TRENING SItOWY

Lakwasy, pot i zmeczenie to nie jest miara
dobrego treningu

Trening sitowy - 19 czerwca 2026 - 8 min czytania - Movement Matters

Mokra koszulka, obolate miesnie i uczucie rozbicia to nie tablica wynikéw — to
reakcje na ciepto, nie na skutecznos¢. Co naprawde Swiadczy o tym, ze trening
dziata, i czego pilnowac.

Pot, zakwasy i uczucie rozbicia po treningu mierza zupetnie co innego, niz wiekszos¢ z nas mysili.
Moze brzmi to jak wymowka dla leniwych, wiec od razu zaznacze: nie chodzi o to, ze wysitek sie
nie liczy. Chodzi o to, ze te trzy najbardziej namacalne sygnaty po treningu sg jednoczesnie
jednymi z najgorszych miernikdw jego skutecznosci. Przyktad, ktéry zna kazda sitownia: dwie
osoby wychodzg z tej samej sesji. Pierwsza mokra do suchej nitki, ledwo schodzi po schodach,
rano jeczy przy kazdym ruchu. Druga prawie sie nie spocita, wychodzi spokojnie. Niemal kazdy
zatozy, ze to pierwsza ,data z siebie wiecej" i zrobita lepszy trening. | niemal kazdy sie myli — bo
pot, zakwasy i zmeczenie to nie jest tablica wynikow, tylko reakcje organizmu na konkretne
bodzce, majace z efektywnoscia treningu zwigzek znacznie luzniejszy, niz podpowiada intuicja.

Dlaczego mylimy cierpienie ze skutecznoscia

.NO pain, no gain” siedzi w gtowach od dekad. Jest w tym pewna pociggajaca logika: skoro
postep wymaga wysitku, to im bardziej boli, tym wiekszy musi by¢ postep. Tyle ze ta logika taczy
dwie rzeczy, ktore wcale nie musza iS¢ w parze: subiektywne odczucie po treningu i faktyczna
adaptacje organizmu. Mozna cierpiec i nie robi¢ postepu. Mozna nie cierpiec i robi¢ bardzo
dobry postep. Odczucie i wynik to dwie osobne osie — a my notorycznie czytamy jedng jako
druga.

Co gorsza, te najbardziej namacalne sygnaty — bdl miesni, ilos¢ potu i zmeczenie — naleza do
najstabszych miernikéw tego, na czym nam zalezy. Nie dlatego, ze s3 bez znaczenia. Dlatego, ze
mierzg cos innego, Niz myslimy, ze mierza.

Lakwasy: sygnat nowosci, nie skutecznosci

Zacznijmy od najswietszego przekonania: ze obolate miesnie nastepnego dnia to dowdd
dobrego treningu. Opdzniona bolesnos¢ miesniowa (to, co potocznie nazywamy zakwasami,
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choc¢ z kwasem mlekowym nie ma to nic wspodlnego) pojawia sie przede wszystkim po wysitku
nowym albo nietypowym, zwtaszcza z duza faza ekscentryczna, czyli hamowaniem ciezaru.
Schoenfeld i Contreras (2013, Strength and Conditioning Journal) w czesto cytowanym
omowieniu postawili sprawe jasno: bolesnos¢ moze sygnalizowad, ze doszto do jakiegos
obcigzenia tkanki, ale nie jest wiarygodnym wskaznikiem ani wielkosci uszkodzenia, ani, co
wazniejsze, przysztego wzrostu miesnia.

Jeszcze mocniejszy argument przyniosto badanie Damasa i wsp. (2016, The Journal of
Physiology). Gdy uszkodzenie miesni byto najwieksze, w pierwszym tygodniu treningu,
podwyzszona synteza biatek miesniowych nie korelowata z pdZniejszym przyrostem masy.
Organizm zajmowat sie wtedy gtdwnie naprawa uszkodzonych struktur. Dopiero gdy
uszkodzenie zelzato, w okolicach trzeciego i dziesigtego tygodnia, synteza biatek zaczeta is¢ w
parze ze wzrostem (korelacja siegnetfa r = 0,91 w dziesigtym tygodniu, choc¢ na niewielkiej
grupie). Méwiac prosciej: wiecej zniszczenia na starcie nie oznacza wiecej miesni. Zniszczenie to

nie budowa.

Jest jeszcze efekt, ktéry czyni gonienie za zakwasami wrecz bezsensownym. Hyldahl, Chen i
Nosaka (2017, Exercise and Sport Sciences Reviews) opisali tak zwany efekt powtarzanego
bodzca: drugi raz wykonujac to samo ¢wiczenie, boli znacznie mniej, szybciej wracasz do sity, a
markery uszkodzenia rosna stabiej, mimo ze trening dalej dziata. Ochrona po jednym bodzcu
utrzymuje sie nawet do okoto pdt roku. Czyli im lepiej adaptujesz sie do danego ruchu, tym
mniej Cie boli, a to znaczy, ze jesli scigasz sie o zakwasy, w praktyce karzesz sam siebie za to, ze
robisz postep. Zeby znéw porzadnie bolato, musiatbys co chwile zmieniac¢ ¢wiczenia na nowe,
rezygnujac z opanowania ktdregokolwiek. A opanowanie ruchu i stopniowe doktadanie

obcigzenia to wiasnie to, co buduje forme.

To troche jak z kacem. To, ze rano ledwo zyjesz, mowi tylko tyle, ze organizm dostat cos, do czego
nie byt przyzwyczajony. Nie Swiadczy o tym, ze wieczor byt ,udany” ani ze cos$ z niego wynikto. A

im czesciej powtarzasz, tym mniej odczuwasz skutki, przy zerowej zmianie tego, czy to Ci stuzy.

Pot: termostat, nie licznik

Z potem jest jeszcze prosciej, a nieporozumien jeszcze wiecej. Pocenie sie to przede wszystkim
termoregulacja — sposob, w jaki ciato pozbywa sie nadmiaru ciepta przez parowanie. Jego ilos¢
zalezy w ogromnym stopniu od czynnikow, ktore z intensywnoscia treningu nie maja nic
wspodlnego: temperatury i wilgotnosci otoczenia, ubrania, nawodnienia, wydolnosci, wieku, ptci,
proporcji powierzchni ciata do masy oraz tego, czy jestes zaaklimatyzowany do goraca. Przeglad
na temat indywidualnych réznic w poceniu (/nternational Journal of Biometeorology, 2024)
zbiera te zaleznosci w catosé. Z kolei Ravanelli i wsp. (2020, The Journal of Physiology) pokazali,
ze ustabilizowane pocenie podczas wysitku jest determinowane przede wszystkim przez
wymaog parowania potrzebny do oddania wytworzonego ciepta, a nie przez to, jak ,ciezki”
subiektywnie wydawat sie trening.

Pot dziata wiec jak wentylator chtodzacy w samochodzie, nie jak predkosciomierz. Wentylator
wiacza sie w zaleznosci od temperatury silnika i pogody na zewnatrz, a nie od tego, jak szybko

movementmatters.pl/blog/zakwasy-pot-zmeczenie-nie-miara-treningu Strona2z6



faktycznie jedziesz. W upalny dzier w korku ryczy na caty gtos, a na chtodnej autostradzie przy
duzej predkosci milczy. Z potem jest identycznie: reaguje na ciepto i otoczenie, nie na efekt
treningu. Ta sama sesja w klimatyzowanej sali i w dusznej sitowni w lipcu da dwie zupetnie

rézne ilosci potu, choc¢ zrobisz doktadnie to samo.

Warto przy okazji rozprawic sie z mitem ,wypocenia ttuszczu”. To rozumowanie fizjologiczne, nie
pojedyncze badanie, ale jest dos¢ jednoznaczne: ttuszcz nie jest wydalany z potem. Pot to woda
i elektrolity, masa, ktéra wraca przy najblizszym napoju. Spadek na wadze zaraz po treningu w
grubej bluzie to odwodnienie, nie spalony ttuszcz. Dlatego ilos¢ potu nie jest wiarygodnym
licznikiem ani wydatku energetycznego, ani redukcji tkanki ttuszczowej. O tym, co naprawde
napedza wydatek energetyczny i dlaczego miesnie pracujg na Twoja korzysc takze w spoczynku,
pisatem osobno przy masie miesniowej i metabolizmie.

Rozbicie: nie musisz si¢ katowacé, zeby byt efekt

Zostaje uczucie kompletnego wymeczenia i przekonanie, ze dobry trening to taki, po ktérym
ledwo idziesz do szatni. Tymczasem nauka jest dosc spdjna i dla wielu oséb zaskakujaca: nie

musisz trenowac do upadtego ani do wyczerpania w kazdej serii, zeby budowac site i miesnie.

Metaanaliza Refalo i wsp. (2023, Sports Medicine) pokazata, ze trenowanie az do zatamania
ruchu daje co najwyzej trywialna przewage w przyroscie masy nad seriami kornczonymi
wczesnigj (wielkos¢ efektu 0,19), a gdy ograniczyc¢ sie do faktycznego upadku miesniowego,
przewaga znika zupetnie (0,12, statystycznie nieistotna). Robinson i wsp. (2024) w serii
metaregresji rozdzielili to jeszcze czysciej: przyrosty sity byty podobne w szerokim zakresie tego,
ile powtdrzen zostawiasz ,w zapasie”, a wielkos¢ miesni rosta co najwyzej nieznacznie blizej
upadku. Vieira i wsp. (2021, Journal of Strength and Conditioning Research) przy wyréwnanej
objetosci tez nie znalezli przewagi trenowania do upadku dla hipertrofii.

Whniosek nie brzmi: ,nigdy sie nie wysilaj”. Brzmi: wysoki, ale kontrolowany wysitek, zwykle z
kilkoma powtorzeniami w zapasie, daje praktycznie to samo co katowanie sie do bdlu, a
kosztuje znacznie mniej zmeczenia i ryzyka. Pogon za uczuciem rozbicia w kazdej sesji prowadzi
najczesciej nie do lepszych wynikoéw, tylko do doktadania serii, ktére dorzucajg zmeczenie bez
adaptacji (tak zwana objetos¢ smieciowa), a przy chronicznym nadmiarze — do przecigzenia.
Bell i wsp. (2020, Journal of Sports Sciences) w przegladzie na temat przetrenowania w sportach
sitowych zwracaja uwage, ze realnym ryzykiem nie jest dramatyczny ,zespdt przetrenowania”,
lecz raczej niefunkcjonalne przecigzenie i pogorszona regeneracja: sytuacja, w ktorej czujesz sie
coraz bardziej rozbity, a wyniki stojg albo spadaja.

Co wigc naprawde swiadczy o dobrym treningu

Skoro nie pot, nie zakwasy i nie rozbicie, to zostaje cos znacznie mniej efektownego, za to
konkretnego: trend wynikéw w czasie. Czy podnosisz wiecej, czy robisz wiecej powtdrzen przy
tym samym ciezarze, czy doktadasz dobrej jakosci serie, tydzien po tygodniu, miesigc po
miesigcu. To jest progresywne przecigzenie, czyli faktyczny silnik adaptacji — i jeden z powoddw,
dla ktérych w ogdle warto trenowac sitowo.
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Plotkin i wsp. (2022, PeerJ) pokazali, ze dziata zarowno doktadanie ciezaru, jak i doktadanie
powtorzen. Uczciwym miernikiem postepu nie jest wiec ,jak bardzo mnie roztozyto”, tylko ,czy z
czasem robie wiecej”. To troche jak konto oszczednosciowe: to, co buduje majatek, to regularne
wptaty, ktdre rosng w czasie, a nie to, jak ekscytujgca byta pojedyncza transakcja. Dramatyczny,
wykanczajacy trening, po ktérym Twoje liczby nie drgnety, jest jak szastanie pieniedzmi przez
jeden wieczér — poczutes intensywnosé, ale nic z tego nie zostato.

W praktyce:

e Zapisuj ciezar i powtoérzenia. Bez zapisu nie wiesz, czy robisz postep — opierasz sie na
pamieci i wrazeniach, a te klamia. Wystarczy notatka w telefonie.

e Patrz na trend przez tygodnie, nie na pojedyncza sesje. Jeden gorszy trening nic nie znaczy.
Liczy sie kierunek przez miesiac.

e Zostawiaj 1-3 powtoérzenia w zapasie w wiekszosci serii. Wysitek tak, upadek w kazdej serii
niekoniecznie. Mniej zmeczenia, podobny efekt.

e Traktuj zakwasy i zmeczenie jako sygnaty ostrzegawcze, nie cele. Mocna bolesnos¢ po
nowym ¢wiczeniu jest normalna. Ale jesli wraca po kazdym treningu, a wyniki stojg w
miejscu, to znak, ze robisz za duzo nowego albo za mato odpoczywasz — nie ze trenujesz
lepiej.

e Czerwona flaga: spadajaca forma z sesji na sesje mimo ,ciezkich” treningdw. To nie jest
oznaka wysitku, to oznaka niedoboru regeneracji.

Na koniec

To, ze wyszedtes z treningu mokry i obolaty, jest opowiescia, ktdra snuje Twoj uktad nerwowy o
tym, co byto nowe i nieprzyjemne, a nie tablica wynikéw. Zakwasy mowia ,zrobites cos, do czego
nie bytes przyzwyczajony”. Pot moéwi ,byto ciepto i Twoje ciato sie chtodzito”. Zmeczenie mowi
.podszedtes blisko granicy”. Zadne z nich nie méwi ,zbudowate$ dzis forme”. O tym méowia
dopiero liczby, ktére rosng w czasie — i to najpewniejszy licznik, na ktéry warto patrzec. Reszta

to wrazenia. tatwo pomyli¢ je z wynikiem.

ZAKWASY DOMS REGENERACIJA PROGRESYWNE PRZECIAZENIE TRENING DO UPADKU

MITY TRENINGOWE HIPERTROFIA
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Najczestsze pytania

Czy zakwasy oznaczajg, ze trening byt dobry?

Niekoniecznie. Opdzniona bolesnos¢ miesniowa pojawia sie gtdownie po wysitku nowym lub
nietypowym, zwitaszcza z duza fazg hamowania ciezaru. Schoenfeld i Contreras (2013) wskazuja, ze
nie jest ona wiarygodnym wskaznikiem ani wielkosci uszkodzenia, ani przysztego wzrostu miesnia.

Co wiecej, w miare adaptacji do danego ¢wiczenia boli coraz mniej, mimo ze trening dalej dziata.

Czy im wiecej sie poce, tym wiecej ttuszczu spalam?

Nie. Pocenie to termoregulacja — ilos¢ potu zalezy gtdéwnie od temperatury, wilgotnosci, ubrania i
nawodnienia, a w znacznie mniejszym stopniu od samej intensywnosci treningu, i nie jest miara
spalania ttuszczu. Ttuszcz nie jest wydalany z potem,; pot to woda, ktéra wraca przy najblizszym

napoju. Spadek wagi zaraz po treningu w grubej bluzie to odwodnienie, nie spalony ttuszcz.

Czy trzeba trenowa¢ do upadku, zeby budowac¢ miesnie?

Nie. Metaanaliza Refalo i wsp. (2023) pokazata, ze trenowanie do upadku daje co najwyzej trywialna
przewage w przyroscie masy, a dla sity jest w duzej mierze zbedne. Wysoki, ale kontrolowany
wysitek z kilkoma powtdrzeniami w zapasie daje praktycznie ten sam efekt przy mniejszym

zmeczeniu i ryzyku.

Po czym poznaé, ze trening naprawde dziata?

Po trendzie wynikdw w czasie: czy podnosisz wiecej, robisz wiecej powtdrzen przy tym samym
ciezarze albo doktadasz dobrej jakosci serie — tydzien po tygodniu. To progresywne przecigzenie,
czyli faktyczny silnik adaptacji. Plotkin i wsp. (2022) pokazali, ze dziata zarowno doktadanie ciezaru,

jak i powtdrzen. Najlepszym miernikiem jest zapis treningdw, nie samopoczucie.

Czy zakwasy i zmeczenie sg zupetnie bezuzyteczne?

Nie — to wartosciowe sygnaty ostrzegawcze, tylko stabe mierniki jakosci treningu. Mocna
bolesnosc¢ po nowym ¢wiczeniu jest normalna. Ale jesli rozbicie wraca po kazdym treningu, a

wyniki stoja lub spadajg, to znak nadmiaru lub niedoboru regeneracji, a nie lepszego treningu.
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