TRENING SItOWY

Rekompozycja ciata - jak schudnaé i
zbudowaé miesnie jednoczesnie

Trening sitowy - 21 lutego 2026 - 13 min czytania - Movement Matters

Waga stoi w miegjscu, ale ciato sie zmienia? Rekompozycja ciata to naukowo
potwierdzona strategia jednoczesnego budowania miesni i utraty ttuszczu.
Dowiedz sie, dla kogo dziata najlepiej i jak jg wdrozyc.

Waga stoi w miejscu od trzech tygodni, a frustracja rosnie. Trenujesz, pilnujesz diety, a cyfra na
wadze ani drgnie. Moze jednak cos jest nie tak? Niekoniecznie, bo co, jesli Twoje ciato wiasnie
robi doktadnie to, czego chcesz — tylko waga tego nie pokazuje?

Rekompozycja ciata to proces, w ktorym jednoczesnie tracisz tkanke ttuszczowa i budujesz
miesnie. Brzmi jak ztamanie zasad fizyki. Przez lata pewnie styszates, ze to niemozliwe — ze
musisz najpierw ,zrzucic”, a potem ,nabrac”. Tymczasem badania naukowe pokazujg znacznie
bardziej ztozony obraz, a dla wielu oséb rekompozycja jest nie tylko mozliwa, lecz wrecz
optymalna.

Czym wiasciwie jest rekompozycja ciata

Zanim wejdziemy w szczegoty, wyjasnijmy podstawy. Rekompozycja to zmiana proporcji miedzy
tkanka ttuszczowa a miesniowa w ciele, czesto przy minimalnej zmianie catkowitej masy.
Mozesz wazyc€ tyle samo co trzy miesigce temu, a wygladac zupetnie inaczej — szczuplej,

bardziej umiesniony, z lepsza postawa.

To nie magia ani marketing. Tkanka ttuszczowa i miesniowa to dwa zupetnie rézne rodzaje
tkanek, zbudowane z innych komoérek i petnigce odmienne funkcje. Nie ,zamieniaja sie” jedna w
druga — to biologicznie niemozliwe. Co naprawde sie dzieje? Komorki ttuszczowe kurczg sie,
uwalniajac zmagazynowana energig, podczas gdy widkna miesniowe rosna, wykorzystujac
czesc tej energii oraz biatko z diety. To dwa osobne procesy zachodzace w tym samym czasie.

Co ciekawe, energia potrzebna do zbudowania kilograma miesni (okoto 1800 kcal) jest znacznie
mniejsza niz energia uwalniana przy spaleniu kilograma ttuszczu (okoto 9400 kcal). Matematyka
dziata na Twoja korzys¢, gdyz organizm moze finansowac” budowe miesni z wiasnych rezerw

ttuszczowych, o ile spetnione sa odpowiednie warunki.
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Dla kogo rekompozycja dziata najlepiej

Nie kazdy osiagnie takie same rezultaty, choc teoretycznie kazdy moze sprébowac. Badania
jasno wskazuja grupy, ktére maja najwiekszy potencjat do jednoczesnego budowania migsni i
tracenia ttuszczu.

Osoby poczatkujace stanowia pierwsza i najwazniejsza grupe. Kiedy zaczynasz trening sitowy,
Twoje ciato reaguje na ten nowy bodziec z entuzjazmem, ktérego pdzniej juz nie da sie
powtorzy¢. W badaniu Longlanda i wspdtpracownikéw z McMaster University (2016)
poczatkujacy mezczyzni przez cztery tygodnie ¢wiczyli w deficycie kalorycznym wynoszacym az
40%. Grupa otrzymujgca wysoka dawke biatka (2.4 g/kg masy ciata dziennie) nie tylko nie
stracita miesni — przybrata srednio 1.2 kg masy miesniowej, jednoczesnie tracac 4.8 kg ttuszczu.
Grupa z nizszym biatkiem (1.2 g/kg) utrzymata mase miesniowa, ale stracita mniej ttuszczu.

Osoby z nadwaga lub otytoscia maja tu dodatkowy atut, bo ich organizm dysponuje obfitymi
rezerwami energii. Thuszcz staje sie ,wewnetrznym paliwem" dla budowy miesni nawet przy
ograniczonej kalorycznosci diety. Im wiecej masz do stracenia, tym tatwiej Twojemu ciatu
przekierowac energie z tkanki ttuszczowej do miesni. Chris Pratt przed rola w ,Straznikach
Galaktyki" wazyt ponad 130 kg i prowadzit siedzacy tryb zycia. W ciggu szesciu miesiecy zrzucit
27 kg, jednoczesnie budujgc widoczng mase miesniowa — klasyczny przyktad rekompozycji u

osoby startujacej z nadwaga.

Osoby wracajace do treningu po przerwie stanowia trzecia grupe, co wiagze sie z fascynujacym
Zjawiskiem pamieci miesniowej. Badania pokazujg, ze jadra komorkowe we widknach
miesniowych (tzw. mionuclei) nabyte podczas wczesniejszego treningu nie znikajg nawet po
trzech miesigcach bezczynnosci. Dlatego odzyskanie utraconej masy miesniowej zajmuje
potowe czasu potrzebnego na jej pierwotne zbudowanie. Jesli kiedys bytes w formie i teraz
wracasz, masz znaczna przewage.

Herschel Walker, legendarny zawodnik NFL, stanowi zywy dowdd na to, ze ciato potrafi
przechodzi¢ niezwykte transformacje. Przez cata kariere budowat elitarna sylwetke wytacznie
¢wiczeniami z masa witasnego ciata — do 3500 pompek i tysigce brzuszkdw dziennie. Kiedy jego
druzyna przeprowadzita test wyciskania na tawce, Walker, ktory nigdy nie podnosit ciezardw,
wycisnat 170 kg — rekord Uniwersytetu Georgia w tamtym czasie. W wieku 53 lat pozostawat
sprawny jak wielu aktywnych zawodnikdw NFL.

Dlaczego zaawansowani majg trudniej

Jesli trenujesz od lat i jestes juz stosunkowo szczupty, rekompozycja staje sie znacznie
trudniejsza, cho¢ nie niemozliwa. Twoje ciato przyzwyczaito sie do treningu, odpowiedz
anaboliczna na ¢wiczenia jest stabsza, a rezerwy ttuszczowe ograniczone. Zaawansowani
sportowcy s3a blisko swojego genetycznego potencjatu, wiec kazdy kolejny kilogram miesni
wymaga proporcjonalnie wiekszego wysitku.

Badanie Garthe i wspotpracownikdéw z Norwegian School of Sport Sciences (2011) na elitarnych
sportowcach pokazato, ze tempo utraty wagi ma znaczenie. Sportowcy tracacy wage powoli
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(0.7% masy ciata tygodniowo) zwiekszyli mase bezttuszczowa o 2.1%, podczas gdy ci z szybsza
redukcja (1.4% tygodniowo) nie zanotowali zadnych zmian w masie miesniowej. Dla
zaawansowanych zawodnikéw nawet utrzymanie miesni podczas odchudzania bywa sukcesem.

To nie znaczy, ze musisz rezygnowac. Oznacza to, ze Twoja strategia powinna byc¢ bardziej
precyzyjna: mniejszy deficyt kaloryczny, wyzsze spozycie biatka oraz utrzymanie, a nie
zwiekszanie, objetosci treningowej. Czasem tradycyjne podejscie — fazy budowania i redukcji —
bedzie skuteczniejsze. Decyzja zalezy od tego, jak daleko jestes od swojego celu i ile masz

cierpliwosci.

Mechanizm dziatania - co si¢ dzieje w Twoim ciele

Zrozumienie tego, co zachodzi pod skéra, pomaga podejmowac lepsze decyzje. Kluczowym
procesem jest synteza biatek miesniowych (MPS). To wiasnie ona decyduje o tym, czy miesnie

rosna, utrzymuja sie czy zanikaja.

Podczas deficytu kalorycznego organizm naturalnie ogranicza MPS — to mechanizm
przetrwania, ktdry pozwala oszczedzac energie na waznigjsze funkcje. Badania wskazuja, ze
tempo syntezy biatek moze spas¢ nawet 0 18-19% w poréwnaniu ze stanem zbilansowanej diety.
Na szczescie masz dwa potezne narzedzia, ktére pomagaja przeciwdziata¢ temu spadkowi:
trening sitowy oraz wysokie spozycie biatka.

Trening sitowy aktywuje szlak mMTORC1 — gtéowny ,witacznik” budowy miesni w organizmie — a
ta aktywacja czesciowo neutralizuje hamowanie wywotane deficytem. Z kolei wysokie spozycie
biatka dostarcza aminokwasow (szczegolnie leucyny) niezbednych jako budulec. Potgczenie

obu czynnikéw pozwala budowac albo przynajmniegj chroni¢ miesnie nawet przy ograniczonej

kalorycznosci.

Istotna role odgrywa tez tzw. P-ratio, czyli wspotczynnik partycjonowania sktadnikow
odzywczych. Okresla on, jaka czes¢ energii podczas deficytu pochodzi z ttuszczu, a jaka z biatek
(miesni). Niskie P-ratio oznacza, ze organizm preferuje spalanie ttuszczu i oszczedza miegsnie.
Szacuje sie, ze okoto 80-85% tego wspdtczynnika jest zdeterminowane genetycznie, natomiast
pozostate 15-20% mozesz kontrolowac poprzez trening sitowy, odpowiednia podaz biatka oraz
unikanie zbyt agresywnych deficytow.

Praktyczny protokdt rekompozycji

Teoria to jedno, a praktyka to drugie. Oto konkretne wytyczne oparte na badaniach naukowych
oraz stanowiskach organizacji takich jak NSCA, ACSM czy ISSN.

Deficyt kaloryczny

Umiarkowany deficyt to podstawa sukcesu. Stanowisko ISSN (International Society of Sports
Nutrition) rekomenduje utrate 0,5-1% masy ciata tygodniowo jako optymalne tempo dla
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zachowania masy miesniowej. Przy zbyt agresywnym deficycie nawet wysokie spozycie biatka
nie ochroni Twoich migsni.

Dla osoby wazacej 80 kg oznacza to utrate 400-800 g tygodniowo, co przektada sie na deficyt
okoto 500 kcal dziennie. Osoby z wieksza nadwaga moga bezpiecznie stosowac wiekszy deficyt,
podczas gdy szczuplejsze powinny trzymac sie dolnej granicy. Badanie Longlanda pokazato, ze
nawet 40% deficyt moze dziata¢ u poczatkujacych, cho¢ byty to warunki laboratoryjne z
intensywnym nadzorem. W realnym zyciu deficyt na poziomie 15-25% bedzie bezpieczniegjszy i

fatwiejszy do utrzymania.
Spozycie biatka

To tutaj wiekszos¢ oséb popetnia btad. Standardowe zalecenia dietetyczne (0,8 g/kg masy ciata)
sg catkowicie niewystarczajgce dla rekompozycji. Meta-analiza Mortona i wspotpracownikéw
(2018), opublikowana w British Journal of Sports Medicine, wykazata, ze optymalna dawka biatka
dla przyrostu masy bezttuszczowej wynosi co najmniej 1,6 g/kg dziennie — czyli dwukrotnosé
oficjalnych zalecen.

Podczas deficytu kalorycznego potrzeby rosna jeszcze bardziej. Helms i wspotpracownicy (2014)
w przegladzie systematycznym rekomenduja 2,3-3,1 g/kg masy bezttuszczowej dla szczuptych
sportowcéw na diecie. Upraszczajac: celuj w minimum 2 g/kg catkowitej masy ciata, a jesli jestes
szczupty i ambitny — nawet w 2,4-2,8 g/kg. Dla osoby wazacej 80 kg to 160-220 g biatka
dziennie.

Rozktad ma znaczenie. Badania pokazuja, ze rownomierne roztozenie biatka na 4-5 positkow
(20-40 g na positek, co 3-4 godziny) skutkuje syntezg biatek miesniowych wyzszg o okoto 25%
niz spozywanie wiekszosci biatka wieczorem. Kazdy positek powinien zawierac okoto 2-3 g
leucyny — aminokwasu kluczowego dla uruchomienia syntezy. Dwayne ,The Rock" Johnson,
znany z imponujacej sylwetki, je siedem positkdw dziennie roztozonych co 2-3 godziny — i cho¢

to ekstremalne podejscie, ilustruje zasade regularnego dostarczania biatka organizmowi.
Trening sitlowy

Bez treningu sitowego rekompozycja jest praktycznie niemozliwa. Stanowisko ACSM jasno
stwierdza, ze sam deficyt kaloryczny prowadzi do utraty masy bezttuszczowej, podczas gdy
wigczenie treningu oporowego zwieksza utrate ttuszczu i chroni miesnie.

Minimalna skuteczna dawka to 2-3 sesje tygodniowo dla poczatkujgcych, natomiast bardziej
Zaawansowani moga trenowac 4-5 razy w tygodniu. NSCA zaleca 10-20 serii na grupe
miesniowa tygodniowo dla optymalnych rezultatéw. Kazda grupa miesniowa powinna byc¢
trenowana przynajmniej dwa razy w tygodniu. Intensywnosc¢: 65-80% 1RM, czyli mniej wiecej 8-
12 powtdrzen w serii do momentu, gdy zostaja Ci 1-3 powtdrzenia w zapasie.

Kluczowa jest progresja — stopniowe zwiekszanie obcigzen, objetosci lub trudnosci ¢wiczen.
Bez progresywnego przecigzenia organizm nie ma powodu budowac wiekszej ilosci migsni.
Prowad?z dziennik treningowy i dopilnuj, zeby wyniki rosty, nawet jesli dzieje sie to powoli.

movementmatters.pl/blog/rekompozycja-ciala-schudnac-zbudowac-miesnie Strona 4z8



Sen i regeneracja

To niedoceniany czynnik. Pojedyncza noc bez snu wystarczy, aby obnizy¢ synteze biatek
miesniowych o 18%, podnies¢ kortyzol o 21% i obnizy¢ testosteron o 24%. To katastrofalna
kombinacja dla kogos, kto préobuje budowac miesnie na deficycie.

Optymalna dawka to 7-9 godzin snu dobrej jakosci. Chroniczny niedobdr snu dziata jak silny
stresor kataboliczny — nawet idealna dieta i trening nie zrekompensuja go w petni. Jesli Spisz
mniej niz 6 godzin, rekompozycja bedzie znacznie trudniejsza. LeBron James, ktory w wieku 40
lat wcigz dominuje w NBA, stynie z tego, ze traktuje sen jak element treningu — $pi 10-12 godzin
na dobe, wliczajac drzemki. Roger Federer przez cata kariere deklarowat podobne podejscie. Dla
elitarnych sportowcéw regeneracja to nie luksus, lecz warunek konieczny.

Mit o metabolizmie migsni - mniejszy, niz myslisz

Popularny mit gtosi, ze kazdy kilogram miesni spala dodatkowe 50 kcal dziennie w spoczynku,
co rzekomo czyni z budowania miesni najlepsza strategie metaboliczng. Rzeczywistosc jest
mniej spektakularna: kilogram miesni spala okoto 9-15 kcal dziennie w spoczynku — prawie
dziesiec razy mniej, niz sugeruje mit.

To nie znaczy, ze miesnie nie majg wartosci metabolicznej. Trening sitowy podnosi metabolizm
spoczynkowy nawet na 48 godzin po sesji. Miesnie produkuja setki ,miokin” — czasteczek
syghatowych wptywajgcych na metabolizm catego ciata. Jesli jednak budujesz miesnie
wytacznie po to, by ,przyspieszy¢ metabolizm”, Twoje oczekiwania moga sie rozmingac z
rzeczywistoscia. Buduj je dla sity, funkcjonalnosci, zdrowia kosci i lepszego wygladu — to realne
korzysci.

Waga to kiepski wskainik postepu

Wrocmy do poczatku. Stoisz ha wadze, cyfra ta sama od tygodni. Porazka? Niekoniecznie. Jesli
jednoczesnie tracisz ttuszcz i budujesz miesnie, waga moze sta¢ w miejscu przez miesiace,

podczas gdy Twoje ciato ulega zasadniczej przemianie.

Skrajnym przyktadem sg zawodnicy MMA, ktorzy przed wazeniem potrafig zrzucic 10-15 kg w
ciggu tygodnia, a nastepnie odzyskac wiekszosc¢ tej masy przed walka — wszystko w ciggu 24—
36 godzin. To gtéwnie manipulacja wodg, nie ttuszczem ani miesniami, ale pokazuje jak bardzo
waga potrafi by¢ mylaca. Twoja codzienna waga moze wahac sie o 1-2 kg w zaleznosci od
nawodnienia, spozytych weglowodandw czy stresu.

Lepszymi wskaznikami postepu sg zdjecia poréwnawcze (ten sam kat, oswietlenie, pora dnia),
pomiary obwodow (talia powinna maleé, uda i ramiona moga rosnac lub utrzymywac sie), sita
na sitowni (rosnace ciezary przy podobnej masie ciata to niemal pewny znak rekompozycji) oraz
to, jak leza ubrania.

Eugen Sandow, uznawany za ojca howoczesnej kulturystyki, urodzit sie w 1867 roku jako watte,
chorowite dziecko. Zainspirowany greckimi i rzymskimi posagami, zaczat ¢wiczy¢ z konkretnym
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celem — odwzorowac proporcje antycznych ideatow. Zmierzyt posagi i systematycznie budowat
ciato do z gory ustalonych wymiaréw. Efekt: 49 cm biceps, 122 cm klatka piersiowa, 68 cm uda.
To pokazuje, ze metodyczna przemiana ciata to idea stara jak Sswiat — nie wymaga ani

nowoczesnych suplementdw, ani skomplikowanych protokotow.

Kiedy tradycyjne podejscie ma sens

Rekompozycja nie jest jedyna droga i nie dla kazdego bedzie optymalna. Jesli jestes
zaawansowanym zawodnikiem blisko swojego genetycznego limitu, tradycyjne cykle
budowania (lekka nadwyzka kaloryczna) i redukcji (deficyt) moga okazac sie skuteczniejsze.
Podobnie gdy masz konkretny termin — zawodly, sesje zdjeciowa czy slub — bardziej
zdecydowana, jednokierunkowa strategia pozwoli osiggnac¢ widoczne efekty szybciej. Christian
Bale to skrajny przyktad: dla roli w ,Mechaniku" schudt do 55 kg, a pdt roku pdzniej dla
.Batmana" przytyt 45 kg, gtéwnie miesni. Aktorzy Hollywood z duzymi budzetami i sztabem
specjalistow wybierajg wiasnie tradycyjne podejscie, bo pozwala osiggna¢ dramatyczne efekty w
krétkim czasie.

Rekompozycja wymaga cierpliwosci, bowiem zmiany sg wolnigjsze niz przy tradycyjnym
podejsciu, choc¢ bardziej zrownowazone. Nie musisz przechodzi¢ przez fazy, w ktérych
wygladasz gorzej (nadmierny przyrost masy) lub czujesz sie stabo (drastyczna redukcja). Dla
wiekszosci 0séb nietrenujacych zawodowo to podejscie bedzie wygodniejsze i tatwiejsze do
utrzymania w dtuzszej perspektywie.

Podsumowanie

Rekompozycja ciata to nie mit — to naukowo potwierdzona strategia, ktdra sprawdza sie
szczegolnie dobrze u poczatkujacych, osdb z nadwaga oraz wracajacych do treningu po
przerwie. Wymaga umiarkowanego deficytu kalorycznego, wysokiego spozycia biatka

(minimum 1,6-2 g/kg masy ciata), regularnego treningu sitowego i odpowiedniej regeneracji.

Waga nie jest dobrym miernikiem sukcesu przy tym podejsciu. Skup sie na zdjeciach,
pomiarach, sile i tym, jak sie czujesz we wiasnym ciele. Badz cierpliwy — transformacja nie

dzieje sie z dnia na dzien, lecz przy konsekwentnym dziataniu rezultaty nadejda.

Jim Arrington, najstarszy aktywny zawodowy kulturysta na swiecie, ma 85 lat i trenuje od
siedmiu dekad. Ernestine Shepherd zostata najstarsza zyjaca kulturystka wedtug Ksiegi
Rekorddw Guinnessa, a Tsutomu Tosaka wygrat Mistrzostwa Japonii Masters w kulturystyce w
wieku 74 lat. Twoje ciato ma wiekszy potencjat do zmiany, niz Ci sie wydaje — niezaleznie od
wieku czy punktu startowego.

REKOMPOZYCIJA CIALA BUDOWANIE MIESNI UTRATA TLUSZCZU TRENING SILOWY BIALKO DIETA

RZESZOW
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Najczestsze pytania

Czy naprawde mozna jednoczesnie schudnaé i zbudowaé miesénie?

Tak, rekompozycja ciata jest naukowo potwierdzona. Dziata szczegdlnie dobrze u oséb
poczatkujacych, z nadwaga lub wracajacych do treningu po przerwie. Badanie Longlanda z
McMaster University (2016) wykazato, ze uczestnicy przy wysokim spozyciu biatka (2.4 g/kg)

zbudowali 1.2 kg miesni tracac jednoczesnie 4.8 kg ttuszczu w ciggu 4 tygodni.

lle biatka je$¢ przy rekompozycji ciata?

Badania wskazuja na minimum 1.6-2 g biatka na kilogram masy ciata dziennie, a osoby szczuplejsze
lub bardziej aktywne moga potrzebowac nawet 2.3-2.8 g/kg. Dla osoby wazacej 80 kg to 130-220 g
biatka dziennie, roztozone na 4-5 positkow po 20-40 g.

Dlaczego waga nie spada mimo ze wygladam lepiej?

Podczas rekompozycji tracisz ttuszcz i budujesz miesnie jednoczesnie. Poniewaz miesnie sg
gestsze niz ttuszcz, mozesz wygladac szczuplej i miescic¢ sie w mnigjsze ubrania przy tej samej
wadze. Lepszymi wskaznikami postepu sa zdjecia porownawcze, pomiary obwoddw i sita na
sitowni.

Jak szybko traci¢ wage zeby nie straci¢ miesni?

Wedtug stanowiska ISSN, optymalne tempo to 0.5-1% masy ciata tygodniowo. Dla osoby wazacej 80
kg to 400-800 g tygodniowo. Badanie Garthe (2011) na elitarnych sportowcach wykazato, ze
wolniejsza utrata wagi (0.7% tygodniowo) pozwolita nawet zwiekszy¢ mase miesniowa, podczas
gdy szybsza (1.4%) skutkowata tylko jej utrzymaniem.

Czy zaawansowani tez moga robi¢ rekompozycje?

Rekompozycja jest trudnigjsza dla oséb zaawansowanych, bliskich swojego genetycznego
potencjatu. Moga oni utrzymac miesnie podczas deficytu, ale budowanie nowych jest znacznie
wolniejsze. Dla zaawansowanych tradycyjne cykle budowania (lekka nadwyzka) i redukcji (deficyt)
moga byc¢ efektywniejsze.

lle razy w tygodniu trenowac przy rekompozyc;ji?

Minimum to 2-3 sesje sitowe tygodniowo dla poczatkujacych, 3-4 dla sredniozaawansowanych.
NSCA zaleca 10-20 serii na grupe miesniowa tygodniowo, z treningiem kazdej grupy przynajmniej 2
razy w tygodniu. Kluczowa jest progresja - stopniowe zwiekszanie obcigzen.
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