TRENING SItOWY

Dlaczego trening sitowy jest najwazniejszg

aktywnoscig dla zdrowia

Trening sitowy - 31 marca 2026 - 10 min czytania - Movement Matters

Mocniejsze kosci, lepszy metabolizm, lepszy sen, ochrona przed chorobami — i
wystarcza dwie sesje tygodniowo. Dlaczego sita zmienia wszystko.

Gdyby ktos kazat mi wybrac jedna forme ruchu na reszte zycia, wybratbym trening sitowy. Nie
bieganie, nie joge, nie ptywanie — cho¢ kazde z nich ma swoje migjsce. Site, dlatego, ze zadna
inna aktywnos¢ nie daje jednoczesnie tylu rzeczy: mocniejszych kosci, lepszego metabolizmu,
ochrony przed chorobami, lepszego snu i sylwetki, ktdra zmienia sie niezaleznie od tego co
pokazuje waga. To nie jest opinia fanboya sztangi — to wynik badan, ktérych w ostatnich latach
przybyto na tyle, ze obraz jest juz dosc jasny.

Nie twierdze, ze cardio jest zte albo ze stretching nie ma sensu — pisatem o tym w kontekscie
. Ale jesli ktos ma trzy godziny tygodniowo na trening i chce z nich
wycisng¢ maksimum dla zdrowia, odpowiedz jest jedna. | jest nig trening oporowy.

Metabolizm, ktory pracuje nawet kiedy Ty nie

Jednym z najbardziej niedocenianych efektéw treningu sitowego jest to, co robi z Twoim
metabolizmem spoczynkowym. Nie chodzi o kalorie spalane podczas treningu — te sg raczej

skromne. Chodzi o to, co dzieje sie potem.

Meta-analiza MacKenzie-Shalders i wspotpracownikdw (2020) przejrzata 18 badan i wykazata
cos$, o czym mato kto mowi: trening sitowy byt jedyna forma aktywnosci, ktdra istotnie podniosta
metabolizm spoczynkowy — srednio o blisko 100 kalorii dziennie. Ani cardio, ani potaczenie

cardio z sitg nie dato statystycznie znaczacego efektu. Tylko sama sita.

Sto kalorii dziennie brzmi jak niewiele, ale to ponad trzy tysigce miesiecznie. Przez rok — ponad
trzydziesci piec tysiecy kalorii, co odpowiada mnigj wiecej czterem kilogramom ttuszczu. Bez
dodatkowego wysitku, bez diety, bez cardio. Po prostu dlatego, ze masz wiecej miesni, a miesnie
zZuzywaja energie nawet kiedy siedzisz przy biurku albo $pisz. To jest

W najczystszej formie.

Jest jeszcze EPOC — podwyzszone zuzycie tlenu po treningu. Po sesji sitowej metabolizm
pozostaje podniesiony przez wiele godzin, nawet do pdéttora dnia. Po godzinie biegania
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metabolizm wraca do normy znacznie szybciej, zwykle w ciagu kilku godzin. To dlatego ludzie,
ktorzy regularnie podnosza ciezary, z czasem moga jes¢ wiecej bez tycia — ich ciato po prostu
pracuje intensywniej w tle.

Kosci i stawy: fundament, o ktorym sobie przypomnisz dopiero jak si¢ zepsuje

O miesniach moéwi sie duzo. O kosciach — prawie wcale, dopdki ktos nie ustyszy stowa

,0steoporoza". A to problem, ktéry zaczyna sie cicho, dekady przed diagnoza.

Najwieksza badanie ten temat — Mohebbi i wspdtpracownicy (2023), 80 badan, ponad piec i pot
tysigca kobiet po menopauzie — potwierdzita, ze trening sitowy poprawia gestosc kosci we
wszystkich mierzonych migjscach. Kregostup ledzwiowy, szyjka kosci udowej, biodro. Nie
zapobiega catkowicie utracie masy kostnej zwigzanej ze starzeniem, ale spowalnia jg i w wielu
przypadkach odwraca.

To nie dotyczy tylko senioréw. Kazda osoba po trzydziestce powoli traci mase kosthg — proces
jest naturalny, ale mozna go ogromnie spowolnié, o ile ciato dostaje odpowiednie bodzce. A tym
bodzcem jest obcigzenie. Kosci reaguja na sity mechaniczne, ktére przez nie przechodza — im
wiecej i regularnigj, tym gestsze i mocnigjsze sie staja. Bieganie tez obcigza kosci, ale tylko w
dolnej czesci ciata i zawsze z tg sama sita. Trening sitowy pozwala precyzyjnie dobierac
obcigzenie i kierowac je tam, gdzie jest najbardziej potrzebne — w kregostup, w biodra, w

nadgarstki. Miejsca, ktdre tamia sie najczesciej przy upadkach.

Do tego dochodzi ochrona stawoéw. Silne miesnie wokdt kolana, biodra czy barku to najlepsza
amortyzacja jaka mozesz miec. W studiu widzimy to wyraznie — klienci, ktérzy zaczynali z
bdlem kolan przy schodzeniu po schodach, po kilku miesigcach treningu sitowego nég
przestajg go odczuwac. Nie dlatego, ze kolano sie naprawito magicznie, ale dlatego, ze miesnie

wokot niego przejety czesc obcigzenia.

Sylwetka i energia

O zmianie sylwetki przez site pisatem wiecej w artykule o tym, czy cardio jest potrzebne. Sedno:
trening sitowy zmienia proporcje ciata w sposdb, ktérego cardio nie potrafi. Mniej ttuszczu,
wiecej miesni, inna sylwetka — nawet przy tej samej wadze. To jest rekompozycja ciata, i jest
mozliwa szczegdlnie u 0oséb, ktdre wczesniej nie trenowaty sitowo.

Ale jest cos, o czym mowi sie jeszcze rzadziej: energia. Ludzie zaktadajg, ze trening sitowy meczy
— i owszem, bezposrednio po sesji jestes zmeczony. Ale w dtuzszej perspektywie regularny
trening podnosi poziom energii i zmnigjsza uczucie chronicznego zmeczenia. Jedno z badan
obejmujace ponad siedem tysiecy osob wykazato umiarkowany efekt treningu na wzrost

witalnosci i spadek zmeczenia (Wender et al,, 2022). To nie jest placebo — to fizjologia.

| sen. Badanie Cunha i wspdtpracownikéw (2025) na starszych kobietach wykazato, ze dwanascie
tygodni treningu sitowego poprawito jakosc snu na tyle, ze wyniki kwestionariusza PSQI spadty z
poziomu ,kiepski sen" do ,dobry sen". Klientki, z ktorymi pracujemy, czesto mowig to samo:

Jlepiej spie od kiedy trenuje". To nie anegdota — to powtarzalny wzorzec, ktdry pojawia sie
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zwykle po trzech-czterech tygodniach regularnego treningu. A lepszy sen ciggnie za soba
lepsza regeneracje, mniej kortyzolu, mniej wieczornego podjadania. Efekt domina, ktory
zaczyna sie od trzech sesji ze sztanga tygodniowo.

Starzenie sig: jedyna aktywnos¢, ktdra je realnie spowalnia

Po piecdziesigtce ciato traci 5-10% masy miesniowej na dekade. To sie nazywa sarkopenia i jest
jednym z gtdwnych powoddw, dla ktorych starsi ludzie tracg samodzielnos¢ — nie moga wstac z
krzesta, nie moga wejs¢ po schodach, upadaja i tamiag kosci. Jedna trzecia osdb powyzej 65 roku
zycCia upada co najmniej raz w roku.

Trening sitowy jest jedynym narzedziem, ktére to realnie odwraca. Meta-analiza Chen i
wspotpracownikéw (2021) na osobach z sarkopenig wykazata, ze regularny trening sitowy
poprawia site chwytu, predkosc¢ chodu i site prostownikéw kolana — wszystko to, co decyduje o

tym, czy ktos po siedemdziesigtce wstaje sam z krzesta, czy potrzebuje pomocy.

| nie chodzi tu o to, zeby siedemdziesieciolatek ciaggnat martwy cigg na dwiescie kilogramow.
Chodzi o to, zeby miat dos¢ sity na codzienne zycie — torby z zakupami, schody, podnoszenie
wnukow, wstawanie z niskiej kanapy bez tapania sie poreczy. To jest trening zdrowotny w
najbardziej dostownym sensie tego znaczenia. A najlepsze wyniki daje, kiedy zaczyna sie go
wczesnigj, nie wtedy kiedy problem juz jest. Czterdziestolatek, ktdry zaczyna trenowac sitowo,
buduje sobie rezerwe na nastepne trzydziesci, czterdziesci lat. Szesc¢dziesieciolatek, ktory
zaczyna, odwraca proces ktory trwa od dekady. W obu przypadkach lepiej pdzno niz wcale — ale
im wczesnigj, tym wieksza przewaga.

Jeszcze jedno: trening sitowy u 0s6b po szescdziesigtce istotnie zmniejsza objawy depresji.
Analiza Khodadad Kashi (2023) wykazata duzy efekt — i to nie chodzi o endorfiny po treningu,
ale o trwata poprawe zdrowia psychicznego. Sita daje poczucie sprawczosci, a poczucie
sprawczosci nad wiasnym ciatem to jedna z najlepszych rzeczy dla gtowy.

lle treningu potrzeba dla zdrowia
To jest pytanie, ktére stysze najczesciej i odpowiedz jest prosta: mniej niz myslisz.

Dwa duze badania — Momma (2022) w British Journal of Sports Medicine i Shailendra (2022) w
American Journal of Preventive Medicine — dochodza do tego samego wniosku: maksymalna
redukcja ryzyka smierci ze wszystkich przyczyn nastepuje przy trzydziestu do szesc¢dziesieciu
minutach treningu sitowego tygodniowo. Nie dziennie — tygodniowo. To dwie sesje po pot
godziny. Albo trzy po dwadziescia minut.

Przy tej dawce ryzyko spada 0 15-27%, w zaleznosci od badania i mierzonego wskaznika. Potacz
to z aktywnoscig aerobowa — spacerami, jazda rowerem — i spadek siega 40%. Czterdziesci
procent nizsze ryzyko smierci ze wszystkich przyczyn. Trudno znalez¢ lek, suplementy czy diete,
ktore daja taki efekt przy tak matej inwestycji czasowej. A co ciekawe — dane z kohorty ponad
dwustu tysiecy osdb (Shailendra et al., 2024) sugeruja, ze kobiety odnosza z tego jeszcze

wieksze korzysci niz mezczyzni.
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WHO i American Heart Association oficjalnie rekomenduja trening sitowy minimum dwa razy w
tygodniu. Nie jako opcje, nie jako ,mity dodatek" — jako czes¢ podstawowych zalecen
zdrowotnych, na rowni z aktywnoscig aerobowa. A mimo to mniej niz co trzeci dorosty na

Swiecie te zalecenia spetnia. Wiekszos¢ ludzi nie podnosi ciezarow nawet raz w tygodniu.

Nie wiem, czy trening sitowy jest dostownie ,najwazniejsza" aktywnosciag — to zalezy od definicji
i kontekstu i zawsze znajdzie sie ktos kto powie, ze spacer jest wazniejszy. Ale wiem, ze zadna
inna forma ruchu nie daje jednoczesnie ochrony kosci, miesni, metabolizmu, snu, nastroju i
sylwetki w tak matej dawce czasowej. Dwie sesje tygodniowo. Tyle wystarczy, zeby ciato dziatato
lepiej na kazdym poziomie — od kosci po nastrdj, od metabolizmu po sen.

TRENING SILOWY KORZYSCI ZDROWOTNE METABOLIZM KOSCI STARZENIE RZESZOW

Najczestsze pytania

Czy trening sitowy jest bezpieczny dla oséb po 50 roku zycia?

Tak, i wiasnie dla nich jest najwazniejszy. Utrata masy miesniowej po piecdziesigtce to gtdwna
przyczyna utraty samodzielnosci. Trening sitowy jest rekomendowany przez WHO i AHA dla
wszystkich dorostych bez gérnego limitu wieku.

lle razy w tygodniu trenowac¢ sitowo?

Minimum dwa razy tygodniowo — to oficjalna rekomendacja WHO. Optymalna dawka dla zdrowia
to 30-60 minut tygodniowo, co przekitada sie na dwie-trzy sesje po dwadziescia do trzydziestu
minut.

Czy kobiety powinny trenowac¢ sitowo?

Szczegdlnie. Kobiety po menopauzie traca mase kostna szybciej niz mezczyzni. Dane sugeruja ze
kobiety odnosza wieksze korzysci smiertelnosci z treningu sitowego niz mezczyzni — 12% vs 3%
redukcji ryzyka.

Czy trening siftowy pomoze mi schudnaé¢?
Trening sitowy zmienia sktad ciata — budujesz miesnie, tracisz ttuszcz. Waga moze nie spasc, ale
sylwetka sie zmieni. Sita chroni miesnie przed utratg podczas deficytu kalorycznego.

Od czego zacza¢ trening sitowy?
Od bazowych wzorcéw ruchowych: przysiad, martwy cigg, wyciskanie, wiostowanie. Kettlebell, trap
bar i drazek to wystarczajacy start. Pierwsza sesja powinna obejmowac ocene tego, jak sie ruszasz.
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