
Trening ogólnorozwojowy 
dla osób początkujących 

Trenerchudek.pl 
 

Rozgrzewka: 

5 min bieżnia lub inna maszyna cardio 

30 sek marsz wysokie kolano 30 sek skip A wykonujemy dwa razy taki zestaw 

5 dynamicznych opadów tułowia 

W pozycji stojącej ręce unosimy na bok i rotujemy ramiona w przód i tył by rozgrzać barki 

 

  

Trening A 
Możesz wykonać go jako obwód lub kolejne ćwiczenia w seriach. 
-Jeżeli  zdecydowałeś się na obwód pracujesz 45 sek po czym masz 15 sek odpoczynku by 
przygotować się na kolejne ćwiczenie. Obwodów wykonujesz 4 lub 5. Po każdym obwodzie 
odpoczywasz 45 do 60 sek. 
-Jeżeli zdecydowałeś się ćwiczyć w seriach każde ćwiczenie wykonujesz przez 45 sek pracy 30 sek 
przerwy i każde ćwiczenie wykonujesz w 4 lub 5 seriach  
 
 



1.Przysiady przy poręczy/drabince 

 

- całe stopy na ziemi 
- sylwetka wyprostowana 
- nie trzymamy się kurczowo poręczy, używamy jej by ustabilizować 
sylwetkę i by czuć się pewniej w ćwiczeniu 
- wykonujemy ćwiczenie w wolnym tępię by móc skupić się nad techniką 

  



2.Pozycja deski przy poręczy/drabince z przyciąganiem kolan do klatki 

 
 

- Unosimy nogę jak najbliżej klatki piersiowej 
- Staramy się mieć prostą sylwetkę 
- Wolne tępo będzie ułatwieniem 
- Im niższego szczebla będziemy się trzymać tym ćwiczenie stanie się 
trudniejsze 

  



3.W leżeniu nożyce pionowe 

 

- Plecu muszą być cały czas dociśnięte do ziemi (szczególnie odcinek 
lędźwiowy) 
- Pamiętaj o oddychaniu (przy dużym zmęczeniu  często o tym 
zapominamy) 
- Im niżej opuścisz nogę tym ćwiczenie będzie trudniejsze. Pamiętaj jednak 
by lędźwie nie odrywały się od ziemi! 

  



4.Most jedno nóż noga lewa 

 

- Za każdym powtórzeniem pośladki i lędźwie dotykają ziemi 
- Skupiamy się by wytworzyć jak największe spięcie mięśni pośladkowych  
 

  



5.Most jedno nóż noga prawa 

 

- Za każdym powtórzeniem pośladki i lędźwie dotykają ziemi 
- Skupiamy się by wytworzyć jak największe spięcie mięśni pośladkowych  
 

  



6.W pozycji deski układanie stopy lewej przy lewej dłoni oraz prawej stopy przy prawej dłoni 

 

- Pilnujemy pozycji by była wyprostowana 
- Stopę układamy jak najbliżej dłoni 
- Kolano kierujemy na zewnątrz 
- Wysokie tępo ćwiczenia mocno je utrudni 

  



Trening B 
Możesz wykonać go jako obwód lub kolejne ćwiczenia w seriach. 
-Jeżeli  zdecydowałeś się na obwód pracujesz 45 sek po czym masz 15 sek odpoczynku by 
przygotować się na kolejne ćwiczenie. Obwodów wykonujesz 4 lub 5. Po każdym obwodzie 
odpoczywasz 45 do 60 sek. 
-Jeżeli zdecydowałeś się ćwiczyć w seriach każde ćwiczenie wykonujesz przez 45 sek pracy 30 sek 
przerwy i każde ćwiczenie wykonujesz w 4 lub 5 seriach  

 

  



1.Wykrok lewa noga 

 

- Ciężar ciała między nogami a nie na przedniej nodze 
- Przednia stopa cała na ziemi (nie odklejamy pięty) 
- Mocne ugięcie tylnego kolana – prawie do ziemi 
 

  



2.Wykrok prawa noga 

 

- Ciężar ciała między nogami a nie na przedniej nodze 
- Przednia stopa cała na ziemi (nie odklejamy pięty) 
- Mocne ugięcie tylnego kolana – prawie do ziemi 
 

  



3.Wyciskanie talerza nad głowę w oparciu o ścianę 

 

- Ćwiczenie przy ścianie ułatwia nam utrzymanie prostej sylwetki 
- Pilnujemy by do ściany były dociśnięte całe plecy (w szczególności 
odcinek lędźwiowy 
- Cały czas oddychamy 
- Jeżeli pojawi się ograniczenie w stawie barkowym wyciskamy talerz 
bardziej przed siebie niż nad siebie 
  

4.Pajacyki 

- Staramy się wykonywać je dynamicznie 
- Ręce delikatnie ugięte w stawach łokciowych 
- Pilnujemy by kolana nie zapadały się do środka 

  



5.W oparciu o ścianę pozycja deski z przyciągnięciem kolana do łokcia bokiem 

 

- Unosimy nogę jak najbliżej stawu łokcciowe 
- Staramy się mieć prostą sylwetkę 
- Wolne tępo będzie ułatwieniem 
- Im niższego szczebla będziemy się trzymać tym ćwiczenie stanie się 
trudniejsze 

  

  



Trening dodatkowy 
Jeżeli masz siły po wykonaniu treningu A lub B wykonaj jeszcze kolejny, krótki zestaw. Wykonaj 4 
mikro obwody przerwa między obwodami od 45 sek do 60 sek z tymi ćwiczeniami:  

 

1.Pompki – Panie 7 powtórzeń, Panowie 10 powtórzeń 

 
Lub 

- Ukazane są dwa warianty tego ćwiczenia ze skrzynią (ułatwienie) i bez 
niej (utrudnienie) 
- Skrzynie możemy ułożyć w różne warianty tak by dostosować poziom 
trudności do naszych możliwości 
- Pilnuj prostej sylwetki 
- Ręce ułożone w linii klatki piersiowej 
- Łokcie skierowane w kierunku bioder (unikamy kierowania łokci w bok) 



 
  



2.Padnij powstań 15 powtórzeń 

 

- By wykonać ćwiczenie poprawnie wykonuj punkty od 1 do 7 
- Pilnuj pozycji przysiadu by nie przypominało to opadu tułowia 
- Jeżeli ćwiczenie sprawia bardzo duży problem ułóż sobie step między 
nogami by zmniejszyć dystans do ziemi 
- Wolne tępo będzie ułatwieniem 



 


