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"Pierwszy raz na sitowni"
Plan treningowy dla Panow

Czesc! Dzieki, ze pobrates plan treningowy dla poczatkujgcych. Oznacza to dla
mnie, ze jeste$ gotowy do rozpoczecia swojej przygody z treningiem i
regularnymi wizytami na sitowni. Jest to ogdlnorozwojowy plan treningowy,

zeby tatwiej sie byto wdrozy¢ w prace nad wiasnym ciatem. Niestety nie jest on
idealny, bo nie jest idealnie dopasowany do Ciebie. Wymagatoby, to szerszej
konsultacji, zeby sprawdzi¢ Twoje stabe i mocne strony. Niemniej jednak -
mysle, ze na start bedzie wystarczajgcy :) Jak cos bedzie niejasne, to Smiato
skontaktuj sie ze mng, a postaram sie rozjasnic¢ wszelkie watpliwosci. Ponize]
krotka instrukgja.




Plan jest dosyc lekki - w koncu dla poczatkujgcych. Jego ideg sa

- zréznicowane ¢wiczenia oraz wieksza ilos¢ powtérzen. Ma to na

celu odpowiednie przepracowanie ¢wiczenia (nauka danego ruchu)
oraz poprawieniu kondydji.

Trwa on 4 tygodnie. Staraj sie zwieksza€ obcigzenie co 1/2 tygodnie
w danym ¢wiczeniu, zeby dawac nowe bodzce do wzrostu miesnia.

%

Obcigzenie dobieraj tak, zeby mie¢ na koniec serii 1-2
powtoérzenia w zapasie. Nie spowoduje to zajechania organizmu, ale
za to da przyjemne rezultaty. Cwiczenia s tak dobrane, ze raczej kazda
sitownia bedzie posiada¢ odpowiedni sprzet. Korzystaj z hantli, kettli,
sztangi, gum oporowych - co masz dostepne.

Plan jest rozpisany na 2 dni, ale jesli masz ambicje (do czego bardzo
A

zachecam) do chodzenia 3-4 razy w tygodniu, to robisz te dni
naprzemiennie.

Zestaw zawiera litery, ktore tgczg w sobie ¢wiczenia. Na obecnym
etapie jedna litera odpowiada jednemu ¢wiczeniu, wiec robisz 3 serie

danego ¢wiczenia i dopiero po tym przechodzisz do kolejnego.
. Liczba serii, powtdrzen i dtugosc przerwy (podana w sekundach) jest

raczej jasna, wiec nie ma co ttumaczyc:)




Tempo, to jedyna skomplikowana zmienna w tej rozpisce
Przyktad 3010 oznacza czas (sekundy) w konkretnej fazie ruchu.
e Powiedzmy, ze wezmiemy sobie goblet squat, ktory ma wtasnie tempo
i 3010. Czyli schodzimy sobie w dét przez 3 sekundy, nastepnie w
dolnej fazie czekamy 0 sekund (czyli nie czekamy), nastepnie przez 1
sekunde wychodzimy do gory i na koncu znowu na gorze czekamy O
sekund (czyli nie czekamy) i to jest jedno powtdrzenie. Na poczatek
moze lekko skomplikowane, ale szybko wchodzi w nawyk.
Drugi przyktad - seated cable row 2011. Powtorzenie wyglada tak, ze
wycigg nam wycigga rece przez 2 sekundy, nastepnie 0 sekund
czekamy z wyprostowanymi rekoma, potem przyciggamy go do
brzucha przez 1 sekunde i na koncu przytrzymujemy przy brzuchu
przez 1 sekunde. Mam nadzieje, ze jest to w miare proste :)

Ostatnia, najwazniejsza kwestia, to technika ¢wiczenia. Niestety nie
jestem w stanie pokazac Ci jej osobiscie, ale nagratem krétkie filmiki
instruktazowe, ktére uruchamiajg sie po kliknieciu w nazwe
¢wiczenia.

Mysle, ze juz sobie poradzisz, ale jesli bedziesz miat pytania, to Smiato
pisz do mnie, a na pewno Ci to wyttumacze najlepiej jak bede umiat :)
Dziataj!

Zachecam do wysytania mi filmikéw ze swojg technika lub
o-o wrzucenia na instagram i oznaczenia mnie w relacji. Postaram sie ‘
szybko odpowiedzie¢, zebys mogt wdrozy¢ odpowiednie poprawkil




Rozgrzewka

° Kliknij w ¢wiczenie, zeby zobaczyc video

Dzien | Zestaw Cwiczenie Liczba Serii | Liczba Powtorzen
A L Cardlo. 3 - 5 minut
(bieznia, ergowiosto,...)

B Zakroki z otwieraniem okna 1 10/10

D1 C Goodmorning 1 10

D2 D Wymachy w WGS 1 10/10
E Skorpion 1 10/10
F Glute bridge 1 20
G DB cuban press 1 15
H Squat jumps 1 5

Adaptacja - Faza 1 Mezczyzni

° Kliknij w ¢wiczenie, zeby zobaczyc video

Okres: 4 tygodnie
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Dzien | Zestaw Cwiczenie Liczba Serii | Liczba Powtdrzen | Tempo| Przerwa Technika Specjalna
A Goblet squat 3 12 3010 60
B Cable pulldown 3 12 3010 60 Chwyt waski neutralny
C Leg curl 3 10 4010 60
b1 D DB bench press 3 10 3010 60
E TRX row 3 12 3010 60 Chwyt neutralny
F Face pull 3 12 2011 45
G DB biceps curl 3 12 3010 45
H Plank 3 MAX 45 Na fokciach
° Kliknij w éwiczenie, zeby zobaczyc video
Dzien | Zestaw Cwiczenie Liczba Serii | Liczba Powtdrzen | Tempo| Przerwa| Technika Specjalna
A KB deadlift 3 10 3010 60 Z podwyzszenia 15cm
B Seated DB shoulder press 3 10 3010 60
C Split squat 3 10 na noge 3010 60
D> D Seated cable row 3 15 2011 60 Chwyt waski
E Glute bridge 3 20 2011 45
F DB lateral raises 3 15 3010 45
G DB triceps extension 3 12 3010 45
H Side plank hold 3 20s/20s 45



https://www.youtube.com/playlist?list=PL3WFOHrsvhma7gsD_PZeR0ho2pDlmw-nV
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr
https://www.youtube.com/watch?v=whKnkSIR1tw&list=PL3WFOHrsvhma7gsD_PZeR0ho2pDlmw-nV&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=eRyUy1nqFRM&list=PL3WFOHrsvhma7gsD_PZeR0ho2pDlmw-nV&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=-b9px1rcl8s&list=PL3WFOHrsvhma7gsD_PZeR0ho2pDlmw-nV&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=be3IyPJtJ0c&list=PL3WFOHrsvhma7gsD_PZeR0ho2pDlmw-nV&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=WZd6wkD9XQ8&list=PL3WFOHrsvhma7gsD_PZeR0ho2pDlmw-nV&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=0dSl4e0yprM&list=PL3WFOHrsvhma7gsD_PZeR0ho2pDlmw-nV&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=OAqi7NQLsrk&list=PL3WFOHrsvhma7gsD_PZeR0ho2pDlmw-nV&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=SGxsby824jY&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=3xgkEW_QDSo&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=j1fgrMfmt4c&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=LKr-_DjD4y4&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=LxZF9K1xZkI&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=TgdeTfEnx-I&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=Yz1rPvo6_wk&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=J_xVzyu8Jjc&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=e6C2CKtnhLI&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=e6C2CKtnhLI&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=yeHYw8BdVwA&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=QHH3n0ANvqk&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=zHNPc9bnPZ0&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=WZd6wkD9XQ8&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=QEH5kiRJzsQ&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=XEyJ8pXQAB0&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=6_bXGONYN4I&list=PL3WFOHrsvhmYbdDz8IhJ8L08WbputjaXr&index=17



