Zrédto: https://fitpo50.pl/trening-maszynowy-po-50.html

30-dniowy plan: Pierwsze kroki na sitowni po 50-tce

Nie teoria. Nie ogélniki. Konkretny plan na 30 dni — co robisz w poniedziatek, co w $rode, co w pigtek. lle
serii, jakie ¢wiczenia, ile odpoczynku. Zaprojektowany specjalnie dla osoby po piecdziesigtce, ktéra zaczyna
od zera lub wraca po dtugiej przerwie. Wez ten artykut, wyswietl go na telefonie i idz na sitownie.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Nie teoria.
+ W artykule znajdziesz konkrety o: Dlaczego ten plan dziata — i skad sie bierze.
* Drugi kluczowy temat: Zanim wejdziesz — 5 rzeczy, ktére musisz wiedziec.

Dlaczego ten plan dziata — i skad sie bierze

Ten plan nie powstat z powietrza. Oparty jest na najnowszych wytycznych Amerykanskiego Kolegium
Medycyny Sportowej z 2026 roku oraz na duzych przeglgdach badanh obejmujgcych tgcznie ponad 30 000
uczestnikow. Whniosek, ktéry z tego ptynie, jest prosty i zachecajgcy:

Phillips et al.: ,Najlepszy program treningowy to ten, ktérego naprawde bedziesz sie trzymac”.

Trzy sesje tygodniowo, cate ciato na kazdej sesji, 2-3 serie na ¢wiczenie, 10-12 powtorzen, przerwy 90-120
sekund. Tyle wystarczy. Nie musisz spedzac¢ na sitowni 2 godzin. Kazda sesja w tym planie zajmie Ci 45-55
minut.

Badania na ponad 30 000 uczestnikach pokazuja: nie program decyduje o efektach. Decyduje fakt, ze
przyszedtes. Twoja sitownia czeka. Plan masz. Reszta jest w Twoich rekach.

Zanim wejdziesz — 5 rzeczy, ktére musisz wiedzieC

+ Kazda sesja zaczyna si¢ od 5-7 minut rozgrzewki — marsz na biezni lub rower w spokojnym tempie.
Obowigzek, nie opcja.

» Ciezar dobierasz metoda préb i btedéw. Zacznij lekko — tak lekko zeby$ po 12 powtdrzeniach
pomyslat: mogtbym zrobié¢ jeszcze 2-3. Technika wazniejsza niz ciezar.

* Powtdrzenia wykonujesz powoli: 2 sekundy w dét (faza opuszczania), chwila zatrzymania, 2 sekundy w
gére. Zadnych szarpniec.

+ Kazda sesje zakoncz 5 minutami spokojnego rozciggania. Nogi, biodra, barki, szyja.

* Dwie butelki wody — litr minimum. Na sitowni jest cieplej niz mys$lisz i pocisz sie bardzie;.

Co zabrac¢ na pierwszg sesje?

Recznik (czesto obowigzkowy), butelka wody (min. 11), stuchawki z muzyka, wygodne buty treningowe (nie
biegowe!), telefon z tym artykutem. Wydrukuj lub zapisz plan w notatniku. Niczego nie musisz pamieta¢ —
wszystko jest tutaj.

Stowniczek ¢wiczen — co to jest i jak to wykonac

Zanim przejdziemy do planu — krotki opis kazdego ¢wiczenia. Przy kazdym znajdziesz hasto do wyszukania
na YouTube. Wpisz je w wyszukiwarke i wybierz film z kanatu o duzej liczbie wyswietlen — 90% z nich jest
na poziomie Twoich potrzeb.

1. Wyciskanie na maszynie (klatka piersiowa)
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Siedzgc w maszynie, chwytasz uchwyty na wysokosci klatki, wypychasz do przodu i wolno wracasz. Nie
uciskasz klatki — topatki Sciagniete do tytu i w dot przez caly czas. Maszyna jest bezpieczniejsza od sztangi
przy starcie.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "chest press machine tutorial beginners" lub "wyciskanie na
maszynie klatka technika". Polecany kanat: Jeff Nippard lub Bob & Brad.

2. Wioslarz na wyciggu siedzgcy (plecy)

Siedzgc z wyprostowanymi plecami, chwytasz drazek i ciggniesz do brzucha — tokcie idg wzdtuz ciata do
tytu. Lopatki Sciggasz razem w koncowej fazie ruchu. To jedno z najwazniejszych ¢wiczen dla postawy.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "seated cable row tutorial" lub "wioslarz na wyciggu technika".
3. Wycigg gorny (szerokie miesnie plecéw)

Siedzac pod drgzkiem wyciggu, chwytasz szeroko, ciggniesz do wysokosci klatki. Nie chwiej sie do tytu —
ruch jest w ramionach i plecach, nie w tutowiu. Klatke piersiowg kierujesz ku drgzkowi.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "lat pulldown form beginners" lub "wycigg gorny technika". Kanaty:
Jeremy Ethier.

4. Wyciskanie na maszynie barki (ramiona)

Ustawienie siedzenia tak, by uchwyty byty na wysokos$ci barkow. Wypychasz prosto w gére — nie blokuj fokci
na szczycie. Rece nie sg do konca wyprostowane — miekkie tokcie na gorze.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "shoulder press machine form" lub "wyciskanie barki technika".

5. Prostowanie ndég na maszynie (miesien czworogtowy uda)

Siedzac, wktadasz nogi pod walek, prostujesz nogi w gore. Nie szarpiesz — ptynny ruch w goére, powolny
powr6t. To nie krétkie szybkie kopniecia, to kontrolowany ruch.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "leg extension tutorial" lub "prostowanie nég na maszynie
technika". Polecany kanat: Jeff Nippard lub Bob & Brad.

6. Uginanie ndg na maszynie (miesien dwugtowy uda)

Lezysz na brzuchu lub siedzisz (zaleznie od modelu), wktadasz nogi pod watek, uginasz ku posladkom.
Balans z prostowaniem n6g — obie maszyny zawsze razem.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "leg curl machine form" lub "uginanie n6g maszyna".

7. Prasa do nog (posladki, uda, tydki)

Siedzgc z plecami opartymi, nogi ustawiasz na ptycie na szerokos¢ bioder. Pchasz ptyte od siebie, wolno
uginasz kolana z powrotem. Nie dociskaj kolan do klatki zbyt gteboko. To podstawowe ¢wiczenie na nogi dla
0s6b po 50-tce — bezpieczniejsze od przysiadu ze sztanga.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "leg press machine tutorial beginners" lub "prasa do ndg
technika". Bardzo dobry film: Jeff Nippard.



8. Uginanie rgk z hantlami (bicepsy)

Stoisz lub siedzisz, trzymasz hantle wzdtuz ciata. Uginasz w stawie fokciowym ku barkom, wolno
opuszczasz. Lokcie nieruchome przy tutowiu — nie bujaj ciatem.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "dumbbell bicep curl form" lub "uginanie rgk hantlami technika".

9. Prostowanie rgk na wyciggu (tricepsy)

Stoisz przy wyciagu, trzymasz line lub drazek na wysokosci klatki. Prostujesz rece w dot, tokcie nieruchome
przy tutowiu, wolny powroét.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "cable triceps pushdown tutorial" lub "prostowanie rgk wyciag
triceps".

10. Deska (plank) — stabilizacja

Lezysz na przedramionach i czubkach palcéw. Ciato proste jak deska — biodra nie opadajg w dot, pupa nie
idzie w gore. Utrzymujesz pozycje 20-30 sekund. Oddychasz normalnie. W pierwszym tygodniu wersja na
kolanach jest catkowicie OK.

Film YouTube: Wpisz lub skopiuj ten tekst: "plank form beginners" lub "deska ¢wiczenie technika".
30-dniowy plan — tydzien po tygodniu

Trenujesz 3 razy w tygodniu. Dni treningowe: poniedziatek, sroda, pigtek. Miedzy sesjami — co najmnie;j
jeden dzien odpoczynku. To nie jest negocjowalne — miesnie rosng podczas odpoczynku, nie podczas
treningu.

Zrédta: ACSM Position Stand 2026 oraz Fisher J. et al. Evidence-Based Resistance Training
Recommendations, Medicina Sportiva 15(3):147-162, 2011.

TYDZIEN 1 i 2 — Nauka i oswajanie (sesje 1-6)

Cel tych dwdch tygodni: nauczy¢ sie techniki, pozna¢ maszyny i odkry¢, jakie ciezary sg dla Ciebie
odpowiednie. Zadnego ego, zadnego "do odciecia". To fundamentalne 2 tygodnie, ktére decydujg o
nastepnych 4.

Cwiczenie Serie Powt. Odpoczynek Film YT (szukaj) Prasa do ndg 2 serie 12 powt. 90 sek. leg press tutorial
Wyciag gorny 2 serie 12 powt. 90 sek. lat pulldown form Wyciskanie klatka (masz.) 2 serie 12 powt. 90 sek.
chest press machine tutorial Wioslarz na wyciggu 2 serie 12 powt. 90 sek. seated row form Prostowanie nég
(masz.) 2 serie 12 powt. 90 sek. leg extension tutorial Uginanie nég (masz.) 2 serie 12 powt. 90 sek. leg curl
machine form Deska (plank) 2 serie 20 sek. 60 sek. plank form

Jak dobrac ciezar w tygodniu 1

Zacznij od bardzo lekkiego obcigzenia — pierwsza seria to test. Jesli 12 powtdrzen byto zbyt tatwe, w
nastepnej serii dodaj troche. Jesli ciezko skonczytes, zdejmij. Po koncu tygodnia powinienes wiedzie¢ mniej
wiecej jaki ciezar jest Twoj na kazde ¢wiczenie.

TYDZIEN 3 — Budowanie (sesje 7-9)



W tygodniu 3 zwiekszamy liczbe serii z 2 do 3 i dodajemy 2 nowe ¢wiczenia — na biceps i triceps. Ciezary z
tygodnia 2 — jesli skonczytes$ 12 powtdrzen wzglednie tatwo, zwieksz o0 5% (lub o 1 kg na hantlach).

Cwiczenie Serie Powt. Odpoczynek Film YT (szukaj) Prasa do nég 3 serie 12 powt. 90 sek. leg press tutorial
Wyciag gorny 3 serie 12 powt. 90 sek. lat pulldown form Wyciskanie klatka (masz.) 3 serie 12 powt. 90 sek.
chest press form Wioslarz na wyciggu 3 serie 12 powt. 90 sek. seated row form Uginanie ragk - bicepsy 2
serie 12 powt. 60 sek. bicep curl form Prostowanie rak - tricepsy 2 serie 12 powt. 60 sek. triceps pushdown
tutorial Deska (plank) 3 serie 25 sek. 60 sek. plank form

TYDZIEN 4 — Progresja i konsolidacja (sesje 10-12)

Ostatni tydzien planu. Ciezary z tygodnia 3 — jesli 3 serie po 12 byty wykonalne, dodajemy troche. Jesli nie
— trzymamy ten sam ciezar i pracujemy nad technikg. W tym tygodniu dodajemy tez ¢wiczenie na barki.

Cwiczenie Serie Powt. Odpoczynek Film YT (szukaj) Prasa do ndg 3 serie 10-12 powt. 90 sek. leg press
tutorial Wyciag gérny 3 serie 10-12 powt. 90 sek. lat pulldown form Wyciskanie klatka (masz.) 3 serie 10-12
powt. 90 sek. chest press machine Wioslarz na wyciggu 3 serie 10-12 powt. 90 sek. seated cable row
Woyciskanie barki (masz.) 3 serie 12 powt. 90 sek. shoulder press machine Prostowanie nég (masz.) 2 serie
12 powt. 90 sek. leg extension form Uginanie nég (masz.) 2 serie 12 powt. 90 sek. leg curl machine Uginanie
rgk — biceps 2 serie 12 powt. 60 sek. dumbbell bicep curl Prostowanie rgk — triceps 2 serie 12 powt. 60 sek.
tricep pushdown cable Deska (plank) 3 serie 30 sek. 60 sek. plank form

Kiedy zwiekszacC ciezar — ztota zasada

Zasada jest prosta i ma potwierdzenie naukowe: kiedy skonczysz WSZYSTKIE serie z planowang liczbg
powtorzen i masz poczucie, ze mogtbys zrobic jeszcze 2-3 — zwieksz ciezar o okoto 5% (lub o 1-2 kg na
hantlach) na nastepnej sesji. Nie zwiekszaj co sesje z musu. Zwigkszaj, kiedy ciato jest gotowe. To sie
nazywa progresja — i jest jedyng drogg do silniejszego ciata.

Co sie zmienito po 30 dniach — i co dalej

Po czterech tygodniach regularnego treningu Twéj uktad nerwowy nauczyt sie aktywowac wtasciwe miesnie,
poprawita sie koordynacja miesniowa, a najgtebsze stabilizatory kolan i kregostupa zaczety pracowac. To
tzw. efekt neuralny — dlatego sita w pierwszych tygodniach rosnie szybciej niz masa migéniowa. Zresztg
znacznie czesc¢ efektow zdrowotnych (metabolizm, cisnienie, nastroj, jako$¢ snu) pojawia sie juz po 4-6
tygodniach regularnego treningu.

Zrédta: ACSM oraz ACE Fitness — Weight Lifting Tempo & Sets.

Po 30 dniach mozesz kontynuowac ten plan przez kolejne 4 tygodnie zwiekszajgc ciezary. Albo porozmawiaj
z trenerem personalnym o programie split (oddzielne sesje dla réznych czesci ciata) — bo juz bedziesz
wiedziat czego chcesz i jak to dziata. Ten plan dat Ci fundament. Reszta to budowanie na nim.

Podsumowanie planu jednym rzutem oka

Tydzien Sesje/tydz. Cwiczenia Serie/¢w. Cel Tydzien 1-2 3x / tydzien 7 ¢éwiczen 2 serie Nauka techniki
Tydzien 3 3x / tydzien 9 ¢wiczen 2-3 serie Budowanie sity Tydzien 4 3x / tydzien 10 ¢wiczen 2-3 serie
Progresja

30 dni. 12 sesiji. Tyle wystarczy, zeby zmieni¢ cate nastepne 30 lat. Nie ztoty medal — zmiana sposobu
dziatania. Wejdz na sitownie. Plan masz.
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FAQ

Czy trening na maszynach po 50 jest dobrym startem?

Dla wielu osob tak, bo utatwia kontrole toru ruchu i dobor obcigzenia. To wygodny sposob na bezpieczny
powrdét do treningu oporowego.

Co lepsze po 50: maszyny czy wolne ciezary?

Oba narzedzia majg sens i moga sie uzupetnia¢. Na poczatku czesto tatwiej wejs¢ w regularnosé na
maszynach, a potem rozszerzac plan.

lle serii i powtdrzen na maszynach po 50 na poczgtek?

Zwykle dobrze sprawdza sie umiarkowana objetosé, np. 2-3 serie na ¢wiczenie z zapasem powtérzeh.
Najwazniejsza jest poprawna technika i progres tygodniowy.
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