[\] Po NA PEENYCH OBROTACH PRZEWODNIK DLA POCZATKUJACYCH

ZACZNI) Z PLANEM

Pierwsze 3 wizyty
na sifowni.

Spokojny start. Proste ¢wiczenia.
Wiecej pewnosci na kazdym treningu.

TWO) PLAN NA PIERWSZE KROKI

Przygotowanie + trening catego ciata
+ karta do zapisywania postepdw

Kacper | trener personalny NPO
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N PO NA PEENYCH OBROTACH PRZED PIERWSZA WIZYTA

01 / PRZYGOTOWANIE

Nie musisz wiedziec
wszystkiego na start.

Na pierwszej wizycie poznajesz miejsce, sprzet i kilka podstawowych ruchdéw. Daj sobie
czas na nauke.

Spakuj podstawy

Wygodny stréj, stabilne obuwie sportowe, wode, recznik i ktédke, jesli wymaga jej klub.
SprawdzZ zasady wejscia i szatni.

Zarezerwuj spokojne 45-60 minut

Wybierz pore, w ktérej nie musisz sie spieszy¢. Jesli mozesz, zapytaj o godziny z
mniejszym ruchem. Nie planuj trzech wizyt dziehn po dniu.

Popros o pokazanie sprzetu

Powiedz obstudze: ,Jestem pierwszy raz. Czy mozesz pokaza¢ mi ustawienie tej
maszyny?"”. Sprawdz regulacje siedziska i blokade obcigzenia.

Zadbaj o wspdlna przestrzen

Odktadaj sprzet, wycieraj stanowisko i zapytaj, czy maszyna jest wolna. Gdy jest zajeta,
mozesz zmieni¢ kolejnos¢ ¢wiczen.

Zanim zaczniesz

To przyktadowy start dla zdrowej osoby dorostej. Przy urazie, chorobie lub ograniczeniach
skonsultuj dobér ¢wiczen z odpowiednim specjalista. Przy ostrym bélu, zawrotach gtowy lub
ztym samopoczuciu przerwij trening.
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NPQO nareenycH oBROTACH CIEZAR | ROZGRZEWKA

02 / PODSTAWY

Plan bez trudnych stow.

Zrozum te trzy pojecia, a zapis treningu stanie sie duzo prostszy.

Powtdrzenie Seria 2 x 8-12

Jeden petny ruch, np. Kilka powtérzen Dwie serie. W kazdej

jedno wstanie z tawki. wykonanych kolejno, bez wykonujesz od 8 do 12
dtuzszej przerwy. powtérzen.

Jak dobrad ciezar?

Zacznij lekko. Zakoncz serie z poczuciem, ze mozesz wykonac jeszcze okoto 3 poprawne
powtdrzenia. Nie musisz oceni¢ tego idealnie. Na starcie wazniejsza jest kontrola ruchu.

Jesli nie osiggasz dolnej granicy powtérzen albo zaczynasz szarpad, zmniejsz obcigzenie. Jesli
gérna granica jest bardzo tatwa, rozwaz najmniejszy dostepny wzrost na kolejnej wizycie.

Rozgrzewka: okoto 8-10 minut

1. Marsz lub rower | 5 minut

Spokojne tempo, w ktérym mozesz swobodnie rozmawiad.

2. Poznaj ruch | 2-3 minuty

Kilka tatwych wstan z tawki, mostéw biodrowych i spokojnych ruchéw ramion. Bez forsowania
zakresu.

3. Lekka proba na maszynie

Przed pierwszg serig na kazdym nowym urzadzeniu wykonaj 5-8 tatwych powtdérzehn z matym
ciezarem. Nie wpisuj ich jako serii roboczej.

Oddychaj i odpoczywaj

Nie wstrzymuj dtugo oddechu. Miedzy seriami odpoczywaj zwykle 90-120 sekund, przy
¢wiczeniu brzucha okoto 60 sekund. W razie potrzeby zréb dtuzsza przerwe.
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N PO NA PEENYCH OBROTACH WIZYTA 1 / PLAN

03 / PIERWSZA WIZYTA

Poznaj swoj trening.

Wykonaj ¢wiczenia po kolei. Na pierwszej wizycie wystarczy jedna seria robocza
kazdego ¢wiczenia po lekkiej prébie.

1 SERIA SPOKOJNE TEMPO

CWICZENIE POWTORZENIA
01 Wstawanie z tawki 8-12

02 Most biodrowy na macie 10-15

03 Wyciskanie na maszynie 8-12

04 Wiostowanie siedzac na wyciagu 8-12

o5 Sciaganie drazka do klatki 8-12

06 Dead bug: naprzemienne opuszczanie 5-8 / str.

przeciwnej reki i nogi w lezeniu

Cel pierwszej wizyty

ZAPAS OK. 3 POWTORZEN

OBCIAZENIE

Masa ciata

Masa ciata

Lekki ciezar

Lekki ciezar

Lekki ciezar

Bez ciezaru

Poznaj ustawienia i zapisz ciezary. Jesli nie rozumiesz ¢wiczenia lub nie mozesz wykonac go
komfortowo, popros o instruktaz i dobranie wariantu. Nie zgaduj techniki.

Po treningu: 3-5 minut spokojnego marszu. Zapisz jedno zdanie o tym, co byto tatwe, a co wymaga
wyjasnienia.
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N Po NA PEENYCH OBROTACH WSKAZOWKI DO CWICZEN

04 / TECHNIKA

Szesc ruchow.
Kilka prostych wskazowek.

Czytaj razem z planem. Przy maszynach popros obstuge o pokazanie prawidtowego
ustawienia dla Twojego wzrostu.

Wstawanie z tawki

Wybierz stabilng tawke, na ktérej stopy opieraja sie ptasko. Pochyl tutéw lekko do przodu, wstan
i usigdz z kontrola. tatwiej: wybierz wyzsze siedzisko.

Most biodrowy

Potéz sie na plecach, zegnij kolana i oprzyj stopy. Unie$ biodra, napinajac posladki, bez mocnego
wyginania ledZzwi. Opus¢ spokojnie. Latwiej: mniejszy zakres.

Wyciskanie na maszynie

Ustaw uchwyty mniej wiecej na wysokosci srodka klatki. Oprzyj plecy, wypchnij uchwyty i wré¢
bez szarpania. tatwiej: mniejszy ciezar i komfortowy zakres.

Wiostowanie siedzac

Oprzyj stopy, usigdz stabilnie i przyciggnij uchwyt do dolnych zeber. Prowadz tokcie do tytu, nie
bujaj tutowiem. tatwiej: mniejszy ciezar.

Sciaganie drazka do klatki

Zablokuj uda pod poduszka. Sciggaj drazek przed gtowa w kierunku gérnej klatki, bez szarpania i
mocnego odchylania tutowia. tatwiej: mniejszy ciezar.

Dead bug

Lezgc na plecach, unies rece i zegnij biodra oraz kolana. Opuszczaj powoli przeciwng reke i
noge, utrzymujac stabilny tutéw. tatwiej: rece nieruchomo, dotykaj pietg podtogi.
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N PO NA PEENYCH OBROTACH WIZYTY 21 3

05 / KOLEJNE KROKI

Powtorz. Oswoj sie.
Zauwaz postep.

Zostaw co najmniej jeden dzieh przerwy miedzy wizytami. Przyktad: poniedziatek,
czwartek, kolejny poniedziatek.

02 Wizyta 2: powtdrz znane ¢éwiczenia

Zrob te sama rozgrzewke i ten sam zestaw. Jesli po pierwszej wizycie czujesz sie dobrze i
ruchy sa zrozumiate, wykonaj 2 serie kazdego ¢wiczenia. W przeciwnym razie zostan przy

jednej. Zacznij od zapisanych ciezaréw.

Cel: mniej zgadywania, wiecej kontroli.

03 Wizyta 3: sprawdz, co idzie tatwiej

Powtérz zestaw z wizyty 2. Jesli w obu seriach osiggasz gérna granice powtérzen, ruch
jest kontrolowany i nadal masz wyrazny zapas, mozesz wybra¢ najmniejszy dostepny
wzrost ciezaru. Przy ¢wiczeniach z masg ciata dodaj najpierw powtérzenia w podanym

zakresie.

Cel: jedna mata, sSwiadoma zmiana.

Co, jesli mocno bola miesnie?

Lekka tkliwos¢ moze pojawi¢ sie po nowym wysitku. Gdy utrudnia ruch lub zmienia technike,
daj sobie wiecej odpoczynku i zmniejsz liczbe serii. Ostry bdél stawu lub narastajgcy bdl
wymaga przerwania ¢wiczenia i oceny.

Po tych trzech wizytach zaplanuj regularne treningi. Dwa dni w tygodniu moga by¢ dobrym
poczatkiem. Kolejne zmiany dopasuj do samopoczucia, techniki i celu.
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N PO NA PELNYCH OBROTACH KARTA DO WYDRUKU

06 / TWO) ZAPIS

Maty dziennik.
Duzo mniej zgadywania.

W kazdej komorce wpisz ciezar i powtdrzenia, np. 10 kg: 10 / 9. Przy jednej serii
wystarczy jeden wynik. MC oznacza mase ciata.

IMIE: MO)J CEL:

Cwiczenie Wizyta 1 Wizyta 2 Wizyta 3

Data: Data: Data:

Wstawanie z tawki

8-12 powt.

Most biodrowy

10-15 powt.

Wyciskanie na maszynie

8-12 powt.

Wiostowanie siedzac

8-12 powt.

Sciaganie drazka

8-12 powt.

Dead bug

5-8 na strone

Energia po treningu (1-5) /5 /5 /5

CO CHCE WYJASNIC PRZED KOLEJNA WIZYTA?
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[\] PO NA PEENYCH OBROTACH TWOJ KOLEJNY KROK

DOBRY START TO POCZATEK

Pierwsze kroki
mozemy zrobi¢ razem.

| Czesé, jestem Kacper.
— 5 . Pomoge Ci oswoi¢ sitownie, zrozumiec ¢wiczenia i
b i l dopasowac trening do Twojego celu oraz mozliwosci.

Na poczatku wspdtpracy ustalamy punkt wyjscia,
dobieramy ¢wiczenia i uczymy sie ich wykonania. PézZniej
obserwujemy postepy i dostosowujemy plan.

CHCESZ ZACZAC Z MOIM WSPARCIEM?

WejdZ na strone NPO i napisz:
»,Chce zaczg¢. To mdj pierwszy trening”.

POZNAJ WSPOLPRACE Z NPO

Ten przewodnik jest przyktadowym materiatem edukacyjnym, a nie indywidualnym planem. Szczegétowe parametry trzech
wizyt sg propozycja na start.

Podstawy merytoryczne (kliknij):

ACSM, zalecenia treningu oporowego (2026) | NHS, Strength exercises
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https://npo-trening-personalny.richcove6.chatgpt.site/
https://acsm.org/resistance-training-guidelines-update-2026/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-exercises/


