TRENING SItOWY

Sifa stoi w miejscu — dlaczego nie masz
efektow na sitowni i co naprawde dziata

Trening sitowy - 25 wrzesnia 2026 - 12 min czytania - Movement Matters

Krzysztof Wierzbicki, mistrz swiata w tréjboju sitowym, przez ponad trzy lata
ciggnat na zawodach mniej wiecej ten sam ciezar, a w wyciskaniu lezac przez szesc¢
lat nie przekroczyt 200 kg. Skoro zastdj zdarza sie najlepszym, trzy miesigce bez
postepu u osoby trenujacej po pracy to jeszcze nie powdd do niepokoju.
Woyjasniamy, skad bierze sie plateau sitowe, jak odréznic¢ je od btedu pomiaru albo
gorszej nocy i co naprawde pomaga je przetamad.

Sita stoi w miejscu - dlaczego nie masz
efektow na sitowni i co naprawde dziata

Krzysztof Wierzbicki, mistrz swiata w tréjboju sitowym, miedzy marcem 2013 a czerwcem 2016
cigghat w zawodach klasycznych od 340,5 do 372,5 kg. Trzy lata w oknie plus minus piec
procent. Na tawce przez szes¢ lat, od 2013 do 2019, ani razu nie przekroczyt w zawodach 200 kg.
Potem w 2025 zrobit 456 kg na martwym i 215 kg na wyciskaniu, a w kolejnych startach ciggnat
410, 400 i 440.

Jesli ktos, kto z tréjboju zrobit zawdd, przez trzy lata stoi w miejscu w martwym ciagu, a przez
szes¢ w wyciskaniu, to trzymiesieczny zastdj u osoby trenujacej po pracy nie jest diagnoza. Jest
norma. Tyle ze norma nie oznacza, ze nie da sie z nig nic zrobi¢, i o tym jest ten tekst: skad bierze
sie plateau, jak sprawdzi¢, czy w ogdle je masz, i co je realnie rusza, a co tylko tak wyglada.

Krzywa sity wyptaszcza sig po roku, dwach i to jest fizjologia, nie zty plan

Najwiekszy znany mi zbiér danych o tym, jak sita rosnie w dtugim okresie, zebrali Steele i
wspotpracownicy (2023). Prawie pietnascie tysiecy osob, szesc¢dziesiat procent kobiet, sSrednia
wieku okoto czterdziestu osmiu lat, zapisy siegajace prawie siedmiu lat wstecz. Przyrost sity w
pierwszym roku wynidst mniej wiecej trzydziesci do piecdziesieciu procent, po szesciu latach
piec¢dziesiat do szescdziesieciu. Cata reszta po pierwszym roku to doktadanie pojedynczych
procentdw, a krzywa z kazdym miesigcem robi sie bardziej ptaska. Pte¢, masa ciata i wiek prawie

nic w tym ksztatcie nie zmieniaty.
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Zastrzezenie, ktérego nie wolno pominac¢: badani trenowali raz w tygodniu, po jednej serii na
¢wiczenie, w minimalnej dawce. Osoba trenujaca trzy razy w tygodniu na petnej objetosci ma
inne bezwzgledne liczby. Ksztatt krzywej jest jednak ten sam i to on jest tu najwazniegjszy.
Pierwszy rok daje przeciez wiecej niz kolejne piec razem wziete, a autorzy sami piszg, ze nie

wiedzg, czy to plateau da sie przetamac innym podejsciem, bo ich dane tego nie sprawdzaty.

Najprosciej wyttumaczy¢ to remontem. Pierwszy tydzierh zmienia mieszkanie nie do poznania,
dwudziesty poprawia fuge w tazience. Nikt nie mdwi wtedy, ze remont ,przestat dziatac”. Z sita
jest podobnie, tylko ze na sitowni brak efektéw po roku boli bardziej, bo rok wczesniej co tydzien
doktadato sie talerz i to weszto w nawyk. Progresja liniowa nie jest zepsuta. Ona po prostu ma
date waznosci, a ciato nie ptaci procentu sktadanego.

Zanim nazwiesz to plateau, sprawdz, czy to nie szum pomiaru

Tu zaczyna sie czesc, ktorej w wiekszosci tekstow o zastoju nie ma wcale. Grgic i
wspotpracownicy (2020) przejrzeli trzydziesci dwa badania nad powtarzalnoscia testu jednego
powtdrzenia maksymalnego, tgcznie prawie tysiac szescset osdb. Test sam w sobie jest bardzo
rzetelny, ale ta sama osoba testowana dwa razy dostawata wynik réznigcy sie typowo o 4,2
procent, a w poszczegdlnych badaniach ten rozrzut siegat od pdt procenta do dwunastu. Staz,
¢éwiczenie, ptec¢, wiek, wczesniejsze obycie z testem prawie tego nie zmieniaty.

Cztery procent przy stu kilogramach na fawce to cztery kilogramy. Ktos, kto w zeszty pigtek
wycisnat 100, a dzis nie ruszyt 102,5, miesci sie w zwyktej zmiennosci miedzy dwoma pomiarami i
nie ma jeszcze zadnej informacji o tym, czy stoi w miejscu. To juz moj wniosek, nie cytat z
badania: plateau da sie stwierdzi¢ dopiero na kilku tygodniach testow tym samym protokotem,
o tej samej porze dnia, po podobnej ilosci snu. Nie znam zresztg badania, ktdre definiuje, po ilu
tygodniach bez wzrostu ,,oficjalnie” zaczyna sie plateau. Ktokolwiek podaje taka liczbe, podaje
konwencje, nie wynik.

Zanim uznasz, ze nie ma efektu ¢wiczen na sitowni, sprawdz jeszcze jedno — czy nie
poréwnujesz dwaoch réznych miar. Maksimum szacowane z kalkulatora w aplikacji, z serii na
osiem powtdrzen albo z predkosci sztangi to przeciez inny pomiar niz realne wejscie na jedno
powtdrzenie. Kazda z tych metod ma wiasny btad i wiasne zatozenia, wiec szacunek ze stycznia
zestawiony z realnym testem w marcu nie moéwi o postepie nic. Poréwnuj protokdt z tym
samym protokotem, inaczej poréwnujesz pogode z prognoza.

W studiu dlatego nie testujemy maksymalnego ciezaru co tydzien. Mierzymy predkosc sztangi
przy tym samym obcigzeniu, a moc i asymetrie na platformie dynamometrycznej, o czym
pisalismy przy okazji tekstu o tym, co platforma dynamometryczna widzi w Tobie. Te dwa
narzedzia pokazuja zmiane wczesniej niz talerz na sztandze, bo ciezar, ktory idzie w goére
szybciej niz miesigc temu, to postep, mimo ze liczba na gryfie jest ta sama. Bez jakiegokolwiek
Zapisu obcigzen nie ma o czym rozmawiac, ale ten temat rozebralismy juz w tekscie o tym, ile

kosztuje trening na wiasna reke, wiec nie bede go powtarzat.
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Sen, jedzenie i kalendarz, czyli co stoi za sztang

Po pierwszych trzech pytaniach zwykle wychodzi, ze problem nie lezy w programie. Cztery sesje
w tygodniu, pie¢ do szesciu godzin snu, praca zmianowa albo mate dziecko w domu i kazde
podejscie ,jakby ciezsze niz powinno”. To nie plateau - to brak sity na treningu w konkretny
dzien, z powodu, ktéry da sie wskazac palcem.

Craven i wspotpracownicy (2022) zebrali szescdziesiat dziewiec publikacji o tym, co jedna
nieprzespana albo skrécona noc robi z wynikiem fizycznym, i policzyli sSredni spadek: okoto 7,6
procent przy $nie szes¢ godzin lub krotszym. Im diuzej badani byli na nogach przed wysitkiem,
tym wyrazniej wynik spadat. Zadania wykonywane po potudniu wypadaty spdjnie gorzej,
poranne w wiekszosci bez zmian. Trzeba jednak powiedzied, co to badanie mierzyto. Spodjny
efekt pojawiat sie przy catkowitym braku snu albo przy nocy ucietej wczesna pobudka. Samo
pdzne pojscie spac takiego spdjnego spadku nie dawato. Do tego niemal dziewiecdziesiat
procent badanych to mezczyzni, a badania bardzo sie miedzy soba réznity, wiec tej liczby nie
wolno przenosi¢ na przewlekle kréotki sen. Wystarczy zapamietac kierunek: wieczorny trening po

nocy, ktdra skonczyta sie o pigtej, nie jest miarg Twojej sity.

Drugi czynnik spoza sali to dostepnosc energii, czyli to, czy jesz dosc, zeby pokryc trening i
reszte dnia. Osoba, ktéra chce jednoczesnie zrzuci¢ osiem kilogramow i dobi¢ setki na tawce,
wpisata sobie do planu sprzecznos¢. Przeglad badan nad niskg dostepnoscig energii u oséb
trenujacych pokazuje gorsza odpowiedz masy bezttuszczowej i gorsze wyniki funkcjonalne, przy
czym dotyczy to takze mezczyzn, nie tylko biegaczek. Utrzymanie sity w trakcie redukcji to
przeciez sukces, a nie zastdj, i tak trzeba to nazwad, zamiast robi¢ z tego problem treningowy.

Wiecej o godzeniu tych dwoch celow napisalismy w tekscie o rekompozycji ciata.

Biatko to temat, w ktérym internet ma zwykle wiecej pewnosci niz dane. Z tego, co wiemy,
dodatkowe biatko podnosi site tylko razem z treningiem, a powyzej pewnej dziennej podazy nic
juz nie przybywa. Jesli jesz mato i nieregularnie, masz tu rezerwe. Jesli jesz solidnie, kolejna

odzywka akurat plateau nie ruszy.

Czesto stysze: moze to przetrenowanie. Z tego, co wiemy z przegladu literatury o
przetrenowaniu w treningu oporowym, jedynym wiarygodnym sygnatem jest utrzymujacy sie
spadek wyniku przy petnym wysitku. Brak wzrostu to przeciez nie spadek. Nie ma tez testu z
krwi, ktory by to rozstrzygat, wiec kortyzol i testosteron z laboratorium nie odpowiedza na
pytanie, dlaczego spada sita mimo treningdw, chocby dlatego, ze hormony reaguja tez na

przerwe w treningu.

Co realnie rusza plateau, a co tylko tak wyglada

Tu trzeba rozdzieli¢ rzeczy, ktére w badaniach wychodza, od tych, ktére wygladaja logicznie i
dlatego chyba wszyscy je robia.

Zaczne od upadku miesniowego, bo to najczestsza reakcja na zastdj: ,widocznie za mato sie
staratem, od jutra kazda seria do korca”. Robinson i wspodtpracownicy (2024) w serii meta-
regresji sprawdzili, jak bliskos¢ upadku przektada sie na site i na mase miesniowa, z poprawka
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na ciezar, objetosc i staz. Dla masy miesniowej trening blizej upadku faktycznie dawat wiecej.
Dla sity zaleznosc¢ byta zerowa, przyrosty wychodzity podobne w szerokim zakresie powtérzen
zostawianych w zapasie. Nowsza meta-analiza dwudziestu badan z 2026 roku poszta o krok
dalej i trening bez upadku wypadt w nigj dla sity dynamicznej minimalnie lepiej. Dojezdzanie
kazdej serii do korica kosztuje regeneracje, a sity nie dodaje. Zapas dwdch, trzech powtérzen w
wiekszosci serii, ciezko tylko w tych zaplanowanych, a o tym, ze zmeczenie nie jest miara
treningu, pisalismy osobno.

Druga popularna odpowiedz to deload, najczesciej w wersji ,wezme tydzier wolnego, ciato sie
zresetuje”. Coleman i wspdtpracownicy (2024) sprawdzili to w jedynym jak dotad
nadzorowanym eksperymencie na osobach trenujacych: dziewiec tygodni wysokiej objetosci, w
potowie jedna grupa dostata tydzien petnej przerwy, druga trenowata dalej. Masa migesniowa,
moc i wytrzymatosc¢ wyszty bez réznic, ale grupa ciggta miata wieksze przyrosty sity dolnej czesci
ciata, zardwno izometrycznej, jak i dynamicznej. Deload rozumiany jako tydzien na kanapie w
tym badaniu wyszedt dla sity na minus. Zawodnicy sitowi i sylwetkowi robig zresztg cos zupetnie
innego. Ankieta wsrdéd prawie dwustu piecdziesieciu z nich pokazata, ze wszyscy pytani stosuja
odcigzenieg, srednio okoto szesciu dni co pie¢, szes¢ tygodni, ale obnizaja liczbe serii, ciezar i
wysitek, natomiast te same ¢wiczenia w te same dni zostaja. To jest zarzadzanie zmeczeniem i
stawami, nie trik na plateau —i tak trzeba to traktowac. Dowody, ze odcigzenie samo z siebie

rusza progres, sa stabe, a czes¢ wynikow wskazuje wrecz w druga strone.

Periodyzacja to trzeci temat, w ktérym odpowiedz brzmi ,prawdopodobnie”. W meta-analizie
badan z wyrdwnang objetoscia falowanie ciezaru i objetosci wypadto u 0séb trenujacych od lat
lepiej niz liniowe doktadanie, z efektem Sredniej wielkosci, ale na samej granicy istotnosci
statystycznej, a u poczatkujgcych akurat nie byto zadnej roznicy. Najnowsze stanowisko ACSM
nie uznaje periodyzacji za czynnik rozstrzygajacy. Przy po6t roku stazu nie potrzebujesz wiec
falowania, potrzebujesz konsekwencji. Jesli trenujesz piec lat i od dwoch lat doktadasz ten sam
talerz tym samym schematem, zmiana struktury tygodnia na dzien ciezki, lekki i sSredni ma sens,
choc¢ nikt nie da Ci gwarancji.

Podobnie jest z autoregulacja, czyli sterowaniem ciezarem przez odczuwany wysitek albo
predkosc¢ sztangi zamiast przez procenty maksimum. Meta-analizy na osobach wytrenowanych
daja tu jednag odpowiedz: dla sity maksymalnej brak istotnej réznicy miedzy jednym a drugim.
Przewaga pojawia sie gdzie indziej — w zarzadzaniu zmeczeniem, bo konczenie serii, zanim
predkosc sztangi spadnie o wiecej niz ¢wier¢, dawato w badaniach nieco wiecej sity niz
dojezdzanie dalej. Predkosc¢ i skala wysitku nie s3 lepsze od procentdw. Sa réownie dobre i
wygodnigjsze w zte dni, pod warunkiem, ze ktos nauczyt sie nimi postugiwac, bo poczatkujacy
oceniajg zapas powtorzen nietrafnie.

Dla sity wciaz najlepiej udokumentowane sa — nie ukrywam, brzmi to nudno - rzeczy
podstawowe. Ciezar od osiemdziesieciu procent maksimum w gore, petny zakres ruchu, dwie
do trzech serii, gtdwny bdj na poczatku sesji, co najmniej dwie sesje w tygodniu. Wiele ,plateau”
po sprawdzeniu okazuje sie treningiem na szescdziesieciu procentach z ¢wiczeniem gtéwnym
robionym na koncu, po akcesoriach. Jesli chcesz sprawdzi¢, jak to wyglada u Ciebie, nasz

poradnik dla poczatkujgcych ma tabele do poréownania.
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Zostata jeszcze technika. Mariusz Pudzianowski, przechodzac ze strongmana do MMA,
powiedziat, ze byt ciezarowka i musi stac¢ sie samochodem osobowym. Pieciokrotny najsilniejszy
cztowiek Swiata nie dotozyt ciezaru, tylko przebudowat trening, bo wiecej tego samego nie daje
nowej cechy. Na sali wyglada to tak, ze martwy cigg rosnie do momentu, w ktérym plecy
zaczynaja sie zaokraglac, a wyciskanie staje, bo tokcie uciekajg na boki. Ciezar, ktdrego ,nie da
sie ruszyc”, to czesto ciezar, ktdrego nie da sie ruszy<¢ ta technika. Zmiana ¢wiczen pomaga, gdy
jest zaplanowana jako wariant tego samego wzorca, natomiast losowa rotacja co tydzien ,zeby
zaszokowac miesien” w przegladzie badan raczej hamowata adaptacje, bo zabiera
specyficznosé. Ocena ruchu na zywo i nagranie z boku to w tym kroku narzedzia, a nie

fanaberia, i od tego zaczynamy trening personalny, zanim ktokolwiek dotozy talerz.

Przerwa nie kasuje roku pracy

Za decyzja ,nie odpuszcze ani tygodnia” czesto stoi obawa przed utratg sity. Dane u oséb
poczatkujacych sa tu raczej uspokajajgce: po kilkutygodniowej przerwie sita wracata szybciej, niz
rosta za pierwszym razem, i grupa z przerwa konczyta program na podobnym poziomie co
grupa trenujaca bez niej. Miesien pamieta — i to nie jest metafora, biologia tej pamieci jest dzis
catkiem niezle opisana.

Tylko ze to dane z 0sdb bez stazu, a dla ludzi trenujacych od lat nie ma dobrej pracy, ktéra
powiedziataby, ile procent sity ucieka w ile tygodni. To, co jest, dotyczy mocy i szybkosci u
zawodnikoéw, nie ciezaru maksymalnego. Nie wiem wiec, ile stracisz po trzech tygodniach
urlopu, i nikt, kto podaje konkretny procent, nie ma na to danych. Wiem tyle, ze dwutygodniowa

przerwa z zycia nie kasuje roku pracy, a powrot idzie szybciej niz pierwsze budowanie.

Co zrohi¢ w tym tygodniu

Nie rob wszystkiego naraz, bo nie dowiesz sie wtedy, co akurat zadziatato. Zmieniaj jedna rzecz i
mierz kilka tygodni, a etykieta ,widocznie nie reaguje na trening” po jednym programie nic nie
znaczy, skoro w badaniach jedna trzecia uczestnikdw zmienia grupe z ,dobrze reagujacych” na
.Stabo” miedzy kolejnymi blokami.

Sensowna kolejnos¢ na najblizsze dni wyglada mniej wiecej tak:
e Wypisz obcigzenia z ostatnich osmiu tygodni w trzech gtdwnych bojach. Jesli nie masz z
czego, to juz jest odpowiedz, a pierwszy tydzien idzie na zapis, nie na zmiane planu.

e Przelicz, na jakim procencie maksimum robisz serie robocze i czy gtéwny boj jest na

poczatku sesji. Ponizej osiemdziesieciu procent i po akcesoriach to nie plateau, to za maty
bodziec.

e Sprawdz sen z ostatnich dwdch tygodni i to, czy jestes w deficycie kalorycznym. Jesli tak,

nazwij ten okres utrzymaniem sity i przestan go oceniac jak okres budowania.

e Dopiero potem ruszaj strukture: zapas dwaoch, trzech powtdrzen w seriach roboczych, tydzien
Izejszy z tymi samymi ¢wiczeniami zamiast tygodnia wolhego, a przy stazu liczonym w latach

falowanie ciezaru w tygodniu.
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e Nagraj gtéowny bodj z boku przy ciezarze roboczym. Jesli technika zmienia sie z serii na serie,
sufit stawia technika, nie miesnie.

Czerwona flaga, przy ktdrej odpuszczasz dalsze kombinowanie z planem, to utrzymujacy sie
spadek wyniku przy petnym wysitku i dobrym $nie, albo bdl stawu, ktéry rosnie razem z
ciezarem. Wtedy pierwsza jest ocena ruchu, a nie kolejny program z internetu, i to samo dotyczy
sportowcow, ktorzy w przygotowaniu motorycznym probuja wyciagnac site w srodku sezonu na
zmeczeniu z boiska.

Legenda o Milonie z Krotony mowi, ze nosit codziennie cielaka, az nosit dorostg krowe. Ciele
rosnie samo, sztanga nie. Ktos musi wiedzie¢, kiedy dotozyc¢ talerz, kiedy go zdjac na tydzien, a
kiedy przestac patrzec na liczbe i zacza¢ patrzec¢ na predkosc. Jesli chcesz, zebysmy zmierzyli to
u Ciebie, zadzwon: 698 554 204 albo napisz przez formularz kontaktowy.

Artykut ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji ze specjalista. Przed
rozpoczeciem nowego programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuts,
szczegolnie jesli masz problemy zdrowotne lub jestes po kontuzji.

PLATEAU SILtOWE BRAK EFEKTOW NA SILOWNI PROGRESJA OBCIAZEN TRENING SILtOWY DELOAD

T1RM REGENERACIJA
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Najczestsze pytania

Po ilu tygodniach bez wzrostu ciezaru mozna méwic¢ o plateau sitowym?

Zadne z badan, do ktérych dotarlismy, nie podaje takiej liczby, a kazda konkretna warto$¢ w
internecie to konwencja, nie wynik. Sam test maksimum ma btad pomiaru rzedu 4% (Grgic i wsp.,
2020), wiec jedno gorsze wejscie nie mowi nic. Plateau stwierdza sie dopiero na kilku tygodniach

testow tym samym protokotem, o podobnej porze dnia i przy zblizonym snie.

Dlaczego spada sita mimo regularnych treningéw?

Najpierw trzeba odrdzni¢ spadek od braku wzrostu. Brak wzrostu po roku, dwdch to naturalny
ksztatt krzywej adaptacji. Trwaty spadek przy petnym wysitku i dobrym snie to jedyny wiarygodny
sygnat przecigzenia w treningu sitowym. Zanim zmienisz program, sprawdz sen z ostatnich dwoch
tygodni, deficyt kaloryczny i to, czy technika w gtdwnym boju nie zmienia sie z serii na serie.

Czy trening do upadku miesniowego pomaga przetamac¢ plateau sitowe?

Dla sity raczej nie. Meta-regresje Robinsona i wspdtpracownikdw (2024) pokazaty, ze przyrosty sity
sg podobne w szerokim zakresie powtdrzen zostawianych w zapasie, a bliskos¢ upadku pomaga
masie miesniowej, nie ciezarowi maksymalnemu. Nowsza meta-analiza z 2026 roku wskazata
wrecz minimalng przewage treningu bez upadku dla sity dynamicznej. Zapas dwaoch, trzech
powtorzen w wiekszosci serii nie kosztuje sity, a oszczedza regeneracje.

Czy tydzien wolnego od sitowni odblokuje progres?

W jedynym nadzorowanym eksperymencie na osobach trenujacych (Coleman i wsp., 2024) tydzien
petnej przerwy w srodku programu dat mniejsze przyrosty sity dolnej czesci ciata niz trening ciagty.
Zawodnicy sitowi robig to inaczej: co piec, szesc tygodni obnizaja liczbe serii, ciezar i wysitek, ale
zostawiaja te same ¢wiczenia w te same dni. Odcigzenie ma sens jako zarzadzanie zmeczeniem i
stawami, nie jako trik na plateau.

lle sity trace po dwéch, trzech tygodniach przerwy w treningu?

U osdb poczatkujacych po dziesieciu tygodniach przerwy sita spadta, ale w pierwszych pieciu
tygodniach powrotu rosta szybciej niz u trenujacych bez przerwy i obie grupy skonczyty na
podobnym poziomie. Dla 0séb ze stazem liczonym w latach nie ma dobrego badania, ktére

podatoby konkretny procent utraty w konkretnym czasie, wiec kazda taka liczba jest zmyslona.
Krétka przerwa z zycia nie kasuje roku pracy.

Czy sterowanie ciezarem przez RPE albo predkosé sztangi jest lepsze niz procenty
maksimum?

Dla sity maksymalnej meta-analizy na osobach wytrenowanych nie znalazty istotnej roznicy miedzy
autoregulacja a procentami. Przewaga pojawia sie w zarzadzaniu zmeczeniem, bo konczenie serii
przed wiekszym niz 25% spadkiem predkosci dawato nieco wiecej sity. Te metody sa réwnie dobre i
wygodniejsze w stabsze dni, ale wymagaja nauki, bo poczatkujacy oceniajg zapas powtdrzen
nietrafnie.
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