TRENING SItOWY

Jak zaczaé trening sitowy od zera —

kompletny poradnik dla poczatkujacych

Trening sitowy - 3 kwietnia 2026 - 11 min czytania - Movement Matters

Nie wiesz od czego zacza¢ na sitowni? Pie¢ wzorcéw ruchowych, plan pierwszego
treningu i odpowiedzi na najczestsze pytania poczatkujacych.

Prawie kazdy podopieczny, ktory trenuje u nas od dtuzszego czasu, mowi w pewnym momencie
to samo: ,,Za’ruj@, ze nie zaczatem wczesniej". Nie ,zatuje, ze nie biegatem wczesniej" ani ,zatuje,
ze nie chodzitem na joge" — zatuje, ze nie zaczatem trenowac sitowo. Bo trening oporowy
Zmienia ciato, samopoczucie i energie w sposob, ktérego inne formy ruchu po prostu nie
powtdrza. Problem w tym, ze sam start bywa najtrudniejszy — mnostwo sprzecznych rad w
internecie, strach przed sitownig, brak pojecia od czego zaczac. Ten artykut jest proba

odpowiedzi na te pytania — prosto, bez sciemy i bez sprzedawania ,jedynej stusznej metody".

Dlaczego akurat sita

Pisatem o tym szerzej w artykule o , ale krotko:
zadna inna forma aktywnosci nie daje jednoczesnie mocniejszych kosci, wyzszego
metabolizmu, lepszego snu, ochrony przed chorobami i zmiany sylwetki. Badania pokazuja, ze
juz 30-60 minut treningu sitowego tygodniowo (dwie sesje po dwadziescia/trzydziesci minut)
obniza ryzyko smierci ze wszystkich przyczyn o 15-27%. Potacz to ze spacerami czy jazda na
rowerze i spadek siega 40%.

A mimo to mniej niz co piaty dorosty na Swiecie spetnia zalecenia dotyczace treningu sitowego.
Wiekszosc¢ ludzi biega, chodzi na fitness, robi cardio — ale nie podnosi ciezaréw. Czesciowo
dlatego, ze nie wiedza jak zaczac. Czesciowo dlatego, ze sie boja — sitownia wydaje sie
zarezerwowana dla ludzi, ktérzy juz sg w formie, a nie dla tych, ktdrzy dopiero préobuja. | tu
dochodzimy do sedna.

Czego sie bojg poczatkujacy — i dlaczego niepotrzebnie

Strach przed sitownig jest realny i nie ma co go bagatelizowac. Badania identyfikujg konkretne

bariery: obawa przed kontuzja, lek przed ocenga ze strony innych, poczucie ze ,nie pasuje sie" do
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tego miejsca, brak wiedzy co robi¢ z tymi wszystkimi maszynami i sztangami. U kobiet dochodzi
jeszcze jedno: ,nie chce wygladac jak kulturystka".

Ten ostatni mit jest chyba najtrwalszy w branzy fitness — i najdalszy od prawdy. Analiza Roberts
i wspotpracownikow (2020) poréwnata przyrost masy miesniowej u kobiet i mezczyzn
trenujacych sitowo. Wynik: zero réznicy w relatywnym przyroscie miesni. Kobiety buduja
miesnie w doktadnie tym samym tempie co mezczyzni — ale maja kilkanascie razy mniej
testosteronu, wiec efekt wizualny to sylwetka atletyczna i zarysowana, nie masywna. Zadna
kobieta nie ,rozkreci sie" przypadkiem od goblet squatéw i wiostowania — to wymagatoby lat
celowego treningu pod konkretny efekt, wspomagania i specjalistycznej diety.

Co do ryzyka kontuzji — przeglad systematyczny Serafim i wspotpracownikéw (2023)
przeanalizowat bezpieczenstwo réznych form treningu. Tradycyjny trening sitowy okazat sie
najbezpieczniejszy ze wszystkich — wskaznik kontuzji ponizej jednej na tysiac godzin treningu.
Dla poréwnania: CrossFit to ponad cztery na tysiac godzin, a bieganie rekreacyjne to okoto
siedem do dwunastu. Sitownia z prostymi ¢wiczeniami bazowymi to jedno z
najbezpieczniejszych miejsc do ruchu, jakie istnieja. Pod warunkiem, ze wiesz co robisz — albo
ktos Ci pokaze.

Pigé wzorcow ruchowych, ktére musisz znaé

Caty trening sitowy opiera sie na kilku podstawowych ruchach. Nie potrzebujesz znac

piecdziesieciu ¢wiczen — potrzebujesz dobrze robi¢ piec.

Przysiad — siadasz i wstajesz z obcigzeniem. Angazuje nogi, posladki, rdzen. Zaczynasz od
goblet squata z kettlebell, bo wymaga mniej mobilnosci niz przysiad ze sztanga na plecach i jest
bezpieczniejszy do nauki.

Zawias bioder (hinge) — cofasz biodra i prostujesz. To ruch martwego ciggu. Zaczynasz od trap
bara albo kettlebell deadliftu, bo technika jest prostsza niz przy klasycznej sztandze z podtogi.

Woyciskanie (push) — odpychasz ciezar od siebie. Wyciskanie hantli na tawce, wyciskanie nad
gtowe, pompki. Zaczynasz od hantli, bo pozwalajg na naturalny zakres ruchu i nie wymuszaja
sztywnej pozycji.

Ciagniecie (pull) — przyciggasz ciezar do siebie. Wiostowanie hantlem, sScigganie drazka,
podcigganie. Zaczynasz np. od wiostowania jednoracz, bo uczy kontroli topatki i nie obcigza
ledzwi.

Noszenie (carry) — bierzesz ciezar i chodzisz. Farmer's walk. Brzmi banalnie, ale angazuje caty
rdzen, ramiona i nogi jednoczesnie. To tez najlepszy test stabilnosci tutowia, jaki istnieje — jesli
ktos$ nie utrzyma prostej linii przy dwoch kettlebellach po szesnascie kilogramow przez
trzydziesci metréw, widac doktadnie gdzie ma stabe punkty. W studiu farmer's walk jest czescia

prawie kazdego treningu poczatkujgcego.

To s fundamenty. NSCA (National Strength and Conditioning Association) zaleca ich nauke w

kolejnosci od prostych wariantéw do ztozonych — doktadnie tak jak pracujemy z nowymi
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osobami w studiu.

Jak powinien wygladaé pierwszy trening

Krotko, prosto, bez fajerwerkéw. Trzy do czterech ¢wiczen wielostawowych, po dwie-trzy serie i
szes¢ do dwunastu powtorzen. Catos¢ zamykasz w szesciedzieciu minutach tacznie z
rozgrzewka.

Przyktad pierwszego treningu: - Goblet squat z kettlami — 3 serie po 10 - Wiostowanie hantlem
jednoracz — 3 serie po 10 na strone - Wyciskanie hantli na tawce — 3 serie po 10 - Farmer's walk
— 3 serie po 30 metrow

Obcigzenie powinno byc¢ takie, zebys konczyt serie z zapasem dwoch-trzech powtorzen. Nie
dociggaj do granicy — to nie sg zawody. Nie chodzi o to, zeby sie wykonczy¢ na pierwszej sesji —
chodzi o to, zeby nauczyc¢ ciato nowych ruchow i wroci¢ na kolejny trening bez boélu wszedzie.
Odczucia bolesnosci miesni bedg, ale powinny by¢ znosne, nie paralizujgce. ACSM rekomenduje
dla poczatkujacych objetos¢ w zakresie 8-12 powtdrzen z kontrolowanga predkoscia ruchu, i to
jest dobra zasada.

Przerwy miedzy seriami: 90 sekund do dwdch minut. Nie spiesz sie. Technika jest waznigjsza niz

tempo.

lle razy w tygodniu na poczatku

Dwa razy. Powaznie, dwa razy w tygodniu to wystarczajgca czestotliwosc na start lepiej trzy ale
od czegos trzeba zaczac¢. Wazna jest konsekwencja. Trening, ktérego nie robisz konsekwentnie,
nie dziata — niezaleznie od tego jak swietny jest na papierze.

Najczestsze btedy na starcie

Za duzo, za szybko. Klasyka. Pierwszy tydzien: piec treningow, kazdy po godzinie, obcigzenia na
maksa. Drugi tydzien: zakwasy nie pozwalajg usiasc na toalecie. Trzeci tydzien: ,sitownia nie jest
dla mnie". Zacznij od dwdch treningdw z umiarkowanym obcigzeniem i daj ciatu czas na

adaptacje. Poczatkowe przyrosty sity i tak wynikaja gtdwnie z adaptacji neurologicznych — Twaj

uktad nerwowy uczy sie rekrutowac wiecej jednostek motorycznych, nie miesnie rosna.

Skupienie na wadze zamiast technice. Jesli Twdj przysiad wyglada jak préba ztapania czegos z
podtogi bez schylania sie, dodawanie kilogramow na sztange jest ostatnia rzecza ktorej
potrzebujesz. Technika musi by¢ solidna zanim zwiekszysz obcigzenie. To nie jest perfekcjonizm
— to praktyczna ochrona przed kontuzja. Dane pokazujg, ze poczatkujacy maja kilkukrotnie
wyzszy wskaznik urazéw niz osoby doswiadczone, a gtdwnga przyczyna jest wiasnie za duze

obciagzenie przy kiepskiej technice.

Brak progresji. Robigc to samo ¢wiczenie z tym samym ciezarem przez miesiace, ciato przestaje
sie adaptowac. Progresja nie musi by¢ skokowa — dwa kilogramy wiecej na sztandze, jedno

movementmatters.pl/blog/jak-zaczac-trening-silowy Strona3z6



powtdrzenie wiecej w serii — ale musi byC. Bez nigj trening staje sie ruchem, nie bodzcem do
zZmian.

Pomijanie éwiczen, ktérych ,nie lubisz". Jesli nienawidzisz przysiaddw, to prawdopodobnie
dlatego, ze sg dla Ciebie trudne. A jesli sg trudne, to znaczy, ze najbardziej ich potrzebujesz. Nie
buduj planu wokét tego co lubisz — buduj go wokdt tego co daje wyniki. W studiu widzimy to
ciggle: ktos pomija hip hinge i farmer's walk, robi za to pigty wariant wyciskania. Potem sie dziwi,

ze plecy bola a posladki nie pracuja.

Czy warto zaczaé z trenerem

Badanie Gavanda i wspotpracownikow (2025) porédwnato trening z trenerem, z aplikacja i
samodzielny z PDF-em. Po dziesieciu tygodniach adherencja wyniosta 88% z trenerem i 52% z
PDF-em. Potowa 0sdb na gotowym planie przestata trenowac. Grupa z trenerem miata jedyna
statystycznie istotng zmiane sktadu ciata.

Nie kazdy potrzebuje trenera na state — pisatem o tym w artykule czy trening personalny jest
wart ceny. Ale na starcie, chocby kilka sesji, robi ogromna réznice. Ktos oceni jak sie ruszasz,
pokaze technike, dobierze obcigzenie i da Ci plan, ktéry jest Twoj, a nie ,kazdego". To jest trening
personalny w wersji minimum — i dla wielu oséb to wystarczy, zeby wystartowac pewnie i
bezpiecznie. Reszte mozna robi¢ samodzielnie, z wiedza i fundamentem z tych pierwszych sesji.

Ostatnia rzecz: nie czekaj na idealny moment. Nie musisz najpierw schudnac, zeby zaczac
¢wiczyc¢. Nie musisz najpierw ,wejs¢ w forme" zanim pdjdziesz na sitownie. Zacznij tam, gdzie
jestes, z tym co masz. Kettlebell 8 kg i goblet squat to wystarczajacy start do poprawy sylwetki i
zdrowia — a kazdy tydzien treningu to tydzier budowania fundamentu, na ktérym da sie

stawiac przez reszte zycia. Reszta przyjdzie z czasem.

FAQ

Czy moge zaczac trening sitowy po 40 roku zycia?

Tak, i powinienes. Po czterdziestce utrata masy miesniowej przyspiesza, a trening sitowy jest
jedynym sposobem zeby jg odwrdcic. WHO rekomenduje trening sitowy dla wszystkich
dorostych bez géornego limitu wieku. Kluczowe: zacznij wolniej, z oceng ruchowag, i nie poréwnuj

sie z dwudziestolatkami.
Czy potrzebuje karnetu na sitownie, czy moge ¢éwiczyé w domu?

Na start wystarczy para hantli lub kettlebell. Ale sitownia daje dostep do wiekszej gamy
obcigzen i sprzetu, co pozwala na lepsza progresje. Jesli wolisz dom — zacznij od kettlebell 8-12
kg (kobiety) lub 12-16 kg (mezczyzni) i bazowych wzorcow.

lle czasu minie zanim zobacze efekty?

Pierwsze zmiany w samopoczuciu (energia, sen) pojawiajg sie po dwoch-trzech tygodniach.
Wzrost sity — po czterech-szesciu tygodniach. Widoczna zmiana sylwetki — po osmiu-
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dwunastu tygodniach regularnego treningu z progresja. Cierpliwosc¢ i konsekwencja sa
waznigjsze niz intensywnosc.

Czy musze zmieni¢ diete, zeby miec¢ efekty?

Nie musisz liczy¢ kalorii na start. Ale odpowiednia ilos¢ biatka (1.6-2.0 g na kilogram masy ciata)
pomaga w budowie miesni. Jajka, nabiat, mieso, rosliny stragczkowe — proste zrodta. Reszta
przyjdzie z czasem, kiedy wyniki stang sie wazniejsze i zaczniesz naturalnie zwracac¢ uwage na
to, co jesz.

Jakie buty nosi¢ na trening sitowy?

Ptaskie, twarde podeszwy. Conversy, buty do podnoszenia ciezaréw, nawet skarpetki na sitowni.
Unikaj biegowych butéw z grubg amortyzacjg — destabilizujg stope przy przysiadach i
martwych ciggach.

TRENING SILOWY POCZATKUIJACY SILOWNIA PLAN TRENINGOWY WZORCE RUCHOWE RZESZOW

Najczestsze pytania

Czy moge zacza¢ trening sitowy po 40 roku zycia?
Tak, i powinienes. Po czterdziestce utrata masy miesniowej przyspiesza, a trening sitowy jest

jedynym sposobem zeby ja odwrdécic. WHO rekomenduje trening sitowy dla wszystkich dorostych
bez gdérnego limitu wieku.

Czy potrzebuje karnetu na sitownig, czy moge éwiczyé w domu?

Na start wystarczy para hantli lub kettlebell. Sitownia daje dostep do wiekszej gamy obcigzen. Jesli
wolisz dom — zacznij od kettlebell 8-12 kg (kobiety) lub 12-16 kg (mezczyzni) i bazowych wzorcow.

lle trwa zanim zobacze efekty?

Pierwsze zmiany w samopoczuciu po dwdch-trzech tygodniach. Wzrost sity po czterech-szesciu
tygodniach. Widoczna zmiana sylwetki po osmiu-dwunastu tygodniach regularnego treningu z
progresja.

Czy musze zmieni¢ diete, zeby miec¢ efekty?
Nie musisz liczy¢ kalorii na start. Ale odpowiednia ilo$¢ biatka (1.6-2.0 g/kg masy ciata) pomaga w
budowie miesni. Jajka, nabiat, mieso, rosliny straczkowe — proste zrodia.

Jakie buty nosi¢ na trening sitowy?
Ptaskie, twarde podeszwy. Conversy, buty do podnoszenia ciezarow, nawet skarpetki. Unikaj

biegowych butdéw z gruba amortyzacjg — destabilizujg stope przy przysiadach i martwych ciggach.
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