TRENING SItOWY

Dlaczego cardio nie rozwigze problemu z

sylwetka

Trening sitowy - 19 marca 2026 - 10 min czytania - Movement Matters

Biegasz regularnie, a sylwetka sie nie zmienia? Nauka pokazuje, dlaczego samo
cardio to za mato — i co robi¢ oprécz tego.

Czesto od nowych klientow styszymy: ,Biegam trzy razy w tygodniu, ale nic sie nie zmienia".
Czasem cztery razy. Czasem piec. Jedna osoba przez pot roku wstawata o piatej rano, zeby przed
praca zrobi¢ godzine na biezni. Schudta dwa kilogramy, z czego wiekszos¢ wrécita po dwoch
tygodniach urlopu. Nie chodzito o brak dyscypliny — ta kobieta miata wiecej dyscypliny niz
dziewiecdziesiat procent ludzi, ktorych znam. Problem lezat gdzie indziej.

Cardio to pierwsza rzecz, po ktéra siega wiekszos¢ osdb chcacych zmienic sylwetke, i trudno sie
dziwic. Kazda sieciowka ma rzad biezni przy wejsciu, jakby to byt obowigzkowy pierwszy krok.
Zegarki na nadgarstkach pokazuja ,spalono 600 kcal" po godzinie biegania i cztowiek wychodzi
Z poczuciem dobrze wykonanej roboty. Tyle ze te liczby na zegarku to w duzej mierze fikcja —
badania pokazujg, ze urzadzenia nadgarstkowe zawyzaja wydatek energetyczny nawet o 30-
50%. A nawet gdyby byly dokfadne, samo spalanie kalorii podczas treningu to zaledwie kawatek

wiekszej uktadanki, ktdrej wiekszos¢ oséb nie widzi. Bo ciato nie dziata tak, jak nam sie wydaje.

Ciato nie jest kalkulatorem kalorii

Przez dekady myslelismy o energii prosto: ile spalasz przez ruch, tyle odejmujesz od bilansu.
Wiecej biegasz, wiecej tracisz. Model prosty, intuicyjny i — jak sie okazuje — niepetny.

Herman Pontzer, antropolog z Duke University, przez lata badat plemie Hadza w Tanzanii. To
jedni z ostatnich towcdw-zbieraczy na Swiecie, ludzie ktdrzy codziennie pokonujg pieszo
kilkanascie kilometrow, kopia w twardej ziemi, nosza ciezary. Logicznie powinni spala¢ znacznie
wiecej kalorii niz przecietny Europejczyk siedzacy w biurze. Pontzer zmierzyt ich wydatek
energetyczny metoda podwadjnie znakowanej wody — ztotym standardem w badaniach
metabolizmu — i wynik go zaskoczyt. Po skorygowaniu o mase ciata Hadza spalali mniej wiecej
tyle samo co ludzie z krajow zachodnich (Pontzer et al., 2012).

Z tego wytonit sie tak zwany constrained energy model — idea, ze organizm ma pewien ,sufit"
wydatku energetycznego i gdy ruch przekracza pewien prég, ciato zaczyna oszczedzac w innych
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miejscach. Zmniejsza wydatki na procesy zapalne, regeneracje, a nawet funkcje rozrodcze. To
nie tak, ze ruch nie ma sensu — ma, i to ogromny. Ale dodatkowe godziny cardio nie przektadaja
sie liniowo na dodatkowe spalanie. W studiu widzimy to dobitnie: klienci, ktdrzy przychodza po
miesigcach intensywnego biegania piec razy w tygodniu, wygladajg praktycznie tak samo jak na

starcie. Maja lepsza wydolnos¢ — to fakt. Ale sylwetka ani drgneta.

Co naprawde zmienia sylwetke

Badanie Willis i wspotpracownikéw z 2012 roku dato nam jedno z najczystszych poréwnan: trzy
grupy — sama sita, samo cardio, sita plus cardio. Osiem miesiecy treningu pod kontrola
naukowcow. Grupa cardio stracita wiecej kilogramow na wadze, ale jednoczesnie stracita mase
miesniowa. Grupa sitowa zyskata ponad kilogram miesni, cho¢ waga poszta w gore. A najlepsze
wyniki pod wzgledem zmiany proporcji ttuszcz-miesnie miata grupa tagczona — i to z dominacja

treningu sitowego.

To dlatego, ze miesnie to Twaj silnik metaboliczny. Im wiecej masy miesniowej nosisz na sobie,
tym wiecej energii Twoje ciato zuzywa w spoczynku — nie podczas treningu, ale caty czas,
dwadziescia cztery godziny na dobe. Trening sitowy podnosi metabolizm spoczynkowy w
sposob, ktérego cardio po prostu nie potrafi. Jest jeszcze jedna rzecz, o ktdrej mato kto mowi:
tak zwany EPOC, czyli nadmiarowe zuzycie tlenu po treningu. Po sesji sitowej metabolizm
potrafi pozosta¢ podwyzszony nawet przez trzydziesci osiem godzin — Schuenke i
wspotpracownicy zmierzyli to doktadnie u 0sdb po treningu obwodowym ze sztanga. Po
godzinie biegania metabolizm wraca do normy w ciggu kilku godzin.

Imiana bez zmiany wagi

Jedna z najczestszych sytuacji: ktos trenuje sitowo od trzech, czterech miesiecy, staje na wadze
— a ta sie nie rusza. Albo idzie w gore. | wtedy pojawia sie frustracja, bo jedyna miara postepu,

Jjaka wiekszosc¢ osdb zna, to kilogramy na wadze.

Waga ktamie. To najprostsze narzedzie, ale tez najbardziej mylace. Nie rozréznia ttuszczu od
miesni, wody od jedzenia w zotadku. Klientka, ktéra przyszta do nas po roku biegania bez
rezultatow, po czterech miesigcach treningu sitowego spadfa o dwa rozmiary w ubraniach —
przy tej samej wadze. Biodra mniejsze, ramiona bardziej zarysowane, talia wezsza. Gdyby
patrzyta tylko na wage, pewnie rzucitaby trening po miesiacu, bo ,nie dziata".

To jest rekompozycja ciata — jednoczesna utrata ttuszczu i budowa miesni. Szczegdlnie wyrazna
u 0sob, ktére wczesniej nie trenowaty sitowo. Miesnie sg gestsze od ttuszczu, zajmuja mniej
miejsca przy tej samej wadze. Dlatego lustro i centymetr krawiecki powiedza Ci wiecej niz
jakakolwiek waga. | dlatego trening sitowy, nawet bez spadku na wadze, zmienia sylwetke w
sposdb, ktéry bieganie samo z siebie nie potrafi.
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Dlaczego ludzie biegaja i nie chudna

Poza constrained energy model jest jeszcze jeden mechanizm, o ktérym rzadko sie mowi:
kompensacja. Badanie King i wspotpracownikéw pokazato cos niepokojacego — w grupie osob
¢wiczacych piec razy w tygodniu przez dwanascie tygodni, tak zwani ,kompensatorzy"
zwiekszyli spontaniczne spozycie o prawie 270 kcal dziennie. Nie dlatego, ze byli stabi
psychicznie. Ciato po prostu podkrecito gtdd, zeby odzyskac stracone kalorie. | odzyskato je z

nawiazka.

Jest tego wiecej. Po intensywnym cardio wiele oséb mimowolnie porusza sie mniej przez reszte
dnia — mniej chodzi, czesciej siedzi, podswiadomie oszczedza energie. To spadek tak zwanego
NEAT, czyli energii wydatkowanej na codzienne ruchy niezwigzane z treningiem. Paradoksalnie,
osoba ktdra rano przebiegta dziesiec kilometrow, moze pod koniec dnia wydatkowac mnigj
tacznej energii niz ktos, kto po prostu byt aktywny przez caty dziern — chodzit po schodach,
spacerowat, ruszat sie.

Istnieje nawet cos, co mozna nazwac paradoksem maratonu. Osoby trenujgce do maratonu
przez osiemnascie miesiecy — mowimy o powaznym wolumenie treningowym — tracity
zaledwie dwa i pot kilograma ttuszczu (mezczyzni), a kobiety praktycznie nic. Osiemnascie
miesiecy. Setki godzin biegania. Minimalny efekt na sylwetke. Nie dlatego, ze bieganie jest zte —
dlatego, ze ciato jest sprytne w kompensowaniu wydatku. Wiecej o tych mechanizmach

znajdziesz w artykule o tym, dlaczego nie chudniesz mimo treningu.

Nie twierdze, ze doktadnie wiem, w jakich proporcjach kazdy z tych mechanizmdw dziata u
konkretnej osoby. Nikt tego do konca nie wie. Proporcje miedzy kompensacja jedzeniowa,
spadkiem NEAT i adaptacja metaboliczna sg indywidualne i trudne do zmierzenia poza
warunkami laboratoryjnymi. Ale kierunek jest jasny: samo zwiekszanie objetosci cardio to droga,
ktéra ma wyrazny sufit.

Co robi¢ zamiast tego

Gdybym miat dac jedna rekomendacje osobie, ktdéra chce zmienic sylwetke, brzmiataby tak:
trenuj sitowo trzy razy w tygodniu, a w pozostate dni po prostu spaceruj. Trzydziesci, czterdziesci
minut chodzenia — to wystarczy jako ,cardio", ktdre nie wywotuje kompensacyjnego gtodu, nie
obniza NEAT i nie zmeczy Cie na tyle, zebys odpuscit reszte dnia na kanapie.

Cardio ma swoje miejsce, i to bardzo wazne — zdrowie serca, wydolnos¢, samopoczucie. Ale jesli
Twoim gtdwnym celem jest poprawa sylwetki, to sita jest fundamentem. Nie bieznia. Goblet
squat z kettlem 12 kg, trap bar deadlift, wiostowanie hantlem, farmer walk. Proste wzorce,
powtarzalne, progresywne, z obcigzeniem ktdre rosnie z tygodnia na tydzien. To buduje miegsnie,

podnosi metabolizm i zmienia proporcje ciata.

A jesli nie wiesz od czego zaczac — to normalne. Wiekszos¢ oséb, ktdre trenuja u nas, zaczynata
od zera. Od kettlebell 8 kg i goblet squata, ktéry wygladat jak préba siadania na niewidzialnym
krzesle. Po kilku miesigcach ciggna na trap barze szescdziesiat, siedemdziesiat kilogramow i
sami nie wierza, ze Kiedys bali sie ,ciezarow". Trening personalny ma te zalete, ze ktos dobierze
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obciagzenie, pokaze technike i zaplanuje progresje — zamiast zgadywac na witasna reke. Ale
nawet bez trenera, trzy sesje sitowe tygodniowo zrobig wiecej dla Twojej sylwetki niz codzienne
bieganie.

Cardio nie jest wrogiem. Biegaj, jesli lubisz biega¢ — to swietne dla gtowy i serca. Ale jesli
biegasz, bo chcesz zmienic to, co widzisz w lustrze, a od miesiecy nic sie nie zmienia, moze
warto przeniesc czesc tej energii na sztange. Sita nie jest alternatywa dla cardio — jest jego
uzupetnieniem, i to takim, ktére realnie zmienia sylwetke. A dieta bez treningu sitowego to tylko

potowa rownania — tracisz wage, ale tracisz tez to, co powinnas budowac.

CARDIO TRENING SILOWY SYLWETKA METABOLIZM REKOMPOZYCJA RZESZOW

Najczestsze pytania

Czy cardio jest w ogdle potrzebne do zmiany sylwetki?

Nie jest konieczne. Zmiana sylwetki opiera sie gtdwnie na treningu sitowym i odpowiednim
odzywianiu. Cardio moze pomac jako uzupetnienie — szczegdlnie spacery, ktdre nie wywotuja
kompensacyjnego gtodu — ale nie jest fundamentem zmiany kompozycji ciata.

lle razy w tygodniu trenowac sitowo, zeby zobaczy¢ efekty?

Trzy sesje tygodniowo z petnymi treningami bazowymi (przysiad, martwy cigg, wyciskanie,
wiostowanie) to wystarczajaca czestotliwosc dla wiekszosci oséb. Wazniejsza od czestotliwosci jest
progresja — stopniowe zwiekszanie obcigzenia z tygodnia na tydzien.

Czy kobieta moze trenowac sitowo bez ryzyka, ze bedzie wyglada¢ mesko?

To jeden z najtrwalszych mitéw w branzy fitness. Kobiety maja kilkanascie razy mniej testosteronu
niz mezczyzni, wiec przypadkowe zbudowanie za duzo miesni po prostu sie nie zdarza. Trening

sitowy u kobiet buduje sylwetke atletyczng i zarysowana — nie masywna.

Spalanie kalorii na zegarku po bieganiu — czy mozna mu ufaé¢?

Raczej nie. Badania pokazuja, ze urzadzenia nadgarstkowe potrafig zawyzac¢ wydatek energetyczny
0 30-50%, a czasem wiecej. Te liczby daja fatszywe poczucie bezpieczenstwa kalorycznego i moga
prowadzi¢ do kompensacyjnego jedzenia.

Czy spacer to wystarczajace cardio?

Dla celéw zwigzanych z sylwetka — tak, a nawet lepiej niz intensywne cardio. Spacer nie podnosi
gtodu tak jak bieganie, nie obniza NEAT, nie wywotuje zmeczenia ktdre sabotuje reszte dnia. 30-40
minut dziennie to solidna baza.

A co z interwatami (HIIT)?

HIIT to dobre narzedzie, ale nie magiczne. Nadaje sie jako krotki (15-20 min) dodatek do treningu
sitowego, nie jako jego zamiennik. Problem z HIIT jest taki sam jak z cardio ciggtym — jesli robisz

go zbyt czesto, kompensacja jedzeniowa i spadek NEAT moga zniwelowac korzysci.
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