Sitownia plenerowa
MultiSport

Sprawdz, jak wykonac efektywny trening!
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Jak ¢éwiczyc
na sitowni
plenerowej?

Z e-booka dowiesz sie:

» jakie sg korzysci zdrowotne z aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu,
¢ jak unika¢ kontuzji i bezpiecznie trenowac,

¢ jak wyglada przyktadowy plan treningowy,

¢ jak motywowa¢ sie do regularnej aktywnosci fizycznej,

¢ jak taczy¢ treningi z innymi formami aktywnosci.
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Korzysci z ¢wiczen
na sitowni plenerowej

Cwiczenia na sitowni plenerowej to nie tylko sposdb na poprawe kondyciji fizycznej, ale takze

doskonata okazja do czerpania radosci z aktywnosci na swiezym powietrzu. To bardzo wazne,

poniewaz wedtug raportu ,,Dobrostan Polek i Polakéw?”, przygotowanego przez Benefit Systems

we wspotpracy z infuture.institute, zdrowie fizyczne i zdrowie psychiczne to dwa z szesciu

kluczowych obszaréw naszego dobrostanu.
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Poprawa zdrowia fizycznego

Regularna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy, podnosi
wydolno$é organizmu i zwigksza wytrzymato$é miggniowa. Cwiczenia na $wiezym
powietrzu pomagajg rowniez w utrzymaniu prawidtowej wagi ciata i ograniczajg
ryzyko choréb przewlektych, takich jak nadcisnienie. Wedtug raportu dobre zdrowie
fizyczne podnosi dobrostan az 68% Polakdw.

Lepsze samopoczucie

Aktywnosc¢ na swiezym powietrzu wptywa pozytywnie na zdrowie psychiczne.
Ekspozycja na stonce stymuluje wytwarzanie witaminy D, niezbednej dla zdrowia
zebow, kosci i miesni. Taki trening sprzyja redukciji stresu, a ¢wiczenia fizyczne
pobudzajg wydzielanie endorfin, zwanych hormonami szczescia. Wedtug raportu
zdrowie psychiczne jest bardzo istotne dla dobrostanu 63% Polakdw.

Wieksza motywacja

Sitownia plenerowa sprzyja regularnym treningom dzieki swojej atrakcyjnej lokalizacji.
Mozliwosc¢ ¢wiczenia w grupie na swiezym powietrzu motywuje do dziatania

i poprawia samopoczucie. W raporcie 40% Polakow wskazato, ze codzienny stres
obniza ich dobrostan, a aktywnos¢ fizyczna na swiezym powietrzu moze by¢
skutecznym sposobem na redukcje jego poziomu.



Bezpieczenstwo
podczas treningu

Bezpieczeristwo i odpowiednie przygotowanie sie do treningu to kluczowy element kazdej
aktywnosci fizycznej, zwtaszcza na sitowniach plenerowych. Oto zasady, ktére pomogg Ci

trenowac w sposob efektywny i bezpieczny.

Sprawdz urzadzenia

Przed rozpoczeciem treningu zawsze doktadnie obejrzyj sprzet. Upewnij sie,

ze jest w dobrym stanie, a wszystkie elementy sg stabilne.

Dostosuj sie¢ do warunkow

Zwro¢ uwage na temperature i wilgotnosc powietrza. Unikaj ¢wiczen
w ekstremalnych warunkach, takich jak np. duze upaty.

Zwracaj uwage na otoczenie

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca wokot siebie.

Zwracaj uwage na innych uzytkownikéw sitowni.



Checklista

Co zabrac ze soba na sitownie plenerowg?

ted Woda - aby utrzymac¢ odpowiednie nawodnienie podczas treningu
Recznik - do wycierania potu i ewentualnie do uzycia na urzadzeniach

Odziez sportowa - wygodne, oddychajgce ubrania dostosowane
do warunkéw pogodowych

Buty sportowe - zapewniajgce wsparcie i ochrone stép

Krem z filtrem UV - aby chronié skére przed storicem

Czapka lub daszek - dla ochrony przed storicem

Okulary przeciwstoneczne - aby chroni¢ oczy przed promieniami UV

Srodek do dezynfekciji rak - aby utrzymac higiene przed

i po korzystaniu z urzadzen

Telefon z aplikacja do monitorowania treningu — moze poméc
w sledzeniu postepow i budowaniu motywacii

Rekawiczki treningowe - opcjonalnie, dla lepszego chwytu
i ochrony dtoni




Wskazowki dotyczace
rozgrzewki

Rozgrzewka jest niezbedna, aby przygotowac ciato do intensywnego wysitku.
Oto kilka powodow, dla ktorych jest tak istotna:

1

Zwieksza elastycznos¢é miesni
Dzieki rozgrzewce zmniejszasz

2

Podnosi temperature ciata
Rozgrzewka przyspiesza krgzenie

ryzyko kontuz;ji. krwi i pomaga dotleni¢ migsnie.

3 o

Przyktadowe ¢wiczenia
na rozgrzewke:
Przygotowuje psychicznie

* Skoki w miejscu — 2 minuty
Rozgrzewka pozwala

* Wykroki — 10 powtdrzen na kazdg noge
* Krgzenie ramion — 10 w przéd i 10 w tyt
* Bieg w miejscu — 2 minuty

odpowiednio skoncentrowac sie
przed treningiem.




Stretching
po treningu

Stretching po treningu to kluczowy element regeneracji. Pomaga rozluzni¢ migsnie,
poprawia ich elastycznosc¢ i przyspiesza procesy regeneracyjne. Skup sie na gtéwnych
grupach miesniowych, ktére byty aktywne podczas treningu.




Najczestsze btedy podczas
korzystania z urzadzen
na sitowni plenerowej

Niewtasciwa technika
Nieprawidtowa postawa i niepoprawnie wykonywane ruchy zmniejszajg

efektywnosc¢ ¢wiczen i moga prowadzi¢ do kontuzji.

Przecigzenie
Rozpoczynanie od zbyt duzej intensywnosci lub obcigzenia wypacza
technike i grozi urazami.

Ignorowanie sygnatéw ciata
Przerwij trening jesli odczuwasz bdl, dyskomfort lub inne dolegliwosci.




Wskazowki dotyczace
prawidtowej techniki
éwiczen na sitowni plenerowej

Utrzymuj wtasciwg postawe
Zwracaj uwage na pozycje plecow i kolan.

Oddychaj prawidtowo
Odpowiedni oddech pomaga wykonywac
¢wiczenia i zapobiega zadyszce.

Stuchaj swojego ciata
Dostosuj intensywnosc¢ ¢wiczen

do swoich mozliwosci.

10



Przykiadowy trening

Plan treningowy przygotowalismy z myslg o osobach zaczynajgcych przygode z sitownig
plenerowa. Zostat podzielony na 4 dni, z naciskiem na rézne partie miesniowe, aby zapewnic
wszechstronny rozwdj i odpowiedni czas na regeneracije.

Klatka piersiowa i triceps

Rozgrzewka

e Dynamiczny marsz — 1 seria x 10 minut
e Kragzenie ramion w przdod i w tyt — 2 serie x 30 sekund
e Rozcigganie przedramion — 2 serie x 30 sekund

Trening gtéwny

* Wyciskanie na klatke piersiowg na tawce skosnej
4 serie x 8-12 powtodrzen
*  Wyciskanie na tawce w pozycji poziomej
4 serie x 8-12 powtdrzen
e Urzadzenie do ¢wiczen grzbietu i klatki piersiowej
3 serie x 10-15 powtodrzen
e Sztanga ze zmiennym obcigzeniem (triceps)
3 serie x 12-15 powtodrzen
» Scigganie drazka ze zmiennym obcigzeniem (triceps)
3 serie x 12-15 powtérzen

Rozcigganie

e Rozcigganie migsni naramiennych i tricepsa — 4 serie x 30 sekund
e Otwieranie klatki piersiowej stojac i krgzenie gtowg — 4 serie x 30 sekund
* Rozcigganie karku — 3 serie x 30 sekund



€D
Plecy i biceps

Rozgrzewka

e Dynamiczny marsz — 1 seria x 10 minut
e Otwieranie klatki w podporze przodem — 2 serie x 30 sekund
e Mountain climber — 3 serie x 30 sekund

Trening gtéwny

* Urzadzenie do martwego ciggu
4 serie x 8-12 powtdrzen
* Urzadzenie do treningu najszerszych migsni grzbietu
4 serie x 10-15 powtdrzen
 Scigganie drgzka ze zmiennym obcigzeniem
3 serie x 10-15 powtodrzen
e Sztanga ze zmiennym obcigzeniem (biceps)
3 serie x 12-15 powtodrzen (np. biceps curl)
* Urzadzenie do ¢wiczen grzbietu i klatki piersiowej
3 serie x 10-15 powtdrzen

Rozcigganie

e Krazenie gtowg — 3 serie x 30 sekund
* Otwieranie klatki piersiowej lezac — 3 serie x 30 sekund
e Kolana do klatki — 3 serie x 30 sekund



Nogi i dolne partie ciata

Rozgrzewka

Dynamiczny marsz — 1 seria x 10 minut
Otwieranie bioder okreznymi ruchami — 2 serie x 30 sekund
Otwieranie klatki w podporze przodem — 2 serie x 30 sekund

Trening gtéwny

Urzadzenie do przysiadow

4 serie x 8-12 powtdrzen

Prasa nozna

4 serie x 10-15 powtdrzen

Prostownik nég

3 serie x 12-15 powtoérzen

Urzadzenie do martwego ciggu

(skupiajac sie na posladkach i dolnej czesci plecéw)
3 serie x 10-12 powtérzen

Urzadzenie do ¢wiczen grzbietu i klatki piersiowej
3 serie x 12-15 powtoérzen

Rozcigganie

Rozcigganie tylnej tasmy uda — 3 serie x 30 sekund
Rozcigganie migsnia gruszkowatego — 3 serie x 30 sekund
Rozcigganie tydki stojgc — 3 serie x 30 sekund
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[ Dzieri 4 J
Ramiona i barki

Rozgrzewka

Dynamiczny marsz — 1 seria x 10 minut
Otwieranie klatki piersiowej w kleku — 2 serie x 30 sekund
Deska — 3 serie x 60 sekund

Trening gtéwny

Wyciskanie na barki w pozyciji siedzacej

4 serie x 8-12 powtdrzen

Urzadzenie wielofunkcyjne (barki)

4 serie x 10-15 powtdrzen

Sztanga ze zmiennym obcigzeniem (ramiona)

3 serie x 12-15 powtoérzen

Scigganie dragzka ze zmiennym obcigzeniem (ramiona)
3 serie x 10-12 powtérzen

Urzadzenie do éwiczen grzbietu i klatki piersiowe;j

3 serie x 12-15 powtoérzen

Rozcigganie

Skret tutowia w lezeniu (na kazdg strone) — 3 serie x 30 sekund
Rozcigganie migsni naramiennych siedzgc — 3 serie x 30 sekund
Pozycja kota i krowy — 3 serie x 30 sekund
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Wskazowki
dodatkowe

2

Odpoczynek Picie wody
— pomiedzy seriami — pamietaj o nawodnieniu
odpoczywaj 30-60 sekund. przed, w trakcie i po treningu.

Stuchanie swojego ciata
— jesli czujesz bdl lub dyskomfort,

zrob przerwe lub zmniejsz
intensywnosc¢ ¢wiczen.
Jesli dolegliwosci nie ustepuja,
przerwij trening.

Ten plan jest doskonatym wprowadzeniem do treningdw na sitowni plenerowe.
Pamietaj, aby stopniowo zwigkszac intensywnosc¢ ¢wiczen, gdy nabierzesz pewnosci
siebie i poprawisz swojg kondycje!
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Potaczenie ¢wiczen

na sitowni plenerowej

Z innymi formami
aktywnosci

Cwiczenia na sitowni plenerowej to doskonaty sposéb na wzmocnienie ciata,

a jesli potaczysz je z innymi formami aktywnosci fizycznej, efekty beda jeszcze lepsze!
Dzieki temu nie tylko zwiekszysz efektywnosc¢ swojego treningu, ale sprawisz réwniez,

ze bedzie on bardziej réznorodny i przyjemny!
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Oto kilka pomystéw na to,
jak wzbogaci¢ treningi:

Bieganie

Bieganie moze by¢ rozgrzewka i wstepem do treningu
sitowego — wykonujac kilkunastominutowy, spokojny bieg
przed sesjg na sitowni spalisz wiecej kalorii.

Cwiczenia z cigzarem wiasnego ciata

Cwiczenia kalisteniczne oraz funkcjonalne to ciekawe
urozmaicenie dla klasycznego treningu oporowego.
Pompki, przysiady i planki mozesz wykonywa¢ wszedzie

i wplata¢ je w obwody treningowe wykonywane na sitowni
plenerowe;.

Jazda na rowerze i rolkach

Aktywnosci takie jak jazda na rowerze czy rolkach

to doskonaty sposdb na urozmaicenie treningu. Po sesiji
na sitowni wybierz sie na umiarkowanie intensywna prze-
jazdzke rowerowg lub sprobuj jazdy na rolkach, dzieki
czemu poprawisz kondycje i spalisz jeszcze wiecej kalorii.

Joga na swiezym powietrzu

Praktyka jogi na tonie natury to potaczenie ¢wiczen
rozciggajgcych, oddechowych i relaksacyjnych. Pomaga ona
w zwiekszaniu elastycznosci, poprawia rownowage i wspiera
regeneracje po treningach sitowych. Joga uczy swiadomego
oddychania, co ma pozytywny wptyw na koncentracje

i redukcje napiecia. Regularna praktyka wspomaga takze
profilaktyke przecigzen miesniowych.




Jak pokonac
sportkrastynacje?

Cwiczenia na sitowni plenerowej przynosza liczne korzyéci dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
Poprawiajg kondycje, wzmachiajg miesnie, a takze redukujg stres i poprawiajg nastroj.

Kluczowe dla osiggania zamierzonych celdw jest utrzymywanie motywacji do regularnych
treningdw. Wiele oséb zmaga sie jednak z wyzwaniem w postaci sportkrastynacii,
czyli odktadaniem aktywnosci fizycznej na wieczne jutro.

Z raportu ,MultiSport Index 2024: Sportkrastynacja”
wynika, ze:

34 % 0s6b w ogodle nie podejmuje aktywnosci

(o) 0s6b probuje ¢wiczyc, ale nie udaje im sie
7 5 /O utrzymac motywaciji przez caty rok

Z drugiej strony, az 89% aktywnych Polakow deklaruje,
ze ruch sprawia im przyjemnosé, a 83% z nich radzi
by zaczaé¢ od matych krokow.

Odpowiadajac na te potrzebe, w ramach MultiSport
przygotowaliSmy specjalne wideoporadniki. Sg one
zrédtem cennych porad dotyczacych budowania

i utrzymania motywacji oraz praktycznej wiedzy

na temat treningéw.
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Jak zbudowa¢ i utrzymac
motywacje do éwiczen?

Dr Ewa Hartman, specjalistka od neuronauki, wyktadowczyni

;_:; i kierowniczka studiow podyplomowych Neuro-przywddztwo
“'f na Uczelni Ltazarskiego, przygotowata 8 wideoporadnikow,
o ' ktére umozliwiajg budowanie zdrowych mikronawykow,

\‘\\ | wzmachianie motywacji i realizacje zaktadanych celow.
14

Dr Ewa Hartman w wideoporadnikach wyjasnia:

* Jak zaczgc¢ aktywnosc i zmienic to sie nie uda” w ,to mozliwe”
Jak znalez¢ czas na aktywnosc¢ w ekstremalnie napietym grafiku

Jak zorganizowac swaj tydzien, by zminimalizowac ryzyko porzucenia
aktywnosci

Jak wytrwac¢ w aktywnosci i nie zrazac sie wczesniejszymi niepowodzeniami
Jak nie zrazac sie porazkami i zmieni¢ sposob myslenia

Co robic¢, gdy aktywnos¢ nie sprawia przyjemnosci

Jak znalez¢ site i che¢ na aktywnosc, gdy przyttaczajg obowigzki

Jak przetamad sie po ztym doswiadczeniu na sitowni

Wideoporadniki dr Ewy Hartman obejrzysz na stronie

sportkrastynacja.pl/

19


https://sportkrastynacja.kartamultisport.pl/en#kurs-ewa

Jak zaczg¢ cwiczyc¢
na sitowni?

Trener personalny Bartek Malec przygotowat 7 wideoporadnikow,
w ktorych udziela praktycznych porad dotyczacych przygotowania
sie do treningu, bezpiecznego wykonywania ¢wiczen na sitowni,

Bartek Malec w wideoporadnikach wyjasnia:

Jak ubrac sie na sitownie i co ze sobg zabra¢

Jak zachowac sie na sitowni

Jak rozpoczg¢ trening i unika¢ kontuzji

Jak obra¢ cel i dobrac¢ do niego trening ogdlnorozwojowy
Jak przeprowadzi¢ trening wytrzymatosciowy

Jak obstugiwac¢ maszyny na sitowni

Jak pokonac lek przed oceng innych uzytkownikow sitowni

Wideoporadniki Bartka Malca obejrzysz na stronie

sportkrastynacja.pl/

a takze pokonywania obaw przed wizytami w obiektach sportowych.
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https://sportkrastynacja.kartamultisport.pl/en?lesson=0#silownia-z-bartkiem

Strefy na sitowni
plenerowej na Btoniach
PGE Narodowego

Urzadzenia na sitowni plenerowej zostaty dobrane tak, by umozliwi¢ wykonanie
kompleksowego treningu i wspierac¢ rozwdj catego ciata.

Strefa gornych partii ciata
Wzmocnisz w niej site i wyrzezbisz ramiona i klatke piersiowa.

Strefa plecéow
Zbudujesz silne miesnie grzbietu niezbedne dla zdrowia kregostupa
i stabilnej postawy.

Strefa nog i posladkow
Aktywujesz dolne partie ciata, ktore sg bardzo wazne w innych aktywnosciach.

Strefa multifunkcjonalna
Wykonasz dynamiczny trening catego ciata i rozwiniesz ogolng sprawnosc.

Strefa free weights
Wytrenujesz wszechstronnie miesnie catego ciata.

Strefa cardio
Podniesiesz wydolnos¢ organizmu i rozgrzejesz miesnie przed kolejnymi ¢wiczeniami.

Strefa funkcjonalna
Zrealizujesz ¢wiczenia sitowe i funkcjonalne gornej i dolnej czesci ciata.

Zobacz maszyny dostepne na sitowni plenerowej


https://www.kartamultisport.pl/headless/fileadmin/Masz_to_w_MultiSport/Silownia_plenerowa/Lista_maszyn_-_silownia_plenerowa.pdf

Multum obiektow,
multum aktywnosci.
Masz to w MultiSport

Sitownia plenerowa to tylko jedna z opciji. Z aktywna kartg MultiSport otwierasz drzwi do multum
mozliwosci — do ponad 6000 obiektéw sportowo-rekreacyjnych i ponad 55 réznorodnych
aktywnosci. Aktywna karta MultiSport to dostep do treningdw na swiezym powietrzu, basendéw,
sitowni, zajec fitness, scianek wspinaczkowych czy relaksu w saunie lub grocie solnej.

Chcesz sprobowac czegos nowego? Masz to w MultiSport.
Trenujesz regularnie? Masz to w MultiSport.
Lubisz swobode i roznorodnosc? Masz to w MultiSport.

Rusz sie po swoje! Wiecej o tym, co daje MultiSport, znajdziesz na stronie:

masztowmultisport.pl/
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https://masztowmultisport.pl/

