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Mini-poradnik
treningowy

Bez cudow, bez sciemy i bez gotowych haset. Konkretne podstawy, od

ktorych zaczyna sie prawdziwa zmiana — i ktore dziatajg, gdy zaczynasz
od zera.
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Wstep

Dla kogo jest ten poradnik

Dla Ciebie, jesli chcesz zaczac¢ trenowac, ale nie wiesz od czego. Jesli stowa ,progresja”,
.serie” czy ,technika” brzmia jak obcy jezyk. Jesli probowates juz wczesniej i odpuscites. Nie
musisz by¢ w formie, nie musisz miec sitowni pod domem, nie musisz nic wiedzie¢. Musisz
tylko chcie¢ zaczac.

To nie jest poradnik dla zaawansowanych. Nie znajdziesz tu skomplikowanych metod ani tabel
dla kulturystow. Znajdziesz fundament — to, co naprawde robi réznice na starcie.

Czego sie nie spodziewaé

Nie obiecujg, ze w 30 dni staniesz sie nowym cztowiekiem. Nie sprzedaje magicznego planu
ani suplementu, po ktérym ,schudniesz bez wysitku". Takie rzeczy nie istniejg, a kazdy, kto je
obiecuje, co$ Ci sprzedaje.

Prawda jest prostsza i trudniejsza jednoczesnie: liczy sie to, co robisz regularnie, przez
tygodnie i miesigce. Ten poradnik daje Ci mape. IS¢ musisz sam.

Jak korzysta¢ z tego poradnika
Nie musisz czyta¢ wszystkiego na raz. Przejdz przez Czes¢ 1i 2, zeby zrozumie¢ podstawy, a

potem wybierz plan z Czesci 4 i po prostu zacznij. Do reszty wracaj, kiedy pojawi sie pytanie
albo problem.

Jesli masz choroby przewlekte, problemy z sercem, stawami, duzg nadwage albo dawno nie
¢wiczytes — zajrzyj najpierw do lekarza. To nie jest formalnosc¢. To rozsadek.

Z.anim zaczniesz
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Dlaczego warto trenowa¢

Trening to nie tylko wyglad. To wiecej energii w ciggu dnia, lepszy sen, mochniejsze serce,
sprawniejsze stawy i glowa, ktora lepiej znosi stres. Ruch zmienia nie tylko ciato, ale i to, jak sie
czujesz ze soba.

Nie zaczynasz ,dla brzucha na lato". Zaczynasz, zeby przesta¢ budzi¢ sie zmeczonym, zeby
wejs¢ po schodach bez zadyszki, zeby odzyskaé kontrole. Reszta przyjdzie sama.

Jak w skrdcie dziala cialo

Kiedy trenujesz, obcigzasz miesnie mocniej niz w codziennym zyciu. Ciato odbiera to jako
sygnat: ,musze by¢ silniejsze, zeby to wytrzymac". W czasie odpoczynku odbudowuje wtdkna
mocniej niz byty. Tak rosnie sita i migsnie.

Spalanie kalorii dziata jeszcze prosciej: jesli w ciggu dnia zuzywasz wiecej energii, niz
dostarczasz z jedzeniem, ciato siega po zapasy — czyli ttuszcz. Trening zwieksza wydatek
energii i buduje migsnie, ktdre same w sobie spalajg wiecej. Ale to jedzenie decyduje o
wiekszosci rownania.

Zdrowy rozsadek i kiedy zajrze¢ do lekarza

Zapisz to sobie: bdl ostry, ktujgcy, w stawie albo w klatce piersiowej to sygnat STOP, nie
«przetam sige". Zmeczenie miesni i lekkie pieczenie w czasie ¢wiczenia sg normalne. Bdl, ktory
zostaje na drugi dzien w stawie — nie.

Masz nadcisnienie, cukrzyce, chore serce lub stawy — skonsultuj plan z lekarzem.

Kreci Ci sie w gtowie, masz dusznosc lub bél w klatce — przerwij i nie ignoruj tego.

Masz duzg nadwage — zaczynaj od marszu i ¢wiczen o niskim obcigzeniu stawow.

Wyznaczanie realnych celow

Najwiekszym wrogiem poczatkujgcego nie jest lenistwo — to zbyt wielkie oczekiwania.
Schudne 20 kg w dwa miesigce” konczy sie rozczarowaniem i porzuceniem. ,Bede trenowac
trzy razy w tygodniu przez najblizszy miesigc” — to cel, ktory da sie dowiez¢.

Ustaw cel na proces, nie na wynik. Wynik (waga, sylwetka) przyjdzie jako skutek uboczny
konsekwencji. Skup sie na tym, co mozesz kontrolowag: liczbie treningdéw, jakosci snu, tym, ze
po prostu sie pojawiasz.

Maty krok, ktory robisz codziennie, bije wielki plan, ktorego nie zaczynasz.
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Sprzet na start: dom czy silownia

Prawda jest taka, ze na poczatek nie potrzebujesz prawie nic. Wtasne ciato to pethoprawna
sitownia. Jesli chcesz dotozy¢ sprzet, absolutne minimum to jedna para hantli regulowanych
albo mata i cos do podciggania.

Dom — zero dojazddéw, zero wymowek, prywatnosé. Swietny na start.

Sitownia — wiecej sprzetu i ,atmosfera”, ktora niektorych motywuje. Ale to nie warunek
postepow.

Minimum w domu: mata, para hantli, ewentualnie drgzek w drzwiach.

Fundamenty treningu

Rodzaje treningu — co daje co
Nie musisz wybierac jednego. Najlepsze efekty daje potgczenie kilku, ale warto wiedziec¢, po
co jest kazdy.

Sitowy — ciezary lub hantle. Buduje migsnie i site, przyspiesza metabolizm.

Kalistenika — ¢wiczenia masg wtasng (pompki, przysiady, podcigganie). Buduje site i
kontrole nad ciatem, bez sprzetu.

Cardio — marsz, bieznia, rower, bieg. Wzmacnia serce i pomaga spalac kalorie.

Mobilno$¢ — rozcigganie i praca nad zakresem ruchu. Chroni przed kontuzjami i bélem.

Rozgrzewka — po coijak
Rozgrzewka to nie strata czasu. Podnosi temperature migsni, ,budzi” uktad nerwowy i realnie
zmniejsza ryzyko kontuzji. Pie¢ do dziesieciu minut wystarczy.
2-3 minuty lekkiego ruchu: marsz w miejscu, wchodzenie na stopien, skakanka na
spokojnie.
Krgzenia ramion, bioder, kolan — rozrusz stawy, ktére za chwile obcigzysz.

Kilka lekkich powtdrzen ¢wiczenia, ktére masz robi¢, zanim dotozysz cigzar.
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Technika ponad ci¢zar
To najwazniejsze zdanie w catym poradniku: lepiej zrobi¢ mniej, ale dobrze, niz wiecej byle jak.

Zty ruch z duzym cigzarem to prosta droga do kontuzji, ktéra wybije Cie z rytmu na tygodnie.

Ucz sie poprawnej formy od najlzejszego wariantu. Réb ruch wolno i z kontrolg. Jesli musisz
.Zarzucac" ciezarem albo wyginac plecy, zeby dac¢ rade — ciezar jest za duzy. Zmniejsz go
bez wstydu.

Na poczatku ¢wicz przed lustrem albo nagrywaj sie telefonem. To, co czujesz, a to, jak
faktycznie wyglada ruch, to czesto dwie rézne rzeczy.

Serie, powtodrzenia i tempo
Powtdrzenie to jeden petny ruch (np. jeden przysiad). Seria to grupa powtorzen pod rzad, po

ktorej odpoczywasz. Zapis ,3 x 12" oznacza trzy serie po dwanascie powtorzen.

Dla poczatkujgcego dobrze sprawdza sie 2-3 serie po 8-15 powtdrzen na ¢wiczenie. Tempo:
opuszczaj ciezar wolno (2 sekundy), unos z kontrolg. Ostatnie 2—-3 powtdrzenia w serii
powinny by¢ trudne — ale wykonalne w dobrej formie.

Progresja — jak stawac sie silniejszym
Ciato przyzwyczaja sie do obcigzenia. Jesli tydzien w tydzien robisz to samo, w koncu
przestaje sie zmieniac. Sekret postepow to progresja — stopniowe zwigkszanie trudnosci.
Dodaj powtorzenia (z 3 x 10 zréb 3 x 12).
Dodaj serie (z 3 serii zrob 4).
Dodaj ciezar, gdy obecny staje sie fatwy.
Skréc¢ przerwy albo spowolnij tempo ruchu.

Nie zmieniaj wszystkiego naraz. Jedna mata zmiana co tydzien lub dwa w zupetnosci
wystarczy.

Odpoczynek miedzy seriami i treningami

Miedzy seriami odpoczywaj 60-120 sekund — tyle, by ztapa¢ oddech i zrobi¢ kolejng serie w
dobrej formie. Miedzy treningami tej samej partii daj ciatu co najmniej jeden dzien. Migsnie nie
rosng w czasie treningu — rosng, gdy odpoczywasz.

WAR FOR A BETTER LIFE - poradnik



Cwiczenia dla poczatkujacych

Podstawowe wzorce ruchu
Zamiast uczy¢ sie setek ¢wiczen, opanuj kilka wzorcow, na ktorych opiera sig caty ruch
cztowieka. Jesli znasz je, utozysz sobie dowolny trening.
Przysiad — kucanie i wstawanie. Nogi, posladki.
Pchanie — odpychanie od siebie (pompka, wyciskanie). Klatka, barki, triceps.
Ciggnigcie — przycigganie do siebie (podcigganie, wiostowanie). Plecy, biceps.

Zawias biodrowy — schylanie z prostymi plecami (martwy cigg). Posladki, tyt ud, dolny
grzbiet.

Core — stabilizacja tutowia (plank). Brzuch, migesnie gtebokie.

Cwiczenia z masa wlasna

Darmowe, dostepne wszedzie, idealne na start. Kazde ma tatwiejszg wersjg, jesli petna jest
jeszcze za trudna.

Przysiady — jesli trudno, trzymaj sie oparcia albo siadaj na krzesto i wstawaj.

Pompki — za ciezkie? Rob z kolan albo z rekami na podwyzszeniu (np. na blacie).

Plank — utrzymaj proste ciato na przedramionach. Zacznij od 15-20 sekund.
Podcigganie — bardzo trudne na start; zastap je wiostowaniem lub uzyj gumy do asysty.

Wykroki — swietne na nogi i rownowage; przytrzymaj sie sciany, jesli trzeba.

Cwiczenia z hantlami
Hantle to najbardziej uniwersalny sprzet do domu. Pozwalajg obcigzyc¢ cate ciato i tatwo
regulowac ciezar.
Goéra ciata: uginanie ramion (biceps), wyciskanie nad gtowe (barki), wyciskanie na
tawce/podtodze (klatka), wiostowanie w opadzie (plecy), prostowanie ramion (triceps).

Dét ciafa: przysiad z hantlami, wykroki, martwy cigg na prostych nogach, wspigecia na palce.
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Cardio na start

Nie musisz od razu biegac. Dla wiekszosci poczatkujgcych najlepszym cardio jest zwykty,
szybki marsz — najlepiej na biezni lub na dworze. Obcigza stawy delikatnie, a spala sporo
energii i wzmacnia serce.

Zacznij od 20-30 minut w tempie, przy ktorym mozesz mowic, ale z lekkim wysitkiem. Z
czasem wydtuzaj czas albo doktadaj krétkie, szybsze fragmenty (interwaty).

Rozciaganie i mobilnosé¢

Po treningu poswiec¢ kilka minut na spokojne rozcigganie migsni, ktére pracowaty. Nie szarp —
wejdz w lekkie napiecie i wytrzymaj 20-30 sekund. Regularna mobilno$¢ to mniej bolu i
wiekszy zakres ruchu na kolejnych treningach.

Plany treningowe na start

Z czego sklada sie dobry plan

Dobry plan dla poczatkujgcego jest prosty, obejmuje cate ciato i pozostawia czas na
regeneracje. Nie potrzebujesz szesciu treningdw w tygodniu. Trzy solidne, powtarzalne sesje
zdziatajg wiecej niz ambitny plan, ktérego nie utrzymasz.

Przy kazdym ¢éwiczeniu masz liczbe serii i powtdrzen. Zaczynaj od dolnej granicy, dobierz
ciezar/wersje tak, by ostatnie powtorzenia byty trudne, i z tygodnia na tydzien doktadaj

progresje.

Plan calego ciala (FBW) 3x w tygodniu — w domu
Bez sprzetu lub z jedng parg hantli. Trenuj np. w poniedziatek, srode i pigtek, z dniem przerwy
migdzy sesjami.

Przysiady (masa wtasna lub z hantlami) — 3 x 12

Pompki (z kolan lub petne) — 3 x 8-12

Wiostowanie hantlami w opadzie — 3 x 12
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Wykroki — 3 x 10 na noge
Plank — 3 x 20-40 sekund

Plan calego ciala (FBW) 3 x w tygodniu — na silowni

Gdy masz dostep do sprzetu. Ta sama zasada: cate ciato, trzy razy w tygodniu.

Przysiad ze sztangag lub na suwnicy — 3 x 10
Wyciskanie lezgc (sztanga/hantle) — 3 x 10
Wiostowanie lub $cigganie drgzka — 3 x 12
Woyciskanie nad gtowe — 3 x 10

Martwy ciag (lekko, z naciskiem na technike) — 3 x 8

Deska [ brzuch — 3 serie

Plan laczony: silowy + kalistenika + cardio

Jesli chcesz jednoczesnie budowac site, sprawnosc i spalac ttuszcz, potgcz elementy w
tygodniu. To model zblizony do tego, co sprawdza sie u wielu oséb redukujgcych wage.

Dni sitowe (np. pn/sr/pt): trening z hantlami lub na sprzecie + cardio (marsz/bieznia).
Dni kalisteniki (np. wt/czw/sb): cate ciato masag wtasng + cardio.

Jeden dzien w tygodniu w petni wolny — regeneracja.

Jak dopasowac plan do swojego tygodnia

Najlepszy plan to ten, ktory wpasujesz w swoje zycie. Popatrz realnie: ile dni w tygodniu
naprawde dasz rade? Dwa pewne treningi bijg pie¢ zaplanowanych, z ktérych robisz jeden.
Wybierz state dni i traktuj je jak spotkanie, ktérego sie nie odwotuje.

Regeneracja i1 styl Zycia
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Sen — najwazniejszy ,,suplement”

Zaden suplement nie zbliza sie do tego, co daje sen. To w nocy ciato odbudowuje migénie,
reguluje hormony gtodu i regeneruje uktad nerwowy. Niewyspany jestes stabszy, bardziej
gtodny i mniej zmotywowany.

Celuj w 7-9 godzin. Jesli masz wybrac¢: dotozy¢ trening kosztem snu czy sie wyspac¢ — czesto
lepszy jest sen.

Dni wolne i odpoczynek

Odpoczynek to czes$¢ planu, nie jego przerwanie. Bez dni wolnych ciato nie nadgza z
regeneracja, sita spada, a ryzyko kontuzji i wypalenia rosnie. Przynajmniej jeden petny dzien
wolny w tygodniu to nie luksus — to koniecznosc.

Podstawy zywienia pod trening
Bez fanatyzmu i liczenia kazdej kalorii. Kilka prostych zasad zatatwia wiekszo$¢ sprawy:
Biatko w kazdym positku (migso, ryby, jajka, nabiat, rosliny strgczkowe) — to budulec migséni
i sprzymierzeniec sytosci.
Warzywa i owoce — objetos¢, btonnik, witaminy. Wypetniajg talerz matg liczbg kalorii.

Weglowodany (kasze, ryz, ziemniaki, petne ziarna) to paliwo do treningu — nie bdj sie ich,
dobieraj do aktywnosci.

Ttuszcze (oliwa, orzechy, ryby) — potrzebne, ale kaloryczne; z umiarem.
Mniej wysoko przetworzonego jedzenia, cukru i ptynnych kalorii.
Jesli chcesz schudnac, potrzebujesz lekkiego deficytu — czyli jes¢ troche mniej, niz

zuzywasz. Klucz to ,troche” i ,na dtuzej". Gtodéwki nie dziatajg i szkodzg. Jesli masz za sobg
trudna relacje z jedzeniem, ustaw plan z dietetykiem.

Nawodnienie

Woda wptywa na site, koncentracje i samopoczucie bardziej, niz sie wydaje. Pij regularnie
przez caty dzien, a nie tylko na treningu. Prosty wskaznik: jasny kolor moczu oznacza, ze
jestes dobrze nawodniony.

Alkohol, papierosy i inne hamulce postepow

Nie ma co owija¢ w bawetne: alkohol i papierosy dziatajg wprost przeciwko temu, co budujesz
na treningu. Alkohol pogarsza regeneracjg, sen i decyzje zywieniowe oraz doktada puste
kalorie. Papierosy thg wydolnos¢ i utlenowanie migsni.

Nie musisz zmienia¢ wszystkiego naraz. Ale kazdy krok w strone ograniczenia ich to krok,
ktory przyspiesza efekty — i czesto sam trening staje sie dzwignig, ktéra pomaga rzucié¢

WAR FOR A BETTER LIFE - poradnik



reszte.

Glowa 1 konsekwencja

Motywacja kontra nawyk

Motywacja jest zdradliwa — przychodzi i odchodzi. Pierwszego dnia masz jej petno, w trzecim
tygodniu znika. Dlatego nie stawiaj na niej catego planu. Stawiaj na nawyk: powtarzalne
dziatanie, ktore robisz niezaleznie od tego, czy ,masz ochote".

Nawyk buduje sie przez powtoérzenie w statych warunkach: ten sam dzien, ta sama pora, to
samo miejsce. Po kilku tygodniach trening przestaje by¢ decyzjg, a staje sie czescig dnia — jak
mycie zebow.

Jak nie odpusci¢ w trzecim tygodniu

Moment, w ktérym stomiany zapat gasnie, jest przewidywalny. Przygotuj sie na niego z gory.

Obniz prég wejscia: w staby dzien zréb skrécong wersje treningu zamiast zadne;j.
Nie tam serii pod rzgd — ,nigdy dwa razy z rzedu nie odpuszczam”.
Zapisuj treningi. Widok rosnacej listy sam napedza.

Nastaw sie na proces: jeden dzien gorszy nie przekresla miesigca.

Naytrudniejsze nie jest zaczgc — zaczynates juz wiele razy. Najtrudniejsze

jest nie odpuscic, kiedy zapat znika.

Sledzenie postepéw

To, czego nie mierzysz, tatwo Cig oszuka. Waga potrafi sta¢ w miejscu, choc ciato sie zmienia.
Dlatego mierz na kilka sposobdw i nie panikuj po jednym odczycie.

Waga — najlepiej raz w tygodniu, o tej samej porze; patrz na trend, nie na jeden dzien.
Miary (talia, biodra) — czasem spadajg, gdy waga stoi.
Zdjecia co 2-4 tygodnie — pokazujg to, czego liczby nie widza.

Dziennik treningowy — najlepszy dowod postepu: rosngce cigzary i powtorzenia.
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Realny spadek ttuszczu to zwykle okoto pot kilograma do kilograma tygodniowo. Waga waha
sie z dnia na dzien przez wodg i jedzenie — dlatego liczy sig trend z kilku tygodni, nie
pojedynczy pomiar.

Najczestsze bledy poczatkujacych

Za duzo, za szybko — szes¢ treningédw w pierwszym tygodniu konczy sie zniecheceniem
lub kontuzja.

Ciezar ponad technike — ego kosztuje kontuzje.
Brak progresji — te same ¢wiczenia bez zwiekszania trudnosci przestajg dziatac.
Ignorowanie snu i jedzenia — trening to tylko czes¢ uktadanki.

Poréwnywanie sie z innymi — jedyny wtasciwy punkt odniesienia to Ty sprzed miesigca.

Co robi¢, gdy przychodzi zastdj

Zastoj (plateau) jest normalny — predzej czy pdzniej postepy zwalniajg. To nie znak, zeby
rzucac, tylko zeby co$ zmienic¢. Sprawdz, czy stosujesz progresjg, czy spisz i jesz
wystarczajgco, i czy nie trenujesz bez dni wolnych. Czasem najlepszym ruchem jest tydzien
Izejszy — ciato dogania regeneracje i rusza dalej.

Dodatki

Suplementy: co ma sens, a co to marketing

Uczciwie: wigkszosci suplementdéw nie potrzebujesz, a zaden nie zastgpi treningu, snu i
jedzenia. Kilka ma realne, przebadane dziatanie — reszta to gtéwnie fadne opakowania.

Majag sens (dla czesci 0sob): biatko w proszku (wygodne uzupetnienie), kreatyna (dobrze
przebadana, wspiera sitg), witamina D (gdy jej brakuje), omega-3.

Zwykle zbedne: ,spalacze ttuszczu"”, cudowne mieszanki, wiekszos¢ ,przedtreningdwek”
obiecujgcych magie.

Zasada: najpierw ogarnij trening, sen i talerz. Suplementy to co najwyzej ostatnie kilka procent.
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Bezpieczenstwo i zapobieganie kontuzjom
Zawsze sie rozgrzewaj i nie skacz od razu na maksymalne cigzary.
Trzymaj technike; przy nowym ¢wiczeniu zaczynaj lekko.
Bol stawu to STOP — odrdzniaj go od zmeczenia migsni.
Zwiekszaj obcigzenie stopniowo, nie skokowo.

Spij i regeneruj sie — przemeczone ciato tatwiej sie kontuzjuje.

FAQ — najczestsze pytania

lle razy w tygodniu trenowac na start? Trzy razy w zupetnosci wystarczg, jesli sg regularne.

Czy musze miec sitownig? Nie. Masa wtasna i para hantli w domu w petni wystarczg na
pierwsze miesigce.

Kiedy zobacze efekty? Samopoczucie i site po 2-4 tygodniach. Widoczne zmiany sylwetki
zwykle po 6-12 tygodniach konsekwencji.

Trenowac, gdy boli po poprzednim treningu? Lekki bdl migsni (zakwasy) nie przeszkadza w
treningu innej partii. Bol stawu — odpusc i daj czas.

Cardio czy sitowy na odchudzanie? Oba. Sitowy chroni migsnie i podkreca metabolizm, cardio
doktada wydatek energii. Ale to talerz robi najwiekszg roznice.

Stowniczek pojec
Powtérzenie (rep) — jeden petny ruch ¢wiczenia.
Seria (set) — grupa powtorzen wykonanych pod rzad.
Progresja — stopniowe zwigkszanie trudnosci treningu.
FBW — trening catego ciata na jednej sesji.
Deficyt kaloryczny — jedzenie mniejszej liczby kalorii, niz sie zuzywa.
Plateau — zastoj, chwilowe zatrzymanie postepow.

Kalistenika — trening z wykorzystaniem masy wtasnego ciata.

Co dalej

Kiedy pierwsze miesigce masz za sobg, a trening stat sie nawykiem, czas na kolejny poziom:
doktadniejsze plany, podziat na partie, praca nad konkretnymi celami (sita, sylwetka,
wytrzymatosc). Ale to juz nie jest problem poczatkujgcego — to znak, ze nim byc¢ przestates.
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Nie musisz byc swietny, zeby zaczqc. Musisz zaczgc, zeby stawac sie coraz
lepszy.

Powodzenia. | pamietaj — to nie sprint. To Twoja wtasna, codzienna wojna o lepsze zycie.
Wygrywa sie jg nie zrywem, a konsekwencja.
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