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W P R O W A D Z E N I E

Wstęp

Dla kogo jest ten poradnik
Dla Ciebie, jeśli chcesz zacząć trenować, ale nie wiesz od czego. Jeśli słowa „progresja”,
„serie” czy „technika” brzmią jak obcy język. Jeśli próbowałeś już wcześniej i odpuściłeś. Nie
musisz być w formie, nie musisz mieć siłowni pod domem, nie musisz nic wiedzieć. Musisz
tylko chcieć zacząć.

To nie jest poradnik dla zaawansowanych. Nie znajdziesz tu skomplikowanych metod ani tabel
dla kulturystów. Znajdziesz fundament — to, co naprawdę robi różnicę na starcie.

Czego się nie spodziewać
Nie obiecuję, że w 30 dni staniesz się nowym człowiekiem. Nie sprzedaję magicznego planu
ani suplementu, po którym „schudniesz bez wysiłku”. Takie rzeczy nie istnieją, a każdy, kto je
obiecuje, coś Ci sprzedaje.

Prawda jest prostsza i trudniejsza jednocześnie: liczy się to, co robisz regularnie, przez
tygodnie i miesiące. Ten poradnik daje Ci mapę. Iść musisz sam.

Jak korzystać z tego poradnika
Nie musisz czytać wszystkiego na raz. Przejdź przez Część 1 i 2, żeby zrozumieć podstawy, a
potem wybierz plan z Części 4 i po prostu zacznij. Do reszty wracaj, kiedy pojawi się pytanie
albo problem.

ZANIM RUSZYSZ

Jeśli masz choroby przewlekłe, problemy z sercem, stawami, dużą nadwagę albo dawno nie
ćwiczyłeś — zajrzyj najpierw do lekarza. To nie jest formalność. To rozsądek.

C Z Ę Ś Ć  1

Zanim zaczniesz
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Dlaczego warto trenować
Trening to nie tylko wygląd. To więcej energii w ciągu dnia, lepszy sen, mocniejsze serce,
sprawniejsze stawy i głowa, która lepiej znosi stres. Ruch zmienia nie tylko ciało, ale i to, jak się
czujesz ze sobą.

Nie zaczynasz „dla brzucha na lato”. Zaczynasz, żeby przestać budzić się zmęczonym, żeby
wejść po schodach bez zadyszki, żeby odzyskać kontrolę. Reszta przyjdzie sama.

Jak w skrócie działa ciało
Kiedy trenujesz, obciążasz mięśnie mocniej niż w codziennym życiu. Ciało odbiera to jako
sygnał: „muszę być silniejsze, żeby to wytrzymać”. W czasie odpoczynku odbudowuje włókna
mocniej niż były. Tak rośnie siła i mięśnie.

Spalanie kalorii działa jeszcze prościej: jeśli w ciągu dnia zużywasz więcej energii, niż
dostarczasz z jedzeniem, ciało sięga po zapasy — czyli tłuszcz. Trening zwiększa wydatek
energii i buduje mięśnie, które same w sobie spalają więcej. Ale to jedzenie decyduje o
większości równania.

Zdrowy rozsądek i kiedy zajrzeć do lekarza
Zapisz to sobie: ból ostry, kłujący, w stawie albo w klatce piersiowej to sygnał STOP, nie
„przełam się”. Zmęczenie mięśni i lekkie pieczenie w czasie ćwiczenia są normalne. Ból, który
zostaje na drugi dzień w stawie — nie.

—  Masz nadciśnienie, cukrzycę, chore serce lub stawy — skonsultuj plan z lekarzem.

—  Kręci Ci się w głowie, masz duszność lub ból w klatce — przerwij i nie ignoruj tego.

—  Masz dużą nadwagę — zaczynaj od marszu i ćwiczeń o niskim obciążeniu stawów.

Wyznaczanie realnych celów
Największym wrogiem początkującego nie jest lenistwo — to zbyt wielkie oczekiwania.
„Schudnę 20 kg w dwa miesiące” kończy się rozczarowaniem i porzuceniem. „Będę trenować
trzy razy w tygodniu przez najbliższy miesiąc” — to cel, który da się dowieźć.

Ustaw cel na proces, nie na wynik. Wynik (waga, sylwetka) przyjdzie jako skutek uboczny
konsekwencji. Skup się na tym, co możesz kontrolować: liczbie treningów, jakości snu, tym, że
po prostu się pojawiasz.

Mały krok, który robisz codziennie, bije wielki plan, którego nie zaczynasz.
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Sprzęt na start: dom czy siłownia
Prawda jest taka, że na początek nie potrzebujesz prawie nic. Własne ciało to pełnoprawna
siłownia. Jeśli chcesz dołożyć sprzęt, absolutne minimum to jedna para hantli regulowanych
albo mata i coś do podciągania.

—  Dom — zero dojazdów, zero wymówek, prywatność. Świetny na start.

—  Siłownia — więcej sprzętu i „atmosfera”, która niektórych motywuje. Ale to nie warunek
postępów.

—  Minimum w domu: mata, para hantli, ewentualnie drążek w drzwiach.

C Z Ę Ś Ć  2

Fundamenty treningu

Rodzaje treningu — co daje co
Nie musisz wybierać jednego. Najlepsze efekty daje połączenie kilku, ale warto wiedzieć, po
co jest każdy.

—  Siłowy — ciężary lub hantle. Buduje mięśnie i siłę, przyspiesza metabolizm.

—  Kalistenika — ćwiczenia masą własną (pompki, przysiady, podciąganie). Buduje siłę i
kontrolę nad ciałem, bez sprzętu.

—  Cardio — marsz, bieżnia, rower, bieg. Wzmacnia serce i pomaga spalać kalorie.

—  Mobilność — rozciąganie i praca nad zakresem ruchu. Chroni przed kontuzjami i bólem.

Rozgrzewka — po co i jak
Rozgrzewka to nie strata czasu. Podnosi temperaturę mięśni, „budzi” układ nerwowy i realnie
zmniejsza ryzyko kontuzji. Pięć do dziesięciu minut wystarczy.

1.  2–3 minuty lekkiego ruchu: marsz w miejscu, wchodzenie na stopień, skakanka na
spokojnie.

2.  Krążenia ramion, bioder, kolan — rozrusz stawy, które za chwilę obciążysz.

3.  Kilka lekkich powtórzeń ćwiczenia, które masz robić, zanim dołożysz ciężar.
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Technika ponad ciężar
To najważniejsze zdanie w całym poradniku: lepiej zrobić mniej, ale dobrze, niż więcej byle jak.
Zły ruch z dużym ciężarem to prosta droga do kontuzji, która wybije Cię z rytmu na tygodnie.

Ucz się poprawnej formy od najlżejszego wariantu. Rób ruch wolno i z kontrolą. Jeśli musisz
„zarzucać” ciężarem albo wyginać plecy, żeby dać radę — ciężar jest za duży. Zmniejsz go
bez wstydu.

ZASADA LUSTRA

Na początku ćwicz przed lustrem albo nagrywaj się telefonem. To, co czujesz, a to, jak
faktycznie wygląda ruch, to często dwie różne rzeczy.

Serie, powtórzenia i tempo
Powtórzenie to jeden pełny ruch (np. jeden przysiad). Seria to grupa powtórzeń pod rząd, po
której odpoczywasz. Zapis „3 × 12” oznacza trzy serie po dwanaście powtórzeń.

Dla początkującego dobrze sprawdza się 2–3 serie po 8–15 powtórzeń na ćwiczenie. Tempo:
opuszczaj ciężar wolno (2 sekundy), unoś z kontrolą. Ostatnie 2–3 powtórzenia w serii
powinny być trudne — ale wykonalne w dobrej formie.

Progresja — jak stawać się silniejszym
Ciało przyzwyczaja się do obciążenia. Jeśli tydzień w tydzień robisz to samo, w końcu
przestaje się zmieniać. Sekret postępów to progresja — stopniowe zwiększanie trudności.

—  Dodaj powtórzenia (z 3 × 10 zrób 3 × 12).

—  Dodaj serię (z 3 serii zrób 4).

—  Dodaj ciężar, gdy obecny staje się łatwy.

—  Skróć przerwy albo spowolnij tempo ruchu.

Nie zmieniaj wszystkiego naraz. Jedna mała zmiana co tydzień lub dwa w zupełności
wystarczy.

Odpoczynek między seriami i treningami
Między seriami odpoczywaj 60–120 sekund — tyle, by złapać oddech i zrobić kolejną serię w
dobrej formie. Między treningami tej samej partii daj ciału co najmniej jeden dzień. Mięśnie nie
rosną w czasie treningu — rosną, gdy odpoczywasz.
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Ćwiczenia dla początkujących

Podstawowe wzorce ruchu
Zamiast uczyć się setek ćwiczeń, opanuj kilka wzorców, na których opiera się cały ruch
człowieka. Jeśli znasz je, ułożysz sobie dowolny trening.

—  Przysiad — kucanie i wstawanie. Nogi, pośladki.

—  Pchanie — odpychanie od siebie (pompka, wyciskanie). Klatka, barki, triceps.

—  Ciągnięcie — przyciąganie do siebie (podciąganie, wiosłowanie). Plecy, biceps.

—  Zawias biodrowy — schylanie z prostymi plecami (martwy ciąg). Pośladki, tył ud, dolny
grzbiet.

—  Core — stabilizacja tułowia (plank). Brzuch, mięśnie głębokie.

Ćwiczenia z masą własną
Darmowe, dostępne wszędzie, idealne na start. Każde ma łatwiejszą wersję, jeśli pełna jest
jeszcze za trudna.

—  Przysiady — jeśli trudno, trzymaj się oparcia albo siadaj na krzesło i wstawaj.

—  Pompki — za ciężkie? Rób z kolan albo z rękami na podwyższeniu (np. na blacie).

—  Plank — utrzymaj proste ciało na przedramionach. Zacznij od 15–20 sekund.

—  Podciąganie — bardzo trudne na start; zastąp je wiosłowaniem lub użyj gumy do asysty.

—  Wykroki — świetne na nogi i równowagę; przytrzymaj się ściany, jeśli trzeba.

Ćwiczenia z hantlami
Hantle to najbardziej uniwersalny sprzęt do domu. Pozwalają obciążyć całe ciało i łatwo
regulować ciężar.

—  Góra ciała: uginanie ramion (biceps), wyciskanie nad głowę (barki), wyciskanie na
ławce/podłodze (klatka), wiosłowanie w opadzie (plecy), prostowanie ramion (triceps).

—  Dół ciała: przysiad z hantlami, wykroki, martwy ciąg na prostych nogach, wspięcia na palce.
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Cardio na start
Nie musisz od razu biegać. Dla większości początkujących najlepszym cardio jest zwykły,
szybki marsz — najlepiej na bieżni lub na dworze. Obciąża stawy delikatnie, a spala sporo
energii i wzmacnia serce.

Zacznij od 20–30 minut w tempie, przy którym możesz mówić, ale z lekkim wysiłkiem. Z
czasem wydłużaj czas albo dokładaj krótkie, szybsze fragmenty (interwały).

Rozciąganie i mobilność
Po treningu poświęć kilka minut na spokojne rozciąganie mięśni, które pracowały. Nie szarp —
wejdź w lekkie napięcie i wytrzymaj 20–30 sekund. Regularna mobilność to mniej bólu i
większy zakres ruchu na kolejnych treningach.

C Z Ę Ś Ć  4

Plany treningowe na start

Z czego składa się dobry plan
Dobry plan dla początkującego jest prosty, obejmuje całe ciało i pozostawia czas na
regenerację. Nie potrzebujesz sześciu treningów w tygodniu. Trzy solidne, powtarzalne sesje
zdziałają więcej niż ambitny plan, którego nie utrzymasz.

JAK CZYTAĆ PLANY NIŻEJ

Przy każdym ćwiczeniu masz liczbę serii i powtórzeń. Zaczynaj od dolnej granicy, dobierz
ciężar/wersję tak, by ostatnie powtórzenia były trudne, i z tygodnia na tydzień dokładaj
progresję.

Plan całego ciała (FBW) 3× w tygodniu — w domu
Bez sprzętu lub z jedną parą hantli. Trenuj np. w poniedziałek, środę i piątek, z dniem przerwy
między sesjami.

—  Przysiady (masa własna lub z hantlami) — 3 × 12

—  Pompki (z kolan lub pełne) — 3 × 8–12

—  Wiosłowanie hantlami w opadzie — 3 × 12
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—  Wykroki — 3 × 10 na nogę

—  Plank — 3 × 20–40 sekund

Plan całego ciała (FBW) 3× w tygodniu — na siłowni
Gdy masz dostęp do sprzętu. Ta sama zasada: całe ciało, trzy razy w tygodniu.

—  Przysiad ze sztangą lub na suwnicy — 3 × 10

—  Wyciskanie leżąc (sztanga/hantle) — 3 × 10

—  Wiosłowanie lub ściąganie drążka — 3 × 12

—  Wyciskanie nad głowę — 3 × 10

—  Martwy ciąg (lekko, z naciskiem na technikę) — 3 × 8

—  Deska / brzuch — 3 serie

Plan łączony: siłowy + kalistenika + cardio
Jeśli chcesz jednocześnie budować siłę, sprawność i spalać tłuszcz, połącz elementy w
tygodniu. To model zbliżony do tego, co sprawdza się u wielu osób redukujących wagę.

—  Dni siłowe (np. pn/śr/pt): trening z hantlami lub na sprzęcie + cardio (marsz/bieżnia).

—  Dni kalisteniki (np. wt/czw/sb): całe ciało masą własną + cardio.

—  Jeden dzień w tygodniu w pełni wolny — regeneracja.

Jak dopasować plan do swojego tygodnia
Najlepszy plan to ten, który wpasujesz w swoje życie. Popatrz realnie: ile dni w tygodniu
naprawdę dasz radę? Dwa pewne treningi biją pięć zaplanowanych, z których robisz jeden.
Wybierz stałe dni i traktuj je jak spotkanie, którego się nie odwołuje.

C Z Ę Ś Ć  5

Regeneracja i styl życia
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Sen — najważniejszy „suplement”
Żaden suplement nie zbliża się do tego, co daje sen. To w nocy ciało odbudowuje mięśnie,
reguluje hormony głodu i regeneruje układ nerwowy. Niewyspany jesteś słabszy, bardziej
głodny i mniej zmotywowany.

Celuj w 7–9 godzin. Jeśli masz wybrać: dołożyć trening kosztem snu czy się wyspać — często
lepszy jest sen.

Dni wolne i odpoczynek
Odpoczynek to część planu, nie jego przerwanie. Bez dni wolnych ciało nie nadąża z
regeneracją, siła spada, a ryzyko kontuzji i wypalenia rośnie. Przynajmniej jeden pełny dzień
wolny w tygodniu to nie luksus — to konieczność.

Podstawy żywienia pod trening
Bez fanatyzmu i liczenia każdej kalorii. Kilka prostych zasad załatwia większość sprawy:

—  Białko w każdym posiłku (mięso, ryby, jajka, nabiał, rośliny strączkowe) — to budulec mięśni
i sprzymierzeniec sytości.

—  Warzywa i owoce — objętość, błonnik, witaminy. Wypełniają talerz małą liczbą kalorii.

—  Węglowodany (kasze, ryż, ziemniaki, pełne ziarna) to paliwo do treningu — nie bój się ich,
dobieraj do aktywności.

—  Tłuszcze (oliwa, orzechy, ryby) — potrzebne, ale kaloryczne; z umiarem.

—  Mniej wysoko przetworzonego jedzenia, cukru i płynnych kalorii.

Jeśli chcesz schudnąć, potrzebujesz lekkiego deficytu — czyli jeść trochę mniej, niż
zużywasz. Klucz to „trochę” i „na dłużej”. Głodówki nie działają i szkodzą. Jeśli masz za sobą
trudną relację z jedzeniem, ustaw plan z dietetykiem.

Nawodnienie
Woda wpływa na siłę, koncentrację i samopoczucie bardziej, niż się wydaje. Pij regularnie
przez cały dzień, a nie tylko na treningu. Prosty wskaźnik: jasny kolor moczu oznacza, że
jesteś dobrze nawodniony.

Alkohol, papierosy i inne hamulce postępów
Nie ma co owijać w bawełnę: alkohol i papierosy działają wprost przeciwko temu, co budujesz
na treningu. Alkohol pogarsza regenerację, sen i decyzje żywieniowe oraz dokłada puste
kalorie. Papierosy tną wydolność i utlenowanie mięśni.

Nie musisz zmieniać wszystkiego naraz. Ale każdy krok w stronę ograniczenia ich to krok,
który przyspiesza efekty — i często sam trening staje się dźwignią, która pomaga rzucić
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resztę.

C Z Ę Ś Ć  6

Głowa i konsekwencja

Motywacja kontra nawyk
Motywacja jest zdradliwa — przychodzi i odchodzi. Pierwszego dnia masz jej pełno, w trzecim
tygodniu znika. Dlatego nie stawiaj na niej całego planu. Stawiaj na nawyk: powtarzalne
działanie, które robisz niezależnie od tego, czy „masz ochotę”.

Nawyk buduje się przez powtórzenie w stałych warunkach: ten sam dzień, ta sama pora, to
samo miejsce. Po kilku tygodniach trening przestaje być decyzją, a staje się częścią dnia — jak
mycie zębów.

Jak nie odpuścić w trzecim tygodniu
Moment, w którym słomiany zapał gaśnie, jest przewidywalny. Przygotuj się na niego z góry.

—  Obniż próg wejścia: w słaby dzień zrób skróconą wersję treningu zamiast żadnej.

—  Nie łam serii pod rząd — „nigdy dwa razy z rzędu nie odpuszczam”.

—  Zapisuj treningi. Widok rosnącej listy sam napędza.

—  Nastaw się na proces: jeden dzień gorszy nie przekreśla miesiąca.

Najtrudniejsze nie jest zacząć — zaczynałeś już wiele razy. Najtrudniejsze
jest nie odpuścić, kiedy zapał znika.

Śledzenie postępów
To, czego nie mierzysz, łatwo Cię oszuka. Waga potrafi stać w miejscu, choć ciało się zmienia.
Dlatego mierz na kilka sposobów i nie panikuj po jednym odczycie.

—  Waga — najlepiej raz w tygodniu, o tej samej porze; patrz na trend, nie na jeden dzień.

—  Miary (talia, biodra) — czasem spadają, gdy waga stoi.

—  Zdjęcia co 2–4 tygodnie — pokazują to, czego liczby nie widzą.

—  Dziennik treningowy — najlepszy dowód postępu: rosnące ciężary i powtórzenia.
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CIERPLIWOŚĆ DO WAGI

Realny spadek tłuszczu to zwykle około pół kilograma do kilograma tygodniowo. Waga waha
się z dnia na dzień przez wodę i jedzenie — dlatego liczy się trend z kilku tygodni, nie
pojedynczy pomiar.

Najczęstsze błędy początkujących
—  Za dużo, za szybko — sześć treningów w pierwszym tygodniu kończy się zniechęceniem

lub kontuzją.

—  Ciężar ponad technikę — ego kosztuje kontuzje.

—  Brak progresji — te same ćwiczenia bez zwiększania trudności przestają działać.

—  Ignorowanie snu i jedzenia — trening to tylko część układanki.

—  Porównywanie się z innymi — jedyny właściwy punkt odniesienia to Ty sprzed miesiąca.

Co robić, gdy przychodzi zastój
Zastój (plateau) jest normalny — prędzej czy później postępy zwalniają. To nie znak, żeby
rzucać, tylko żeby coś zmienić. Sprawdź, czy stosujesz progresję, czy śpisz i jesz
wystarczająco, i czy nie trenujesz bez dni wolnych. Czasem najlepszym ruchem jest tydzień
lżejszy — ciało dogania regenerację i rusza dalej.

C Z Ę Ś Ć  7

Dodatki

Suplementy: co ma sens, a co to marketing
Uczciwie: większości suplementów nie potrzebujesz, a żaden nie zastąpi treningu, snu i
jedzenia. Kilka ma realne, przebadane działanie — reszta to głównie ładne opakowania.

—  Mają sens (dla części osób): białko w proszku (wygodne uzupełnienie), kreatyna (dobrze
przebadana, wspiera siłę), witamina D (gdy jej brakuje), omega-3.

—  Zwykle zbędne: „spalacze tłuszczu”, cudowne mieszanki, większość „przedtreningówek”
obiecujących magię.

Zasada: najpierw ogarnij trening, sen i talerz. Suplementy to co najwyżej ostatnie kilka procent.
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Bezpieczeństwo i zapobieganie kontuzjom
—  Zawsze się rozgrzewaj i nie skacz od razu na maksymalne ciężary.

—  Trzymaj technikę; przy nowym ćwiczeniu zaczynaj lekko.

—  Ból stawu to STOP — odróżniaj go od zmęczenia mięśni.

—  Zwiększaj obciążenie stopniowo, nie skokowo.

—  Śpij i regeneruj się — przemęczone ciało łatwiej się kontuzjuje.

FAQ — najczęstsze pytania
Ile razy w tygodniu trenować na start? Trzy razy w zupełności wystarczą, jeśli są regularne.

Czy muszę mieć siłownię? Nie. Masa własna i para hantli w domu w pełni wystarczą na
pierwsze miesiące.

Kiedy zobaczę efekty? Samopoczucie i siłę po 2–4 tygodniach. Widoczne zmiany sylwetki
zwykle po 6–12 tygodniach konsekwencji.

Trenować, gdy boli po poprzednim treningu? Lekki ból mięśni (zakwasy) nie przeszkadza w
treningu innej partii. Ból stawu — odpuść i daj czas.

Cardio czy siłowy na odchudzanie? Oba. Siłowy chroni mięśnie i podkręca metabolizm, cardio
dokłada wydatek energii. Ale to talerz robi największą różnicę.

Słowniczek pojęć
—  Powtórzenie (rep) — jeden pełny ruch ćwiczenia.

—  Seria (set) — grupa powtórzeń wykonanych pod rząd.

—  Progresja — stopniowe zwiększanie trudności treningu.

—  FBW — trening całego ciała na jednej sesji.

—  Deficyt kaloryczny — jedzenie mniejszej liczby kalorii, niż się zużywa.

—  Plateau — zastój, chwilowe zatrzymanie postępów.

—  Kalistenika — trening z wykorzystaniem masy własnego ciała.

Co dalej
Kiedy pierwsze miesiące masz za sobą, a trening stał się nawykiem, czas na kolejny poziom:
dokładniejsze plany, podział na partie, praca nad konkretnymi celami (siła, sylwetka,
wytrzymałość). Ale to już nie jest problem początkującego — to znak, że nim być przestałeś.
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Nie musisz być świetny, żeby zacząć. Musisz zacząć, żeby stawać się coraz
lepszy.

Powodzenia. I pamiętaj — to nie sprint. To Twoja własna, codzienna wojna o lepsze życie.
Wygrywa się ją nie zrywem, a konsekwencją.


