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Przysiad ze sztangą to chyba 
 najpopularniejsze ćwiczenie 
siłowe na świecie. 
Wykonują je trójboiści, crossfitterzy, kulturyści, przedstawiciele 
prawie wszystkich innych dyscyplin sportu i trenujący amatorzy. 
Jednak często zdarza się, że wykonują je błędnie. 
Czas to naprawić. Sławomir Zawrotniak, Michał Rosiak

MH/FITNESS

wielki, mięśnie pośladkowe 
(małe, średnie i wielkie), mię-
sień półścięgnisty, półbło-
niasty i w końcu dwugłowy 
uda. Natomiast w sposób 
pośredni do pracy angażo-
wane są również mięśnie 
brzucha (proste oraz skośne 
zewnętrzne i wewnętrzne). 
Sporo tego, prawda? Dlatego 
też, wykonując regularnie 
przysiad, możemy liczyć 
na cały szereg korzyści. 

Nie ulega wątpliwości, 
że to właśnie od przy-
siadu ze sztangą wielu 

trenerów i amatorów treningu 
siłowego zaczyna układanie 
planu treningowego. Jest to 
ćwiczenie wpływające na tak 
wiele aspektów ludzkiego 
zdrowia i formy, że trudno je 
wszystkie wymienić w takim 
tekście. Przysiad bezpośrednio 
angażuje mięsień czworogłowy 
uda, mięsień biodrowo-lędźwio-
wy, mięsień krawiecki, mięsień 
smukły, mięsień przywodziciel 

„Przysiad ze sztangą to po-
tężny bodziec do wzrostu 
mięśni, zagęszczenia kośćca, 
wzmocnienia tkanki łącznej, 
a co za tym idzie – również 
poprawę ogólnej spraw-
ności fizycznej i jakości 
życia” – twierdzi Sławomir 
Zawrotniak, coach fitness 
& wellness, kwalifikowany 
nauczyciel sportu, instruktor 
rekreacji ruchowej oraz tre-
ner CrossFit Level 2. I wcale 
nie trzeba być sprawnym 
atletą z wieloletnim sta-
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Naoliwione
zawiasy
Jakby tego było mało, 
przysiad wzmacnia 
stabilność kompleksu 
lędźwiowo- 
-miedniczno-biodro-
wego, stawu skokowego 
oraz kolanowego.

Mocne
fundamenty
Król treningu 
wpływa też 
na poprawę 
stabilizacji 
i równowagi  
oraz zwiększenie 
gęstości kości.

Ochota na życie 
Przysiad to także pod-
wyższony poziom libido, 
wyższa forma w łóżku 
i lepsze samopoczucie.

Para w łapie
Wykonując przysiad, 
możemy liczyć na 
zwiększenie wy-
dzielania hormonów 
anabolicznych 
(testosteron, hor-
mon wzrostu, IGF-1), 
mających wpływ na 
procesy regenera-
cyjne, hipertrofię 
oraz budowanie siły.
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STABILIZACJA 
CENTRALNA

Podwijanie się pośladków
Podwijanie się pośladków może być 
spowodowane m.in. słabą mobilno-
ścią stawu skokowego (wówczas 
roluj łydki) i/lub skróconymi mięśnia-
mi całej tylnej grupy: pośladków, ud, 
łydek (wówczas roluj je wszystkie).

Nadmierne pochylanie się
W przysiadzie ruch inicjujemy z bio-
der, ale jeśli wypchniemy je za moc-
no do tyłu, nasza klatka piersiowa 
powędruje za bardzo do przodu, co 
z kolei pozbawi nas równowagi i wy-
rzuci ciężar poza pionową oś ruchu. 

Uginanie kolan do wewnątrz
Nie można pozwolić, by kolana zapa-
dały się do środka. By tego uniknąć, 
skieruj palce stóp delikatnie na ze-
wnątrz. Szerokość rozstawienia stóp 
dostosuj do swojej wygody.

03/ Pionizacja
Schodząc w dół, nie 
pochylaj się za bardzo 
do przodu. Sztanga 
powinna znajdować się 
w zasadzie cały czas 
dokładnie nad stopami. 
Zabezpieczysz w ten 
sposób kręgosłup  
i nie obciążysz odcinka 
lędźwiowego.

Kolana mogą wy-
chodzić poza linię 

palców, ale nie 
muszą. To indywi-

dualna kwestia 
i nie żaden błąd. 
Nie wierz w mity. Ruch w górę zacznij 

przez wyprost w sta-
wie biodrowym i ko-
lanowym, zachowu-

jąc wertykalną pozy-
cję klatki piersiowej.

Klatka pier-
siowa pozo-

staje uniesio-
na, a wzrok 
skierowany 

przed siebie.

żem, żeby rozpocząć swoją 
znajomość z przysiadem 
i siłownią w ogóle. „Jest 
to obowiązkowe ćwicze-
nie nie tylko dla stałych 
bywalców klubów fitness, 
ale dla każdego, kto chce 
cieszyć się zdrowiem i wy-
soką sprawnością fizyczną. 
Systematyczne wplatanie 
przysiadów w swój reżim 
treningowy przekłada się na 
zwiększoną syntezę hormo-
nów anabolicznych, a co za 
tym idzie – wyższe libido i 
lepsze samopoczucie” – do-
daje doświadczony trener. 
Mało tego – przez wzmoc-
nienie mięśni czworogło-
wych uda  
i zginaczy bioder poprawimy 
również naszą wytrzyma-
łość w łóżku, szczególnie 
w trakcie pozycji klęczą-
cych. To jednak jeszcze nie 
koniec. „Pozytywnie wpły-

Wzmocnienie mięśni 
core’u setkami 
brzuszków lub długi-
mi deskami pomoże 
wzmocnić stabilizację 
centralną, ale aby 
w pełni zabezpieczyć 
cały ruch w przysia-
dzie z obładowaną 

sztangą, należy 
umiejętnie i w sposób 
skoordynowany 
operować mięśniami 
brzucha, mięśniami 
pasa miednicy, bioder 
i pleców, a ponadto 
przeponą i otaczającą 
to wszystko powię-

zią. Tylko gdy całość 
pracuje wspólnie, 
kręgosłup znajduje 
się w ustabilizowanej 
i bezpiecznej pozycji. 
W trakcie przysiadu 
napinaj cały korpus, 
jakbyś przygotowywał 
się na przyjęcie ciosu. 

POPRAW BŁĘDY

04/ Pozycja dolna
„Biodra poruszają się w tył 
i dół, aż do momentu zejścia 
kolcem biodrowym poniżej  
linii kolan. Kolana wypchnię-
te na zewnątrz przy jedno-
czesnym utrzymaniu ich  
w linii ze stopami”  
– wyjaśnia trener.



JAK 
ODDYCHAĆ?
Poprawne oddychanie 
to podstawa sukcesu. 
„Wdech następuje przed 
samym wykonaniem 
powtórzenia, zaraz przed 
zejściem do przysiadu. 
Powietrze wdychamy 
torem brzusznym (prze-
poną). Przez wypełnia-
jącą się powietrzem 
jamę brzuszną dochodzi 
do aktywizacji mięśni 
brzucha i dna miednicy. 
Wydech następuje po 
zakończonym powtórze-
niu” – wyjaśnia trener 
Sławomir Zawrotniak.

Wysokość sztangi...
Ustaw sztangę na stojakach mniej 
więcej na wysokości górnej części 
klatki piersiowej. Zajmując pozycję 
startową, powinieneś wziąć popraw-
kę na fakt, że gryf trzeba jeszcze  
lekko unieść z haków.

...bywa kłopotliwa
Jeśli zrobisz to, odrywając stopy od 
podłoża, już na starcie złamiesz jed-
ną z podstawowych zasad przysia-
du, jaką jest rozłożenie ciężaru ciała 
na trzy punkty podparcia na stopach. 
To błąd kardynalny.

Przed siebie
Nie szukaj wzrokiem 
podłogi, ona na pewno 
tam jest. Pochylenie 
głowy skutkuje utratą 
prawidłowej, pionowej 
postawy i retrakcji ło-
patek (ściągania ich do 
siebie). 

01/ Na górze
„Ciężar ciała rozłóż między 

trzy punkty podparcia: 
piętę, pierwszą głowę kości 

śródstopia i piątą głowę 
kości śródstopia. Gryf po-

winien spocząć na mięśniu 
czworobocznym – złap go 

chwytem nieco szerszym niż 
szerokość barków. Łokcie 

powinny być skierowane  
w dół” – radzi  

trener Zawrotniak.

02/ Inicjacja
„Rozpoczęcie ruchu 

odbywa się przez biodra 
skierowane w tył, przy 
jednoczesnym zgięciu 

stawów kolanowych  
i skokowych” – wyjaśnia 

Sławomir Zawrotniak.

Stabilna 
pozycja 
przez  
napięcie 
pośladków 
oraz mięśni 
brzucha.

Otwarta klatka 
piersiowa, 

ustabilizowana 
sylwetka.

Stopy rozstawio-
ne na szerokość 

barków, palce 
stóp skierowane 

delikatnie  
na zewnątrz.
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niemy także na koordynację, 
równowagę, stabilizację 
stawów oraz zwiększymy 
zakres ich ruchu. Możemy 
także liczyć na poprawę wy-
ników w innych sportach, 
nawet nieskorelowanych 
bezpośrednio z siłą mięśni 
nóg” – wyjaśnia Zawrotniak. 
Jak widać, benefitów jest 
sporo, więc nie ma co się 
przysiadu bać. Trzeba jednak 
pamiętać o kilku zasadach 
i unikać najczęściej powta-
rzanych błędów. „Nawet 
pewne dysfunkcje układu 
ruchu nie powinny skreślać 
przysiadu z listy naszych 
ćwiczeń. Modelowanie ćwi-
czenia pod względem stoso-
wanych obciążeń i zakresu 
ruchu pozwala nam dosto-
sować dane ćwiczenie do 
aktualnych możliwości tre-
nującego” – uważa ekspert. 
Bo przysiad jest dla każdego. 

Głowę trzymaj 
wyprostowaną 

i patrz przed sie-
bie. Zachowasz 

dzięki temu neu-
tralną pozycję 

kręgosłupa i, co 
najważniejsze, 

wykonasz przy-
siad bezpiecznie. 
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05/ Ruch w górę
„Powstanie z przysiadu następuje 
przez wyprost w stawie biodro-
wym i w stawach kolanowych przy 
zachowaniu wertykalnej pozycji 
klatki piersiowej. Górna część 
tułowia unosi się równo z miedni-
cą. Dynamiczny powrót do pozycji 
początkowej (fazę koncentryczną 
wykonujemy szybciej niż ekscen-
tryczną, stosunek prędkości mniej 
więcej 2:1)” – radzi trener Sławomir 
Zawrotniak.

Łopatki powinny 
być ściągnięte, 

a chwyt  
na sztandze  
zamknięty.

„Przysiad to obowiązkowe 
ćwiczenie nie tylko dla 
stałych bywalców siłowni, 
ale dla każdego, kto chce 
cieszyć się zdrowiem 
i wysoką sprawnością 
fizyczną”.

Ruch w górę zacznij 
przez wyprost  

w stawie biodrowym 
i kolanowym, zacho-

wując wertykalną  
pozycję klatki  

piersiowej.
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PRZYSIAD 
A MARTWY
Wielu trenujących face-
tów zastanawia się, jak 
i czy w ogóle łączyć ze 
sobą w treningu przysiad 
ze sztangą i martwy 
ciąg, czyli dwa bardzo 
obciążające ćwiczenia 
wielostawowe. Co ma 
do powiedzenia w tej 
sprawie nasz ekspert? 
„Martwy ciąg i przysiad 
ze sztangą to ćwicze-
nia ciężko atletyczne, 
złożone. Oba angażują 
podobne grupy mięśnio-
we (bezpośrednio i po-
średnio). Wykonywane 
podczas jednego 
treningu mogą (ale nie 
muszą) doprowadzić 
do przeciążenia zarówno 
układu mięśniowego, jak 
i nerwowego. Zbyt duże 
obciążenia, objętość i/lub 
intensywność podczas 
wykonywania obu ćwi-
czeń jednego dnia może 
przynieść więcej strat 
niż korzyści” – tłumaczy 
Sławomir Zawrotniak.

„Zrównoważony trening 
typu FBW, zawierający 
zarówno przysiad, jak 
i martwy ciąg, z zastoso-
waniem umiarkowanych 
obciążeń, może być 
tutaj dobrym rozwiąza-
niem i przemawiać za 
łączeniem tych ćwiczeń.
Jednak już przy zastoso-
waniu dużego obciąże-
nia, objętości czy wyso-
kiej intensywności, nawet 
przy wieloletnim stażu 
treningowym, zaleca się 
rozbicie tych ćwiczeń 
na osobne jednostki tre-
ningowe. W przeciwnym 
razie procesy regenera-
cyjne będą trwały zbyt 
długo” – kończy trener 
Zawrotniak.
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05
UNOSZENIE BIODER Z GUMĄ
Aktywacja pośladków, które w dzisiejszych, peł-
nych siedzenia na czterech literach czasach często 
są słabe, a my nie potrafimy ich odpowiednio 
wykorzystać podczas treningu. Połóż się plecami 
na podłodze, ręce ułóż wzdłuż tułowia, a powyżej 
kolan załóż gumę oporową. Z tej pozycji unieś bio-
dra, nie odrywając od podłogi ani ramion, ani stóp.

04
HOLLOW BODY + DESKA
Na aktywację brzucha wybraliśmy poczciwą deskę 
i hollow body, czyli pracę w izometrii. Weź jednak 
pod uwagę, że są to dość męczące ćwiczenia, 
zatem sugerujemy nie przesadzać z nimi przed 
treningiem właściwym – to ma być aktywacja,  
nie skatowanie mięśni brzucha. Wystarczą krótkie, 
trwające 30 sekund okresy spięcia mięśni  
w 2-3 seriach.

03
MONSTER WALK Z GUMĄ
Załóż gumę oporową powyżej kolan i stań w rozkroku, 
by poczuć opór gumy. Lekko pochyl tułów do przodu. 
Następnie wykonaj krok w bok, jednak uważaj, by nie 
wykonywać ruchów miednicą – pracują nogi, reszta 
ciała jest stabilna. Zrób spacer w dwie strony – powi-
nieneś poczuć palenie pośladków. To również świetne 
ćwiczenie, jeśli masz problem z kolanami zapadający-
mi się do wewnątrz w trakcie przysiadu.

CO PRZED PRZYSIADEM?
Chcesz, żeby Twój przysiad był perfekcyjny technicznie, a gryf solidnie obładowany  
talerzami? Wykonaj te ćwiczenia w ramach rozgrzewki, aktywacji, rozciągania i rolowania.

02
ROZCIĄGANIE
Przed przystąpieniem do serii ciężkich przysiadów 
warto również rozciągnąć kilka pracujących mięśni: 
pośladkowych, biodrowo-lędźwiowych i czworo-
głowych uda. Każde z zaprezentowanych ćwiczeń 
wykonaj oczywiście dla obu nóg i wytrzymaj  
w pozycji przynajmniej po minucie na nogę.
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ROLOWANIE
Rolowanie pomaga rozluźnić spięte mięśnie,  
ale nie przesadzaj z tym przed dźwiganiem. Delikatne 
rolowanie poprawi Twój przysiad, katowanie bolących 
miejsc już niekoniecznie. Skup się na rolowaniu odcinka 
piersiowego kręgosłupa, ud, pośladków i łydek.


