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4-tygodniowy plan startowy

¢wiczenia w domu

3 sesje tygodniowo - bez sprzetu - dla poczatkujgcych

PLAN Gotowy schemat na kazdy z 28 dni
éwicz 8 ¢wiczenh bazowych z opisem techniki
PROG Zasady progresji po kazdym tygodniu
CHECK Checklista bezpieczenstwa

LoG Tabele postepéw do wydruku

Artykut Zrédtowy:

Tresc¢ edukacyjna. Przed rozpoczeciem aktywnosci skonsultuj sie z lekarzem.
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Jak korzystac z tego planu

Ten plan powstat z mysla o osobach, ktére dopiero zaczynaja lub wracajg do ¢wiczen po przerwie.
Nie wymaga zadnego sprzetu poza matg i nie wymaga wyjscia z domu. Kazda sesja trwa 25-45
minut (tgcznie z rozgrzewka i wyciszeniem).

3 treningi w tygodniu, miedzy Jakos$¢ techniki wazniejsza niz Progresja tygodniowa - kazdy
nimi co najmniej 1 dzieh liczba powtdrzen. Zatrzymaj tydzien jest nieco trudniejszy.
przerwy. sie, jesli cos boli.

Harmonogram 4 tygodni

Tydzien 1 2 sesje x 15 Poznaj ¢wiczenia - bez ambicji. 3 serie x 8 przerwa
min Cel: opanowanie techniki, nie powt. 90 sek
zmeczenie.
Tydzien 2 2 sesje x 20 Te same ¢wiczenia, troche diuzej. 3 serie x 10 przerwa
min Dodaj 2 powtérzenia w kazdej powt. 75 sek
serii.
Tydzien 3 3 sesje x 20 Dodajesz trzecia sesje. Ciato 3 serie x 10 przerwa
min sygnalizuje - jeste$ gotowa na powt. 60 sek
wiecej.
Tydzien 4 3 sesje x 25 Petny plan treningowy. Po tym 3 serie x 12 przerwa
min tygodniu decydujesz: FBW, joga powt. 60 sek
czy HIIT.

Nie masz 15 minut? Zréb 10. Niedoskonaty trening zawsze wygra z brakiem treningu.

8 ¢wiczen bazowych - technika krok po kroku

Kazde ¢wiczenie opisane jest w 3 krokach: ustawienie, ruch, btedy. Przeczytaj opis przed pierwsza
sesja, a potem wracaj do niego, gdy masz watpliwosci.

1. Przysiad Cel: podstawa sity nég i posladkéw

Partia: Nogi / posladki

Ustawienie: Stopy na szerokos¢ bioder, palce lekko na zewnatrz.

Ruch: Biodra cofajg sie do tytu i w dét - jakbys siadata na krzesto. Kolana idg za palcami.

A Uwaga: Kolana zapadaja sie do srodka. SprawdzZ w lustrze lub nagraj sie - to najczestszy btad.
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2. Pompka (od kolan lub klasyczna) Cel: gérna czesc ciata bez sprzetu

Partia: Klatka / ramiona / brzuch
Ustawienie: Dtonie nieco szerzej niz ramiona. Wybierz wersje, w ktérej utrzymasz ptaskie plecy.
Ruch: Ciato opada jak deska. Ltokcie pod katem 45° do ciata - nie prostopadle.

A Uwaga: Biodra idg w gére lub w dét - to sygnat braku napiecia w brzuchu.

3. Mostek biodrowy Cel: aktywacja posladkéw

Partia: Posladki / tylna udo

Ustawienie: Lezysz na plecach, kolana zgiete, stopy ptasko na macie, ramiona wzdtuz ciata.
Ruch: Unosisz biodra do linii ramiona-kolana. W gdérze napinasz posladki przez 1 sekunde.

A Uwaga: Biodra idg za wysoko - przegina sie odcinek ledzwiowy. Stop na poziomie bioder.

4. Wykrok w miejscu Cel: asymetryczna sita nég

Partia: Nogi / posladki / rbwnowaga

Ustawienie: Stojac, zréb duzy krok do przodu. Tylna noga prawie dotyka podtogi kolanem.
Ruch: Krok do przodu, oba kolana pod katem ~90°. Wracasz odpychajac sie przednig stopa.

A Uwaga: Krok jest za krétki - kolano wychodzi przed palce. Cwicz przed lustrem.

5. Deska (plank) Cel: sita statyczna catego tutowia
Partia: Brzuch / stabilizacja

Ustawienie: Podpierasz sie na przedramionach i palcach stép. Cate ciato w jednej linii.
Ruch: Utrzymujesz pozycje przez zadany czas. Oddychasz rGwnomiernie.

A Uwaga: Biodra opadaja lub idg w gore. Jesli nie mozesz utrzymac linii - koniec serii.

6. Superman (unoszenie ramion i nég) Cel: wzmocnienie grzbietu

Partia: Plecy / posladki
Ustawienie: Lezysz na brzuchu, rece wyciagniete przed gtowe.

Ruch: Jednoczesnie unosisz prawa reke i lewa noge na 2-3 sekundy. Zmiana strony.
A Uwaga: Szarpanie lub duzy zamach - ruch ma by¢ kontrolowany i nieduzy.

7. Wiostowanie w opadzie (z hantla lub Cel: réwnowaznik pompek dla plecéw
butelka)

Partia: Plecy / biceps
Ustawienie: W lekkim opadzie tutowia (~45°), kolana lekko ugiete, ciezar w rece.

Ruch: Przyciggasz tokie¢ wzdtuz ciata ku gérze. Drugi wariant: obie rece z lekkim ciezarem.

A Uwaga: Szarpanie lub wychylanie tutowia - to znak, ze ciezar jest za duzy.
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8. Marsz z kolanami w gore Cel: rozgrzewka i cardio w miejscu

Partia: Serce / koordynacja
Ustawienie: Stoisz prosto, rece w gotowosci.

Ruch: Unosisz na zmiane kolana do wysokosci bioder, rece pracuja jak przy biegu.

A Uwaga: Pomijanie tego ¢wiczenia - jest kluczem do bezpiecznego startu kazdej ses;ji.
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Rozgrzewka 10 minut - schemat na kazda sesje

Kazdg sesje zaczynasz od rozgrzewki. Statyczne rozcigganie zostawiasz na koniec - przed treningiem
rozgrzewka musi by¢ dynamiczna.

1. Pobudzenie Marsz z unoszeniem kolan, pajacyki, 3-4 min tetno Rozgrzanie miesni i

krazenia lekki trucht w miejscu 120-130/min serca

2. Mobilizacja Krazenia: kostki, biodra, barki, 2-3 min Przygotowanie

stawow kregostup - po 10 w kazda strone stawéw do wysitku

3. Aktywacja Mostki biodrowe, przysiady powolne, 2-3 min Aktywacja

miesni pompki od kolan, deska 20 sek stabilizatoréw i
posladkéw

Plan tygodniowy - przykiad uktadu dni

k k k
odpoczyne odp9czyne odpoczynek odpoczyne
lub spacer lub joga lub spacer

Ten uktad to tylko przyktad. Mozesz przesunac dni wedle potrzeb - wazne, zeby miedzy sesjami byt przynajmniej
1 dzien przerwy.
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Tabele postepow - do wydruku

Wydrukuj i powie$ w miejscu, gdzie ¢wiczysz. Zaznaczaj ukonczone serie - to jeden z najprostszych
sposobdéw na utrzymanie motywacji.

Tydzien 1

Przysiad

Pompka

Mostek biodrowy

Wykrok

Deska (sek)

Superman

Wiostowanie

Marsz z kolanami

Tydzien 2

Przysiad

Pompka

Mostek biodrowy

Wykrok

Deska (sek)

Superman

Wiostowanie

Marsz z kolanami

Tydzien 3

Przysiad

Pompka

Mostek biodrowy

Wykrok

Deska (sek)

Superman

Wiostowanie

Marsz z kolanami

Tydzien 4
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Przysiad

Pompka

Mostek biodrowy

Wykrok

Deska (sek)

Superman

Wiostowanie

Marsz z kolanami
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Checklista bezpieczenstwa

Przed kazdym treningiem:
O Jestem co najmniej 2 godziny po positku (lub 30 min po lekkiej przekgsce)
0 Mam wode pod reka (min. 0,5 1)

O Mam na sobie wygodne buty lub ¢wicze boso na macie antyposlizgowe;j

O Wokdt mnie jest wystarczajgco miejsca (okrag ok. 2 m)

O Nie mam aktualnych urazéw ani bélu wymagajgcego konsultacji z lekarzem
0 Zaczynam od rozgrzewki - zawsze

Jesli w trakcie treningu:

O B4l w klatce piersiowej, zawroty gtowy, dusznos¢ - zatrzymaj sie natychmiast
O  Ostry bél stawu lub miesnia - zatrzymaj sie, nie ¢wicz przez bél

O Zbyt duze zmeczenie - skrd¢ serie lub wydtuz przerwe. Postep > zmeczenie
O

Jesli nie mozesz utrzymad poprawnej techniki - koniec serii. Technika jest wazniejsza niz liczba

Artykut Zréodtowy: https://uroda-zdrowie.pl/trening/cwiczenia-w-domu/

Ten plan ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani certyfikowanym trenerem
personalnym. Jesli masz jakiekolwiek dolegliwosci zdrowotne, skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem
nowego programu treningowego.
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