
I. Rodzaj treningu: Trening obwodowy, FBW - trening całego ciała.

II. System treningowy: Treningi odbywają się na zmianę "A" i "B".

Dni treningowe: Poniedziałek, Środa, Piątek.

Dni nie treningowe: Wtorek, Czwartek, Sobota, Niedziela.

III. Cele: Ogólne wzmocnienie i usprawnienie układu ruchu, hipertrofia mięśniowa, 

poprawa siły i czucia mięśniowego, poprawa i nauka prawidłowych wzorców 

ruchowych, ujędrnienie oraz kształtowanie sylwetki. 

IV. Ogólne wskazówki: 1) Ćwiczenia wykonuj w miarę powoli i dokładnie, pamiętając o spięciu i 

zaangażowaniu odpowiednich mięśni.

2) Pamiętaj o prawidłowym oddechu podczas wykonywania ćwiczeń - przy 

ruchach koncentrycznych (tz.: kiedy przyczepy mięśni zbliżają się do siebie) 

wykonuj wydech, a przy ruchach ekscentrycznych (tz.: kiedy przyczepy mięśni 

oddalają się od siebie) wdech.

3) Wydłuż fazę ekscentryczną ćwiczeń (pozwoli to na lepszą kontrolę i 

świadomość wykonywanych ćwiczeń a także na zwiększenia tzw. "czucia 

mięsniowego" oraz wydłuży czas pod napięciem (mięśnie wykonają większą 

pracę).

4) Zapisuj obciążenie i ilość wykonanych powtórzeń po każdym treningu w 

tabeli (to pozwoli Ci lepiej zaobserwować i kontrolować "progres").

V. Czas wykonywania planu: 1 miesiąc.

VI. Progresja treningowa: Progresuj od 2-5 kg/ tygodniowo.

Autor planu: Daniel Pytel-Trener Personalny

Tel: 794074249

Mail: trenerpytel@gmail.com

LP. NAZWA ĆWICZENIA OPIS ĆWICZENIA LICZBA SERII LICZBA POWTÓRZEŃ PROGRESJA ĆWICZENIA REGRESJA ĆWICZENIA TYDZIEŃ 1 TYDZIEŃ 2 TYDZIEŃ 3 TYDZIEŃ 4

TRENING A

0A Rozgrzewka Szybki marsz na bieżni. 1 5min brak brak

0B Rozgrzewka Skłony głowy, wymachy I krążenia ramion, skłony i skręty tułowia, krążenia 

bioder.
1

10 na każde brak brak

1A Przysiad z kettlem przed 

sobą Pozycja początkowa: stopy ustawione mniej więcej na szerokość barków, 

lekko zrotowane na zewnątrz, kolana wyprostowane, tułów prosty 

(zachowane prawidłowe krzywizny kręgosłupa), kettel trzymany przed 

tułowiem, blisko klatki piersiowej, głowa jest przedłużeniem tułowia.

Przebieg ćwiczenia: Przez cały ruch utrzymujemy rotację zewnętrzną w 

stawie biodrowym (nie pozwalamy na zejście się kolan do środka), 

utrzymujemy spięcie m. brzucha, pośladka oraz cofnięte łopatki w tył i do 

dołu (zbliżamy łopatki do siebie), rozpoczynamy ruch poprzez delikatne 

wyjście biodra w tył, schodzimy maksymalnie w dół (na ile pozwala nam na to 

mobilność-tz. nie odrywamy stóp od podłoża i nie podwijamy miednicy tzw. 

"butt wink", wyjście w górę, powrót do pozycji początkowej.

3 8 zwiększ ciężar
przysiad do szkrzyni/ 

stepa

1B Mostki biodrowe ze 

sztangą w oparciu o stepa/ 

ławkę

Pozycja początkowa: Opieramy się o step/  ławkę (punkt podparcia: kąt dolny 

łopatki), stopy równolegle do siebie ustawione na szerokość barków,  kolana 

zgięte, tułów prosty (zachowane prawiłowe krzywizny kręgosłupa), głowa jest 

przedłużeniem tułowia, sztangę opieramy w zgięciu biodrowym pod kolcem 

biodrowym przednim.

Przebieg ćwiczenia: Przez cały ruch utrzymujemy rotację zewnętrzną w 

stawie biodrowym, utrzymujemy spięcie m. brzucha, pośladka oraz cofnięte 

łopatki w tył i do dołu, rozpoczynamy ruch poprzez wyprost w biodrze aż do 

maksymalnego spięcia m. pośladkowych i pełnego wyprostu w biodrze, 

następnie wykonujemy zgięcie w biodrze i wracamy do pozycji początkowej.

3 12
zwiększ ciężar/ liczbę 

powtórzeń

mostki biodrowe w 

oparciu o ziemię (bez 

ławki/ stepa)

2A Wyciskanie hantli leżąc na 

ziemi Pozycja początkowa: stopy ustawione na szerokość barków,  kolana zgięte, 

zachowane prawidłowe krzywizny kręgosłupa, wskazany delikatny mostek 

(klatka piersiowa uniesiona w górę, łopatki cofnięte w tył i do dołu, punkt 

podparcia: góra pleców, pośladek, głowa leży swobodnie na ziemi), ręce 

odwiedzione od tułowia ok. 45°, łokcie dotykają ziemi, nadgarstek znajduje 

się w linii prostej nad łokciem.

Przebieg ćwiczenia: Pamiętając o odpowiednim ustawieniu (pozycja 

początkowa) i spięciu m. pośladkowych, m. brzucha oraz pleców wyciskamy 

hantle nad klatkę piesiową aż do  wyprostu w łokciach, po "zablokowaniu" 

łokci, nie tracąc spięcia mięśniowego wracamy do pozycji początkowej.

3 10 zwiększ ciężar zmniejsz ciężar

2B Przyciąganie tułowia do 

sztangi/ drążka

Pozycja początkowa: stopy ustawione na szerokość barków, lekko zrotowane 

na zewnątrz, kolana wyprostowane, tułów prosty (zachowane prawiłowe 

krzywizny kręgosłupa), miednica ustawiona neutraline, sztanga ustawiona 

poniżej klatki piersiowej, chwytamy sztangę nachwytem na szerokość 

barków, głowa jest przdłużenim tułowia, trzymając się sztangi tworzymy kąt 

ok. 45° względem podłoża.

Przebieg ćwiczenia: Rozpoczynamy ruch od ściągnięcia łopatek do tyłu i w 

dół, następnie pamiętając o spięciu m. pośladkowych oraz m. brzucha, 

wykonujemy ruch przyciągnięcia do drążka, nie odrywając stóp od podłoża, 

następnie opuszczamy się aż do pełnego wyprostu w łokciach, na końcu 

"wypuszczamy" łopatki w przód, przed następnym powtórzeniem wracamy 

do pozycji poczatkowej (ściągamy łopatki), przez cały ruch łokcie prwadzimy 

blisko tułowia.

3 12
zmniejsz kąt pomiędzy 

ciałem a podłożem

zwiększ kąt pomiędzy 

ciałem a podłożem

3A Unoszenie kolan w klęku 

podpartym Pozycja początkowa: ustawiamy się w klęku podpartym (stopy ustawione na 

szerokość bioder, zgięcie w stawie biodrowym i kolanowym do kąta 90°, 

tułów prosty (zachowane prawidłowe krzywizny kręgosłupa), łopatki 

ściągnięte do tyłu i w dół, ręce wyprostowane-nadgarstek jest w jednej linii z 

barkami, głowa jest przedłużeniem tułowia).

Przebieg ćwiczenia: Pamiętając o spięciu m. brzucha i neutralnym ustawieniu 

miednicy oraz prawidłowych krzywiznach kręgosłupa, podnosimy kolana w 

górę (ok. 2 cm nad ziemię), wytrzymujemy w takiej pozycji do momentu 

pojawienia się drżenia mięśniowego lub utraty prawidłowej techniki.

3

do momentu 

pojawienia się drżenia 

mięśniowego lub 

utraty prawidłowej 

techniki

prostuj naprzemiennie 

przeciwległą nogę i rękę

zmniejsz liczbę serii lub 

czas utrzymywania 

pozycji

3B Wspięcia na palce stojąc na 

stepie

Pozycja początkowa: stopy równolegle (na szerokość bioder) ustawione na 

stepie (pięty wystają poza obys stepa),  kolana wyprostowane, tułów prosty 

(zachowane prawidłowe krzywizny kręgosłupa), łopatki ściągnięte do tyłu i w 

dół, głowa jest przedłużeniem tułowia.

Przebieg ćwiczenia: Utrzymując prawidłową postawę ciała, wykonujemy 

wspięcia na palce, następnie powoli opuszczamy do maksymalnego 

rozciągnięcia mięśni trójgłowych łydki (wychodzimy piętą poniżej stepa). 

Możesz podpierać się o ścianę dla łatwiejszego utrzymania równowagi i 

skupienia się na pracy mięśni łydki.

3 14

wykonuj to ćwiczenie 

jednonóż, na każdą nogę z 

osobna

zmniejsz ilość 

powtórzeń

TRENING B

0A Rozgrzewka Szybki marsz na bieżni 1 5min brak brak

0B Rozgrzewka Skłony głowy, wymachy I krążenia ramion, skłony i skręty tułowia, krążenia 

bioder.
1

10 na każde brak brak

1A Zakroki z hantlami
Pozycja początkowa: stopy ustawione na szerokość bioder, kolana 

wyprostowane, tułów prosty (zachowane prawiłowe krzywizny kręgosłupa), 

łopatki ściągnięte do tyłu i w dół, miednica ustawiona neutralnie,  głowa jest 

przedłużeniem tułowia.

Przebieg ćwiczenia: Z pozycji początkowej, wychodzimy jedeną nogą w tył 

(tak aby po maskymalnym zejściu w dół kąt zgięcia w stawach kolanowych 

wynosił 90°), utrzymując spięcie m. brzucha, pośladka oraz cofnięte łopatki w 

tył i do dołu, schodzimy w dół tak aby kolano nogi zakrocznej znajdowało się 

ok. 2 cm nad ziemią, następnie podnosimy się i wracamy do pozycji 

początkowej, nastepnie powtarzamy to samo na drugą nogę.

3 10 zwiększ ciężar
zmniejsz ciężar/ bez 

ciężaru

1B Martwy ciąg Rumuński z 

kettlem Pozycja początkowa: stopy ustawione na szerokość bioder, kolana 

wyprostowane, tułów prosty (zachowane prawidłowe krzywizny kręgosłupa), 

łopatki ściągnięte do tyłu i w dół, miednica ustawiona neutralnie,  głowa jest 

przedłużeniem tułowia, kettel trzymamy swobodnie oburącz przed sobą, na 

wyprostowanych ramionach skierowanych w dół.

Przebieg ćwiczenia: Przez cały ruch utrzymujemy rotację zewnętrzną w 

stawie biodrowym, utrzymujemy spięcie m. brzucha, pośladka oraz cofnięte 

łopatki w tył i do dołu, rozpoczynamy ruch poprzez wyjście biodrem w tył z 

jednosczesnym opuszczaniem kettla w dół prowadząc go po piszczelach, 

schodzimy do momentu przekroczenia nadgarstkiem linii kolan (nie 

dotykamy podłoża kettlem), następnie poprzez wyprost w stawie biodrowym 

i mocne "dopięcie" m. pośladkowcych wracamy do pozycji początkowej. 

Piszczele powinny być pionowo podczas wykonywania całego ruchu.

3 12 zwiększ ciężar zmniejsz ciężar

INFORMACJE OGÓLNE



2A Rozpiętki hantlami w 

leżeniu na ławce poziomej Pozycja początkowa: W leżeniu na ławce plecami, stopy ustawiamy na szer. 

barków, nogi zgięte w kolanach do kąta 90°, zachowane prawidłowe 

krzywizny kręgosłupa, wskazany delikatny mostek (klatka piersiowa uniesiona 

w górę, łopatki cofnięte w tył i do dołu, punkt podparcia: góra pleców, 

pośladek, głowa leży swobodnie na ławce), ręce lekko ugięte w łokciach 

ustawiamy przed sobą na wysokości klatki piersiowej.

Przebieg ćwiczenia: Będąc w pozycji początkowej, powoli opuszczamy ręce 

na boki aż do maksymalnego rozciągnięcia klatki piersiowej (kąt zgięcia w 

stawie łokciowym nie zmienia się), zwracając uwagę aby ręce poruszały się w 

linii klatki, następnie poprzez spięcie klatki, wracamy do pozycji początkowej.

3 12 zwiększ ciężar zmniejsz ciężar

2B Wiosłowanie hantlami w 

oparciu o ławkę (skos 

dodatni-ok. 26°)

Pozycja początkowa: W leżeniu na ławce na brzuchu, stopy ustawiamy na 

szer. barków, nogami zgiętymi w kolanach opieramy się o podłożę , 

zachowane prawidłowe krzywizny kręgosłupa, spięte m. brzucha, ręce 

wystawiamy przed klatkę po obu stronach ławeczki, proste łokce.

Przebieg ćwiczenia: Rozpoczynamy ruch od ściągnięcia łopatek do tyłu i w 

dół, następnie pamiętając o spięciu m. pośladkowych oraz m. brzucha, 

wykonujemy ruch przyciągnięcia hantli do tułowia aż momentu uzuskania 

zgięcia 90° w stawach łokciowych, następnie opuszczamy hantle aż do 

pełnego wyprostu w łokciach, na końcu "wypuszczamy" łopatki w przód, 

przed następnym powtórzeniem wracamy do pozycji poczatkowej (ściągamy 

łopatki), przez cały ruch łokcie prwadzimy blisko tułowia.

3 12 zwiększ ciężar zmniejsz ciężar

3A Unoszenie kończyn w 

leżeniu na plecach

Pozycja początkowa: Kładziemy się na plecach, przyciągamy odcinek 

lędźwiowy kręgosłupa maksymalnie do podłoża z jednoczesnym spięciem m. 

brzucha.

Przebieg ćwiczenia: Pamiętając o spięciu m. brzucha oraz przyciągnięciu odc. 

lędżwioewgo do podłoża podnosimy ręce i nogi w górę tak aby kąt pomiędzy 

podłożem, a uniesionymi kończynami wynosił ok. 30°, utrzymujemy napięcię 

aż do momentu, pojawienia się drżenia mięśniowego, utraty prawidłowej 

techniki lub bólu.

3

do momentu 

pojawienia się drżenia 

mięśniowego lub 

utraty prawidłowej 

techniki

prostuj naprzemiennie 

przeciwległą nogę i rękę

zmniejsz liczbę serii lub 

czas utrzymywania 

pozycji

3B Rotacja w stawie barkowym 

z gumą przed sobą Pozycja początkowa: stopy ustawione na szerokość bioder, kolana 

wyprostowane, tułów prosty (zachowane prawiłowe krzywizny kręgosłupa), 

łopatki ściągnięte do tyłu i w dół, miednica ustawiona neutralnie,  głowa jest 

przedłużeniem tułowia, ręce wzdłuż tułowia, zgięte w łokciach do konta 90°.

Przebieg ćwiczenia: Trzymając gumę przed sobą, z dłońmi skierowanymi w 

górę, rozciągamy ją do momentu zbliżenia się gumy do pempka, bądź 

wyczerpania ruchomości w stawach barkowych lub oderwania łokci od 

tułowia, pamiętamy o prawidłowym ustawieniu barków oraz spięciu łopatek 

do dołu i w tył, następnie wracamy do pozycji wyjściowej.

3 15

zmień gumę na 

trudniejszą/ zwiększ liczbę 

powtórzeń

zmień gumę na lżejszą/ 

zmniejsz ilość 

powtórzeń (min. 12)


