
Prawie każdy podopieczny, który trenuje u nas od dłuższego czasu, mówi w pewnym momencie

to samo: „Żałuję, że nie zacząłem wcześniej". Nie „żałuję, że nie biegałem wcześniej" ani „żałuję,

że nie chodziłem na jogę" — żałuję, że nie zacząłem trenować siłowo. Bo trening oporowy

zmienia ciało, samopoczucie i energię w sposób, którego inne formy ruchu po prostu nie

powtórzą. Problem w tym, że sam start bywa najtrudniejszy — mnóstwo sprzecznych rad w

internecie, strach przed siłownią, brak pojęcia od czego zacząć. Ten artykuł jest próbą

odpowiedzi na te pytania — prosto, bez ściemy i bez sprzedawania „jedynej słusznej metody".

Pisałem o tym szerzej w artykule o korzyściach zdrowotnych treningu siłowego, ale krótko:

żadna inna forma aktywności nie daje jednocześnie mocniejszych kości, wyższego

metabolizmu, lepszego snu, ochrony przed chorobami i zmiany sylwetki. Badania pokazują, że

już 30-60 minut treningu siłowego tygodniowo  (dwie sesje po dwadzieścia/trzydzieści minut)

obniża ryzyko śmierci ze wszystkich przyczyn o 15-27%. Połącz to ze spacerami czy jazdą na

rowerze i spadek sięga 40%.

A mimo to mniej niż co piąty dorosły na świecie spełnia zalecenia dotyczące treningu siłowego.

Większość ludzi biega, chodzi na fitness, robi cardio — ale nie podnosi ciężarów. Częściowo

dlatego, że nie wiedzą jak zacząć. Częściowo dlatego, że się boją — siłownia wydaje się

zarezerwowana dla ludzi, którzy już są w formie, a nie dla tych, którzy dopiero próbują. I tu

dochodzimy do sedna.

Strach przed siłownią jest realny i nie ma co go bagatelizować. Badania identyfikują konkretne

bariery: obawa przed kontuzją, lęk przed oceną ze strony innych, poczucie że „nie pasuje się" do
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Nie wiesz od czego zacząć na siłowni? Pięć wzorców ruchowych, plan pierwszego

treningu i odpowiedzi na najczęstsze pytania początkujących.

Dlaczego akurat siła

Czego się boją początkujący — i dlaczego niepotrzebnie
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tego miejsca, brak wiedzy co robić z tymi wszystkimi maszynami i sztangami. U kobiet dochodzi

jeszcze jedno: „nie chcę wyglądać jak kulturystka".

Ten ostatni mit jest chyba najtrwalszy w branży fitness — i najdalszy od prawdy. Analiza Roberts

i współpracowników (2020) porównała przyrost masy mięśniowej u kobiet i mężczyzn

trenujących siłowo. Wynik: zero różnicy w relatywnym przyroście mięśni. Kobiety budują

mięśnie w dokładnie tym samym tempie co mężczyźni — ale mają kilkanaście razy mniej

testosteronu, więc efekt wizualny to sylwetka atletyczna i zarysowana, nie masywna. Żadna

kobieta nie „rozkręci się" przypadkiem od goblet squatów i wiosłowania — to wymagałoby lat

celowego treningu pod konkretny efekt, wspomagania i specjalistycznej diety.

Co do ryzyka kontuzji — przegląd systematyczny Serafim i współpracowników (2023)

przeanalizował bezpieczeństwo różnych form treningu. Tradycyjny trening siłowy okazał się

najbezpieczniejszy ze wszystkich — wskaźnik kontuzji poniżej jednej na tysiąc godzin treningu.

Dla porównania: CrossFit to ponad cztery na tysiąc godzin, a bieganie rekreacyjne to około

siedem do dwunastu. Siłownia z prostymi ćwiczeniami bazowymi to jedno z

najbezpieczniejszych miejsc do ruchu, jakie istnieją. Pod warunkiem, że wiesz co robisz — albo

ktoś Ci pokaże.

Cały trening siłowy opiera się na kilku podstawowych ruchach. Nie potrzebujesz znać

pięćdziesięciu ćwiczeń — potrzebujesz dobrze robić pięć.

Przysiad — siadasz i wstajesz z obciążeniem. Angażuje nogi, pośladki, rdzeń. Zaczynasz od

goblet squata z kettlebell, bo wymaga mniej mobilności niż przysiad ze sztangą na plecach i jest

bezpieczniejszy do nauki.

Zawias bioder (hinge) — cofasz biodra i prostujesz. To ruch martwego ciągu. Zaczynasz od trap

bara albo kettlebell deadliftu, bo technika jest prostsza niż przy klasycznej sztandze z podłogi.

Wyciskanie (push) — odpychasz ciężar od siebie. Wyciskanie hantli na ławce, wyciskanie nad

głowę, pompki. Zaczynasz od hantli, bo pozwalają na naturalny zakres ruchu i nie wymuszają

sztywnej pozycji.

Ciągnięcie (pull) — przyciągasz ciężar do siebie. Wiosłowanie hantlem, ściąganie drążka,

podciąganie. Zaczynasz np. od wiosłowania jednorącz, bo uczy kontroli łopatki i nie obciąża

lędźwi.

Noszenie (carry) — bierzesz ciężar i chodzisz. Farmer's walk. Brzmi banalnie, ale angażuje cały

rdzeń, ramiona i nogi jednocześnie. To też najlepszy test stabilności tułowia, jaki istnieje — jeśli

ktoś nie utrzyma prostej linii przy dwóch kettlebellach po szesnaście kilogramów przez

trzydzieści metrów, widać dokładnie gdzie ma słabe punkty. W studiu farmer's walk jest częścią

prawie każdego treningu początkującego.

To są fundamenty. NSCA (National Strength and Conditioning Association) zaleca ich naukę w

kolejności od prostych wariantów do złożonych — dokładnie tak jak pracujemy z nowymi

Pięć wzorców ruchowych, które musisz znać
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osobami w studiu.

Krótko, prosto, bez fajerwerków. Trzy do czterech ćwiczeń wielostawowych, po dwie-trzy serie i

sześć do dwunastu powtórzeń. Całość zamykasz w sześciedzięciu minutach łącznie z

rozgrzewką.

Przykład pierwszego treningu: - Goblet squat z kettlami — 3 serie po 10 - Wiosłowanie hantlem

jednorącz — 3 serie po 10 na stronę - Wyciskanie hantli na ławce — 3 serie po 10 - Farmer's walk

— 3 serie po 30 metrów

Obciążenie powinno być takie, żebyś kończył serię z zapasem dwóch-trzech powtórzeń. Nie

dociągaj do granicy — to nie są zawody. Nie chodzi o to, żeby się wykończyć na pierwszej sesji —

chodzi o to, żeby nauczyć ciało nowych ruchów i wrócić na kolejny trening bez bólu wszędzie.

Odczucia bolesności mieśni będą, ale powinny być znośne, nie paraliżujące. ACSM rekomenduje

dla początkujących objętość w zakresie 8-12 powtórzeń z kontrolowaną prędkością ruchu, i to

jest dobra zasada.

Przerwy między seriami: 90 sekund do dwóch minut. Nie spiesz się. Technika jest ważniejsza niż

tempo.

Dwa razy. Poważnie, dwa razy w tygodniu to wystarczająca częstotliwość na start lepiej trzy ale

od czegoś trzeba zacząć. Ważna jest konsekwencja. Trening, którego nie robisz konsekwentnie,

nie działa — niezależnie od tego jak świetny jest na papierze.

Za dużo, za szybko. Klasyka. Pierwszy tydzień: pięć treningów, każdy po godzinie, obciążenia na

maksa. Drugi tydzień: zakwasy nie pozwalają usiąść na toalecie. Trzeci tydzień: „siłownia nie jest

dla mnie". Zacznij od dwóch treningów z umiarkowanym obciążeniem i daj ciału czas na

adaptację. Początkowe przyrosty siły i tak wynikają głównie z adaptacji neurologicznych — Twój

układ nerwowy uczy się rekrutować więcej jednostek motorycznych, nie mięśnie rosną.

Skupienie na wadze zamiast technice. Jeśli Twój przysiad wygląda jak próba złapania czegoś z

podłogi bez schylania się, dodawanie kilogramów na sztangę jest ostatnią rzeczą której

potrzebujesz. Technika musi być solidna zanim zwiększysz obciążenie. To nie jest perfekcjonizm

— to praktyczna ochrona przed kontuzją. Dane pokazują, że początkujący mają kilkukrotnie

wyższy wskaźnik urazów niż osoby doświadczone, a główną przyczyną jest właśnie za duże

obciążenie przy kiepskiej technice.

Brak progresji. Robiąc to samo ćwiczenie z tym samym ciężarem przez miesiące, ciało przestaje

się adaptować. Progresja nie musi być skokowa — dwa kilogramy więcej na sztandze, jedno

Jak powinien wyglądać pierwszy trening

Ile razy w tygodniu na początku

Najczęstsze błędy na starcie
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powtórzenie więcej w serii — ale musi być. Bez niej trening staje się ruchem, nie bodźcem do

zmian.

Pomijanie ćwiczeń, których „nie lubisz". Jeśli nienawidzisz przysiadów, to prawdopodobnie

dlatego, że są dla Ciebie trudne. A jeśli są trudne, to znaczy, że najbardziej ich potrzebujesz. Nie

buduj planu wokół tego co lubisz — buduj go wokół tego co daje wyniki. W studiu widzimy to

ciągle: ktoś pomija hip hinge i farmer's walk, robi za to piąty wariant wyciskania. Potem się dziwi,

że plecy bolą a pośladki nie pracują.

Badanie Gavanda i współpracowników (2025) porównało trening z trenerem, z aplikacją i

samodzielny z PDF-em. Po dziesięciu tygodniach adherencja wyniosła 88% z trenerem i 52% z

PDF-em. Połowa osób na gotowym planie przestała trenować. Grupa z trenerem miała jedyną

statystycznie istotną zmianę składu ciała.

Nie każdy potrzebuje trenera na stałe — pisałem o tym w artykule czy trening personalny jest

wart ceny. Ale na starcie, choćby kilka sesji, robi ogromną różnicę. Ktoś oceni jak się ruszasz,

pokaże technikę, dobierze obciążenie i da Ci plan, który jest Twój, a nie „każdego". To jest trening

personalny w wersji minimum — i dla wielu osób to wystarczy, żeby wystartować pewnie i

bezpiecznie. Resztę można robić samodzielnie, z wiedzą i fundamentem z tych pierwszych sesji.

Ostatnia rzecz: nie czekaj na idealny moment. Nie musisz najpierw schudnąć, żeby zacząć

ćwiczyć. Nie musisz najpierw „wejść w formę" zanim pójdziesz na siłownię. Zacznij tam, gdzie

jesteś, z tym co masz. Kettlebell 8 kg i goblet squat to wystarczający start do poprawy sylwetki i

zdrowia — a każdy tydzień treningu to tydzień budowania fundamentu, na którym da się

stawiać przez resztę życia. Reszta przyjdzie z czasem.

Czy mogę zacząć trening siłowy po 40 roku życia?

Tak, i powinieneś. Po czterdziestce utrata masy mięśniowej przyspiesza, a trening siłowy jest

jedynym sposobem żeby ją odwrócić. WHO rekomenduje trening siłowy dla wszystkich

dorosłych bez górnego limitu wieku. Kluczowe: zacznij wolniej, z oceną ruchową, i nie porównuj

się z dwudziestolatkami.

Czy potrzebuję karnetu na siłownię, czy mogę ćwiczyć w domu?

Na start wystarczy para hantli lub kettlebell. Ale siłownia daje dostęp do większej gamy

obciążeń i sprzętu, co pozwala na lepszą progresję. Jeśli wolisz dom — zacznij od kettlebell 8-12

kg (kobiety) lub 12-16 kg (mężczyźni) i bazowych wzorców.

Ile czasu minie zanim zobaczę efekty?

Pierwsze zmiany w samopoczuciu (energia, sen) pojawiają się po dwóch-trzech tygodniach.

Wzrost siły — po czterech-sześciu tygodniach. Widoczna zmiana sylwetki — po ośmiu-

Czy warto zacząć z trenerem

FAQ
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dwunastu tygodniach regularnego treningu z progresją. Cierpliwość i konsekwencja są

ważniejsze niż intensywność.

Czy muszę zmienić dietę, żeby mieć efekty?

Nie musisz liczyć kalorii na start. Ale odpowiednia ilość białka (1.6-2.0 g na kilogram masy ciała)

pomaga w budowie mięśni. Jajka, nabiał, mięso, rośliny strączkowe — proste źródła. Reszta

przyjdzie z czasem, kiedy wyniki staną się ważniejsze i zaczniesz naturalnie zwracać uwagę na

to, co jesz.

Jakie buty nosić na trening siłowy?

Płaskie, twarde podeszwy. Conversy, buty do podnoszenia ciężarów, nawet skarpetki na siłowni.

Unikaj biegowych butów z grubą amortyzacją — destabilizują stopę przy przysiadach i

martwych ciągach.

TRENING SIŁOWY POCZĄTKUJĄCY SIŁOWNIA PLAN TRENINGOWY WZORCE RUCHOWE RZESZÓW

Najczęstsze pytania

Czy mogę zacząć trening siłowy po 40 roku życia?

Tak, i powinieneś. Po czterdziestce utrata masy mięśniowej przyspiesza, a trening siłowy jest

jedynym sposobem żeby ją odwrócić. WHO rekomenduje trening siłowy dla wszystkich dorosłych

bez górnego limitu wieku.

Czy potrzebuję karnetu na siłownię, czy mogę ćwiczyć w domu?

Na start wystarczy para hantli lub kettlebell. Siłownia daje dostęp do większej gamy obciążeń. Jeśli

wolisz dom — zacznij od kettlebell 8-12 kg (kobiety) lub 12-16 kg (mężczyźni) i bazowych wzorców.

Ile trwa zanim zobaczę efekty?

Pierwsze zmiany w samopoczuciu po dwóch-trzech tygodniach. Wzrost siły po czterech-sześciu

tygodniach. Widoczna zmiana sylwetki po ośmiu-dwunastu tygodniach regularnego treningu z

progresją.

Czy muszę zmienić dietę, żeby mieć efekty?

Nie musisz liczyć kalorii na start. Ale odpowiednia ilość białka (1.6-2.0 g/kg masy ciała) pomaga w

budowie mięśni. Jajka, nabiał, mięso, rośliny strączkowe — proste źródła.

Jakie buty nosić na trening siłowy?

Płaskie, twarde podeszwy. Conversy, buty do podnoszenia ciężarów, nawet skarpetki. Unikaj

biegowych butów z grubą amortyzacją — destabilizują stopę przy przysiadach i martwych ciągach.
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