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Stowem wstepu

Sitownia i trening sitowy czesto kojarza sie z miejscem petnym ciezaréw, sprzetéw

i 0s6b dazacych do perfekcyjnej sylwetki. Dla wielu nowicjuszy ten swiat wydaje sie
odlegty, a nawet oniesmielajacy, jednak rzeczywistosc jest zupetnie inna — sitownia

to przestrzen, ktéra moze stac sie Twoim sprzymierzenncem w walce o zdrowie, dobre
samopoczucie i lepsza jakos¢ zycia.

Nasz organizm zostat stworzony do ruchu, a jego brak prowadzi do wielu problemadw
zdrowotnych — zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Aktywnosc¢ fizyczna, niezaleznie
od formy, ma potezny wptyw na funkcjonowanie catego organizmu. Regularny trening
poprawia wydolnos¢ serca, reguluje cisnienie krwi, wspiera uktad odpornosciowy, a takze
pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Co wiecej, ruch wptywa pozytywnie

na nasze emocje, redukujac stres i zwiekszajac poczucie szczescia dzieki produkcji
endorfin.

Rozpoczecie aktywnosci fizycznej nie wymaga specjalistycznej wiedzy ani
profesjonalnego sprzetu. Najwazniejszy jest pierwszy krok — decyzja, by zadbac

o siebie. To moment, w ktérym zaczynasz odkrywac, jak wielka réznice moga zrobic
mate zmiany w codziennym zyciu. Nie chodzi o to, by od razu stawiac sobie ambitne
cele, lecz o regularnosé i cierpliwosé. Kazda forma ruchu, od spaceru po pierwsze, proste
éwiczenia w domu, to krok w dobra strone.

Dlaczego wiec warto podjac ten wysitek? Trening sitowy, ktéry bedziemy omawiac w tej
publikacji, jest tylko jednym z narzedzi do budowania lepszej wers;ji siebie. Regularna
aktywnos¢ fizyczna pozwala nie tylko poprawi¢ kondycje, ale takze budowacé zdrowe
nawyki, ktore przyniosa korzysci na lata. Wptywa na nasza sylwetke, dodaje energii,
poprawia zdolnos¢ koncentracji, a nawet jakos¢ relacji z innymi — bo osoba zdrowa

i petna zycia to osoba szczegsliwsza.

Ten poradnik powstat, by rozwia¢ watpliwosci, ktére moga pojawic sie u kazdego,
kto dopiero zaczyna swoja przygode z treningiem. Zrozumienie podstaw, poznanie
zalet regularnej aktywnosci i zdobycie praktycznych wskazdwek to klucz do sukcesu.
Pokazemy, ze sitownia to nie tylko miejsce, ale przede wszystkim sposéb myslenia

— 0 sobie, swoim zdrowiu i mozliwosciach.

Rozpoczynajac te podréz, pamietaj: najwazniejsze to dziata¢ krok po kroku i nie bac sie
popetniac¢ bteddw. Niezaleznie od tego, czy dopiero wstajesz z kanapy, czy planujesz
pierwszy trening na sitowni — ta publikacja jest dla Ciebie. Otwdrz sie na zmiany i odkryj,
jak wiele mozesz osiggnac. Razem zrobimy pierwszy krok w strone Twojego nowego,
silniejszego i zdrowszego ,ja".

il
1
Konrad Pawtowski

Prezes Fundacji
Dolnoslaski Instytut Sportu i Zdrowia



Spis tresci

VI

VII

VIII.

XI.
XIl.

XIII.

XIV.
XV.

Czym jest trening sitowy?

Korzysci, ktére wykraczajg poza mode

Pierwsze kroki, czyli co zabrac i jak zacza¢?

Czy trening sitowy wigze sie z ryzykiem kontuzji?.......
Aspekty zdrowotne wptywajace na ryzyko kontuzji ...

Znaczenie techniki ¢wiczen w kontekscie wynikdéw
i bezpieczenstwa

Jak skutecznie przygotowac sie do treningu?

Jak wyglada skuteczna rozgrzewka? ...

Przyktadowy plan treningowy dla poczatkujacych ...

Oddychanie jako klucz do stabilizacji i efektywnosci
w ¢éwiczeniach sitowych

O 0 N 0 N

12

13

4

Mity treningowe, ktére moga zaszkodzi¢ Twoim postepom ...

Motywacja do treningu sitowego i utrzymania planu
—jak nie straci¢ zapatu?

Jak osiggnac swoja wymarzong wage i zrzucic
“zbedne kilogramy”?

Suplementy — czy naprawde Ci pomogg?

Pierwsze kroki ku zdrowiu: Proste zmiany, ktore warto
wprowadzi¢ od zaraz

.20

21
23

.25

.27

30



l. Czym jest trening sitowy?

Trening sitowy to forma aktywnosci fizycznej, ktérej celem jest pokonywanie

oporu przy uzyciu sity miesni. Najczesciej kojarzy sie z sitownia i duzymi ciezarami,
ale w rzeczywistosci jest to pojecie o wiele szersze. Moze obejmowac zaréwno
zaawansowane ¢wiczenia z uzyciem profesjonalnego sprzetu, jak i proste
aktywnosci w domowym zaciszu, takie jak pompki, przysiady czy unoszenie butelki
zwoda.

Na poczatku swojej drogi trening sitowy nie wymaga duzych naktadéw czasu ani
specjalistycznego sprzetu. Najwazniejsze to zacza¢ od prostych ¢wiczen, ktére

sg dostepne dla kazdego. Nawet codzienne czynnosci, takie jak wchodzenie po
schodach czy wstawanie z krzesta, moga stac¢ sie forma treningu, jesli podejdziemy
do nich swiadomie.

Najwieksza zaleta treningu sitowego jest jego elastycznos¢ i mozliwose progresji.
Zaczynajac od niewielkich obcigzen, mozesz stopniowo zwiekszac¢ intensywnosg,
co pozwala unikna¢ kontuzji i systematycznie poprawia¢ swoje wyniki. Z czasem
regularne ¢wiczenia wzmacniaja nie tylko miesnie, ale takze stawy i kosci, co jest
szczegdlnie wazne w zapobieganiu urazom oraz chorobom, takim jak osteoporoza.

Trening sitowy to réwniez narzedzie poprawiajace jakos¢ zycia. Wzmacnia

ciato, zwieksza jego sprawnos¢ i pozwala lepiej radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami. To nie tylko sposéb na budowanie sity czy sylwetki, ale takze na lepsze
samopoczucie — regularny ruch redukuje stres, poprawia nastrdj i zwieksza poziom
energii.

Nie trzeba od razu inwestowac w drogi sprzet czy karnet na sitownie. Wazniejsze
jest zrozumienie, ze kazda forma aktywnosci fizycznej jest krokiem w strone
lepszego zdrowia. Dla poczatkujacych najlepszym rozwigzaniem moga by¢ proste
¢éwiczenia w domu, ktére budujg podstawy, zanim zdecyduja sie na bardziej
zaawansowane treningi.

Trening sitowy to podroéz, ktérg kazdy moze rozpoczac na swoim poziomie.
Woystarczy odrobina checi i systematycznosci, aby stopniowo poprawia¢ swoja
forme i odkrywac korzysci ptynace z regularnej aktywnosci fizycznej. Nie bdj sie
zaczynac¢ od matych krokdéw — kazdy z nich prowadzi do wielkich rezultatéw.
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Il. Korzysci, ktére wykraczajg
poza mode

Moda w teorii moze przemija¢, a potem wracad, jednak z treningiem sitowym jest
inaczej. To co$ wiecej niz chwilowy trend — jest to fundamentalna czes¢ dbania

o aparat ruchu, niezaleznie od celu treningowego. Zwigkszenie sity miesniowej
przektada sie na wzmocnienie kosci, stawdw, wiezadet, a przy tym poprawia
sylwetke. Warto réwniez pamietac o korzysciach psychicznych. W coraz to
nowszych badaniach naukowych aktywnos¢ fizyczna, rozumiana jako spacer,
trening na sitowni czy po prostu jakakolwiek forma ruchu, jest polecana jako
uzupetnienie terapii w leczeniu depres;ji, stanowigc wazny element obok gtéwnego
leczenia.

Z pewnoscia nie raz natrafites na informacje o tych wszystkich korzysciach, ale
CO one oznaczaja W praktyce?

Z perspektywy zdrowia, wzrost sity miesniowej pozwala utrzymac aparat ruchu
w dobrym stanie przez wiele lat. Zwieksza to odpornos¢ organizmu na takie
problemy jak osteoporoza czy ztamania, ktérych ryzyko znaczaco maleje. Jedna
z gtéwnych przyczyn Smierci oséb starszych sg niekontrolowane upadki, ktére
czesto sg wynikiem ostabionej koordynacji i zmniejszonej sity miesniowej
spowodowanej brakiem aktywnosci fizycznej. Czy sitownia jest jedynym
rozwigzaniem? Oczywiscie, ze nie, jednak moze skutecznie pomac

w minimalizowaniu ryzyka takich sytuacji.

Aspekt sylwetkowy? To cel, ktéry jest powszechnie znany i stanowi gtdwna
motywacje wielu 0séb przychodzacych na sitownie. Dlaczego warto dazy¢

do osiggniecia dobrej sylwetki? Poza poprawa wygladu, idg za tym korzysci takie
jak lepsze samopoczucie na co dzien, wieksza pewnosc siebie oraz zwiekszenie
podstawowej przemiany materii.

Trening sitowy jako uzupetnienie innych sportéw? Jak najbardziej. Badania
wykazujg, ze trening oporowy jest jedna z najskuteczniejszych metod prewencji
i minimalizowania ryzyka kontuzji. Co wiecej, w wielu dyscyplinach sportowych
odpowiednio dobrany trening sitowy (motoryczny) przynosi korzysci w postaci
wiekszej mocy, szybkosci, a takze poprawia ekonomie wysitku — na przyktad

w bieganiu, gdzie kazdy krok staje sie mniej kosztowny energetycznie, dzieki
czemu mniej energii potrzeba do wygenerowania tej samej sity.

www.disiz.pl


http://disiz.pl

Aspekt mentalny? Czesto pdjscie na sitownie lub do studia treningowego wigze

sie z mozliwoscig poznania nowych oséb i budowania relacji. Moze stac sie to takze
czescig codziennej rutyny — regularne wizyty na sitowni w towarzystwie kolegi lub
kolezanki moga by¢ nie tylko sposobem na aktywnosé, ale takze na spedzanie mito
czasu i robienie czegos dobrego dla zdrowia.

Wykres przedstawiajacy potencjalny spadek masy miesniowej i sity wraz z wiekiem:

Osoba bardzo aktywna fizycznie
- Osoba umiarkowanie aktywna fizycznie
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Hipotetyczne zmiany zwigzane z wiekiem w masie mieéniowej i sile.
Zrédto:

https://www.researchgate.net/figure/Hypothetical-tragectories-of-age-associated-
losses-in-muscle-mass-and-strength_fig1_267855928
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lll. Pierwsze kroki, czyli co zabrac

| Jak zaczay¢?

Cho¢ moze to sie wydawac oczywiste, warto pamietac o zabraniu na sitownie kilku
podstawowych rzeczy: stroju sportowego, odpowiednich butdw, recznika i wody.
Kiedy ten poczatkowy zestaw jest juz gotowy, mozna przejs¢ do dalszych krokdw.

Po przebraniu sie wchodzisz na sale i dostrzegasz setki maszyn, sztang czy wolnych
ciezaréw. Co wybraé na poczatek?

Dla osoby poczatkujacej najlepszym rozwigzaniem jest zaczynanie od wolnych
ciezardw, takich jak sztangi i hantle. Taki wybdr umozliwia naturalny tor ruchu,
angazuje wieksza ilos¢ miesni stabilizujacych i poprawia koordynacje wewnetrzna
miesni. Czy maszyny s3 zte? Zdecydowanie nie. Na poczatkowym etapie moga by¢
Swietnym dodatkiem, szczegdlnie pod koniec treningu, petniac role ,finishera”,
ktory pozwoli przepracowac dany ruch z wieksza intensywnoscia.

Poczatkowy okres na sitowni warto zacza¢ spokojnie, bez przeforsowywania sie.
Nie nalezy od razu robi¢ wszystkiego na maksymalnych obcigzeniach i w duzej
liczbie serii. Jako osoba poczatkujaca, juz sama aktywnosc fizyczna w postaci
treningu sitowego dostarczy Ci bodzca do wzrostu. Nawet jesli wczesniej nie
éwiczytes/tas, to juz wykonates/tas ogromny krok w dobrym kierunku.

Rozpoczecie treningdéw od 3 tygodniowo, z umiarkowang objetoscia
i intensywnoscia, w petni wystarczy, by zauwazy¢ postepy.
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IV. Czy trening sitowy wigze
sie z ryzykiem kontuzji?

Z pewnoscia nie raz natrafites/as na filmiki ukazujace zerwania miesni,

kontuzje czy tzw. ,,gym fails”. Cho¢ takie przypadki przyciggaja uwage, to sg one
zdecydowang rzadkoscia. Badania jednoznacznie wskazuja, ze sitownia jest jednym
z bezpieczniejszych sportéw, szczegdlnie w poréwnaniu do takich dyscyplin

jak futbol amerykanski czy hokej na lodzie. Dzieki tatwemu do kontrolowania
srodowisku, treningi na sitowni oferuja znacznie wieksze mozliwosci bezpiecznego
planowania i kontroli postepdw.

Co wiec zwieksza ryzyko kontuzji?

Niezaleznie od sportu - sitowni, biegania czy sportow druzynowych

— najwiekszym czynnikiem ryzyka kontuzji jest nagty wzrost objetosci treningowe.
Zwiekszenie objetosci (a takze intensywnosci) treningdw w zbyt szybkim tempie
moze prowadzi¢ do kontuzji. Juz wzrost objetosci treningowej 0 15% w stosunku
do poprzedniego tygodnia moze znaczaco zwiekszy<¢ ryzyko urazéw. Dobrym
przyktadem sg osoby, ktére postanawiajg zacza¢ ¢wiczy¢ na poczatku nowego
roku, ale szybko musza przerwadé, poniewaz pojawiaja sie bdle.

Co moze sie wydarzy¢, gdy zaczniesz biegac zbyt szybko, zwtaszcza jesli masz
nadwage? Mozesz odczuwac bdl w kolanach lub biodrach. Zamiast zaczynac

od intensywnego biegania, warto rozpocza¢ od spacerdw lub jazdy na rowerze.

Po dwéch tygodniach mozesz stopniowo wprowadzac krotkie biegi —

na poczatek 10-15 minut. Taki wzrost aktywnosci — nawet o 10-15% w poréwnaniu
do dotychczasowych treningdw — moze dawac znaczace efekty bez ryzyka kontuzji.

Jedli zdecydujesz sie na intensywny trening 6 razy w tygodniu na sitowni, warto
pamietac, ze duza objetosc¢ treningowa moze prowadzi¢ do przecigzen stawodw,
sztywnosci miesniowej czy nadmiernego zmeczenia uktadu nerwowego. Objawiac
sie to moze nie tylko bélami ciata, ale réwniez ogdélnym ztym samopoczuciem

czy ospatoscia.

Kluczem w wiekszosci sportdéw, w tym treningu sitowym, jest stopniowa adaptacja
organizmu do rosnacej objetosci treningowej. Jesli bedziesz postepowac powoli,

Z czasem zauwazysz, ze biegasz fatwiej i dtuzej, a na sitowni podnosisz coraz
wieksze cigzary — ostatecznie osiggajac lepsze wyniki niz na poczatku.
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V. Aspekty zdrowotne
wptywajace na ryzyko kontuzji

Sen, dieta oraz ogdlny poziom stresu to podstawowe elementy, ktére maja
kluczowy wptyw na nasza zdolnos¢ do wykonywania treningdéw i na to, jak

nasz organizm radzi sobie ze stresem treningowym. Uzycie stowa ,stres” w tym
kontekscie jest celowe, poniewaz nie chodzi tu tylko o stres zwigzany z treningiem,
ale o szersze ujecie tego zjawiska — stres w pracy, zyciu prywatnym czy innych
codziennych sytuacjach takze wptywa na nasza zdolnos¢ do regeneracji

i wydajnos¢ treningowa. Warto pamietaé, ze suma wszystkich czynnikéw
stresowych bedzie ksztattowad nasza zdolnosé do podjecia efektywnego wysitku.

Sen to jeden z najwazniejszych, a zarazem czesto zaniedbywanych aspektéw
zdrowego stylu zycia. Cho¢ czesto styszymy o jego znaczeniu, to jednak niewiele
0s6b w petni zdaje sobie sprawe z jego roli w regeneracji organizmu. Nie trzeba
spac 9 godzin, by czuc sie wypoczetym, ale 7 godzin snu to absolutne minimum,
ktore pozwala na odpowiednia regeneracje zardbwno potreningowa, jak i zyciowa.
To czas, w ktérym organizm nie tylko odpoczywa, ale réwniez odbudowuje zapasy
energii, co pozwala rozpocza¢ kazdy dzierh z nowymi sitami.

Dieta jest kolejnym elementem, ktdry znaczaco wptywa na nasza zdolnos¢ do
regeneracji i osigganie wynikow treningowych. To wiasnie odpowiednie odzywianie
decyduje o tym, czy bedziemy w stanie zbudowa¢ mase miesniowa, spali¢ tkanke
thuszczowa, czy tez utkniemy w martwym punkcie. W okresie redukcji kalorycznej
nasze ciato ma trudniejsze warunki do regeneracji, szczegodlnie jesli chodzi

o0 miesnie, stawy i sciegna. W takim przypadku warto podchodzi¢ do treningu
ostroznie i nie zwiekszac objetosci ¢wiczen w poréwnaniu do okresu, gdy stosujemy
nadwyzke kaloryczna.

Zarzadzanie stresem w kontekscie codziennych obowigzkéw, wydarzen zyciowych
czy sposobu, w jaki reagujemy na stresujgce sytuacje, jest rownie istotne. Aspekt
mentalny czesto bywa kluczowy dla efektywnoéci catego procesu treningowego
oraz utrzymania zdrowych nawykoéw zywieniowych. To, jak podchodzimy

do treningu, ma bezposredni wptyw na pdézniejsze wyniki. Jesli potrafimy nastawic
sie na dtugofalowe korzysci i opézniong gratyfikacje — zaréwno w kontekscie
zdrowia, sylwetki, jak i kondycji — staje sie to fundamentem w budowaniu trwatych
nawykow zwigzanych ze zdrowym stylem zycia.
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V. Aspekty zdrowotne wptywajace na ryzyko kontuzji

“Nawet najlepsze dowody pochodzace od najlepszych grup
badawczych na swiecie nie pozwalajg na osiggniecie

porozumienia co do przyczyny urazéw, poniewaz istnieje
ZBYT WIELE zaangazowanych czynnikéw.”
— Dr Joe Warne, Setanta College

£ I e 3
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Zrédto:

https:/metrifit.com/blog/awareness-of-risk-factors-for-sports-injury-is-essential/
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VI. Znaczenie techniki ¢wiczen
w kontekscie wynikéw
| bezpieczenstwa

Tak, technika ¢wiczeh ma ogromne znaczenie, zwtaszcza w kontekscie
maksymalizacji wynikéw. Odpowiednie ustawienie bioder, kontrola oddechu
oraz prawidtowy tor ruchu wptywajg bezposrednio na efektywnosc¢ treningu.
Jednak, jesli dopiero zaczynasz swoja przygode z sitownig, nie martw sie

zbytnio o perfekcyjna technike na samym poczatku. Zdecydowanie wazniejsze
bedzie podjecie pierwszego kroku — pdjscie na sitownie i rozpoczecie procesu.
Warto zaznaczy¢, ze jednorazowe wykonanie ¢wiczenia z niewielkim btedem
technicznym, jak np. podniesienie ciezaru przy lekko zgietym kregostupie, rzadko
prowadzi do powaznych kontuzji — kluczem jest stopniowa adaptacja organizmu
do wysitku.

Kiedy méwimy o technice, powinnismy raczej rozwazac ramy techniczne, ktére
sg indywidualne dla kazdej osoby. Idealna technika nie istnieje w jednej, sztywnej
formie. W zaleznosci od budowy ciata, mobilnosci stawdw i innych czynnikdw,
sposodb wykonywania ¢wiczenia moze sie rézni€. Dla jednej osoby tor ruchu

w martwym ciggu bedzie wygladat inaczej niz dla innej, ze wzgledu na réznice

w ustawieniu bioder czy kat nachylenia tutowia.

Maksymalizacja efektdéw ¢wiczenia opiera sie na dwdch kluczowych elementach:
odpowiednim ustawieniu ciata oraz intencji ruchu. To, jak $wiadomie generujemy
site i kontrolujemy ruch, wptywa na jakos$¢ ¢wiczenia i pozwala na lepsze
wykorzystanie potencjatu treningowego. Z kolei sama technika, potagczona

z intencja ruchu, bedzie kluczowa dla poprawy wynikéw. Wraz z przyktadowym
planem treningowym, omoéwimy to szczegdtowo, aby wszystko stato sie bardziej
przejrzyste.

Bardzo czesto nowi adepci sitowni obawiaja sie, ze jedno zte powtdrzenie
spowoduje kontuzje. Jak juz wczesniej ustalilismy, gtéwnymi czynnikami ryzyka
kontuzji sa nagty wzrost objetosci treningowej, zbyt mata ilos¢ snu czy przewlekty
deficyt kaloryczny. Kontuzje i urazy s zazwyczaj wynikiem kumulacji kilku
niekorzystnych czynnikdw, a nie tylko jednego btednego powtdrzenia. Z tego
wzgledu wazne jest, aby stopniowo budowac zaréwno technike, jak i wytrzymatose
organizmu, co pomoze zminimalizowac ryzyko kontuzji.
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VII. Jak skutecznie przygotowaé
sie do treningu?

Rozgrzewka (lub bardziej precyzyjnie — przygotowanie ruchowe) ma na celu
przygotowanie catego aparatu ruchu do pracy, aktywujac stawy, miesnie i wiezadta
w zakresie, ktory bedzie wymagany podczas treningu. Jej zadaniem jest rowniez
podniesienie temperatury ciata, co sprawia, ze tkanki staja sie bardziej elastyczne

i gotowe do pracy w szerszym zakresie ruchu - co wptywa na bezpieczenstwo

i efektywnos¢ cwiczen.

Niezaleznie od rodzaju treningu, zawsze warto wykonac rozgrzewke angazujac
cate ciato, przechodzac kolejno przez wszystkie stawy. Taki ogélny, wszechstronny
ruch pozwala na przygotowanie catego organizmu do wysitku, a takze pomaga

W poprawie zakreséw ruchu, co jest kluczowe w kontekscie zaréwno wydajnosci,
jak i zapobiegania kontuzjom.

Po rozgrzewce warto przejs¢ do ¢wiczen bardziej specyficznych, ktére pozwola
na aktywacje miesni w réznych, mniej standardowych pozycjach. Dobrym
przyktadem beda ¢wiczenia dynamiczne, takie jak rzuty pitka lekarska, ktére
angazuja rézne grupy miesniowe i poprawiaja koordynacje, site eksplozywna
oraz 0golng sprawnosc¢ ciata. Tego rodzaju ¢wiczenia rozwijajg mobilnosg,
stabilnos¢ oraz dynamike, co w efekcie wptywa na lepsze przygotowanie

do bardziej intensywnych treningow.

Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu ciata, ryzyko kontuzji zmniejsza sie,

a efektywnos¢ ¢wiczen zwieksza. Pamietaj, ze dobrze zaplanowana rozgrzewka

to kluczowy element kazdego treningu, ktéry przyczynia sie do osiggania lepszych
wynikéw i dbatosci o zdrowie.
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VIII. Jak wyglada skuteczna
rozgrzewka?

Rozgrzewke warto zacza¢ od 3 minut lekkiego biegu na biezni, co pomoze
podnies¢ temperature ciata i przygotowac organizm do intensywniejszego
wysitku. Nastepnie przechodzimy do ogdlnych ¢wiczen rozgrzewajacych, takich
jak wymachy dla gérnej i dolnej konczyny, ktére angazujg wszystkie gtdwne grupy
miesniowe i zwiekszajg zakres ruchu.

Kolejnym etapem rozgrzewki sg éwiczenia specyficzne, ktdre zaleza od tego,
jakiego rodzaju treningu zamierzamy sie podjac. Jesli planujemy ¢wiczy¢ dolng
czesc ciata, warto wykona¢ mobilizacje stawu skokowego lub biodrowego. Dzieki
temu poprawimy zakres ruchu w tych stawach, co pozytywnie wptynie na technike
i komfort éwiczen, np. w przysiadach lub innych éwiczeniach wielostawowych.

Ostatnig czescia rozgrzewki sg serie wstepne do gtéwnego ¢wiczenia. Jesli
zaczynamy trening od przysiadéw, nie warto od razu podchodzi¢

do maksymalnego ciezaru. Zamiast tego wykonujemy 2-3 serie wstepne,

ktdre pozwolag na oswojenie sie z ruchem i maksymalne zaangazowanie
jednostek motorycznych do pracy. Taki sposéb rozgrzewki umozliwia stopniowe
przyzwyczajenie ciata do wysitku, poprawia technike oraz minimalizuje ryzyko
kontuzji.

Dzieki takiej rozgrzewce aparat ruchu jest w petni przygotowany do dalszego
wysitku, a ryzyko urazu jest znaczaco zmniejszone. Rozgrzewka nie musi jednak
trwac dtugo — 5-7 minut w zupetnosci wystarczy, by skutecznie przygotowac ciato
na przejscie do serii wstepnych.
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IX. Przyktadowy plan treningowy

dla poczatkujacych

W tym rozdziale przedstawiamy przyktadowe plany treningowe, ktére pomoga
poczatkujacym mezczyznom i kobietom zaczaé swoja przygode z sitownia.

Plany te uwzgledniaja podstawowe cwiczenia, ktére angazuja gtdwne grupy
miesniowe i sg odpowiednie dla oséb, ktére dopiero rozpoczynaja swoja przygode
z treningiem sitowym. Wazne jest, aby pamietac, ze kazdy plan moze by¢

dostosowany do indywidualnych potrzeb i mozliwosci, dlatego zaleca sie stopniowa
progresje oraz koncentracje na technice i precyzyjnym wykonywaniu ¢wiczen.

Przyktadowy plan treningowy dla poczatkujacego mezczyzny:

Trening 1

Lp.

Nazwa ¢wiczenia

(Zercher squat)

Przysiad w pozycji zercher

(Lat pulldown)

Scigganie drazka z géry nachwytem
(Incline dumbell bench press)
Woyciskanie hantelek na lekkim
skosie (ok. 15 stopni)

(Seated leg curl)

Uginanie podudzi siedzac

(Biceps curl with supination)
Uginanie na biceps stojac z supinacja
(Lateral raises dumbell)

Wznosy hantli w bok w ptaszczyznie
topatki

(Knee to chest abs)

Przycigganie kolan do klatki

W oparciu o porecze do pompek

Liczba
serii

Liczba Czas trwania
powtérzen przerwy (sek.)

8 150
10 150
8 150
12 120
10

90

(na strone)

12 90
12 90
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Trening 2

. . Liczba Liczba Czas trwania
Lp. Nazwa ¢wiczenia .. B .
serii powtdrzen przerwy (sek.)
1 (Ben.ch pr'ess barbgll) . 3 5 150
Wyciskanie sztangi lezac
5 (Romanian deadlift barbell) 3 8 150

Martwy cigg rumunski ze sztanga
(Negative pull ups)

3 Opuszczanie negatywne na drazku 3 5 120
chwytem neutralnym

4 (Reverse lunges with barbell) 3 8 120
Zakroki ze sztanga (na strone)
(Overhead triceps extension)

5 Prostowanie linki znad gtowy na 3 12 120
triceps
L . .

6 ( andrmne rotation) 3 6 %0
Rotacje ze sztanga (na strone)

Trening 3
. . Liczba Liczba Czas trwania
Lp. Nazwa ¢éwiczenia .. < 2
serii powtdrzen przerwy (sek.)

T li

1 (Trap bar'dead ift) 3 6 150
Martwy cigg ze sztanga trap bar
Overhead

o | [Overheadpress) 3 6 150
Wyciskanie sztangi nad gtowe

3 (Lateral squat barbell) 3 6 120

Przysiad boczny ze sztanga

(One arm row dumbell) 8
4 Wiostowanie hantelka jednoracz 3 120
. (na strone)
W oparciu o tawke

(Leg extension)

5 L . 3 10 120
Prostowanie nég na maszynie

6 (Dumbell pgllover) . ' 3 10 %0
Przenoszenie hantli za gtowe lezac

7 (Incline biceps curl dumbell) 2 90

Uginanie na biceps na tawce skosnej
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Przyktadowy plan treningowy dla poczatkujacej kobiety:

Trening 1

Lp.

Nazwa ¢wiczenia

Hip thrust
(Bulgarian split squat)

2 . .
Przysiad butgarski
(Lat pulldown neutral grip)

3 Scigganie drazka wyciggu w chwycie
neutralnym

4 Kick back tytem

5 (Negative push ups)
Opuszczanie negatywne w pompce

6 Allahy stojac

Trening 2

Lp. Nazwa ¢éwiczenia

1 (Back squat) Przysiad klasyczny
(Oneg leg romanian deadlift

2 supported) Martwy cigg rumunski
jednondz trzymajac sie reka podparcia
(Cable row machine)

3 Wiostowanie poziome na wyciaggu
nachwytem
(Seated shoulder dumbell press)

4 Wyciskanie hantelek nad gtowe
siedzac

5 Kick back bokiem
(Knee to chest abs on the bar)

6 Kolana do klatki, ¢wiczenie na brzuch

W oparciu na poreczach do dipow

Liczba
serii

3

3

Liczba
serii

3

Liczba Czas trwania
powtdérzen przerwy (sek.)

8 150

8 150

10 120

10 120
(na strone)

5 120

10 920
Liczba Czas trwania

powtdrzen przerwy (sek.)

6 150
8 120
8 120
10 120
12

120

(na strone)

12 90
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Trening 3

P . Liczba Liczba Czas trwania
Lp. Nazwa ¢éwiczenia .. . .
serii powtodrzen przerwy (sek.)
R i li Il
1 ( omanlgn dead |ft, ba'rbe ) 3 6 150
Martwy cigg rumunski
5 (Reverste lunges w.ith dumbells) 3 8 150
Zakroki z hantlami (na strone)

(Incline bench press dumbell)

3 Woyciskanie hantelkami na tawce 3 8 120
skosnej (15 stopni)
(Negative pull ups)

4 Opuszczanie negatywne na drazku 3 5 120
podchwytem

5 (Che;t fly with dumpells) 3 10 120
Rozpietki z hantlami na tawce

6 Face pull na wyciggu z warkoczem 3 12 120

7 (Ab wheel) Kéteczko na brzuch 3 8 120

W obu planach ¢éwiczen najpierw wykonujemy wszystkie serie danego ¢wiczenia,

a nastepnie przechodzimy do kolejnego. Dtugosé przerwy jest istotna, aby uktad
nerwowy mogt odpoczac i ponownie zaangazowac odpowiednia liczbe jednostek
motorycznych do wykonania kolejnej serii. Zbyt krétkie przerwy moga powodowad,
ze ¢wiczenia beda mniej efektywne, a zbyt dltugie moga zmniejszy¢ intensywnosé
treningu.

Tempo wykonywania éwiczen — na poczatku najwazniejsze jest oswojenie sie
z ruchem i doktadne poczucie pracy miesni. Faza negatywna (opuszczania)
powinna by¢ przeprowadzona w sposdb kontrolowany, trwajacy okoto 2-3 sekundy.

Ciezar — kluczowy element progresji. Dobierajac ciezar, nalezy pamietad, ze ostatnie
2-3 powtdérzenia w serii powinny by¢ naprawde trudne do wykonania, a predkosé
wykonywania ruchu koncentrycznego (podnoszenia) powinna wyraznie spadac,
zeby bodziec dostarczany miesniom byt wystarczajacy.
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Wazna adnotacja:

Wraz ze stazem treningowym plany treningowe powinny zawierac
dodatkowe informacje dotyczace tempa wykonywania ¢wiczen,
metod progresji oraz innych technik, ktére pozwolg na skuteczne
monitorowanie i osigganie celéw treningowych. Tematy te zostana
szczegotowo omowione w kolejnych publikacjach.

Omodwienie gtéwnych ¢éwiczen i techniki ich wykonania

W tej czesci skupimy sie na gtéwnych éwiczeniach, w ktérych technika wykonania
ma kluczowe znaczenie dla maksymalizacji wynikéw. Prawidtowe ustawienie ciata
i kontrolowanie ruchu sg fundamentem skutecznego treningu sitowego.

Przysiad

Sztange nalezy umiesci¢ na wysokosci grzebienia topatki, ktéry tworzy naturalna
Jputeczke” do jej utozenia. Unikajmy kfadzenia sztangi bezposrednio na szyi,

co moze prowadzi¢ do urazéw. Rozpoczynamy ¢wiczenie od lekkiego popchniecia
bioder w tyt, jednoczesnie kierujac kolana w przdd, w linii z palcami stop. Ruch
powinien odbywac sie w jak najbardziej prostoliniowy sposdb, co oznacza,

ze sztanga powinna caty czas poruszac sie prostopadle do podtoza. Znizamy ciato
tak, aby biodra znalazty sie ponizej linii kolan. Podczas wstawania z dotu, nalezy
utrzymac pionowy tor ruchu sztangi, wyobrazajac sobie, ze odpychamy sie

od ziemi, angazujac w petni nogi i posladki.

Martwy ciag rumunski

W tym ¢éwiczeniu trzymamy sztange na wyprostowanych rekach, zablokowanych
w stawach tokciowych. Rozpoczynamy ruch od cofania bioder do tytu w linii
rownolegtej do ziemi, przy jednoczesnym pochylaniu tutowia do przodu, jakbysmy
chcieli sie poktoni¢. Wazne jest, aby nie zaokragla¢ plecéw, a skupi¢ sie na
napieciu tylnej tasmy ciata. Podczas prostowania bioder koncentrujemy sie na
dynamicznym ich wyproscie, co powoduje napiecie posladkdw i tylnej czesci ud.
Tylko wtedy ¢wiczenie bedzie efektywne, angazujac wiasciwe miesnie.
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Woyciskanie sztangi lezac

Rozpoczynamy ¢wiczenie, trzymajac sztange wyprostowanymi rekami nad
klatka piersiowa. Ruch wyciskania zaczynamy od lekkiego tuku, opuszczajac
sztange w strone sutkow lub dolnej czesci klatki piersiowej. Wyciskajac sztange,
staramy sie powrdéci¢ do pozycji wyjsciowej, na wysokosci barkow. Wyobrazamy
sobie, ze ,przyciggamy” sztange do siebie, co aktywuje klatke piersiowa. W fazie
wypychania sztangi, wazne jest, aby barki nie ,wyleciaty” do przodu - powinny
pozosta¢ w zwartej pozycji na tawce.

Martwy cigg ze sztangg trap bar

W tym éwiczeniu wchodzimy do srodka sztangi i schodzimy w dét, prowadzac
biodra lekko do tytu i uginajac kolana, aby utrzymac jak najbardziej pionowa
postawe. Chwytamy uchwyty w centrum sztangi, a stopy ustawiamy na
przedtuzeniu srodka sztangi. Ruch powinien by¢ maksymalnie pionowy

- nie chcemy ,wciggac” sztangi do siebie, lecz odpychac sie od ziemi. Cwiczenie
angazuje dolne partie ciata, a rece petnia role przekazania sity. W fazie poczatkowej,
az do momentu, gdy sztanga znajdzie sie na wysokosci kolan, wyobrazamy sobie,
ze odpychamy sie od ziemi. Po minieciu kolan, wypychamy biodra do przodu,
mocno napinajac posladki.

Hip thrust ze sztanga

Ustawiamy sie plecami do fawki, siedzac i opierajac sie na dolnym kacie topatki.
Stopy ustawiamy tak, aby przy petnym wyproscie biodra kolana byly pod katem
prostym. Ruch polega na wyproscie biodra, angazujac gtéwnie posladki. Nalezy
unikac przeprostu w odcinku ledzwiowym, ktéry moze prowadzi¢ do kontuzji.
Przy opuszczaniu sztangi, tutdw podaza za ruchem bioder, a nie tylko wykonuje
ruch w odcinku ledzwiowym. Wzrok skierowany jest przed siebie, a broda dotyka
mostka w koncowej fazie ruchu, gdy biodra sa w petni wyprostowane.
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X. Oddychanie jako klucz do
stabilizacji i efektywnosci
w ¢wiczeniach sitowych

Przy tak ztozonych ¢wiczeniach sitowych niezwykle wazne jest prawidtowe
oddychanie, ktore pozwala na ustabilizowanie tutowia i zapobiega tzw. “wyciekowi
energii”. Dobre oddychanie umozliwia ciatu efektywne przenoszenie sity, co ma
kluczowe znaczenie w trakcie treningu.

Podstawa jest nabranie powietrza przez usta, kierujac je do przepony. Mozna to
sobie wyobrazi¢, jakbysmy chcieli “wypetnic” przestrzenh miedzy zebrami dookota
ciata — catkowicie, w formie 360 stopni. Powietrze powinno by¢ nabierane gtosno
i gteboko, aby rozciggnac przepone. Po jego wciggnieciu, nalezy “zatrzymac”
powietrze w tej okolicy i utrzymac je przez caty zakres ruchu, az do zakonczenia
powtdrzenia i rozpoczecia kolejnego.

Wazne jest, aby podczas tej techniki nie doprowadzi¢ do nadmiernego rozpychania
brzucha (tzw. “cigzy”) - chodzi o efektywne napetnienie przepony, co pozwala na
maksymalne ustabilizowanie ciata. Dzieki temu mozemy efektywnie przenosi¢
obcigzenia, co jest szczegdlnie istotne w ¢wiczeniach ztozonych, takich jak martwy
cigg czy przysiad.

Na poczatek moze to wydawac sie trudne i przyttaczajace. Jednak nie martw sie —
to normalne! Stopniowo wprowadzaj te zasady, jedno po drugim. Pamietaj,

ze poczatkowe powtdrzenia moga nie by¢ idealne. To catkowicie w porzadku!
Aby poprawi¢ technike, mozesz nagrac swoje ¢wiczenia z boku i analizowadé,

CoO mozna poprawic.

Sitownia, jak kazda inna dyscyplina sportu, wymaga powtérzen i regularnosci.
Z czasem wyksztatcisz odpowiednie nawyki ruchowe, a niektdre aspekty
oddychania stang sie automatyczne.
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XI. Mity treningowe, ktére moga
zaszkodzi¢ Twoim postepom

1. Dzwiganie ciezkich przedmiotéw uszkodzi Twéj kregostup.

To mit! W rzeczywistosci stopniowa adaptacja do obcigzen sprawi, ze Twoj
kregostup i caty tutdw beda lepiej przygotowane do radzenia sobie z trudnosciami,
zaréwno w codziennym zyciu, jak i podczas treningu. Kluczem jest rozsadne
zwiekszanie obcigzenia i stopniowa ekspozycja na bodziec, co w dtuzszej
perspektywie nie tylko poprawi Twoja site, ale takze ruchomosé kregostupa.

Dzieki temu codzienne czynnosci, jak przenoszenie ciezkich przedmiotdw,

stana sie tatwiejsze.

2. Aby spali¢ tkanke ttuszczowa, musisz robi¢ duzo powtoérzen.

Spalanie tkanki ttuszczowej zalezy gtéwnie od utrzymywania deficytu kalorycznego,
a nie od rodzaju treningu. Celem treningu sitowego jest dostarczenie bodzca
mechanicznego dla miesni, co wspomaga ich rozwdj. Zakres powtdérzen od 6

do 25 jest efektywny dla rozwoju miesni, pod warunkiem, ze ostatnie powtdrzenia
sg wystarczajaco ciezkie. Z kolei powtérzenia powyzej 12 moga by¢ trudne

do wykonania pod wzgledem oddechowym, a zmeczenie moze wynikac raczej

z braku tlenu niz z pracy miesni.

3. Zeby zobaczy¢ efekty, musisz trenowaé codziennie.

W rzeczywistosci wiecej nie zawsze znaczy lepiej. Trening sitowy stanowi duzy
bodziec dla uktadu ruchu i nerwowego, dlatego wymaga odpowiedniej regeneracji.
Regularne treningi 3 razy w tygodniu, szczegdlnie na poczatku, sg wystarczajace.

Z czasem, wraz z doswiadczeniem, mozna zwiekszy¢ objetosé treningdw, ale

na poczatek warto skupic sie na rownowadze miedzy wysitkiem a regeneracja.

4. Trening sitowy sprawi, ze kobiety beda wygladac¢ jak kulturystki.

To kolejny mit. Rozwdj masy miesniowej jest procesem dtugotrwatym i wymaga
odpowiedniego balansu kalorycznego oraz intensywnego treningu. Kobiety,

ze wzgledu na réznice hormonalne, trudniej buduja duza mase miesniowa,
zwitaszcza w gornej czesci ciata. W przypadku umiarkowanej nadwyzki kalorycznej
i ciezkiego treningu sitowego, mozna jednak osiggnac¢ smukia, wysportowana
sylwetke.
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5. Diety 1000 kcal to dobry sposéb na redukcje.

Takie skrajnie niskokaloryczne diety moga byc¢ trudne do utrzymania na dtuzsza
mete i prowadzi¢ do efektu jo-jo. Drastyczne ograniczenie kalorii moze wywotacé
napady gtodu i pogorszy¢ relacje z jedzeniem. Optymalnym rozwigzaniem

jest stopniowa redukcja kalorii o okoto 300-500 wzgledem aktualnego
zapotrzebowania energetycznego, co pozwoli utrzymac¢ mase miesniowa,

a jednoczesénie zapewnia ditugoterminowe efekty odchudzania.

6. Najlepszym sposobem na odchudzanie jest bieganie.

Nie ma jednej, najlepszej aktywnosci na odchudzanie. Kluczem jest utrzymywanie
deficytu kalorycznego. Najlepszym rodzajem aktywnosci fizycznej jest ta, ktéra
lubisz i ktéra pozwala Ci utrzymac odpowiedniag intensywnos¢ przez dtuzszy czas.
Jesli znajdziesz aktywnosc, ktora bedziesz w stanie wykonywac regularnie, pomoze
Ci to w dtugoterminowym osigganiu celow.

7. Mocny trening sitowy sprawi, ze na staros¢ bedziesz sie czu¢ zle.

To absolutna nieprawda. Wrecz przeciwnie, regularny trening sitowy wzmacnia
stawy, sciegna i kosci, co sprawia, ze staja sie one bardziej odporne na codzienne
wysitki. Ponadto, utrzymanie masy miesniowej jest kluczowe w zapobieganiu
chorobom zwigzanym z wiekiem, takim jak osteoporoza.

8. Trening na maszynach jest zty.

Maszyny i wyciggi majg swoje miejsce w treningu sitowym, zwtaszcza

po opanowaniu podstawowych ¢wiczen z wolnymi ciezarami. Cho¢ warto na
poczatku skupic sie na ¢wiczeniach wielostawowych, ktdre rozwijaja koordynacje
i kontrole ciata, wigczenie maszyn do treningu pozwala na efektywne zwigkszenie
objetosci treningowej. Dzieki nim, przy mniejszym zmeczeniu ukfadu nerwowego,
mozesz skutecznie stymulowac wzrost masy migsniowe;.
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Xll. Motywacja do treningu
sitowego i utrzymania planu -
jak nie straci¢ zapatu?

Motywacja do treningdéw to czesto temat poruszany w wielu podrecznikach,

ale zarazem jeden z najwazniejszych aspektdw w osigganiu sukceséw. Wiekszosé
0s6b doskonale zdaje sobie sprawe, ze trzeba jes¢ mniej, aby schudnaé, i ze trening
musi by¢ odpowiednio wymagajacy, by przynosit pozadany efekt stymulacji miesni.
Wszyscy wiedzg, ze cardio pomaga w redukgji tkanki ttuszczowej i poprawia stan
uktadu krwionosnego, szczegdlnie w przypadku chordb wspdtistniejgcych.

W takim razie, dlaczego to nie zawsze dziata?

Kluczowe jest zastosowanie tej wiedzy w praktyce, dostosowujac jg do aktualnego
stylu zycia. Wazne jest, by zrozumied, ile czasu mozemy poswiecic¢ na treningi,
aktywnos¢ fizyczna poza treningami, czy przygotowanie positkdow. W skrécie,
indywidualizacja planu jest kluczem do sukcesu. Jesli masz duzo obowigzkéw
zwigzanych z pracg, rodzing czy innymi aspektami zycia, nie rzucaj sie od razu na
treningi codziennie — zbyt intensywny poczatek moze zniechecic i sprawic,

ze szybko uznasz ,to nie dla mnie”.

Jak zaczaé, jesli weczesniej nie trenowates/as?

Zaczynasz z punktu, w ktérym nie robiteé/nie robitas zadnej aktywnoséci? Zacznij
od spaceréw. Ustal sobie cel dzienny na 8-10 tysiecy krokdw, co moze znaczaco
poprawi¢ Twoje samopoczucie, zwiekszy¢ wydatek energetyczny i stopniowo
przyczynic¢ sie do spadku wagi. Jesli nigdy nie kontrolowates/as jedzenia, zacznij
od prostych zmian: przygotuj dwa positki do pracy, by unikna¢ nieplanowanych
przekasek, ktdére w koncu dostarczaja duza dawke kalorii w ciggu dnia. Przejdz

na wiasne gotowanie, wybieraj mniej przetworzong zywnos¢ i wymien stodzone
napoje na te ,zero”, czyli bez wartosci energetycznej. Takie proste zmiany sprawia,
Ze poczujesz sie lepiej, a Twoja waga zacznie powoli spada¢, szczegdlnie przy
wzrastajgcej aktywnosci fizycznej.
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Co robi¢ w momentach kryzysu?

Czasami zdarza sig, ze w tygodniu nie masz czasu na treningi. Pamietaj,

ze kazdy tydzien jest inny i obowigzki moga sie zmieniac. Planuj liczbe treningdw,
ktére chcesz wykonad, ale zawsze ustal “rozsagdne minimum?”, ktére zrealizujesz
niezaleznie od warunkdw zewnetrznych. Nie wychodz z zatozenia ,wszystko

albo nic”. Nawet jesli nie wykonasz petnego planu, kazda dawka aktywnosci bedzie
lepsza niz brak aktywnosci. Traktuj to jako dtugoterminowa gre — efekty nie przyjda
natychmiast. Jeden dzienr zdrowej diety nie sprawi, ze od razu schudniesz

do wymarzonej wagi, podobnie jak jeden trening nie zmieni Twojej sylwetki

w chwile. Postaw na wytrwatosc i budowanie nawykoéw, ktére z czasem stang sie
czescig Twojego zycia, nawet nie zauwazysz, jak tatwo wykonujesz pewne czynnosci.

Nie poréwnuj sie do innych

Poréwnania moga by¢ inspirujace, ale tylko wtedy, gdy porédwnujesz sie z samym soba.
Kazdy ma inng sytuacje zyciowa, inng droge i inny cel. Nie poréwnuj sie do kolezanki

z pracy, ktéra schudta 2 kg w tydzien, podczas gdy Ty meczysz sie z tym od trzech
tygodni. To naturalne, ze procesy zachodza w réznym tempie. Pamietaj, ze to gra
dtugoterminowa, a nie kwestia szybkiej gratyfikacji. Jesli bedziesz trzymac sie planu
diety, aktywnosci i treningu, na pewno osiggniesz swoj cel. Wazne, by by¢ szczerym
przed sobg — zastandw sie, czy na pewno wykonates/as wszystkie zaplanowane
treningi? Czy nie zdarzyly sie przekaski, ktére mogty utrudni¢ odchudzanie? Na koncu
to Twoja konsekwencja w realizacji planu sprawi, ze osiggniesz zamierzony rezultat.
Sam dobrze zaplanowany plan czy dieta nie zrobig za Ciebie wszystkiego. To Ty musisz
podjac¢ dziatania!l

Oczekiwania

g

cilo

Rzeczywistosé
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XIlll. Jak osiggnaé swoja
wymarzona wage i zrzucié
~zbedne kilogramy”?

Redukcja masy ciata - wazne zasady

Kluczowe jest zastosowanie tej wiedzy w praktyce, dostosowujac jg do aktualnego
stylu zycia. Wazne jest, by zrozumied, ile czasu mozemy poswiecic¢ na treningi,
aktywnosc fizyczna poza treningami, czy przygotowanie positkdw. W skrocie,
indywidualizacja planu jest kluczem do sukcesu. Jesli masz duzo obowigzkéw
zwigzanych z pracg, rodzing czy innymi aspektami zycia, nie rzucaj sie od razu na
treningi codziennie — zbyt intensywny poczatek moze zniechecic i sprawic,

ze szybko uznasz ,to nie dla mnie”.

Jak zaplanowac redukcje w czasie?

Najpierw skorzystaj z kalkulatora zapotrzebowania energetycznego dostepnego

w internecie, ktéry okresli tzw. ,zero kaloryczne” - liczbe kalorii, przy ktérej nie
bedziesz ani ty¢, ani chudnaé. Pamietaj, ze to tylko szacunkowe dane, a rzeczywisty
proces bedzie sie dostosowywat w zaleznosci od codziennej aktywnosci i stylu
zycia. Z tego punktu startowego odejmij 500 kcal — wartos¢, ktéra w teorii pomoze
Ci traci¢ okoto 0,5 kg na tydzien. Oczywiscie, zapotrzebowanie kaloryczne moze sie
zmieniac¢ w zaleznosci od poziomu aktywnosci, ale jest to dobry punkt wyjscia.

Konsekwencja i unikanie putapek

Najwazniejsze w tym procesie jest konsekwentne utrzymanie deficytu
kalorycznego przez caty tydzien. Czesta putapka jest trzymanie sie diety

od poniedziatku do pigtku, a w weekendy ,rozluznianie” zasad. Niestety, nadmiar
kalorii w weekendy moze zniweczy¢ efekty catotygodniowego wysitku, przez

co waga nie bedzie sie zmieniad.

Innym problemem moga by¢ mate przekaski — ciastka, cukierki czy inne drobne
smakotyki, ktére moga dodac 300 kcal do codziennego bilansu kalorycznego.
Cho¢ to moze wydawac sie niewielka ilos¢, w kontekscie deficytu 500 kcal,
moga one skutkowac jedynie 200 kcal deficytu, co opdzni postepy.
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Fluktuacje wagi

Nie przejmuj sie drobnymi zmianami wagi, takimi jak 0,2-0,4 kg na przestrzeni dni.
Na poranng wage na czczo moze wptywac wiele czynnikdw, takich jak objetosé
positkdw, zawartosc jelit czy fluktuacje wody. Najistotniejsze jest monitorowanie
dtugoterminowego trendu. Jesli Twoja waga stoi w miejscu przez kilka dni,

mimo utrzymywania deficytu kalorycznego i zaplanowanej aktywnosci, mozesz
sprobowac obnizy¢ spozycie kalorii o kolejne 200 kcal, aby pogtebic deficyt.

W kreowaniu deficytu kalorycznego sg dwie gtéwne dzwignie: zmniejszenie podazy
kalorii lub zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Zawsze zachecam do zwiekszenia
aktywnosci, poniewaz bardziej intensywne cardio poprawi funkcjonowanie ukfadu
sercowo-naczyniowego oraz kondycje, co w dalszej perspektywie przyczyni sie
takze do lepszych wynikéw w treningu sitowym.

Przyrost masy miesniowej - jak to zaplanowac?

Jesli Twoim celem jest przybranie masy ciata, a doktadniej masy miesniowej,
pamietaj, ze proces ten réwniez powinien przebiegac stopniowo. Badania wskazuja,
ze szybki przyrost masy ciata czesto prowadzi do nadmiernego gromadzenia tkanki
tluszczowej, mimo ze przyrost masy miesniowej moze by¢ mniejszy.

Podobnie jak przy redukcji, warto najpierw obliczy¢ swoje zapotrzebowanie
energetyczne, a nastepnie dodac¢ 200-300 kalorii dziennie, aby wspomaoc przyrost
masy miesniowej, minimalizujac przyrost tkanki ttuszczowej. Warto jednak
pamietac, ze przyrost masy miesniowej wymaga odpowiedniego bodzca w postaci
ciezkiego treningu sitowego, ktéry bedzie stymulowat miesnie do wzrostu.

Bez odpowiedniego bodzca kaloryczny nadmiar moze prowadzi¢ do zwiekszenia
tkanki ttuszczowej, a nie miesniowe;.

Zatem, zwiekszenie podazy kalorii to tylko potowa sukcesu — druga potowe stanowi
intensywny trening sitowy, ktéry wymusi adaptacje organizmu i przyczyni sie
do wzrostu masy miesniowe].
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XIV. Suplementy - czy naprawde
Ci pomog3?

Czesto widzimy reklamy produktdw, ktére obiecuja szybkie spalanie ttuszczu bez
wysitku. Wiele z tych suplementdw bazuje na kofeinie oraz ekstraktach z ziét,
ktdre maja rzekomo przyspieszy¢ proces odchudzania. Jednak, ile tak naprawde
pomagaja?

W rzeczywistosci, wiekszos¢ takich suplementdw spala zaledwie 100-150 kalorii
dziennie, co odpowiada kalorycznosci jednego banana. Za ten efekt odpowiada
gtéwnie kofeina, ktéra moze nieznacznie zwiekszy¢ spontaniczng aktywnosc
fizyczna i pobudzenie. Jak widaé, nie s3 to imponujace liczby i suplementy te
stanowia jedynie niewielki dodatek do catego procesu odchudzania. Kluczowe dla
redukcji wagi pozostaja dieta, aktywnos¢ fizyczna i konsekwencja w dazeniu

do celu, a nie suplementy, ktére powinny by¢ traktowane jako drobna pomoc,

a nie gtéwny czynnik w spalaniu tkanki ttuszczowej.

zywienie motywacja

-

33%

trening

suplementy
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Jakie suplementy moga realnie poméc?

Cho¢ suplementy nie zastapia pracy, jaka nalezy wiozy¢ w diete i trening, istnieje
kilka, ktére moga wspomaoc procesy metaboliczne i poprawi¢ ogdlny stan zdrowia.

Witamina D3

W naszej szerokosci geograficznej, gdzie dostep do promieni stonecznych

jest ograniczony, szczegdlnie w okresie zimowym, witamina D3 jest czesto
niedoborowa. Jest kluczowa dla funkcjonowania uktadu odpornosciowego

oraz zdrowia kosci. Wiekszos¢ organizacji zdrowotnych zaleca suplementacje
witaminy D3 w dawkach od 2000 do 4000 IU dziennie przez caty rok, a w okresie
letnim mozna ja nieco obnizy¢. Dobrze jest sprawdzi¢ poziom witaminy D3 za
pomocy badania 25(0OH)D, by dopasowac odpowiednig dawke.

Kwasy omega-3 (EPA i DHA)

Kolejnym waznym suplementem sg kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA i DHA),
ktére maja wiasciwosci przeciwzapalne i korzystnie wptywaja na funkcje
kognitywne. Poniewaz wiekszos¢ osob nie spozywa wystarczajgcej ilosci ttustych
ryb, suplementacja w dawkach 1-2g dziennie moze przynies¢ korzysci zdrowotne,
poprawiajac m.in. koncentracje i ogélne samopoczucie.

Kreatyna

Kreatyna to jeden z najlepiej przebadanych suplementéw, ktdéry wspomaga wzrost
sity i masy miesniowej. Dziata jako zrédto szybkiej energii podczas intensywnych
wysitkéw fizycznych, pomagajac w regeneracji miesni. Kreatyna ma takze
pozytywny wptyw na funkcje kognitywne, poprawiajac pamiec i koncentracje,

a takze wspomaga szybsza regeneracje po treningu.
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Kofeina

Kofeina, ktérg mozna dostarczy¢ nie tylko z suplementéw, ale takze z kawy,

ma wiasciwosci pobudzajgce. Moze zwiekszy¢ energie i motywacje do treningu,
a takze pomdc w zahamowaniu apetytu. Oprécz samej kofeiny, kawa zawiera
takze inne mikro- i makrosktadniki, takie jak magnez, ktéry mimo ze moze by¢
wyptukiwany przez kofeine, wcigz jest dostarczany w ilosci wystarczajacej

do wsparcia organizmu.

Podsumowanie

Cho¢ suplementy moga wspomoc proces odchudzania czy przyrostu masy
miesniowej, to jednak nie sg one magiczna pigutka. Najwazniejsze pozostaja
dieta, aktywnos¢ fizyczna i konsekwencja. Suplementy powinny by¢ traktowane
jako dodatek do zdrowego stylu zycia, a nie jako substytut podstawowych zasad
dotyczacych odzywiania i treningu.
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XV. Pierwsze kroki ku zdrowiu:
Proste zmiany, ktore warto
wprowadzi¢ od zaraz

Zmiana stylu zycia na zdrowszy nie musi by¢ skomplikowana ani wymagac
drastycznych decyzji. Czasami wystarczy wdrozy¢ kilka prostych, ale skutecznych
nawykow, ktére z czasem przyniosa znaczace rezultaty. Zaczynajac, warto skupié
sie na matych krokach, ktdre nie tylko poprawia nasze zdrowie, ale takze stang sie
fundamentem dla dalszych zmian w zyciu.

1. 10 000 krokéw dziennie

Chodzenie to jedno z najprostszych, ale najskuteczniejszych ¢wiczen, ktére mozesz
wprowadzi¢ do swojej codziennej rutyny. Chodzenie przez 30 minut dziennie to
nie tylko poprawa kondycji fizycznej, ale rowniez sposéb na lepsze samopoczucie

i zdrowie psychiczne. Ustawienie celu na 10000 krokéw dziennie pomoze Ci
utrzymac aktywnos¢ na odpowiednim poziomie i w naturalny sposéb poprawic
metabolizm.

2. Samodzielne przygotowanie 2-3 positkéw dziennie

Jednym z najtatwiejszych sposobdw na poprawe diety jest gotowanie w domu.
Przygotowanie kilku positkéw dziennie pozwoli Ci kontrolowac jakos¢ sktadnikéow
i unikac¢ przetworzonych produktéw. Nawet zaczynajac od dwdch zdrowych
positkéw dziennie, zobaczysz pozytywne efekty w postaci lepszego samopoczucia
i stopniowej utraty wagi.

3. Treningi sitowe 2-3 razy w tygodniu

Regularne ¢wiczenia sitowe to klucz do zwigkszenia masy miesniowej, poprawy
metabolizmu i ogdlnej kondycji. Treningi sitowe pomagaja rowniez w zapobieganiu
osteoporozie, wspieraja stawy i poprawiajg postawe ciata. Postaraj sie znalez¢

2-3 dni w tygodniu na treningi, ktdre beda trwaty 30-45 minut.
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XV. Pierwsze kroki ku zdrowiu: Proste zmiany, ktére warto
wprowadzi¢ od zaraz

4. Trening cardio raz w tygodniu przez 30 minut

Cardio to ¢wiczenia, ktére doskonale wspomagaja zdrowie serca i uktadu
krazenia. Wystarczy 30 minut intensywnych ¢wiczen typu cardio raz w tygodniu,
aby poprawi¢ wytrzymatos¢ i spali¢ dodatkowe kalorie. Moze to by¢ bieganie,
rower, ptywanie, a nawet szybki marsz — wazne, aby byto to éwiczenie o Sredniej
intensywnosci, ktére poprawi krazenie i wydolnos¢ organizmul.

5. Nie przejmuj sie “wpadkami” zywieniowymi

W trakcie zmiany stylu zycia moga zdarzy¢ sie dni, kiedy zjesz co$ niezdrowego
lub przekroczysz swojg kalorycznosé. Wazne, aby nie traktowac tego jako porazke.
Kazdy dzien to nowa okazja do dziatania. W takich momentach nie poddawaj

sie, tylko wré¢ do swoich zdrowych nawykow juz nastepnego dnia. Proces zmian
jest dtugoterminowy, a jedna “wpadka” nie zrujnuje efektéw, jesli bedziesz
konsekwentny w swoim podejsciu.

Te proste zmiany stanowiag fundament zdrowego stylu zycia, ktéry wprowadza
do codziennej rutyny aktywnoéc¢ fizyczna, kontrolowanie diety i budowanie
pozytywnych nawykdw. Kluczem do sukcesu jest konsekwencja i cierpliwos¢ —
proces zmian trwa, ale im szybciej zaczniemy, tym szybciej zobaczymy pierwsze
efekty. Ciesz sie kazda chwilg, w ktdrej dbasz o swoje zdrowie, i traktuj to jak gre,
w ktoérej celem jest lepsze zycie. Nawyki, ktére dzis wprowadzisz, beda miaty
ogromny wplyw na Twoje przyszte samopoczucie i kondycje.
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O Autorze

Kacper Stachurski

Trener personalny, trener przygotowania motorycznego i student fizjoterapii,
ktdry swojg prace opiera na solidnych podstawach naukowych, dopasowanych

do indywidualnych potrzeb i celéw kazdego klienta. Jego podejscie wyrdznia sie
pragmatyzmem — zamiast straszy¢ nadmiernym wysitkiem, przedstawia trening
jako narzedzie do osiggania realnych, mierzalnych efektéw w sposéb przystepny

i zrozumiaty. Unika skomplikowanego zargonu, oferujac jasne, proste rozwigzania,
ktdre prowadza do zamierzonych celdéw. Jego filozofia to potaczenie wiedzy

z doswiadczeniem, co pozwala kazdemu podopiecznemu poczuc sie pewnie

i zmotywowanym na drodze do lepszej kondycji fizycznej, zdrowia i samopoczucia.

l@' kstachurski_21
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O Fundacji

Dolnoslaski Instytut
Sportu i Zdrowia

Dynamicznie rozwijajaca sie fundacja, ktérej celem jest nie tylko promowanie
zdrowego stylu zycia, ale takze wspieranie rozwoju sportowego na Dolnym Slasku.
JesteSmy grupa entuzjastédw zdrowia, aktywnosci fizycznej i dobrostanu, ktérzy
chca podzieli¢ sie swoja pasja z lokalng spotecznoscia. Naszym marzeniem jest,
aby kazdy mieszkaniec Dolnego Slaska miat dostep do wiedzy, zasobdw i wsparcia,
ktdére pomoga mu prowadzi¢ zdrowe i aktywne zycie.

DOLNOSLASK]
INSTYTUT
SPORTU | ZDROWIA

www.disiz.pl
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Impact of high-load resistance training on bone mineral density in
osteoporosis and osteopenia: a meta-analysis (https:/pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/33851269/)

Impact of exercise training on symptoms of depression, physical activity level
and social participation in people living with HIV/AIDS: a systematic review
and meta-analysis (https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35578192/)

Physiological and Epigenetic Features of Yoyo Dieting and Weight Control
(https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6917653/)

Comparing effectiveness of fat burners and thermogenic supplements to diet
and exercise for weight loss and cardiometabolic health: Systematic review
and meta-analysis https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33427571/

Effects of vitamin D supplements on bone mineral density: a systematic
review and meta-analysis (https:/pubmed.ncbi.nim.nih.gov/24119980/)

Common guestions and misconceptions about creatine supplementation:
what does the scientific evidence really show? (https:/jpubmed.ncbi.nim.nih.
gov/33557850/)

An Update on Omega-3 Polyunsaturated Fatty Acids and Cardiovascular
Health (https:/jpubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33445534/)
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