TRENING SItOWY

Trening sitowy dla kobiet — czy jest si¢
czego hac?

Trening sitowy - 24 lutego 2026 - 9 min czytania - Movement Matters

"Czy ja sie nie zrobie taka duza?" — stysze to pytanie w studiu co tydzien.
Odpowiedz: nie. Ale historia jest ciekawsza niz proste "nie". Oto co méwi nauka o
treningu sitowym kobiet w 2026 roku.

W 2000 roku na igrzyskach w Sydney kobiety po raz pierwszy w historii mogty startowac w
olimpijskim podnoszeniu ciezaréw. Agata Wrobel zdobyta wtedy srebro dla Polski. Brzmi jak
zwykta sportowa ciekawostka, ale jest w tym cos absurdalnego — mezczyzni rywalizowali w tej
konkurencji od 1896 roku. Ponad sto lat réznicy. Przez ponad wiek przekaz kulturowy byt prosty:
ciezary to meskie narzedzie, a kobiety powinny trzymac sie od nich z daleka. W 2024 roku w
Paryzu na podescie stato juz tyle samo kobiet co mezczyzn, ale lek przed sztanga zostat.

"Czy ja sie nie zrobie taka... no wiesz... taka duza?" — stysze to pytanie w studiu co tydzien, w
roznych wariantach, ale z tym samym strachem w tle. Klientka stoi przy naszym trap barze,
trzyma 20-kilogramowy hex bar jakby to byta bomba zegarowa i patrzy ha mnie z nadzieja, ze
powiem "nie, nie zrobisz sie". Wiec mowie: nie zrobisz sie. Ale chce tez wyjasni¢ dlaczego — nie
w stylu "nauka postawita sprawe jasno', bo nauka rzadko stawia cokolwiek jasno. Raczej: oto co
wiemy na te chwile, z czego to wynika i co z tego dla Ciebie.

Skad ten strach

Kobiety unikaja strefy wolnych ciezardw. To widac¢ gotym okiem w kazdym klubie fitness w
Rzeszowie i nie tylko — bieznia, orbitrek, maty do stretchingu petne kobiet, a stojak do
przysiadow? Pusty albo z facetami. Korzenie sg dosc¢ oczywiste, choc¢ rzadko kto je wprost
wymienia.

Przez dekady przemyst fitness sprzedawat kobietom osobng kategorie sprzetu — rézowe hantle
1-2 kg, gumy, opaski, "treningi wyszczuplajace". Sam przekaz miedzy wierszami mowit:
prawdziwe ciezary nie sg dla Ciebie. To podejscie sprzedawato produkty, ale nie dawato
rezultatow. Do tego dochodzi Instagram, gdzie trening sitowy kobiet wyglada albo jak
ekstremalna transformacja, albo jak sesja zdjeciowa w dopasowanym outficie. Zaden z tych
obrazkéw nie pomaga kobiecie po trzydziestce, ktéra po prostu chce przesta¢ miec
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Jest jeszcze kwestia wiedzy — a raczej jej braku. Ewa Chodakowska zrobita swietna robote
popularyzujac fitness w Polsce, ale gtdwnie w formacie bodyweight i cardio. Trening sitowy ze
sztanga to wcigz nisza, o ktorej wiekszosc kobiet wie niewiele. Tylko 28% Polakow w ogdle
spetnia normy aktywnosci fizycznej WHO, a wsrdd tych, ktdrzy ¢wicza, kobiety dominujg w

strefie cardio. A tego, czego nie znasz, fatwo sie bac.

Hormony, migsnie i dlaczego Arnold moze spaé spokojnie

Zacznijmy od sedna — budowania masy miesniowej. Kobiety maja 10-15 razy mniej testosteronu
Nniz mezczyzni i przez lata uwazano to za koniec dyskusji. Mnigj testosteronu, mniej miesni,
sprawa zamknieta.

Tyle ze to jest bardziej skomplikowane. Kobiety budujg miesnie procentowo prawie tak samo
szybko jak mezczyzni — najnowsza meta-analiza z 2025 roku, obejmujaca prawie 2800 osdb, nie
znalazta istotnych réznic ptciowych w tempie hipertrofii (Refalo et al., 2025). Réznica polega na
tym, SKAD ten wzrost sie bierze. U kobiet za budowe miesni odpowiadaja w duzej mierze
hormon wzrostu i IGF-1, nie testosteron. Organizm radzi sobie inaczej, ale radzi sobie rownie
dobrze.

Naturalny potencjat? Kobieta moze w catym zyciu treningowym zbudowac okoto 10-12 kg
miesni. Mezczyzna 18-23 kg. W pierwszym roku treningu mowimy realistycznie o 2-4 kg — co
oznacza bardziej zarysowane ramiona, twardsze nogi, moze widoczne miesnie brzucha. Nie
bicepsy jak u Arnolda.

A jesli ktos wskaze na zdjecie kulturystki i powie "widzisz?", to warto znac historie Anety Florczyk
— czterokrotnej mistrzyni swiata World's Strongest Woman. Jej sylwetka to efekt lat
ekstremalnego, celowego treningu, specjalnej diety i wyjatkowej genetyki. Przypadkowe
"zrobienie sie jak facet" od trzech treningdw w tygodniu jest mniej wiecej tak prawdopodobne
jak zostanie pianista koncertowym od grania Chopsticks.

Jest zreszta rzecz, o ktérej mato kto mowi: przez pierwsze 8-12 tygodni treningu sitowego ciato
wecale nie buduje miesni. Zyski w sile wynikaja z adaptacji neuronalnych — mdzg uczy sie lepiej
koordynowac prace miesni, ktére juz masz. Potowa naszych nowych klientek zaczyna od goblet
squata z kettlebell 8 kg. Po dwoch miesigcach przechodzag na sztange i same sie dziwia, ze to
poszto tak szybko. Ale nie urosty — po prostu uktad nerwowy nadrobit zalegtosci.

Co si¢ zmienia naprawde

Skoro nie zamienisz sie w Arnolda, to po co w ogdle podnosic ciezary? Odpowiedz siega daleko
poza sylwetke.

Zaczne od kosci, bo to temat, ktdry kobiety powinny traktowac¢ powaznigj niz traktuja. Po
trzydziestce gestos¢ mineralna kosci zaczyna spadac, a po menopauzie proces przyspiesza
drastycznie. Trening sitowy to jedyna forma aktywnosci, ktéra skutecznie ten spadek hamuje —
pod warunkiem ze obcigzenia sg wystarczajace (badania wskazuja na minimum 70% Twojego

jednopowtdrzeniowego maksimum) i ze trenujesz regularnie. Kluczowe stowo: regularnie. Bo
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jest haczyk — efekty znikaja po ponad szesciu miesigcach przerwy. Kosci nie dziataja jak
miesnie, ktdre "pamietaja" trening. Przestajesz trenowac i wracasz do punktu wyjscia. Dlatego
trening po 40-tce to nie projekt na wakacje, tylko nawyk na cate zycie.

Ze sktadem ciata jest ciekawie. Wiekszosc¢ kobiet, ktdre przychodza do nas z celem "chce
schudnac", tak naprawde chce zmienic¢ proporcje ciata — mniej ttuszczu, wiecej twardosci. Tu
trening sitowy jest bezkonkurencyjny, bo to jedyna forma aktywnosci, ktéra pozwala budowaé
miesnie podczas odchudzania. Grupy ¢wiczace wytacznie cardio tracg zaréwno ttuszcz, jak i
miesnie — waga spada, ale ciato wyglada tak samo, tylko mniejsze. Kto prébowat schudnac
sama dietg bez treningu sitowego, prawdopodobnie zna to uczucie. A masa miesniowa wptywa
na metabolizm w sposoéb, ktdry utrudnia efekt jo-jo.

A skoro moéwimy o zdrowiu — bol plecow od siedzenia w biurze to jedna z najczestszych
dolegliwosci naszych klientek. Martwy ciag i wiostowanie buduja miesnie stabilizujgce
kregostup skutecznigj niz jakiekolwiek cardio. Wiekszos¢ naszych klientek pracujacych w
biurach w Rzeszowie przychodzi z tym samym problemem — i wiekszos¢ go rozwigzuje w ciggu
pierwszych trzech miesiecy treningu.

Serce. Godzina treningu sitowego tygodniowo obniza ryzyko smierci ze wszystkich przyczyn o
27% (Shailendra et al,, 2022). Nie godzina dziennie — godzina w tygodniu. Trzy sesje po
dwadziescia minut. Nie trzeba mieszkac na sitowni, zeby zy¢ diuzej.

Gtowa pod sztanga

Ten aspekt treningu sitowego jest moim zdaniem najbardziej niedoceniony. | tu mam silng

opinie, wiec zastrzegam — to nie jest obiektywny przeglad literatury.

Widze to w studiu co tydzien. Kobieta, ktdra pierwszy raz podciaga sie na drazku. Albo wyciska
sztange ciezsza od siebie. To nie jest "endorfina po treningu". To poczucie sprawczosci —
gtebokie, ciche, przenoszace sie na reszte zycia. Klientki mowig, ze pewnosc¢ siebie z sitowni
zaczyna pojawiac sie w pracy, relacjach, podejmowaniu decyzji. Nie wiem, czy to BDNF, czy
regulacja osi stresowej, czy po prostu fakt, ze udowadniasz sobie cos trudnego trzy razy w
tygodniu. Prawdopodobnie wszystko naraz.

Najnowsza meta-analiza z 2024 roku wykazata duzy efekt treningu sitowego zaréwno na
depresje, jak i na lek — porownywalny z farmakoterapig (Marinelli et al.,, 2024). Ale szczerze?
Liczby mniej mnie przekonuja niz to, co widze na witasne oczy. Pierwsza sesja w naszym studiu
to zwykle 40 minut ttumaczenia, dlaczego kolano MOZE wychodzi¢ za palce w przysiadzie i
dlaczego martwy ciag NIE zabije Twoich plecow. Po trzech miesigcach ta sama kobieta uczy
kolezanke z pracy, jak poprawnie robic hip hinge. Cos sie zmienia i nie chodzi tylko o miesnie.

W kontekscie poprawy sylwetki kobiety czesto przychodza z celem czysto estetycznym, ale

paradoksalnie — zmiana mentalna nastepuje jako pierwsza i bywa najcenniejsza.
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Cykl a trening

Krotko, bo temat jest prostszy niz sugeruje internet. W sieci petno porad o "trenowaniu z
cyklem" — mocniej w fazie folikularnej, Izej w lutealnej, odpoczynek przy miesigczce. Brzmi
logicznie, ale kilka duzych przegladdw z 2025 roku jest zgodnych: dowody nie wspieraja
periodyzacji treningu sitowego wedtug fazy cyklu.

Trenuj regularnie. Intensywnos¢ dostosowuj do samopoczucia danego dnia, nie do kalendarza.
Niektore kobiety czuja sie gorzej przy miesigczce, inne nie czuja zadnej roznicy, a jeszcze inne
mMaja najlepsze sesje wtasnie wtedy. Jedynym wiarygodnym narzedziem jest Twoje ciato i to, jak

sie czujesz pod sztanga konkretnego dnia.

Jest natomiast cos, co kobiety moga wykorzystac: wieksza odpornos¢ na zmeczenie nerwowo-
miesniowe. Wynika to z lepszej perfuzji miesniowej i wiekszego udziatu wolnych widkien. W
praktyce — krétsze przerwy miedzy seriami (60-90 sekund zamiast 2-3 minut) i wiecej objetosci
treningowej niz mezczyzni przy porownywalnych obcigzeniach. To nie przewaga, to po prostu
inna fizjologia — i szkoda jej nie wykorzystac.

Konkretny start

Teoria bez praktyki jest bezwartosciowa, wiec oto protokot, od ktorego zaczyna wiekszosc
naszych klientek.

Trzy razy w tygodniu, full body (trening catego ciata) — poniedziatek, sroda, piatek albo cos w
tym stylu, z dniem przerwy miedzy sesjami. Osiem ¢wiczen bazowych: przysiad (na poczatku
goblet squat, potem sztanga), martwy ciag rumunski — nasz trap bar jest genialny na start, bo
nie wymaga takiej mobilnosci jak klasyczny martwy — wyciskanie hantli na tawce, wiostowanie
sztanga, wyciskanie nad gtowe, wykroki, plank i face pulle. Trzy serie po osiem-dziesiec
powtdrzen, 60-90 sekund przerwy. Caty trening zajmuje 40-50 minut.

Progresja to migjsce, w ktorym kobiety czesto sie zatrzymuja: dodawaj 2,5 kg na sesje w
¢wiczeniach na nogi i 1,25 kg na gore ciata. Mikrociezarki (0,25-0,5 kg) to nie fanaberia — u kobiet
progresja w gornej partii zwalnia szybciej niz u mezczyzn, bo mniejsze grupy miesniowe reaguja
wolniej. Skok 0 2,5 kg w wyciskaniu po kilku tygodniach bywa za duzy, a mikroptytki pozwalaja
ciggnac progresje diuzej.

Biatko: 1,6-2,2 g na kilogram masy ciata dziennie. Dla kobiety wazacej 65 kg to okoto 104-143 g.

Bez tego miesnie nie maja z czego sie odbudowywac.

Po roku regularnego treningu kobieta wazgca 68 kg moze realistycznie oczekiwac: przysiad 70-
80 kg, wyciskanie na fawce 40-50 kg, martwy cigg 90-100 kg. To nie s3 liczby z sufitu — bazuja
na danych z tysiecy trenujacych kobiet i sg w zasiegu kazdej zdrowej osoby, ktéra trenuje
konsekwentnie. Anita Wtodarczyk, trzykrotna mistrzyni olimpijska w rzucie miotem, trenuje
sitowo trzy razy w tygodniu oprocz pieciu treningdw technicznych. Nikt nie oczekuje od Ciebie
poziomu olimpijskiego, ale pokazuje to, ze nawet elitarne zawodniczki traktuja sitownie jako
fundament, nie opcje.
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Poczatki bywaja psychicznie trudne — nowi klienci zwykle potrzebuja kilku tygodni, zeby oswoic
sie ze sprzetem i ruchami, zanim zaczng myslec o obcigzeniach. Jesli brakuje pewnosci siebie
przy ciezarach, trening zdrowotny z kompetentnym trenerem to najprostsza droga do
samodzielnosci na sitowni — nie dlatego, ze potrzebujesz kogos na state, ale dlatego, ze dobrze

postawione fundamenty techniczne oszczedzajg miesigce btgdzenia.

Zamiast podsumowania

Nie mam ambicji przekonywac kogokolwiek na site. To raczej artykut dla tych, ktére juz gdzies z
tytu gtowy wiedza, ze cos w tym jest, ale wcigz maja obawy. Obawy zrozumiate, bo cata kultura

fitness przez dekady mowita kobietom: ciezary to nie dla was.

Z tego, co wiemy — a wiemy coraz wiecej — trening sitowy zbuduje Ci mocniejsze kosci, zmieni
proporcje ciata, obnizy ryzyko depresji i prawdopodobnie doda Ci lat zycia. Twoje hormony nie
pozwola Ci wygladac jak kulturystka bez lat ekstremalnego wysitku. A jedyne, czego to wymaga,
to dwie godziny tygodniowo i troche konsekwencji.

Reszta to kwestia wejscia do tej strefy wolnych ciezardw i podejscia do stojaka. Sztanga nie

gryzie — sprawdzone.

TRENING SILOWY KOBIETY HIPERTROFIA KOSCI ZDROWIE KOBIET TRENING PERSONALNY

RZESZOW
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Najczestsze pytania

Czy kobieta moze sie 'rozrosna¢' od treningu sitowego?

Nie. Kobiety maja 10-15 razy mnigj testosteronu niz mezczyzni. Naturalny potencjat to okoto 10-12 kg
miesni w catym zyciu treningowym. Przypadkowe 'zrobienie sie jak kulturystka' od trzech

treningdw w tygodniu jest praktycznie niemozliwe.

Czy trening sitowy jest bezpieczny dla kobiet po 30?

Tak, i jest wrecz zalecany. Po trzydziestce gestos¢ mineralna kosci zaczyna spadac, a trening sitowy
to jedyna forma aktywnosci, ktéra skutecznie ten spadek hamuje — pod warunkiem regularnosci i
odpowiednich obcigzen.

Jak czesto kobieta powinna trenowac sitowo?

Trzy razy w tygodniu, full body, z dniem przerwy miedzy sesjami. Caty trening zajmuje 40-50 minut.
Juz godzina treningu sitowego tygodniowo obniza ryzyko smierci ze wszystkich przyczyn o 27%.

Czy powinnam trenowac inaczej w zaleznosci od fazy cyklu?

Duze przeglady naukowe z 2025 roku nie wspieraja periodyzacji treningu wedtug fazy cyklu. Trenuj
regularnie i dostosowuj intensywnos¢ do samopoczucia danego dnia, nie do kalendarza.

lle biatka potrzebuje kobieta trenujaca sitowo?

1,6-2,2 g na kilogram masy ciata dziennie. Dla kobiety wazacej 65 kg to okoto 104-143 g biatka

dziennie. Bez tego miesnie nie maja z czego sie odbudowywac.
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Movement Matters — Studio Treningowe

Zoud
Caty artykut, wiecej materiatéw i kontakt: movementmatters.pl/blog/trening-silowy-dla- < ')
kobiet
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