
W 2000 roku na igrzyskach w Sydney kobiety po raz pierwszy w historii mogły startować w

olimpijskim podnoszeniu ciężarów. Agata Wróbel zdobyła wtedy srebro dla Polski. Brzmi jak

zwykła sportowa ciekawostka, ale jest w tym coś absurdalnego — mężczyźni rywalizowali w tej

konkurencji od 1896 roku. Ponad sto lat różnicy. Przez ponad wiek przekaz kulturowy był prosty:

ciężary to męskie narzędzie, a kobiety powinny trzymać się od nich z daleka. W 2024 roku w

Paryżu na podeście stało już tyle samo kobiet co mężczyzn, ale lęk przed sztangą został.

"Czy ja się nie zrobię taka... no wiesz... taka duża?" — słyszę to pytanie w studiu co tydzień, w

różnych wariantach, ale z tym samym strachem w tle. Klientka stoi przy naszym trap barze,

trzyma 20-kilogramowy hex bar jakby to była bomba zegarowa i patrzy na mnie z nadzieją, że

powiem "nie, nie zrobisz się". Więc mówię: nie zrobisz się. Ale chcę też wyjaśnić dlaczego — nie

w stylu "nauka postawiła sprawę jasno", bo nauka rzadko stawia cokolwiek jasno. Raczej: oto co

wiemy na tę chwilę, z czego to wynika i co z tego dla Ciebie.

Kobiety unikają strefy wolnych ciężarów. To widać gołym okiem w każdym klubie fitness w

Rzeszowie i nie tylko — bieżnia, orbitrek, maty do stretchingu pełne kobiet, a stojak do

przysiadów? Pusty albo z facetami. Korzenie są dość oczywiste, choć rzadko kto je wprost

wymienia.

Przez dekady przemysł fitness sprzedawał kobietom osobną kategorię sprzętu — różowe hantle

1-2 kg, gumy, opaski, "treningi wyszczuplające". Sam przekaz między wierszami mówił:

prawdziwe ciężary nie są dla Ciebie. To podejście sprzedawało produkty, ale nie dawało

rezultatów. Do tego dochodzi Instagram, gdzie trening siłowy kobiet wygląda albo jak

ekstremalna transformacja, albo jak sesja zdjęciowa w dopasowanym outficie. Żaden z tych

obrazków nie pomaga kobiecie po trzydziestce, która po prostu chce przestać mieć ból pleców

od ośmiu godzin przy biurku.

T R E N I N G  S I Ł O W Y

Trening siłowy dla kobiet — czy jest się
czego bać?
Trening siłowy  •  24 lutego 2026  •  9 min czytania  •  Movement Matters

"Czy ja się nie zrobię taka duża?" — słyszę to pytanie w studiu co tydzień.

Odpowiedź: nie. Ale historia jest ciekawsza niż proste "nie". Oto co mówi nauka o

treningu siłowym kobiet w 2026 roku.

Skąd ten strach
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Jest jeszcze kwestia wiedzy — a raczej jej braku. Ewa Chodakowska zrobiła świetną robotę

popularyzując fitness w Polsce, ale głównie w formacie bodyweight i cardio. Trening siłowy ze

sztangą to wciąż nisza, o której większość kobiet wie niewiele. Tylko 28% Polaków w ogóle

spełnia normy aktywności fizycznej WHO, a wśród tych, którzy ćwiczą, kobiety dominują w

strefie cardio. A tego, czego nie znasz, łatwo się bać.

Zacznijmy od sedna — budowania masy mięśniowej. Kobiety mają 10-15 razy mniej testosteronu

niż mężczyźni i przez lata uważano to za koniec dyskusji. Mniej testosteronu, mniej mięśni,

sprawa zamknięta.

Tyle że to jest bardziej skomplikowane. Kobiety budują mięśnie procentowo prawie tak samo

szybko jak mężczyźni — najnowsza meta-analiza z 2025 roku, obejmująca prawie 2800 osób, nie

znalazła istotnych różnic płciowych w tempie hipertrofii (Refalo et al., 2025). Różnica polega na

tym, SKĄD ten wzrost się bierze. U kobiet za budowę mięśni odpowiadają w dużej mierze

hormon wzrostu i IGF-1, nie testosteron. Organizm radzi sobie inaczej, ale radzi sobie równie

dobrze.

Naturalny potencjał? Kobieta może w całym życiu treningowym zbudować około 10-12 kg

mięśni. Mężczyzna 18-23 kg. W pierwszym roku treningu mówimy realistycznie o 2-4 kg — co

oznacza bardziej zarysowane ramiona, twardsze nogi, może widoczne mięśnie brzucha. Nie

bicepsy jak u Arnolda.

A jeśli ktoś wskaże na zdjęcie kulturystki i powie "widzisz?", to warto znać historię Anety Florczyk

— czterokrotnej mistrzyni świata World's Strongest Woman. Jej sylwetka to efekt lat

ekstremalnego, celowego treningu, specjalnej diety i wyjątkowej genetyki. Przypadkowe

"zrobienie się jak facet" od trzech treningów w tygodniu jest mniej więcej tak prawdopodobne

jak zostanie pianistą koncertowym od grania Chopsticks.

Jest zresztą rzecz, o której mało kto mówi: przez pierwsze 8-12 tygodni treningu siłowego ciało

wcale nie buduje mięśni. Zyski w sile wynikają z adaptacji neuronalnych — mózg uczy się lepiej

koordynować pracę mięśni, które już masz. Połowa naszych nowych klientek zaczyna od goblet

squata z kettlebell 8 kg. Po dwóch miesiącach przechodzą na sztangę i same się dziwią, że to

poszło tak szybko. Ale nie urosły — po prostu układ nerwowy nadrobił zaległości.

Skoro nie zamienisz się w Arnolda, to po co w ogóle podnosić ciężary? Odpowiedź sięga daleko

poza sylwetkę.

Zacznę od kości, bo to temat, który kobiety powinny traktować poważniej niż traktują. Po

trzydziestce gęstość mineralna kości zaczyna spadać, a po menopauzie proces przyspiesza

drastycznie. Trening siłowy to jedyna forma aktywności, która skutecznie ten spadek hamuje —

pod warunkiem że obciążenia są wystarczające (badania wskazują na minimum 70% Twojego

jednopowtórzeniowego maksimum) i że trenujesz regularnie. Kluczowe słowo: regularnie. Bo

Hormony, mięśnie i dlaczego Arnold może spać spokojnie

Co się zmienia naprawdę
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jest haczyk — efekty znikają po ponad sześciu miesiącach przerwy. Kości nie działają jak

mięśnie, które "pamiętają" trening. Przestajesz trenować i wracasz do punktu wyjścia. Dlatego

trening po 40-tce to nie projekt na wakacje, tylko nawyk na całe życie.

Ze składem ciała jest ciekawie. Większość kobiet, które przychodzą do nas z celem "chcę

schudnąć", tak naprawdę chce zmienić proporcje ciała — mniej tłuszczu, więcej twardości. Tu

trening siłowy jest bezkonkurencyjny, bo to jedyna forma aktywności, która pozwala budować

mięśnie podczas odchudzania. Grupy ćwiczące wyłącznie cardio tracą zarówno tłuszcz, jak i

mięśnie — waga spada, ale ciało wygląda tak samo, tylko mniejsze. Kto próbował schudnąć

samą dietą bez treningu siłowego, prawdopodobnie zna to uczucie. A masa mięśniowa wpływa

na metabolizm w sposób, który utrudnia efekt jo-jo.

A skoro mówimy o zdrowiu — ból pleców od siedzenia w biurze to jedna z najczęstszych

dolegliwości naszych klientek. Martwy ciąg i wiosłowanie budują mięśnie stabilizujące

kręgosłup skuteczniej niż jakiekolwiek cardio. Większość naszych klientek pracujących w

biurach w Rzeszowie przychodzi z tym samym problemem — i większość go rozwiązuje w ciągu

pierwszych trzech miesięcy treningu.

Serce. Godzina treningu siłowego tygodniowo obniża ryzyko śmierci ze wszystkich przyczyn o

27% (Shailendra et al., 2022). Nie godzina dziennie — godzina w tygodniu. Trzy sesje po

dwadzieścia minut. Nie trzeba mieszkać na siłowni, żeby żyć dłużej.

Ten aspekt treningu siłowego jest moim zdaniem najbardziej niedoceniony. I tu mam silną

opinię, więc zastrzegam — to nie jest obiektywny przegląd literatury.

Widzę to w studiu co tydzień. Kobieta, która pierwszy raz podciąga się na drążku. Albo wyciska

sztangę cięższą od siebie. To nie jest "endorfina po treningu". To poczucie sprawczości —

głębokie, ciche, przenoszące się na resztę życia. Klientki mówią, że pewność siebie z siłowni

zaczyna pojawiać się w pracy, relacjach, podejmowaniu decyzji. Nie wiem, czy to BDNF, czy

regulacja osi stresowej, czy po prostu fakt, że udowadniasz sobie coś trudnego trzy razy w

tygodniu. Prawdopodobnie wszystko naraz.

Najnowsza meta-analiza z 2024 roku wykazała duży efekt treningu siłowego zarówno na

depresję, jak i na lęk — porównywalny z farmakoterapią (Marinelli et al., 2024). Ale szczerze?

Liczby mniej mnie przekonują niż to, co widzę na własne oczy. Pierwsza sesja w naszym studiu

to zwykle 40 minut tłumaczenia, dlaczego kolano MOŻE wychodzić za palce w przysiadzie i

dlaczego martwy ciąg NIE zabije Twoich pleców. Po trzech miesiącach ta sama kobieta uczy

koleżankę z pracy, jak poprawnie robić hip hinge. Coś się zmienia i nie chodzi tylko o mięśnie.

W kontekście poprawy sylwetki kobiety często przychodzą z celem czysto estetycznym, ale

paradoksalnie — zmiana mentalna następuje jako pierwsza i bywa najcenniejsza.

Głowa pod sztangą
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Krótko, bo temat jest prostszy niż sugeruje internet. W sieci pełno porad o "trenowaniu z

cyklem" — mocniej w fazie folikularnej, lżej w lutealnej, odpoczynek przy miesiączce. Brzmi

logicznie, ale kilka dużych przeglądów z 2025 roku jest zgodnych: dowody nie wspierają

periodyzacji treningu siłowego według fazy cyklu.

Trenuj regularnie. Intensywność dostosowuj do samopoczucia danego dnia, nie do kalendarza.

Niektóre kobiety czują się gorzej przy miesiączce, inne nie czują żadnej różnicy, a jeszcze inne

mają najlepsze sesje właśnie wtedy. Jedynym wiarygodnym narzędziem jest Twoje ciało i to, jak

się czujesz pod sztangą konkretnego dnia.

Jest natomiast coś, co kobiety mogą wykorzystać: większa odporność na zmęczenie nerwowo-

mięśniowe. Wynika to z lepszej perfuzji mięśniowej i większego udziału wolnych włókien. W

praktyce — krótsze przerwy między seriami (60-90 sekund zamiast 2-3 minut) i więcej objętości

treningowej niż mężczyźni przy porównywalnych obciążeniach. To nie przewaga, to po prostu

inna fizjologia — i szkoda jej nie wykorzystać.

Teoria bez praktyki jest bezwartościowa, więc oto protokół, od którego zaczyna większość

naszych klientek.

Trzy razy w tygodniu, full body (trening całego ciała) — poniedziałek, środa, piątek albo coś w

tym stylu, z dniem przerwy między sesjami. Osiem ćwiczeń bazowych: przysiad (na początku

goblet squat, potem sztanga), martwy ciąg rumuński — nasz trap bar jest genialny na start, bo

nie wymaga takiej mobilności jak klasyczny martwy — wyciskanie hantli na ławce, wiosłowanie

sztangą, wyciskanie nad głowę, wykroki, plank i face pulle. Trzy serie po osiem-dziesięć

powtórzeń, 60-90 sekund przerwy. Cały trening zajmuje 40-50 minut.

Progresja to miejsce, w którym kobiety często się zatrzymują: dodawaj 2,5 kg na sesję w

ćwiczeniach na nogi i 1,25 kg na górę ciała. Mikrociężarki (0,25-0,5 kg) to nie fanaberia — u kobiet

progresja w górnej partii zwalnia szybciej niż u mężczyzn, bo mniejsze grupy mięśniowe reagują

wolniej. Skok o 2,5 kg w wyciskaniu po kilku tygodniach bywa za duży, a mikropłytki pozwalają

ciągnąć progresję dłużej.

Białko: 1,6-2,2 g na kilogram masy ciała dziennie. Dla kobiety ważącej 65 kg to około 104-143 g.

Bez tego mięśnie nie mają z czego się odbudowywać.

Po roku regularnego treningu kobieta ważąca 68 kg może realistycznie oczekiwać: przysiad 70-

80 kg, wyciskanie na ławce 40-50 kg, martwy ciąg 90-100 kg. To nie są liczby z sufitu — bazują

na danych z tysięcy trenujących kobiet i są w zasięgu każdej zdrowej osoby, która trenuje

konsekwentnie. Anita Włodarczyk, trzykrotna mistrzyni olimpijska w rzucie młotem, trenuje

siłowo trzy razy w tygodniu oprócz pięciu treningów technicznych. Nikt nie oczekuje od Ciebie

poziomu olimpijskiego, ale pokazuje to, że nawet elitarne zawodniczki traktują siłownię jako

fundament, nie opcję.

Cykl a trening

Konkretny start
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Początki bywają psychicznie trudne — nowi klienci zwykle potrzebują kilku tygodni, żeby oswoić

się ze sprzętem i ruchami, zanim zaczną myśleć o obciążeniach. Jeśli brakuje pewności siebie

przy ciężarach, trening zdrowotny z kompetentnym trenerem to najprostsza droga do

samodzielności na siłowni — nie dlatego, że potrzebujesz kogoś na stałe, ale dlatego, że dobrze

postawione fundamenty techniczne oszczędzają miesiące błądzenia.

Nie mam ambicji przekonywać kogokolwiek na siłę. To raczej artykuł dla tych, które już gdzieś z

tyłu głowy wiedzą, że coś w tym jest, ale wciąż mają obawy. Obawy zrozumiałe, bo cała kultura

fitness przez dekady mówiła kobietom: ciężary to nie dla was.

Z tego, co wiemy — a wiemy coraz więcej — trening siłowy zbuduje Ci mocniejsze kości, zmieni

proporcje ciała, obniży ryzyko depresji i prawdopodobnie doda Ci lat życia. Twoje hormony nie

pozwolą Ci wyglądać jak kulturystka bez lat ekstremalnego wysiłku. A jedyne, czego to wymaga,

to dwie godziny tygodniowo i trochę konsekwencji.

Reszta to kwestia wejścia do tej strefy wolnych ciężarów i podejścia do stojaka. Sztanga nie

gryzie — sprawdzone.

TRENING SIŁOWY KOBIETY HIPERTROFIA KOŚCI ZDROWIE KOBIET TRENING PERSONALNY

RZESZÓW

Zamiast podsumowania
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Najczęstsze pytania

Czy kobieta może się 'rozrosnąć' od treningu siłowego?

Nie. Kobiety mają 10-15 razy mniej testosteronu niż mężczyźni. Naturalny potencjał to około 10-12 kg

mięśni w całym życiu treningowym. Przypadkowe 'zrobienie się jak kulturystka' od trzech

treningów w tygodniu jest praktycznie niemożliwe.

Czy trening siłowy jest bezpieczny dla kobiet po 30?

Tak, i jest wręcz zalecany. Po trzydziestce gęstość mineralna kości zaczyna spadać, a trening siłowy

to jedyna forma aktywności, która skutecznie ten spadek hamuje — pod warunkiem regularności i

odpowiednich obciążeń.

Jak często kobieta powinna trenować siłowo?

Trzy razy w tygodniu, full body, z dniem przerwy między sesjami. Cały trening zajmuje 40-50 minut.

Już godzina treningu siłowego tygodniowo obniża ryzyko śmierci ze wszystkich przyczyn o 27%.

Czy powinnam trenować inaczej w zależności od fazy cyklu?

Duże przeglądy naukowe z 2025 roku nie wspierają periodyzacji treningu według fazy cyklu. Trenuj

regularnie i dostosowuj intensywność do samopoczucia danego dnia, nie do kalendarza.

Ile białka potrzebuje kobieta trenująca siłowo?

1,6-2,2 g na kilogram masy ciała dziennie. Dla kobiety ważącej 65 kg to około 104-143 g białka

dziennie. Bez tego mięśnie nie mają z czego się odbudowywać.
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Cały artykuł, więcej materiałów i kontakt: movementmatters.pl/blog/trening-silowy-dla-

kobiet
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