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Jak zacząć ćwiczyć 
bezpiecznie i efektywnie?
Rozpoczęcie treningów na siłowni może być zarówno ekscytującym, jak i zniechęcającym 

doświadczeniem, zwłaszcza dla tych, którzy stawiają swoje pierwsze kroki w świecie fitnessu. 

Niezależnie od tego, czy Twoim celem jest poprawa kondycji, zbudowanie masy mięśniowej, 

czy zrzucenie kilku kilogramów, zrozumienie podstaw i zasad panujących na siłowni jest 

kluczem do osiągnięcia sukcesu. Do dzieła.

Niniejszy e-book został stworzony z myślą o osobach, które dopiero zaczynają swoją 

przygodę z siłownią i potrzebują wsparcia w pierwszych krokach. Znajdziesz tu konkretne

porady i wskazówki, które pomogą Ci uniknąć najczęstszych błędów, zbudować pewność 

siebie i w pełni wykorzystać możliwości, jakie oferuje trening siłowy.

Od wyboru odpowiedniego sprzętu, przez planowanie efektywnych sesji treningowych, 

po techniki wykonywania ćwiczeń – nasz przewodnik pomoże Ci wejść na właściwą 

ścieżkę. Dzięki temu już od pierwszej wizyty na siłowni poczujesz się pewnie i zmotywowany 

do dalszego działania.

Rozpoczęcie treningów na siłowni może być kluczowym krokiem w kierunku poprawy zdrowia 

i kondycji fizycznej. Niezależnie od Twoich celów – czy chcesz zbudować masę mięśniową, 

poprawić wydolność fizyczną czy po prostu polepszyć samopoczucie – to miejsce oferuje 

niezliczone możliwości.
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Na czym 

polega

trening siłowy?

Trening siłowy skupia się na rozwijaniu siły, masy mięśniowej i wytrzymałości poprzez 

wykonywanie ćwiczeń, które wymagają od mięśni pracy z oporem. Ten może pochodzić 

z różnych źródeł, takich jak ciężary wolne (hantle, sztangi), maszyny do ćwiczeń, gumy oporowe 

lub nawet własna masa ciała. Głównym celem treningu siłowego jest zwiększenie zdolności 

mięśni do generowania siły oraz poprawa ich wytrzymałości.
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Podstawowe zasady 
treningu siłowego

Wykorzystanie oporu - trening siłowy polega na wykonywaniu ćwiczeń, 

które stawiają opór mięśniom. Może to być ciężar wolny, maszyna, gumy oporowe 

lub własna masa ciała. Praca przeciwko temu oporowi wymusza na mięśniach 

ich skurcz i wzrost siły.

Budowanie mięśni - regularne wykonywanie ćwiczeń siłowych prowadzi 

do mikrourazów w włóknach mięśniowych. Proces regeneracji tych uszkodzeń 

sprawia, że mięśnie stają się silniejsze i większe. To zjawisko jest kluczowe 

dla budowania masy mięśniowej.

Różnorodność ćwiczeń  - trening siłowy obejmuje różnorodne ćwiczenia angażujące 

różne grupy mięśniowe. Ćwiczenia wielostawowe, takie jak przysiady, martwy ciąg 

czy wyciskanie na ławce, angażują wiele grup mięśni jednocześnie. Z kolei ćwiczenia 

izolowane koncentrują się na jednej grupie mięśniowej, na przykład bicepsach 

czy tricepsach.

Regeneracja - odpoczynek jest kluczowym elementem treningu siłowego. 

Mięśnie potrzebują czasu na odbudowę po intensywnym wysiłku, co pozwala 

im rosnąć i wzmacniać się. Ważne jest, aby zapewnić im odpowiednią ilość 

czasu na regenerację między treningami i unikać przeciążenia.
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Dlaczego warto 
chodzić na siłownię?

Poprawa kondycji sercowo-naczyniowej

Ćwiczenia fizyczne, zwłaszcza te o charakterze cardio, zwiększają wydolność serca 

i płuc. Dzięki regularnym treningom nasz organizm jest lepiej dotleniony, a ryzyko 

chorób serca znacząco się obniża. Regularna aktywność poprawia krążenie krwi, 

co jest korzystne dla zdrowia serca i układu naczyniowego.

Zwiększenie siły i masy mięśniowej

Treningi siłowe wspomagają budowę mięśni, co jest kluczowe dla zdrowia kości

i stawów. Silniejsze mięśnie zapewniają lepszą stabilizację ciała, co pomaga 

w zapobieganiu urazom. Poza tym zwiększona masa mięśniowa przyspiesza 

metabolizm, co ułatwia kontrolowanie wagi ciała.

Regulacja wagi ciała

Aktywność fizyczna jest niezwykle skuteczna w spalaniu kalorii i przyspieszaniu 

metabolizmu. Regularne ćwiczenia pomagają w utrzymaniu zdrowej wagi ciała, 

a także w redukcji tkanki tłuszczowej. To z kolei zmniejsza ryzyko wielu chorób, 

takich jak cukrzyca czy otyłość.
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Poprawa zdrowia psychicznego

Ćwiczenia fizyczne mają pozytywny wpływ na zdrowie psychiczne.

Regularna aktywność może zmniejszać objawy depresji i lęku, poprawiając 

nastrój dzięki uwalnianiu endorfin, czyli hormonów szczęścia. Treningi pomagają 

także w radzeniu sobie ze stresem i poprawiają jakość snu, co jest kluczowe 

dla ogólnego samopoczucia.

Siłownia to miejsce, gdzie można nie tylko poprawić swoją sylwetkę, ale także zdrowie 

fizyczne i psychiczne. Regularne treningi przynoszą wiele korzyści, które przekładają się 

na lepsze samopoczucie i ogólną jakość życia.

Jak zacząć ćwiczyć bezpiecznie i efektywnie?



Zwiększenie energii i wytrzymałości

Regularne treningi poprawiają wytrzymałość organizmu, co ułatwia codzienne 

funkcjonowanie. Zwiększona energia pozwala na efektywniejsze wykonywanie 

codziennych zadań i sprawia, że czujemy się bardziej zmotywowani do działania. 

Systematyczne ćwiczenia wzmacniają także układ immunologiczny, co przekłada 

się na lepszą odporność na choroby.

Poprawa elastyczności i równowagi

Ćwiczenia zwiększają zakres ruchu w stawach, tym samym poprawiając 

elastyczność ciała. Regularne treningi wspierają również utrzymanie równowagi, 

co jest szczególnie ważne w zapobieganiu upadkom i urazom, zwłaszcza 

w starszym wieku. Dzięki temu nasze ciało staje się bardziej sprawne i lepiej 

przystosowane do codziennych aktywności.
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Trening na siłowni 
dla początkujących – grunt 
to dobry plan
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Kluczem do sukcesu jest dobrze przemyślany i solidny plan treningowy. To niezbędne, 

aby maksymalnie wykorzystać czas spędzony na siłowni i uniknąć niepotrzebnej frustracji.

Dlaczego planowanie 
jest istotne?

Struktura i celowość - rozpiska treningowa 

pomaga skoncentrować się na odpowiednich 

ćwiczeniach i tym samym - pozwala uniknąć 

chaosu. Dzięki dobrze zorganizowanemu 

planowi możesz śledzić swoje postępy, 

dostosowywać treningi do swoich celów 

i unikać pomijania kluczowych grup 

mięśniowych.

Motywacja i regularność - ustalenie stałych 

dni i godzin treningów sprawia, że łatwiej jest 

wprowadzić aktywność �zyczną do codziennej 

rutyny. Regularne zaplanowanie sesji treningowych 

pomaga utrzymać motywację i konsekwencję, 

co jest kluczowe dla osiągnięcia 

długoterminowych celów..



Elementy dobrego 
planu treningowego
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Wybór ćwiczeń 

W planie powinny znaleźć się ćwiczenia 

na wszystkie główne grupy mięśniowe, 

co przełoży się na zrównoważony rozwój. 

Na przykład warto uwzględnić ćwiczenia 

na nogi, plecy, klatkę piersiową, ramiona 

i brzuch, aby uniknąć dysproporcji 

w rozwoju mięśni.

Odpowiednia intensywność i objętość  

Na początku należy stosować mniejsze 

obciążenia i prostsze ćwiczenia, aby stopniowo 

zwiększać intensywność i obciążenia. Plan 

powinien także obejmować dni odpoczynku, 

co jest niezbędne do regeneracji mięśni 

i uniknięcia przetrenowania.

Technika i forma 

Nauka prawidłowej techniki wykonywania 

ćwiczeń jest niezbędna dla skuteczności 

treningu. Plan powinien uwzględniać czas 

na naukę techniki, np. poprzez konsultacje 

z trenerem personalnym, oglądanie

poradników wideo lub korzystanie 

z instrukcji na maszynach treningowych.

Cele i monitorowanie postępów  

Określenie celów treningowych i regularne 

śledzenie postępów pozwala na ocenę 

efektywności planu i wprowadzenie 

ewentualnych korekt. 



Skąd wziąć plan treningowy?

1. Trener personalny

Profesjonalny trener stworzy plan idealnie dopasowany do Twoich potrzeb 

i poziomu zaawansowania. Pomoc trenera zapewnia także naukę prawidłowej 

techniki i unikanie kontuzji.

2. Siłownia

Wiele siłowni oferuje gotowe plany treningowe, dostępne w formie broszur, 

plakatów lub na stronie internetowej. Czasami organizowane są też grupowe 

sesje treningowe.

3. Aplikacje fitnessowe

Aplikacje fitnessowe często oferują gotowe plany treningowe z instrukcjami wideo 

i funkcjami śledzenia postępów. To wygodne rozwiązanie dla samodzielnych 

użytkowników.

4. Strony internetowe i fora fitnessowe

Internet pełen jest darmowych planów i porad na stronach specjalistycznych 

i forach fitnessowych. Upewnij się, że źródło jest wiarygodne.

5. Książki i e-booki

W księgarniach dostępne są książki i e-booki z planami treningowymi i dodatkowymi 

poradami. Wybieraj publikacje autorów z doświadczeniem w dziedzinie fitnessu.

6. Programy online i kursy

Niektóre platformy oferują kompleksowe programy treningowe online, często 

wzbogacone o materiały edukacyjne i plany żywieniowe.
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Oto kilka miejsc, w których możesz znaleźć wartościowy plan dostosowany 

do swoich celów:
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Pierwsze kroki na siłowni
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Rozpoczęcie przygody z siłownią może być stresujące, ale kilka prostych kroków pomoże 

Ci poczuć się pewniej i komfortowo.

Siłownia - od czego zacząć?

Pierwszą wizytę warto zacząć od zapoznania się z ogólnym układem siłowni. Zrób rundkę 

po obiekcie, aby zobaczyć, gdzie znajdują się poszczególne strefy: sprzęt do treningu siłowego, 

cardio, oraz strefa stretchingu. Ustal, gdzie znajdziesz pomocne materiały, takie jak instrukcje 

do maszyn i oznaczenia grup mięśniowych.

Orientacja w przestrzeni: 
jak się odnaleźć?

Pierwszą wizytę warto zacząć od zapoznania się z ogólnym układem siłowni. Zrób rundkę 

po obiekcie, aby zobaczyć, gdzie znajdują się poszczególne strefy: sprzęt do treningu siłowego, 

cardio, oraz strefa stretchingu. Ustal, gdzie znajdziesz pomocne materiały, takie jak instrukcje 

do maszyn i oznaczenia grup mięśniowych.

Jak korzystać z szafek i przebieralni?
Niektóre siłownie wymagają używania własnych kłódek - zorientuj się, jak to wygląda w obiekcie, 

który planujesz odwiedzać. Po treningu zostaw po sobie porządek i upewnij się, że zabrałeś 

wszystkie swoje rzeczy. Praktycznie na każdej siłowni masz możliwość wzięcia prysznicu - jeśli 

masz zamiar się wykąpać, weź ze sobą dodatkowy ręcznik, kosmetyki i nieprzemakalne klapki. 
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Podstawowe zasady 
zachowania na siłowni
Aby korzystanie z siłowni było komfortowe dla wszystkich, ważne jest 

przestrzeganie kilku podstawowych zasad.

Używaj ręczników 

Zawsze zabieraj ze sobą ręcznik, który 

położysz na sprzęcie podczas ćwiczeń. 

Pomaga to w utrzymaniu higieny i zapobiega 

pozostawianiu śladów potu na maszynach.

Czyszczenie sprzętu  

Po zakończeniu ćwiczeń, dokładnie wyczyść 

używany sprzęt. Na siłowni znajdziesz środki 

dezynfekujące, takie jak płyn i ręczniki papierowe, 

które są przeznaczone do czyszczenia maszyn. 

Użyj ich, aby zdezynfekować powierzchnie, 

z którymi miałeś kontakt.

Porządkowanie sprzętu 

Po skończonym treningu zawsze odkładaj 

sprzęt na miejsce. Utrzymanie porządku 

ułatwia innym użytkownikom korzystanie 

z siłowni i sprawia, że przestrzeń pozostaje 

funkcjonalna.

Przestrzeganie tych zasad pomoże w stworzeniu przyjaznej i efektywnej atmosfery 

w siłowni, a także zapewni komfortowe i higieniczne środowisko dla wszystkich użytkowników

Szacunek dla innych 

Przestrzegaj zasad uprzejmości wobec innych 

ćwiczących. Unikaj długiego zajmowania 

sprzętu w godzinach szczytu i zachowuj się 

w sposób, który nie przeszkadza innym.



Przykładowe plany treningowe 
dla początkujących
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Dla osób, które dopiero zaczynają swoją przygodę z siłownią, warto zacząć od prostych 

i efektywnych planów treningowych. Oto kilka przykładowych, które można dostosować 

do swoich potrzeb i celów:

Cel: rozwój ogólnej siły i kondycji

Częstotliwość: 3 razy w tygodniu

Ćwiczenia:

Przysiady: 3 serie po 12 powtórzeń

Wyciskanie na ławce: 3 serie po 12 powtórzeń

Wiosłowanie hantlami: 3 serie po 12 powtórzeń

Plank: 3 serie po 30 sekund

Uginanie ramion z hantlami: 3 serie po 15 powtórzeń

1. Plan treningu full-body

Cel: poprawa kondycji i spalanie tkanki tłuszczowej

Częstotliwość: 3-4 razy w tygodniu

Ćwiczenia:

Bieganie na bieżni: 20 minut

Interwały na rowerze stacjonarnym: 15 minut (1 minuta 

intensywnie, 1 minuta wolno)

Wykroki z hantlami: 3 serie po 12 powtórzeń na nogę

Pompki: 3 serie po 10-15 powtórzeń

Brzuszki: 3 serie po 20 powtórzeń

2. Plan treningu cardio i siłowego
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Cel: zwiększenie masy mięśniowej i poprawa 

wytrzymałości

Częstotliwość: 4 razy w tygodniu (2 dni górna część 

ciała, 2 dni dolna część ciała)

Ćwiczenia (górna część ciała):

Wyciskanie sztangi: 4 serie po 10 powtórzeń

Podciąganie: 4 serie po 8 powtórzeń

Wyciskanie hantli na barki: 3 serie po 12 powtórzeń

Wznosy boczne: 3 serie po 15 powtórzeń

Ćwiczenia (dolna część ciała):

Martwy ciąg: 4 serie po 10 powtórzeń

Wykroki: 3 serie po 12 powtórzeń na nogę

Uginanie nóg w leżeniu: 3 serie po 15 powtórzeń

Wspięcia na palce: 3 serie po 20 powtórzeń

3. Plan treningu na górną 
i dolną część ciała

Cel: poprawa zakresu ruchu i elastyczności

Częstotliwość: 2-3 razy w tygodniu

Ćwiczenia:

Rozciąganie dynamiczne: 10 minut (np. krążenia ramion, 

wymachy nóg)

Joga lub pilates: 30 minut (skupienie na asanach 

poprawiających elastyczność)

Rozciąganie mięśni: 15 minut (np. rozciąganie nóg, 

pleców i ramion)

4. Plan treningu 
zwiększającego elastyczność

Każdy z tych planów można dostosować do własnych potrzeb, zmieniając liczbę serii, powtórzeń 

lub rodzaj ćwiczeń. Ważne jest, aby zacząć od odpowiedniego poziomu zaawansowania 

i stopniowo zwiększać intensywność treningów, dbając o technikę i regenerację.



Sprzęt i maszyny
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Rozumienie podstawowego sprzętu i maszyn dostępnych na siłowni jest kluczowe 

dla efektywnego i bezpiecznego treningu.

Omówienie podstawowego sprzętu
Siłownie oferują różnorodny sprzęt, który można podzielić na kilka kategorii. 

Do najczęściej spotykanych należą:

Maszyny do ćwiczeń

Używane do wykonywania ćwiczeń izolowanych 

i wielostawowych, często wyposażone w regulowane 

siedzenia i opór, który można dostosować, 

Hantle i sztangi 

Używane do ćwiczeń z wolnymi ciężarami, które angażują 

różne grupy mięśniowe i pomagają w budowaniu siły oraz 

masy mięśniowej,

Sprzęt cardio 

Bieżnie, rowery stacjonarne i orbitreki, które służą 

do poprawy kondycji i spalania kalorii.



Jak korzystać z maszyn 
do ćwiczeń siłowych?

1. 2. 3.
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Maszyny do ćwiczeń są zaprojektowane, aby zapewnić stabilność i wsparcie podczas treningu. 

Oto kilka wskazówek, jak z nich korzystać:

Ćwiczenia z wolnymi ciężarami: 
hantle i sztangi
Hantle i sztangi oferują dużą wszechstronność i są świetnym narzędziem do budowania 

siły i masy mięśniowej. Oto kluczowe wskazówki z tego zakresu:

ustaw wysokość siedzenia, 

uchwyt i inne regulacje 

zgodnie z własnymi

potrzebami, aby zapewnić 

prawidłową postawę 

i zakres ruchu, 

Hantle - idealne do ćwiczeń izolowanych 

np. na triceps czy biceps. Umożliwiają 

pracę nad indywidualnymi grupami 

mięśniowymi oraz poprawiają 

równowagę i koordynację, 

Sztangi - stosowane do bardziej zaawansowanych 

ćwiczeń, takich jak przysiady, martwy ciąg czy 

wyciskanie na ławce. Wymagają dobrej techniki 

i stabilności, dlatego warto zacząć od mniejszych 

obciążeń i stopniowo je zwiększać.

zwróć uwagę na prawidłową 

technikę wykonywania ćwiczeń. 

Wiele maszyn ma zamontowane 

instrukcje lub oznaczenia, które 

pomagają w nauce,

bezpieczeństwo - zawsze 

upewnij się, że maszyna jest 

stabilna i sprawna przed 

rozpoczęciem ćwiczenia. 

Korzystaj z ustawionych 

obciążeń zgodnie 

z własnymi możliwościami.



Monitoruj postępy
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Śledź swoje postępy, notuj wykonane ćwiczenia, obciążenia i liczbę powtórzeń. Regularna ocena 

pomoże dostosować plan do zmieniających się potrzeb i celów. Właściwe korzystanie ze sprzętu 

i maszyn, wraz z dobrze przemyślanym planem treningowym, przyczyni się do skuteczniejszych 

i bezpieczniejszych treningów na siłowni.

Znaczenie rozgrzewki przed 
treningiem siłowym

Rozgrzewka to kluczowy element treningu, który przygotowuje ciało do wysiłku i zmniejsza ryzyko 

kontuzji. Zwiększa temperaturę mięśni i stawów, co poprawia ich elastyczność i zmniejsza ryzyko 

naciągnięć. Poprawia krążenie krwi, zwiększając dopływ tlenu i substancji odżywczych do mięśni, 

wspomagając ich wydajność i redukując zakwasy.

Poza tym rozgrzewka przygotowuje organizm psychicznie, pozwalając skoncentrować się 

na treningu i poprawić technikę. Efektywna rozgrzewka trwa około 5-10 minut i powinna 

obejmować lekkie ćwiczenia kardio, dynamiczne rozciąganie oraz ruchy specyficzne 

dla planowanego treningu. Regularne rozgrzewanie się zwiększa bezpieczeństwo 

i efektywność ćwiczeń, pomagając w osiąganiu lepszych wyników.
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Kluczowe ćwiczenia na siłowni
Podstawowe ćwiczenia siłowe: przysiady, martwy ciąg, wyciskanie.

Podstawowe ćwiczenia siłowe stanowią fundament efektywnego treningu siłowego 

i są kluczowe dla kompleksowego rozwoju siły oraz masy mięśniowej. Oto przegląd 

najważniejszych aktywności, które warto włączyć do swojego programu treningowego:

Przysiady

Klasyczny przysiad angażuje mięśnie nóg, 

pośladków oraz dolnej części pleców, 

poprawiając siłę nóg i stabilność. 

Dla początkujących dobrym rozwiązaniem 

jest Goblet Squat, czyli przysiad z hantlem 

trzymanym przy klatce piersiowej. 

To ćwiczenie jest łatwiejsze do nauki 

i kontrolowania, co pomaga w przyswajaniu 

podstawowego wzorca ruchowego.

Martwy ciąg 

Wszechstronne ćwiczenie wzmacnia dolną część 

pleców, pośladki oraz mięśnie nóg, poprawiając 

postawę i stabilność. Początkowo warto zacząć 

od rumuńskiego martwego ciągu z hantlami, 

który jest lżejszą wersją martwego ciągu i pomaga 

w nauce prawidłowego zgięcia bioder. Hip Thrust, 

czyli unoszenie bioder, jest doskonałym ćwiczeniem 

na mięśnie pośladków i dolnej części pleców,

zapewniającym bezpieczeństwo i łatwość wykonania, 
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Wyciskanie

Kluczowe dla rozwijania mięśni klatki 

piersiowej, ramion i tricepsów. Na początek 

warto wykonywać wyciskanie hantli na ławce, 

które jest łatwiejsze do kontrolowania 

niż wyciskanie sztangi. 

Pompki na podwyższeniu (np. na ławce) 

to alternatywa, która zmniejsza obciążenie 

i jest bardziej dostępna dla początkujących.

Phanie pionowe

Wyciskanie hantli siedząc to stabilniejsza 

pozycja, która pomaga w nauce wyciskania 

nad głową.

Te ćwiczenia, włączone do programu treningowego, pozwalają na wszechstronny rozwój siły 

i masy mięśniowej oraz na bezpieczne i efektywne osiąganie celów fitnessowych.

Wiosłowanie

Wiosłowanie hantlami w opadzie to proste 

ćwiczenie rozwijające mięśnie pleców i ramion, 

łatwe do kontrolowania. Ściąganie drążka wyciągu 

górnego stanowi alternatywę dla podciągania, 

będąc bardziej przystępną opcją dla osób 

na wczesnym etapie treningu.

Zakroki

zakroki z hantlami to skuteczne ćwiczenie na 

nogi i pośladki, które jest łatwe do wykonania 

i doskonale uzupełnia trening dolnych partii 

ciała.
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Ćwiczenia na mięśnie brzucha

Silne mięśnie brzucha są kluczowe dla stabilizacji ciała i poprawy postawy. Warto uwzględnić 

w treningu brzuszki, które angażują górną część brzucha, oraz deskę, która wzmacnia całe ciało, 

w tym dolną część brzucha i plecy. Unoszenie nóg w zwisie z kolei skutecznie pracuje nad dolną 

częścią mięśni brzucha. Regularne wykonywanie tych ćwiczeń pomaga w budowie mocnego 

i stabilnego core.

Ćwiczenia cardio: bieżnia, rower, orbitrek

Ćwiczenia cardio są kluczowe dla poprawy kondycji i spalania kalorii. Bieżnia umożliwia bieganie 

lub chodzenie, co wpływa na kondycję serca i płuc oraz spalanie kalorii. Rower stacjonarny jest 

doskonały dla osób preferujących mniejszy wpływ na stawy, poprawiając wytrzymałość i siłę 

nóg. Orbitrek łączy w sobie zalety bieżni i roweru, angażując całe ciało i oferując intensywny 

trening kardio. Regularne sesje cardio wspierają zdrowie serca, poprawiają kondycję oraz 

wspomagają utratę tkanki tłuszczowej.
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Technika ćwiczeń
Prawidłowa technika ćwiczeń jest kluczowym elementem skutecznego treningu, zwłaszcza 

dla początkujących. Fundamentem każdego efektywnego programu jest znajomość 

podstawowych zasad dotyczących techniki. Ta na odpowiednim poziomie nie tylko 

zwiększa efektywność ćwiczeń, ale również minimalizuje ryzyko kontuzji i pozwala 

osiągać lepsze wyniki. 

Trening dla początkujących na siłowni: 
ile ćwiczeń, ile serii, ile powtórzeń?
Dla początkujących idealnym podejściem jest skoncentrowanie się na podstawowych 

ćwiczeniach. Warto zacząć od 2-3 ćwiczeń na każdą grupę mięśniową. W przypadku 

każdej sesji treningowej, rozważ wykonanie 2-4 serii każdego ćwiczenia, z liczbą powtórzeń 

wahającą się od 8 do 12. Takie podejście sprzyja budowie siły i masy mięśniowej, jednocześnie 

pozwalając na stopniowe przyzwyczajanie ciała do obciążeń.
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Trening dla początkujących na siłowni 
– technika jest kluczowa!
Prawidłowa technika jest absolutnie niezbędna, aby trening był nie tylko efektywny, ale przede 

wszystkim bezpieczny. Skup się na dokładnym wykonywaniu ćwiczeń, unikając nadmiernych 

obciążeń, które mogą prowadzić do kontuzji. Upewnij się, że znasz prawidłowy sposób 

wykonywania każdego ćwiczenia, zwracając uwagę na postawę ciała, zakres ruchu i tempo. 

Warto korzystać z porad trenera personalnego lub materiałów edukacyjnych, aby nauczyć się 

właściwej techniki. Często, przy rozpoczęciu korzystania z siłowni w ramach karty Multisport, 

można otrzymać darmową konsultację z trenerem personalnym, co jest świetną okazją do nauki 

podstawowych technik i dostosowania planu treningowego do własnych potrzeb.

Trening dla początkujących na siłowni 
– intensywność
Na początku nie należy przesadzać z intensywnością treningu. Kluczowe jest dostosowanie 

obciążeń do własnych możliwości, aby uniknąć przetrenowania i kontuzji. Rozpocznij 

od umiarkowanych ciężarów, skupiając się na technice, a z czasem możesz zwiększać 

intensywność poprzez dodanie ciężarów, zwiększenie liczby serii czy zmniejszenie przerw 

między nimi. Regularne monitorowanie postępów i dostosowywanie treningu do swoich

 umiejętności pomoże w bezpiecznym i efektywnym rozwoju.
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Motywacja i progress
Motywacja to kluczowy element, który wpływa na regularność i skuteczność treningów. Utrzyma-

nie wysokiego poziomu motywacji oraz systematyczne monitorowanie postępów są niezbędne, 

aby osiągnąć zamierzone cele fitnessowe. 

Jak utrzymać motywację 
do regularnych ćwiczeń na siłowni?
Motywacja do regularnych ćwiczeń może być utrzymana dzięki kilku sprawdzonym metodom. 

Po pierwsze, ustal konkretne cele, które będą cię napędzać. Może to być poprawa kondycji, 

zwiększenie siły, czy osiągnięcie określonej wagi. Utrzymywanie regularnych godzin treningowych 

i tworzenie planu, który wkomponowuje się w codzienną rutynę, również pomaga w zachowaniu 

motywacji. Warto także wprowadzić elementy urozmaicenia, takie jak różnorodne ćwiczenia 

czy treningi z partnerem, co sprawia, że treningi stają się bardziej interesujące. Ostatecznie, 

nie zapomnij świętować małych sukcesów, co może być świetnym motywatorem do dalszego 

działania.

Monitorowanie postępów 
i ustawianie celów
Regularne śledzenie postępów jest kluczowe dla motywacji i osiągania celów fitnessowych. 

Korzystaj z dziennika treningowego lub aplikacji, aby notować ciężary, liczbę powtórzeń oraz 

inne ważne wskaźniki. Regularne przeglądanie tych zapisów pozwala na ocenę, jak daleko 

już zaszedłeś, i wprowadzenie ewentualnych korekt w planie treningowym. Ustalanie nowych, 

realistycznych celów po osiągnięciu poprzednich jest skuteczną strategią, która pomaga 

w dalszym rozwoju. Regularne aktualizowanie celów i planów w zależności od postępów 

pozwala na utrzymanie motywacji oraz ciągłe doskonalenie swojej formy.
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Co jeść przed treningiem
siłowym?

1. Węglowodany

Węglowodany są kluczowe, aby dostarczyć energii 

na trening. Idealnie, posiłek przedtreningowy powinien 

zawierać łatwo przyswajalne węglowodany, które szybko 

podniosą poziom cukru we krwi. Można wybierać takie 

źródła jak płatki owsiane, pełnoziarnisty chleb, owoce 

(np. banany), czy batony energetyczne.

Spożycie węglowodanów na 1-2 godziny przed treningiem 

pomoże utrzymać energię i poprawi wydolność.

2. Białko

Choć głównie koncentruje się na regeneracji 

po treningu, niewielka ilość białka przed ćwiczeniami 

może być korzystna. Źródła białka to jogurt, jajka, 

czy chude mięso. Jednak zaleca się, aby nie było 

to główne składnik posiłku przed treningiem, 

aby uniknąć uczucia ciężkości w żołądku.

Przykłady posiłków przed treningiem: banany z jogurtem naturalnym, owsianka z owocami, 

kanapka z pełnoziarnistego chleba z indykiem.

3. Tłuszcze

Tłuszcze powinny być ograniczone przed treningiem, 

ponieważ mogą spowalniać trawienie. Jeśli już 

decydujesz się na tłuszcze, wybieraj te zdrowe, 

jak awokado, orzechy, czy nasiona, 

ale w umiarkowanej ilości.
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Co jeść po treningu siłowym?

1. Białko

Białko jest kluczowe dla regeneracji i budowy mięśni. 

Po treningu warto spożyć posiłek lub napój bogaty 

w białko, aby wspierać naprawę mikrouszkodzeń 

mięśniowych. 

Doskonałe źródła białka to kurczak, ryby, jajka, ser biały, 

czy białkowe odżywki. Wskazane jest, aby spożyć białko

w ciągu 30-60 minut po treningu.

2. Węglowodany

Węglowodany po treningu są niezbędne 

do uzupełnienia zapasów glikogenu w mięśniach 

i przyspieszenia regeneracji. Dobrym wyborem 

są owoce, batony zbożowe, ryż, czy słodkie ziemniaki. 

W połączeniu z białkiem, węglowodany wspomogą 

efektywność regeneracji.

Przykłady posiłków po treningu: smoothie białkowe z bananem i mlekiem, grillowany kurczak 

z ryżem i warzywami, omlet z warzywami i pełnoziarnistym chlebem

Odpowiednie odżywianie przed i po treningu siłowym nie tylko wspiera osiąganie lepszych 

wyników, ale również przyczynia się do szybszej regeneracji i ogólnego dobrego samopoczucia.

3. Nawodnienie

Po intensywnym treningu ważne jest również odpowiednie 

nawodnienie. Oprócz wody, warto rozważyć napoje 

izotoniczne, które uzupełniają elektrolity utracone 

podczas wysiłku fizycznego.
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Rola suplementów diety
Suplementy diety mogą wspierać osiąganie celów treningowych, ale nie zastąpią zrównoważonej 

diety. Warto rozważyć stosowanie suplementów takich jak białko serwatkowe, które pomaga 

w regeneracji mięśni po treningu, kreatyna, która zwiększa wydolność siłową, czy witaminy 

i minerały, które wspierają ogólne zdrowie. Zanim jednak zdecydujesz się na jakiekolwiek 

suplementy, skonsultuj się z dietetykiem lub lekarzem, aby dopasować je do swoich 

indywidualnych potrzeb i upewnić się, że są bezpieczne oraz skuteczne w Twoim przypadku.

Znaczenie nawodnienia
Odpowiednie nawodnienie jest niezbędne dla utrzymania optymalnej funkcji organizmu, 

zwłaszcza podczas intensywnych treningów. Woda wspomaga transport składników odżywczych 

do komórek, reguluje temperaturę ciała oraz wspiera procesy metaboliczne. Picie wystarczającej 

ilości wody przed, w trakcie i po treningu jest kluczowe dla utrzymania wydajności i zapobiegania 

odwodnieniu. Zwracaj uwagę na swoje potrzeby nawadniania, dostosowując spożycie wody 

do intensywności i długości treningów oraz warunków atmosferycznych.



Co warto zabierać ze sobą 
na siłownię?

Ręcznik
Ręcznik to jeden z najważniejszych akcesoriów na siłowni. Używaj go, aby wycierać 

pot podczas ćwiczeń, co nie tylko poprawia komfort, ale także dba o higienę 

sprzętu. Wiele siłowni wymaga, aby korzystać z własnego ręcznika, aby utrzymać 

czystość maszyn i sprzętu. Warto mieć mały ręcznik do używania podczas treningu 

i większy, aby wytarć się po ćwiczeniach.

Buty sportowe
Dobre buty sportowe są niezbędne do bezpiecznego i komfortowego treningu. 

Wybieraj obuwie, które zapewnia odpowiednie wsparcie i amortyzację, dostosowane 

do rodzaju aktywności, jaką planujesz. Dla ćwiczeń siłowych, stabilność jest

kluczowa, podczas gdy dla cardio ważne jest odpowiednie wsparcie i absorpcja 

wstrząsów.

Odzież sportowa
Wybierz wygodną, oddychającą odzież sportową, która nie krępuje ruchów 

i pozwala skórze oddychać. Dopasowane ubrania do ćwiczeń poprawiają komfort

i efektywność treningu, a także pomagają w utrzymaniu higieny.

Woda
Nawodnienie jest kluczowe dla utrzymania energii i wydajności podczas treningu. 

Zabierz ze sobą butelkę wody, aby regularnie pić w trakcie ćwiczeń. Możesz również 

dodać do wody elektrolity, jeśli planujesz długi i intensywny trening.
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Bidon lub shaker
Jeśli stosujesz suplementy diety lub odżywki białkowe, warto mieć przy sobie bidon 

lub shaker. To praktyczne rozwiązanie pozwala na łatwe przygotowanie i spożycie 

napojów przed lub po treningu.

Mata do ćwiczeń
Jeśli planujesz wykonywać ćwiczenia na podłodze, takie jak rozciąganie 

czy ćwiczenia na brzuch, mata do ćwiczeń zapewni komfort i higienę. Wiele siłowni 

udostępnia maty, ale posiadanie własnej może być bardziej komfortowe i higieniczne.

Torba sportowa
Torba sportowa lub plecak ułatwia organizację i transport wszystkich niezbędnych 

akcesoriów. Upewnij się, że jest wystarczająco pojemna, aby pomieścić ręcznik, 

wodę, odzież na zmianę oraz inne akcesoria.

Słuchawki i smartfon
Umil sobie trening muzyką lub ulubionym podcastem. Najlepiej sprawdzą się 

słuchawki bezprzewodowe - nie będa zakłócać Ci treningu. 

Karta MultiSport
Nie zapomnij zabrać ze sobą karty członkowskiej lub karty Multisport, jeśli jest 

wymagana do wejścia na siłownię, oraz ewentualnych dokumentów osobistych. 

Smartwatch lub opaska
Tego typu gadżety przydadzą się do monitorowania tętna i ilości powtórzeń. 
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Najczęściej zadawane pytania 
o treningi na siłowni (FAQ)

1. Jak często powinienem ćwiczyć na siłowni?

Dla początkujących zaleca się trening 2-4 razy w tygodniu. Ważne jest, aby dać 

ciału czas na regenerację między sesjami. Z czasem, w miarę poprawy kondycji i 

siły, można zwiększyć liczbę treningów i intensywność.

2. Jakie ćwiczenia są najlepsze dla początkujących?

Na początek warto skupić się na podstawowych ćwiczeniach siłowych, takich 

jak przysiady, martwy ciąg, wyciskanie na ławce oraz ćwiczenia cardio. Ćwiczenia 

te angażują duże grupy mięśniowe i pomagają w budowaniu fundamentów siły.

3. Czy muszę korzystać z suplementów diety?

Suplementy diety nie są konieczne, ale mogą być pomocne, jeśli trudno jest 

dostarczyć wszystkich potrzebnych składników odżywczych z diety. Najważniejsze 

jest skupienie się na zdrowym odżywianiu, a suplementy powinny być traktowane 

jako uzupełnienie, a nie substytut zdrowej diety.

4. Jak długo trwa trening?

Typowa sesja treningowa trwa od 45 do 60 minut. Początkujący powinni zacząć 

od krótszych treningów i stopniowo zwiększać czas, dostosowując go do własnych 

potrzeb i celów.
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5. Czy mogę trenować w każdy dzień tygodnia?

Nie zaleca się codziennego treningu bez przerwy, aby uniknąć przetrenowania i 

kontuzji. Optymalnie jest dawać ciału co najmniej jeden dzień odpoczynku między 

sesjami treningowymi, szczególnie dla tych samych grup mięśniowych.

Najczęściej powtarzane mity 
na temat ćwiczeń siłowych

Fakt: Ćwiczenia siłowe są skuteczne 

w budowaniu siły i tonizacji mięśni, 

ale nadmierny wzrost masy mięśniowej 

u kobiet jest mało prawdopodobny 

bez intensywnego treningu i specyficznej 

diety. Większość kobiet doświadcza 

raczej poprawy kształtu i siły mięśniowej, 

a nie znacznego wzrostu objętości.

Mit 1: Ćwiczenia siłowe 

prowadzą do nadmiernego 

wzrostu mięśni u kobiet

Fakt: Chociaż podnoszenie ciężarów 

jest skuteczną metodą budowania mięśni, 

równie efektywne mogą być ćwiczenia 

z własnym ciałem, takie jak przysiady, 

pompki czy planki. Kluczem jest 

odpowiednia intensywność i progresja.

Mit 2: Musisz podnosić 

ciężary, aby zbudować 

mięśnie
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Fakt: Rozgrzewka jest ważna, 

aby przygotować mięśnie, stawy 

i układ krążenia do intensywnego wysiłku, 

co zmniejsza ryzyko kontuzji i poprawia 

wydajność treningu.

Mit 4: Rozgrzewka

przed treningiem 

nie jest konieczna

Fakt: Zarówno ciężkie ciężary z mniejszą 

liczbą powtórzeń, jak i lżejsze ciężary 

z większą liczbą powtórzeń mogą 

przyczyniać się do budowy mięśni, 

ale efektywność zależy od ogólnego planu 

treningowego i celów. Różnorodność 

w treningu jest kluczowa dla osiągania 

najlepszych wyników.

Mit 3: Więcej powtórzeń 

i lżejsze ciężary są lepsze 

dla rzeźby mięśniowej

Fakt: Ćwiczenia cardio i siłowe mogą 

się uzupełniać. Cardio poprawia kondycję 

sercowo-naczyniową i wspomaga spalanie 

kalorii, podczas gdy trening siłowy buduje 

masę mięśniową i siłę. Włączenie obu 

rodzajów aktywności w plan treningowy 

jest korzystne dla ogólnego zdrowia.

Mit 5: Po ćwiczeniach 

siłowych nie trzeba robić 

cardio



Spróbuj swoich sił na siłowni 
z kartą MultiSport!
Rozpoczęcie treningów na siłowni to doskonały sposób na wprowadzenie zdrowszych 

nawyków do swojego życia i zwiększenie aktywności fizycznej. Choć pierwsze kroki mogą być 

wyzwaniem, z odpowiednim planem i realistycznymi celami, Twoja przygoda z siłownią

przyniesie wiele satysfakcji.

Ustaw sobie konkretne, osiągalne cele, które pomogą Ci monitorować postępy i utrzymać 

motywację. Zrozumienie nowego środowiska oraz stworzenie przemyślanego planu 

treningowego zminimalizuje ryzyko kontuzji i zwiększy pewność siebie. Korzystanie z usług 

trenera personalnego, często dostępnego na siłowniach w ramach karty Multisport, może 

pomóc w opanowaniu techniki ćwiczeń oraz zapewnić dodatkową motywację i wsparcie.

Regularne wizyty na siłowni przynoszą wiele korzyści – poprawiają kondycję fizyczną, 

zwiększają poziom energii i pomagają lepiej radzić sobie ze stresem. Systematyczny trening 

wpływa pozytywnie na zdrowie i samopoczucie, a efekty będą widoczne w krótkim czasie.

Nie zwlekaj – rozpocznij swoją przygodę z siłownią już teraz i odkryj, jakie korzyści przyniesie 

Ci regularna aktywność fizyczna. Pamiętaj, że sukces w treningu to nie tylko ciężka praca, 

ale także odpowiedni odpoczynek i regeneracja. Twoja droga do zdrowszego życia jest teraz 

na wyciągnięcie ręki, a karta Multisport może uczynić tę podróż jeszcze bardziej dostępną

i wygodną. Dołącz do grona osób, które cieszą się lepszym zdrowiem i formą dzięki 

regularnym treningom!

Sprawdź obiekty sportowe 

honorujące karty Multisport 

Moje karty

Marysia
Kowalewska

Potwierdzona

MultiSport Plus Pracownik
131916122119

do 29.02.2024

Historia użycia karty

Użyj karty
Wygeneruj kod QR
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