miękkiego oporu (piłki lekarskie, worki z piaskiem, gumy), aby

kontynuować progresywne przeciążanie.
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BEZPIECZENSTWO > JAK?
OBNIŻAMY RYZYKO URAZÓW > WSTĘP DO TRENINGU
OPOROWEGO >
• Odpowiednie planowanie treningu – wprowadź zindywidualizowany trening

na kilku poziomach > jasne progresje .
• Usuń „twarde ciężary” (hantle, sztangi) z treningu dzieci <13-14 roku życia

(są wyjątki).
• Przejdź do treningu „ze sztangą” tylko wtedy, kiedy zawodnik osiągnie

odpowiedni poziom „Fizycznych Kompetencji” z ciężarem własnego ciała
oraz >93% przewidywanego wzrostu lub jest po skoku pokwitaniowym.

• Trening „ze sztangą” powinien być nadzorowany przez certyfikowanego
trenera.
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PODSTAWOWE RUCHY / TRENING Z CIĘŻAREM CIAŁA
POZIOM 1 || PODSTAWOWE RUCHY
• Czworaki, Przetaczanie, Przewroty
• Animal Movements/Ruchy naśladujące zwierzęta
• Różne rodzaje wykroków
• MOC > Wyskoki, Podskoki, Przeskoki, Rzuty, Uderzanie, Kopanie

POZIOM 2 || CIĘŻAR WŁASNEGO CIAŁA – PROGRESYWNE PRZECIĄŻANIE
GRUPY ĆWICZEŃ:
Grupa POMPEK (PCHANIE)
Grupa PODCIĄGANIA (CIĄGNIĘCIE)
Grupa PRZYSIADU
Grupa ASYMETRYCZNEJ PRACY NÓG
Grupa ANTYRUCHÓW
Grupa ZGIĘCIA I ROTACJI TUŁOWIA
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PODSTAWOWE RUCHY / TRENING Z CIĘŻAREM CIAŁA
PRZETACZANIE || PRZEWROTY
Przykłady progresji:

Ołówek > Ołówek z partnerem > Hollow/Superman > Przetaczanie górne >
Przetaczanie dolne

Przewrót w przód > Przewrót w tył > Wielokrotne przewroty
• Zmienne - wysokość pozycji wyjściowej, pozycja końcowa (przysiad >

stanie > stanie na 1 nodze), statyczne > dynamiczne wejście.

KSZTAŁTOWANIE SIŁY W DŁUGOFALOWYM ROZWOJU ZAWODNIKA



PODSTAWOWE RUCHY / TRENING Z CIĘŻAREM CIAŁA
PRZETACZANIE 

GÓRNE || DOLNE
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PODSTAWOWE RUCHY / TRENING Z CIĘŻAREM CIAŁA
RUCHY NAŚLADUJĄCE ZWIERZĘTA 

Dżdżownica
Krab

Małpa bokiem
Niedźwiedź/Bestia/Czworaki (przód || tył || bok)

Iguana
Kaczka

Skorpion
Regulujemy trudność poprzez zmniejszanie ilości punktów podporu || 

tempo || odległość || kierunek || złożoność

KSZTAŁTOWANIE SIŁY W DŁUGOFALOWYM ROZWOJU ZAWODNIKA



PODSTAWOWE RUCHY / TRENING Z CIĘŻAREM CIAŁA
PRZYKŁADOWA PROGRESJA – MARSZ Z WYKROKAMI

Ręce na biodrach
Ręce za głową

Ręce nad głową (laska)
Ręce nad głową (piłka lekarska)

Z rotacją odcinka piersiowego kręgosłupa – 1 ręka (otwarcie)
Z rotacją odcinka piersiowego kręgosłupa – 2 ręce

Z rotacją odcinka piersiowego kręgosłupa – 2 ręce + piłka lekarska
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PODSTAWOWE RUCHY / TRENING Z CIĘŻAREM CIAŁA
POZIOM 2 || CIĘŻAR WŁASNEGO CIAŁA – PROGRESYWNE PRZECIĄŻANIE

GRUPY ĆWICZEŃ:
Grupa POMPEK (PCHANIE)
Grupa PODCIĄGANIA (CIĄGNIĘCIE)
Grupa PRZYSIADU
Grupa ASYMETRYCZNEJ PRACY NÓG
Grupa ANTYRUCHÓW
Grupa ZGIĘCIA I ROTACJI TUŁOWIA
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PRZYKŁADOWE PROGRESJE I REGRESJE DLA POMPKI
DŹWIGNIA ROM PŁASZCZYZNY 

RUCHU
SABILNOŚĆ MIĘKKI OPÓR 1 KOŃCZYNA v WIĘKSZA 

ZŁOŻONOŚĆ

Podwyższenie 
pod biodrami

Częściowy zakres 
ruchu

Rotacja kręgosłupa 
piersiowego

Ręce na piłce 
szwajcarskiej

Opór partnera 
(niewielki)

Toczenie piłki do 
partnera

Podwyższenie 
pod udami

Standardowy zakres 
ruchu

Zejście do jednej 
ręki

Jedna noga na ziemi Worek z 
piaskiem

1 ręka oparta o ścianę

Podwyższenie 
pod kolanami

Większy zakres 
ruchu

Nierówne ułożenie 
rąk

Jedna noga na ziemi, z 
odwiedzeniem

Opór gumy 1 ręka oparta o skrzynię

Podwyższenie 
pod goleniami

Nierówne ułożenie 
rąk z zejściem do 
jednej ręki

Wersja TRX Opór grubszej 
gumy

1 ręka z ziemi

Standardowa 
pompka

Nierówne ułożenie 
rąk z zejściem do 
ręki na 
podwyższeniu

Wersja TRX z jedną 
noga na ziemi

Chwyt piłki w rękę i 
odrzucenie między 
powtórzeniami

Stopy na 
podwyższeniu

Wersja TRX z jedną 
noga na ziemi, z 
odwiedzeniem
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PRZYKŁADOWY BWT – OK. 30 MINUT

ĆWICZENIE SERIE x POWTÓRZENIA RIR

1A. Grupa POMPKA 3x10-15 2-5

1B. Grupa PODCIĄGANIE 3x10-15 2-5

2A. Grupa AS. UŁ. NÓG 3x10-15 Każda strona 2-5

2B. Grupa PRZYSIAD 3x10-15 2-5

3A. Grupa ANTYRUCH (Plank/Brace) 3x30-60s

3B. Grupa BRZUCH 3x10-15 2-5

Ruchy z POZIOMU 1 powinny być wykorzystywane jako element rozgrzewki.

Ćwiczenie MOCY z POZIOMÓW 1 oraz 2 mogą być realizowane przed, w trakcie 
lub po treningu siłowym.
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SPECYFIKA PRACY Z MŁODYMI DZIEWCZĘTAMI
• Wyższy poziom tkanki tłuszczowej
• Niższy poziom tkanki mięśniowej (głównie w górnej części ciała)
• Zmienność wywołana cyklem menstruacyjnym

• Główne problemy w przygotowaniu sprawnościowym dziewcząt w wieku 11-18
dotyczą jednak zmiany w efektywności ruchu oraz urazów związanymi ze zmianami
anatomicznymi (układ kostny) występującymi w okresie dojrzewania oraz ze
słabymi kompetencjami ruchowymi.

• Kompetencje ruchowe oraz siła do utrzymania pozycji w czasie zmian kierunku
oraz proces wzmacniania tkanek poprzez trening siłowy mają olbrzymie
znaczenie w redukcji ryzyka kontuzji.
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URAZY ACL/MCL, koślawe kolano
• The American College of Sport Medicine (2018) – kobiety są 2-5 razy bardziej

narażone na uraz ACL, niż mężczyźni w tym samym sporcie.

• Największe ryzyko występuje w wieku 12-14 lat, lub na poziomie 88-
92% przewidywanego wzrostu.

• Uraz występuje, kiedy obciążenie przewyższa siłę tkanki.
• Przyjmuje się, że jedną z głównych przyczyn urazów ACL, może być

zwiększone obciążenie tkanek, związane z koślawością kolan (knee
valgus) – jest to pozycja, która sprawia, że stawy nie są najlepiej
ułożone to tolerowania obciążenia.
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URAZY ACL/MCL, koślawe kolano
• Wcześniejsze badania wskazywały, że kąt Q większy niż 20 stopni wiąże się z 1,7

większym ryzykiem urazów kolan u biegaczy przełajowych.

JEDNAKŻE
• ACSM 2018 Position Paper wskazuje, że deficyt w stabilności tułowia pozwalał

przewidzieć urazy kolan u kobiet w 90% przypadków, bez podobnego związku u
mężczyzn. Kąt Q sam w sobie nie jest problemem – brak siły potrzebnej do
kontrolowania pozycji kolana jest.

• Wynika z tego, że deficyty zdolności do kontroli tułowia (brak wystarczającej siły
tułowia i bioder) są ważnym czynnikiem prognozującym urazy kolan u kobiet.

• Wiąże się to również ze wzrostem kości podczas dorastania, bez adekwatnego
zwiększenia siły = mniejsza kontrola ruchu.
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PREWENCJA ORAZ TRENING W REDUKCJI RYZYKA URAZÓW
• ACSM 2018 > 50% urazy kontaktowe oraz 67% urazy bezkontaktowe

ZALECENIA:
1. Wzmacnianie mięśni kontrolujących tułów, kolano oraz biodro.
• IZOLOWANE > odwodzenie w leżeniu na boku, clams na boku, jednostronny

most tyłem
• GLOBALNE > przysiad, wejścia na skrzynię, wykroki, zakroki, RDLs, przysiady

na jednej nodze, wykroki boczne, marsz bokiem
• BOCZNA DYNAMICZNA SIŁA TUŁOWIA – skłony boczne w leżeniu bokiem,

mosty bokiem + perturbacje (łapanie piłki, równowaga), antyzgięciowa i
antyrotacyjna praca z piłkami lekarskimi

2. Neuromięśniowa edukacja (re-edukacja)
• Praca nad techniką lądowania (2, 1 noga) po wyskoku, podskoku; techniczna

praca nad zmianami kierunku > progresywne zwiększanie złożoności.
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NA SZTANGĘ TRZEBA ZASŁUŻYĆ

KIEDY MŁODY CZŁOWIEK MOŻE PRZEJŚĆ NA 3 POZIOM?
• Kompetencje ruchowe oraz gotowość do przejścia na wyższy poziom możemy

zmierzyć, używając jednego kluczowego ćwiczenia z każdej grupy ćwiczeń z ciężarem
własnego ciała.

• Kiedy młody człowiek prezentuje dobrą kontrolę nad ciałem oraz kończynami, jest to
sygnał, że może być już gotowy, aby rozpocząć trening z większymi ciężarami oraz
sztangą, pod warunkiem, że trening nadzoruje wykwalifikowany trener oraz jest na
odpowiednim poziomie dojrzałości fizycznej.
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TABELA PUNKTOWA – CHŁOPCY
• Aby przejść na POZIOM 3 należy zdobyć przynajmniej 18 punktów 

ĆWICZENIE 5 UNKTÓW 4 PUNKTY 3 PUNKTY 2 PUNKTY 1 PUNKT 0 PUNKTÓW

Podpór przodem (Deska) w 
sekundach >120 90-120 60-90 30-60 10-30 <10

Rosyjskie brzuszki (ze skrętem) –
60s >39 33-39 26-32 19-25 11-18 <10

Przysiady jednonóż na skrzyni 5 4 3 2 1 0

Pełen przysiad (Goblet) z 25% MC 
trzymanymi z przodu – 30s >20 18-20 13-17 10-12 7-9 <7

Pompki >39 30-39 20-29 10-19 3-9 <3

Podciąganie podchwytem >11 9-11 6-8 4-7 1-3 0
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TABELA PUNKTOWA – DZIEWCZĘTA
• Aby przejść na POZIOM 3 należy zdobyć przynajmniej 18 punktów 

ĆWICZENIE 5 UNKTÓW 4 PUNKTY 3 PUNKTY 2 PUNKTY 1 PUNKT 0 PUNKTÓW

Podpór przodem (Deska) w 
sekundach >120 90-120 60-90 30-60 10-30 <10

Rosyjskie brzuszki (ze skrętem) –
60s >39 33-39 26-32 19-25 11-18 <10

Przysiady jednonóż na skrzyni 5 4 3 2 1 0

Pełen przysiad (Goblet) z 25% MC 
trzymanymi z przodu – 30s >20 18-20 13-17 10-12 7-9 <7

Pompki >19 15-19 8-14 3-7 1-2 <3

Podciąganie podchwytem >5 4-5 3 2 1 0
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PUNKTY W TABELACH
• NIE OZNACZAJĄ/PROGNOZUJĄ SKUTECZNOŚCI W SPORCIE
• ISTNIEJĄ, ABY UŁATWIĆ PROCES DECYZYJNY APROPOS ROZPOCZĘCIA 

PRZEZ ZAWODNIKA TRENINGU „ZE SZTANGĄ” > Jeżeli ktoś nie jest w 
stanie kontrolować ciała bez obciążenia, po co obciążać go wielką 
sztangą, która sprawi, że ćwiczenie stanie się jeszcze trudniejsze
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PRZEDSTAWIENIE POZIOMU 3

• OGÓLNY ROZWÓJ – OGÓLNA SIŁA, ROZMIAR (HIPERTROFIA), MOC, MOBILNOŚĆ,
STABILNOŚĆ

• POZIOM 3 nie jest specyficzny dla sportu czy „pozycji na boisku” – jednakże
planowanie może zawierać elementy wynikające z wizji w pełni ukształtowanego
zawodnika („END POINT”)
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WYBÓR ĆWICZEŃ
> WZORCE RUCHOWE DLA GŁOWNYCH ĆWICZEŃ ZE SZTANGĄ

• WZORZEC PRZYSIADU
• WZORZEC WYKROKU (POZYCJA NÓG NIESYMETRYCZNA)
• WZORZEC PCHANIA - POZIOME I PIONOWE
• WZORZEC CIĄGNIĘCIA – POZIOME I PIONOWE
• WZORZEC NAPIĘCIA (ANTYRUCHY)
• WZORZEC ZGIĘCIA I ROTACJI TUŁOWIA
• WZORZEC ZGIĘCIA I WYPROSTU BIODER (HINGE)

TRENING 2/3 RAZY W TYGODNIU
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WZORZEC RUCHU 1. WYBÓR 2. WYBÓR 3. WYBÓR

PRZYSIAD Przysiad ze sztanga z przodu
Przysiad ze sztanga nad 
głową/Przysiad ze sztangą na 
plecach

Przysiad ze sztangą na 
plecach/Przysiad ze sztanga nad 
głową/Box Squat

HINGE RDL – Rumuński Martwy Ciąg
Hang Power Clean (Progresje) v 
Martwy Ciąg z 
podłogi/bloków/Trap Bar

Martwy Ciąg z 
podłogi/bloków/Trap Bar v Hang 
Power Clean (Progresje) 

SPLIT LEG Przysiad wykroczny Wejście na skrzynię Wykrok

PCHANIE -
POZIOM

Wyciskanie sztangi na ławce 
płaskiej

Wyciskanie sztangi wąskim 
chwytem/na ławce skośnej

Wyciskanie sztangi na ławce 
skośnej/Wąski chwyt

PCHANIE - PION Wypychanie sztangi nad głowę Wypychanie hantli nad głowę
Push Press

CIĄGNIĘCIE -
POZIOM

Wiosło w opadzie/Wiosło na ławce
Wiosło w opadzie hantlami/Wiosło 
na ławce hantlami

Wiosło w siedzeniu

CIĄGNIĘCIE -
PION

Podciąganie (dowolny chwyt)
Ściąganie linki wyciągu (dowolny 
chwyt)
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PODSTAWOWY PROGRAM # 1 & 2
> 2 RÓŻNE TRENINGI W TYGODNIU (MOŻE BYĆ STOSOWANY 3x)

WZORCE ORAZ KOLEJNOŚĆ DZIEŃ A DZIEŃ B

1a. PCHANIE POZOME Wyciskanie na ławce poziomej Wąskie wyciskanie

1b. CIĄGNIĘCIE POZIOME Wiosłowanie na ławeczce skośnej Wiosło w opadzie

2a. PCHANIE PIONOWE Wyciskanie hantli nad głowę Wyciskanie sztangi nad głowę

2b. CIĄGNIĘCIE PIONOWE Podciąganie Ściąganie drążka wyciągu

3a. HINGE RDL Martwy ciąg (ew. z bloków)

3b. SPLIT LEG Przysiad wykroczny Wejście na skrzynię

4. PRZYSIAD Przysiad ze sztanga z przodu Przysiad ze sztanga na plecach

5a. ANTYRUCH Plank > Rollout Deska TRX

5b. ZGIĘCIE I ROTACJA TUŁOWIA Brzuszki z rotacją Przyciąganie nóg do drążka
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PODSTAWOWY PROGRAM # 3
WZORCE ORAZ KOLEJNOŚĆ DZIEŃ A DZIEŃ B DZIEŃ C

1a. PCHANIE POZOME Wyciskanie na ławce poziomej Wyciskanie na ławce skośnej Wąskie wyciskanie

1b. CIĄGNIĘCIE POZIOME Wiosłowanie w siadzie
Wiosłowanie na ławeczce 
skośnej

Wiosło w opadzie

2a. PCHANIE PIONOWE Wyciskanie hantli nad głowę Wyciskanie sztangi nad głowę Push Press

2b. CIĄGNIĘCIE PIONOWE Podciąganie podchwytem Ściąganie drążka wyciągu Podciąganie – chwyt neutralny

3. PRZYSIAD Przysiad ze sztanga na plecach Przysiad ze sztanga z przodu Przysiad ze sztanga nad głową

4. HINGE RDL Progresje Hang Power Clean Martwy ciąg (ew. z bloków)

5a. SPLIT LEG Przysiad wykroczny Wykroki Wejście na skrzynię z hantlami

5a. ANTYRUCH Plank > Rollout Paloff Press Deska TRX

5b. ZGIĘCIE I ROTACJA 
TUŁOWIA

Brzuszki z rotacją Brzuszki na piłce Przyciąganie nóg do drążka
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POZIOM 3
> DOBÓR OBCIĄŻENIA I PROGRESJI

• Wybrane obciążenie powinno pozwolić wykonać, poprawnie
technicznie, zakładaną liczbę powtórzeń

• Na początku dobieramy obciążenie metodą prób i błędów
• Następnie potrzebujemy metodę, która pozwoli określić, kiedy

zwiększyć obciążenie między treningami
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POZIOM 3
> METODA POWTÓRZENIE+
Kiedy zawodnik jest w stanie wykonać przynajmniej 1 więcej 
powtórzenie, niż założona liczba w ostatniej serii

TRUDNOŚĆ SERII
• Maksymalny Wysiłek (Max Effort) v RPE 10 – seria w której ćwiczący nie byłby w

stanie wykonać więcej powtórzeń
• Prawie Maksymalny Wysiłek v RPE 9,5 – seria w której ćwiczący nie jest pewien,

czy byłby w stanie wykonać kolejne powtórzenie
• Prawie Maksymalny Wysiłek v RPE 9 – seria w której ćwiczący byłby w stanie

wykonać jeszcze tylko 1 powtórzenie
• Ciężki Wysiłek v RPE 8 – 2/3 dodatkowe powtórzenia
• Średni Wysiłek v RPE 7 – 3/4 dodatkowe powtórzenia
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POZIOM 3
> METODA POWTÓRZENIE+
Kiedy zawodnik jest w stanie wykonać przynajmniej 1 więcej 
powtórzenie, niż założona liczba w ostatniej serii

SERIA 1 = RPE 7/8
SERIA 2 = RPE 8/9
SERIA 3 = RPE 9/9,5

TRENING # SERIA 1 SERIA 2 SERIA 3

1 50kg x 10 50kg x 10 50kg x 12

2 52,5kg x 10 52,5kg x 10 52,5kg x 9

3 52,5kg x 10 52,5kg x 10 52,5kg x 10

4 52,5kg x 10 52,5kg x 10 52,5kg x 11

5 55kg x 10 55kg x 10 55kg x 9

6 55kg x 10 55kg x 10 55kg x 10

7 55kg x 10 55kg x 10 55kg x 11
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POZIOM 3
> REKOMENDACJE

TYDZIEŃ 
1

TYDZIEŃ 
2

TYDZIEŃ 
3

TYDZIEŃ 
4

TYDZIEŃ 
5

TYDZIEŃ 
6

TYDZIEŃ 
7

TYDZIEŃ 
8

TYDZIEŃ 
9

1 program
RPE dla każdej 
serii

3 x 12+
6-7-8

3 x 12+
6-7-8

3 x 10+
6-7-8

3 x 10+
6-7-8

3 x 10+
6-7-8

3 x 10+
7-8-9

3 x 8+
7-8-9

3 x 8+
7-8-9

TEST 
5RM

2 program
RPE dla każdej 
serii

3 x 10+
6-7-8

3 x 10+
6-7-8

3 x 10+
6-7-8

3 x 10+
7-8-9

3 x 8+
7-8-9

3 x 8+
7-8-9

3 x 8+
7-8-9,5

3 x 8+
7-8-9,5

Test 
5RM v 
3RM

3-4 program
RPE dla każdej 
serii

3 x 10+
6-7-8

3 x 10+
6-7-8

3 x 8+
7-8-9

3 x 8+
7-8-9

3 x 6+
7-8-9

3 x 6+
7-8-9

3 x 5+
7-8-9,5

3 x 5+
7-8-9,5

Test 
3RM
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POZIOM 4
> ZWIĘKSZAMY POZIOM SPECYFIKI

• Które ćwiczenia są najbardziej efektywne?
• Które ćwiczenia są odpowiednie dla sportu/pozycji na boisku?
• Jaki poziom siły maksymalnej jest potrzebny?
• Jaki poziom i rodzaj mocy jest potrzebny?

• Zwiększamy ilość/zmienność ćwiczeń.
• Większa zmienność schematów serii & powtórzeń.
• Często konieczny jest podział treningu (split).
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POZIOM 4
ĆWICZENIA SIŁY OGÓLNEJ VS ĆWICZENIA SPECYFICZNE
TRANSFER OF TRAINING

KSZTAŁTOWANIE SIŁY W DŁUGOFALOWYM ROZWOJU ZAWODNIKA

AKCJA KLUCZOWE ĆWICZENIA SIŁOWE KLUCZOWE ĆWICZENIA MOCY

PRZYSPIESZENIE
Przysiad, Martwy Ciąg, Wejścia na 
skrzynię, Nordyckie ćwiczenie

Power Clean, Wyskoki z obciążeniem, 
Split Squat Jumps

WYSKOK Jw. Jw..

ZMIANA KIERUNKU
Jw. + Wykroki bokiem, Przysiady na 1 
Nodze, Stabilizacja tułowia

Podskoki na 1 nodze, Wyskoki z 1 nogi, 
Power Clean (1 noga)

PŁYWANIE, WIOSŁOWANIE
Podciąganie, Wiosłowanie na ławce, Dipy, 
Wyciskanie Wąski Chwyt, OHP

Podciąganie, Wiosłowanie na ławce, 
Wyskoki z obciążeniem, Power Clean

UDERZANIE, RZUCANIE
Wyciskanie na Ławce, Dipy, Podciąganie, 
Wiosłowanie na ławce, Rotacja, Przysiady

Wyrzuty sztangi na ławce poziomej, Rzuty 
piłką lekarską, Rzuty rotacyjne, Wyskoki 
ze sztangą



POZIOM 4
ĆWICZENIA SIŁY OGÓLNEJ VS ĆWICZENIA SPECYFICZNE
TRANSFER OF TRAINING

Jak zwiększyć?
• Proste zmiany jak ćwiczenie 1 ręką, na jednej nodze, naprzemianstronnie,

niesymetryczny chwyt, niesymetryczne ułożenie nóg.
• Różne wysokości początkowe ćwiczeń – Power Clean z bloków
• Różny sprzęt – Power Clean Hantlami
• Różne kąty pracy – Skoki w bok
• Różnorodny sprzęt – Wspinanie po linie
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POZIOM 4
ĆWICZENIA SIŁY OGÓLNEJ VS ĆWICZENIA SPECYFICZNE
KATEGORIE ĆWICZEŃ

KLUCZOWE ĆWICZENIA SIŁOWE
• Przysiad, Podciąganie, Martwy Ciąg, Wyciskanie na klatkę

SUPLEMENTACYJNE ĆWICZENIA SIŁOWE
• Front Squat, Wąskie wyciskanie, RDL > Ćwiczenia o dużym transferze

AKCESORYJNE ĆWICZENIA SIŁOWE (Hipertrofia)
• Hantle, Wyciągi, Maszyny
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POZIOM 4 > przykładowy GPP
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Masa Masa Masa Masa Siła Moc Siła Moc Siła Moc Siła Moc Test

Tydzień 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Kluczowe 
ćwiczenia

3x10 3x10 3x8 3x8 3x6 3x6
3x5
Rosnące

3x3
Rosnące

Test 
1RM

% 1RM
RPE

66%
7

70%
8

74%
8

76%
8,5

80%
8,5

82%
9

82-85-88
7,5-8,5-9,5

89-92-95
8-9-10

Suplement
RPE

3x10
7

3x10
8

3x8
8

3x8
8,5

3x6
8,5

3x6
8,5

3x5
8

3x5
8

Masa (RPE 8-10) 3x10-15 3x10-15 3x8-10 3x8-10 3x6-8 3x6-8 3x6-8 3x6-8

Dwubój (rosnące) 3x5 3x5 3x4 3x4 3x3

%1RM
RPE

65-75%
5-6

70-80%
6-8

75-85%
7-9

80-90%
7,5-9,5

Skoki/Rzuty Max 3x5 3x5 3x4 3x3 Test

%1RM 30-40% 30-40% 35-45% 35-45%



POZIOM 4 > przykładowy SPP
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Tydzień 1 2 3 4 5 6 7 8

Kluczowe ćwiczenia 3x10 3x10
3x5
Rosnące

3x5
Rosnące

3x5
Rosnące

3x3
Rosnące

3x3
Rosnące

Test 
1RM

% 1RM
RPE

66%
7

70%
8

Max 82%
6-7-8

Max 84%
6-7,5-9

Max 86%
6-8-10

Max 92%
6-7,5-9

Max 94%
6-8-10

Suplement
RPE

3x10
7

3x10
8

3x6
8

3x6
8

3x5
8

3x5
9

3x5
7

Masa (RPE 8-10) 3x10-15 3x10-15 3x8-10 3x8-10 3x6-8 3x6-8 3x6-8

Dwubój (rosnące) 3x5 3x5 3x5 3x3 3x3

%1RM
RPE

Max 72% 5-
6-7

Max 77% 5-
6-7

Max 82% 6-
7-8

Max 92% 6-
7-8

Max 94% 7-
8,5-10

Skoki/Rzuty Max 3x5 3x5 3x5 3x4 3x3 Test

%1RM 30-40% 30-40% 30-40% 35-45% 35-45%



POZIOM 4

TYGODNIOWY ROZKŁAD TRENINGÓW
Wczesne GPP (2-4 tygodni)
• DZIEŃ 1 – Normalne powtórzenia
• DZIEŃ 2 – Wolniejsze tempo, pauzy
Tydzień 3-5+
• DZIEŃ 1 – Siła, Masa, Trochę Mocy
• DZIEŃ 2 – Moc (spektrum), trochę Masy
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POZIOM 4

RPE
SIŁA MAKSYMALNA – Najcięższa seria do 9, okazjonalnie 9,5/10
SIŁA OGÓLNA – 8/9 wystarczy
UTRZYMANIE SIŁY – 7-8, okazjonalnie 8,5-9,5
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