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Modlitwa przed treningiem

Boże, oto staję do treningu. Proszę Cię, daj mi wytrwałość, 
abym doskonalił swoje sportowe umiejętności. Strzeż mnie 
od kontuzji i wszelkiego nieszczęścia. Panie, nie dopuść, 
bym w gorliwości treningu i gry zapomniał o regułach fair 
play.

Napełnij me serce pokojem, abym ochoczo i radośnie wy-
pełniał swoje obowiązki. Amen.
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Modlitwa po treningu

Panie, mam zdrowe ciało i dziękuję Ci za nie. Dziękuję Ci 
także za to, że mogę uprawiać sport. Sprawia mi to radość, 
gdyż we współzawodnictwie odkrywam swoje możliwości. 
Pomóż mi, bym nie poprzestał na doskonaleniu sprawności 
fizycznej, ale też wzrastał w Twej łasce i mądrości. Amen.
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Modlitwa przed zawodami

Panie, oto staję do rywalizacji. Ty znasz mój trud włożony 
w treningi, w zmaganie z przeciwnościami. Ty wiesz, jak 
dużo czasu poświęciłem, aby należycie przygotować się do 
dzisiejszego dnia. Proszę Cię, Boże, pozwól mi osiągnąć jak 
najlepszy wynik. Tak wielu ludzi patrzy na mnie z nadzieją, 
że ich nie zawiodę. Moja rodzina, moi trenerzy, kibice. To 
im zawdzięczam tak wiele. Chcę przynieść im satysfakcję 
i radość przez udany występ. Panie, proszę Cię też za moich 
przeciwników. Nie daj mi zapomnieć, że to moi bliźni. Po-
móż mi okazać im należny szacunek, także wtedy, gdy okażą 
się ode mnie lepsi. Pomóż mi panować nad sobą, zachowaj 
od kontuzji i wszelkiego niebezpieczeństwa. Amen.
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Modlitwa po zawodach

Boże, dziękuję Ci za radość, jaką daje sport i gra. Dziękuję 
Ci za koleżeństwo i przyjaźń, jakich dzięki nim doświad-
czam. Nie pozwól, bym w zwycięstwie był wyniosły, a w po-
rażce tracił nadzieję. Wszystko, cokolwiek stworzyłeś, wy-
chwala Ciebie, także ciało człowieka, które w tak cudowny 
sposób ulepiłeś z prochu ziemi. Pomóż mi wysławiać Cię 
we wszystkim, a w końcu daj mi nagrodę, jaką obiecałeś 
zwycięzcy. Przez Chrystusa, Pana naszego. Amen.
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Modlitwa za drużynę

Boże, Ty wiesz, że nie żyję sam na świecie. Drugi człowiek 
to wielki dar. Dlatego dziękuję za ludzi, których stawiasz 
na mojej drodze. Dziękuję za moją drużynę, za trenerów, 
działaczy, za tych, którzy dbają o nasze zdrowie i wszystkich, 
którzy pracują dla dobra drużyny.

Proszę Cię, dobry Panie, uczyń z nas wspólnotę wtedy, gdy 
trenujemy, gdy razem gramy, gdy cieszymy się ze zwycię-
stwa i smucimy porażką.

Jesteśmy sobie nawzajem potrzebni, dlatego naucz nas prze-
bywać razem, cieszyć się swoim towarzystwem, uzdolnij do 
prawdziwej przyjaźni. Bądź z nami, Panie, bądź naszym Mi-
strzem i spraw, abyśmy tak jak Twoi uczniowie, ożywieni 
miłością, stanowili jedno. Amen.
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Modlitwa trenera

Najlepszy nasz Ojcze, chcę prosić Cię za drużynę, któ-
rą mi powierzyłeś. To wielka odpowiedzialność. Pomóż 
mi mądrze pokierować tymi młodymi ludźmi, bym przez 
właściwy trening przyczynił się do rozwoju ich sportowych 
umiejętności.

Pozwól mi też być dla zawodników wzorem godnym naśla-
dowania. Niech przez spotkania ze mną osiągną jak najlep-
sze wyniki sportowe, ale też staną się bardziej prawi, szla-
chetniejsi, uczciwsi. Przepełniaj moje serce miłością, bym 
budował w drużynie poczucie braterstwa i jedności.

Panie Jezu, pomóż mi w duchu chrześcijańskiej miłości 
wypełniać życiowe zadania i Ty sam bądź moim Trenerem, 
który żyjesz i królujesz, na wieki wieków. Amen.
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Modlitwa sędziego

Boże, pragnę Cię jak niegdyś król Salomon prosić o dar 
mądrości, abym sprawiedliwie podejmował decyzje sę-
dziowskie. Tak wiele zależy ode mnie. Strzeż mnie od po-
myłek, które mogą wypaczyć wynik meczu. Daj pewne 
oczy i sprawny umysł, bym swoją postawą przyczynił się do 
sportowego przebiegu rywalizacji. Daj siłę, abym nie ugiął 
się pod presją zawodników lub kibiców, gdy trzeba podjąć 
trudną, ale właściwą decyzję. Bądź ze mną Panie, Sędzio 
sprawiedliwy, teraz i na wieki wieków. Amen.



Modlitewnik sportowca i kibica 20

Modlitwa działacza 
sportowego

Panie Boże, tak wiele ze swego życia poświęciłem dla sportu. 
Daje on radość ludziom, rozwija ciało, kształtuje wytrwa-
łość. Chcę przez moją posługę w środowisku sportowym 
służyć innym. To jakiś wymiar zadań, które przede mną 
stawiasz. Pomóż mi zaradzić wszelkim trudnościom z któ-
rymi zmaga się mój klub (związek sportowy). Strzeż mnie 
od tego wszystkiego, co nieuczciwe, co godzi w ideę sportu 
pojmowanego jako szlachetna, czysta rywalizacja. Pomóż 
mi propagować sport, który kształtuje młode pokolenie 
w duchu wzniosłych ideałów. Dodaj sił, bym swoje dzia-
łanie budował na Chrystusie, który żyje i króluje na wieki 
wieków. Amen.
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Modlitwa kibica

Panie Boże, chcę prosić za zawodników mojej ulubionej 
drużyny. Chcę ich wesprzeć moją modlitwą. Pomagaj im 
w osiągnięciu najwyższych laurów sportowych i strzeż od 
kontuzji. Spraw, by przez swoją postawę przynieśli chlubę 
naszej ojczyźnie czy miejscowości, którą reprezentują.

Proszę Cię, Panie, abym zachowywał się godnie jako kibic. 
Spraw, abym kulturalnie dopingował moją drużynę, szanu-
jąc drużynę przeciwną i jej kibiców. Pozwól mi w ferworze 
meczu zachować obiektywizm i panować nad swoimi emo-
cjami, nad każdym słowem i czynem.

Proszę Cię też, bym poświęcając czas na zamiłowania spor-
towe, nigdy nie zapomniał o Tobie oraz odpowiedzialności 
za życie własne i moich bliskich. Amen.



Modlitewnik sportowca i kibica 22

Modlitwa na ławce 
rezerwowych

Panie Boże, dziś znowu znalazłem się na ławce rezerwo-
wych. Jest mi smutno, choć wiem, że w drużynie każdy ma 
swe miejsce i potrzebni są też rezerwowi.

Panie, proszę Cię o wiarę w swe umiejętności i o pokorę, 
bym umiał czekać na swój czas, pamiętając, że w życiu wzra-
sta się stopniowo. Pomóż mi budować w drużynie praw-
dziwą wspólnotę, radować się wspólnie z każdego sukcesu, 
i dzielić gorycz porażki. Strzeż mnie od zazdrości i wspieraj 
w dążeniu do znalezienia właściwego miejsca w drużynie 
i w życiu.

Pozwól mi, Panie, wznieść się na wyżyny sportowych moż-
liwości i nie zapomnieć, że Ty jesteś najważniejszy. Amen.
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Modlitwa za chorego 
sportowca

Panie Jezu, człowiek, którego kocham, choruje. Wiem, że 
cierpienie jest częścią ludzkiego życia. Dotyka nas, będąc 
skutkiem grzechu pierworodnego. Ty wiesz jak bardzo cho-
roba naszego brata (siostry) nas niepokoi. Szukamy pomocy 
w medycynie, szukamy pomocy u Ciebie.

Boski Lekarzu, Ty nigdy nie odwracałeś się od niedoli czło-
wieka, tyle razy zatrzymywałeś się nad niewidomymi, spara-
liżowanymi, trędowatymi, wskrzeszałeś umarłych.

Proszę Cię pokornie, pochyl się nad tym chorym i w swo-
jej mocy przywróć mu zdrowie. Mnie zaś przymnóż wiary, 
bym z ufnością oczekiwał na Twoją łaskę i umiał przyjąć 
Twą wolę, bo wszystko jest w Twoich rękach, który żyjesz 
i kochasz nas na wieki wieków. Amen.

Maryjo, Uzdrowienie chorych - módl się za nami.
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Modlitwa przez 
wstawiennictwo św. 
Stanisława Papczyńskiego 
o męstwo w przeciwnościach

Można się zdumiewać tak licznymi trudnościami, przeciw-
nościami i cierpieniami, których doświadczyłeś w swoim 
życiu, św. Stanisławie, a mimo to nie zrażałeś się niczym 
w dążeniu do obranego celu. Chociaż wielu starało się prze-
szkodzić ci w tym, tobie wystarczyło jasne odczytanie woli 
Bożej, by nie poddać się żadnym naciskom. Uczyłeś, że nikt 
nie wyznaje Chrystusa lepiej, jak ten, kto idzie za Nim po-
przez przeciwności.

Pomóż mi naśladować cię w moich cierpieniach i trudach 
życiowych. Wypraszaj mi łaskę, abym nigdy nie załamał się 
z ich powodu, nie wycofał z raz obranego celu. Abym nie 
zważał na ludzkie języki, podstępy czy wszelkie skierowane 
przeciw mnie działania.
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Ucz mnie cierpliwości, wytrwałości i prawdziwego męstwa 
w przeciwnościach; pokładania nadziei w Bogu, że skoro 
chce On uczynić przeze mnie coś dobrego, to również po-
może mi w doprowadzeniu moich wysiłków do szczęśliwe-
go końca.

Kiedy ogarną mnie ciemności, wypraszaj mi łaskę zrozumie-
nia, że każde Boże dzieło spotyka się ze znakiem sprzeciwu; 
że skoro nasz Pan, Jezus Chrystus stał się znakiem sprzeciwu 
dla dzieci tego świata, doświadczają go również wszyscy ci, 
którzy go naśladują. Niech więc żadne przeciwności nie za-
wrócą mnie w podążaniu za Panem i służeniu Mu.

Ucz mnie twojej miłości do Jezusa cierpiącego i Jego Bole-
snej Matki. Święty Stanisławie, bądź mi nauczycielem praw-
dziwego męstwa. Amen.
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Ci, co zaufali Panu  
odzyskują siły

Iz 40, 28-31

Pan - to Bóg wieczny,
Stwórca krańców ziemi.
On się nie męczy ani nie nuży,
Jego mądrość jest niezgłębiona.
On dodaje mocy zmęczonemu
i pomnaża siły omdlałego.
Chłopcy się męczą i nużą,
chwieją się słabnąc młodzieńcy,
lecz ci, co zaufali Panu, odzyskują siły,
otrzymują skrzydła jak orły:
biegną bez zmęczenia,
bez znużenia idą.
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Pan moim światłem –  
kogo miałbym się lękać?

Ps 27, 1-9

Pan światłem i zbawieniem moim: kogóż mam się lękać?
Pan obroną mojego życia: przed kim mam się trwożyć?

Gdy na mnie nastają złośliwi, by zjeść moje ciało,
wtenczas oni, wrogowie moi i nieprzyjaciele,
chwieją się i padają.

Chociażby stanął naprzeciw mnie obóz,
moje serce bać się nie będzie;
choćby wybuchła przeciw mnie wojna,
nawet wtedy będę pełen ufności.

O jedno proszę Pana, tego poszukuję:
bym w domu Pańskim przebywał
po wszystkie dni mego życia,
abym zażywał łaskawości Pana,
stale się radował Jego świątynią.
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Albowiem On przechowa mnie w swym namiocie
w dniu nieszczęścia,
ukryje mnie w głębi swego przybytku,
wydźwignie mnie na skałę.

Już teraz głowa moja się podnosi
nad nieprzyjaciół, co wokół mnie stoją.

Złożę w Jego przybytku ofiary radości,
zaśpiewam i zagram Panu.

Usłysz, Panie, głos mój - wołam:
zmiłuj się nade mną i wysłuchaj mnie!

O Tobie mówi moje serce: «Szukaj Jego oblicza!»
Szukam, o Panie, Twojego oblicza;
swego oblicza nie zakrywaj przede mną,
nie odpędzaj z gniewem swojego sługi!

Ty jesteś moją pomocą,
więc mnie nie odrzucaj i nie opuszczaj mnie,
Boże, moje Zbawienie!
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Pan jest naszą obroną

Ps 46, 2-12

Bóg jest dla nas ucieczką i mocą:
łatwo znaleźć u Niego pomoc w trudnościach.
Przeto się nie boimy, choćby waliła się ziemia
i góry zapadały w otchłań morza.

Niech wody jego burzą się i kipią,
niech góry się chwieją pod jego naporem:
<Pan Zastępów jest z nami,
Bóg Jakuba jest dla nas obroną>.

Odnogi rzeki rozweselają miasto Boże -
uświęcony przybytek Najwyższego.
Bóg jest w jego wnętrzu, więc się nie zachwieje;
Bóg mu pomoże o brzasku poranka.

Zaszemrały narody, wzburzyły się królestwa.
Głos Jego zagrzmiał - rozpłynęła się ziemia:
Pan Zastępów jest z nami,
Bóg Jakuba jest dla nas obroną.
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Przyjdźcie, zobaczcie dzieła Pana,
dzieła zdumiewające, których dokonuje na ziemi.
On uśmierza wojny aż po krańce ziemi,
On kruszy łuki, łamie włócznie,
tarcze pali w ogniu.

„Zatrzymajcie się, i we Mnie uznajcie Boga
wzniosłego wśród narodów, wzniosłego na ziemi!”
Pan Zastępów jest z nami,
Bóg Jakuba jest dla nas obroną.
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Pan moje ręce  
zaprawia do walki

Ps 144, 1-4. 9-10

Błogosławiony Pan - Opoka moja,
On moje ręce zaprawia do walki,
moje palce do wojny.
On mocą dla mnie i warownią moją,
osłoną moją i moim wybawcą,
moją tarczą i Tym, któremu ufam,
Ten, który mi poddaje ludy.
O Panie, czym jest człowiek, że masz o nim pieczę,
czym syn człowieczy, że Ty o nim myślisz?
Człowiek jest podobny do tchnienia wiatru,
dni jego jak cień mijają.
Boże, pieśń nową będę Ci śpiewał,
grać Ci będę na harfie o dziesięciu strunach.
Ty królom dajesz zwycięstwo,
Ty wyzwoliłeś sługę Twego, Dawida.
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Pieśń ufności w Bogu

Iz 33,2

Panie, zmiłuj się nad nami,
w Tobie mamy nadzieję!
Bądź naszym ramieniem każdego poranka
i naszym zbawieniem w czas ucisku.
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