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4-tygodniowy plan startowy
¢wiczen w domu

3 treningi tygodniowo po 25-30 minut. Bez sprzetu poza mata.

Dla kogo jest ten plan: dla oséb dorostych zdrowych bez przeciwwskazan
kardiologicznych i ortopedycznych, ktére nie ¢wiczyty regularnie ostatniego pét roku.

Co Ci da: w 4 tygodnie zauwazysz lepszg energie, mniej zadyszki przy schodach, poprawe
postawy i pierwsze widoczne efekty w lustrze.

Czego nie zrobi: nie zastapi diety w redukcji masy ciata ani konsultacji lekarskiej przy
chorobach przewlektych.

Zanim zaczniesz - 5 zasad bezpieczenstwa

Checklista przed pierwszym treningiem

[] Jesli masz chorobe przewlekta, problemy z sercem, kregostupem lub jestes w ciazy -
skonsultuj plan z lekarzem.

Przygotuj mate i wygodne ubranie, w ktérym mozesz sie swobodnie ruszac.
Wybierz pomieszczenie z réwng, stabilng podtoga i wolng przestrzenia 2x2 m.

Przygotuj butelke wody (300-500 ml) na czas treningu.
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Zjedz lekki positek 1,5-2 h przed treningiem lub trenuj rano po szklance wody.

uroda-zdrowie.pl 1/5



Tydzien 1 - Adaptacja

Cel: nauczy¢ ciato regularnego ruchu, opanowac technike

podstawowych ¢wiczen

Trening A (poniedziatek lub wtorek) - 25 min

Rozgrzewka (5 min): marsz w miejscu, pajacyki, krgzenia stawowe, 10 mostkéw
biodrowych.
Czesc gtéwna (3 obwody, miedzy obwodami 60 sek przerwy):

* 10 przysiadéw z masa wiasna

* 5-8 pompek od kolan

¢ 10 mostkéw biodrowych

» 20 sek deska na rozluznionym ciele

¢ 10 wykrokéw (po 5 na noge)

Wyciszenie (3 min): rozcigganie statyczne nég, plecéw, klatki piersiowej.

Trening B (Sroda lub czwartek) - 25 min
Rozgrzewka (5 min)
Czesc cardio (15 min - 3 rundy po 5 min):
* 40 sek marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
* 20 sek przerwy
* 40 sek pajacyki
e 20 sek przerwy
* 40 sek powolne uderzanie pietg o posladek
* 2 min spokojnego marszu miedzy rundami
Core + wyciszenie (5 min): 3x 20 sek deska, 10 dead bug, rozcigganie.

Trening C (sobota lub niedziela) - 25 min
Sesja regeneracyjna pilates/joga:
* 5 min rozgrzewka oddechowa i krgzenia

* 15 min sekwencja: pozycja kota-krowy, dziecka, pies z gtowg w dét, mostek biodrowy,
dead bug, bird dog

* 5 min rozcigganie statyczne
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Tydzien 2 - Budowanie nawyku

Cel: zwiekszy¢ liczbe powtorzen, utrwali¢ rutyne

Trening A - 28 min (wiecej powtodrzen)
Rozgrzewka (5 min) + 3 obwody:

* 12 przysiadéw

* 6-10 pompek od kolan

¢ 12 mostkéw biodrowych

* 25 sek deska

e 12 wykrokéw
Wyciszenie (3 min)

Trening B - 28 min (diuzsze rundy)

Cardio: 3 rundy po 6 min (45 sek pracy / 15 sek przerwy miedzy ¢wiczeniami, 2 min miedzy
rundami).

Trening C - 30 min
Pilates / joga jak w tygodniu 1, dodaj: 2x 30 sek deski bocznej na kazdg strone.

Tydzien 3 - Progresja

Cel: dodac¢ nowe ¢wiczenia, zwiekszyc¢ intensywnos¢

Trening A - 30 min
Rozgrzewka (5 min) + 3 obwody:
* 15 przysiadéw (jesli tatwo - dodaj sekunde pauzy w dole)
* 8-12 pompek (od kolan lub klasycznych)
e 15 mostkdéw biodrowych z 2-sek pauzg na gérze
* 30 sek deska
e 10 wykrokéw zwrotnych (kazda noga)
* NOWE: 10 sumo squats (przysiad szeroki)

Trening B - 30 min (cardio + core)

Dodaj burpees w wolnym tempie (5-8 powtérzen w rundzie) i mountain climbers.

Trening C - 30 min
Joga / pilates + dodaj: 3x 15 brzuszkéw klasycznych z dotykaniem topatki podtogi.
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Tydzien 4 - Utrwalenie i ocena

Cel: poczuc ile zyskatas, ustali¢ plan na kolejne 4 tygodnie

Trening A - 30 min (test progresu)

Peten trening jak w tygodniu 3 + zréb TEST: ile maksymalnie pompek od kolan zrobisz pod
rzad? lle sekund deski? Zanotuj wyniki.

Trening B - 32 min

Cardio 4 rundy po 6 min + 5 min core.

Trening C - 35 min

Joga / pilates - sesja dtuzsza, z dodatkowg praca nad mobilnoscig bioder i plecéw.

Tabela postepow - wypetnij po treningu

Tydzien Trening A (dfata, Trening B (d.:.-)ta, Trening C (d?ta,
samopoczucie 1-10) samopoczucie 1-10) samopoczucie 1-10)

1

2

3

4

Test wyjsciowy i koncowy

Co mierzymy Tydzien 1 - przed startem Tydzien 4 - po zakonczeniu

Liczba pompek od kolan pod rzad

Czas deski klasycznej (sekundy)

Liczba przysiadéw w 60 sek

Samopoczucie ogdlne (1-10)

Jakos$¢ snu (1-10)

Co dalej po 4 tygodniach?

Jesli plan byt za tatwy: przejdZ do treningu sitowego z hantlami 2-3 kg lub HIIT 20-minutowego.
Dodaj 4. sesje w tygodniu.
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Jesli plan byt idealny: powtérz cykl z wiekszg liczbg powtdérzen i krétszymi przerwami. Po
kolejnych 4 tygodniach dokup hantle 2 kg.

Jesli plan byt za trudny: bez wstydu - powtdrz tydzien 1-2 jeszcze raz w wolniejszym tempie.
Kazdy ma swdj rytm. Najlepszy wynik to ten, ktéry utrzymasz.

Czego pilnowad przez cate 4 tygodnie

Checklista codzienna

Sen 7-8 godzin (regeneracja miesni dzieje sie w nocy)

Min. 1,5 | wody dziennie (wiecej w dni treningowe)

Biatko w kazdym positku (mieso, ryba, nabiat, jaja, rosliny stragczkowe)
Nie pomijaj rozgrzewki i wyciszenia - to nie strata czasu

Spacer min. 30 min w dni nietreningowe

O 0O o0oogood

Stuchaj ciata: ostry bél = STOP, zakwasy = OK

Petna wersja przewodnika z dodatkowymi materiatami:
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https://uroda-zdrowie.pl/trening/cwiczenia-w-domu/
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