
 

 

Zaproszenie do składania ofert 
Hotel Cesarski SPA Sp. z o.o. zaprasza do złożenia oferty na dostawę oraz montaż 
urządzeń siłowni zewnętrznej na terenie przyległego parku. 

Rodzaje urządzeń:  

Urządzenia wolnostojące pozwalające na realizację ćwiczeń zgodnie z planem 
treningowym stanowiącym załącznik do niniejszego zaproszenia. 

Ilość urządzeń:  

7 

Planowane miejsce montażu:  

Przestrzeń parku przyległego do zarządzanego przez Zamawiającego Hotelu 
Cesarskie Ogrody*** w Świnoujściu – dz. 556/5, obr. Świnoujście 4, m. Świnoujście 

Dodatkowe warunki:  

Warunki określone decyzją Zachodniopomorskiego Wojewódzkiego Konserwatora 
Zabytków nr 1044/2024 z dnia 04.07.2024r. 

 

Zamówienie realizowane w formule Rozeznania rynku. 

Oferty prosimy przesłać w terminie do dnia 18.06.2025r. na adres 
marketing@cesarskieogrody.pl lub pocztą na adres Hotel Cesarski SPA Sp. z o.o., 
ul. Wyspiańskiego 34A; 72-600 Świnoujście 

Czas realizacji po udzieleniu zamówienia: max. 4 tygodnie 

Pytanie dotyczące wymagań Zamawiającego prosimy kierować drogą 
elektroniczną na adres marketing@cesarskieogrody.pl  

Zadanie realizowane w ramach projektu „Dywersyfikacja działalności Hotelu 
Cesarskie Ogrody w Świnoujściu poprzez wprowadzenie usług gastronomicznych 
w altanach ogrodowych oraz organizację zewnętrznej siłowni funkcjonującej w 
oparciu o autorski program ćwiczeń.”, w ramach Krajowego Planu Odbudowy i 
Zwiększania Odporności 

Wysokość dofinansowania: 414 000,00 zł 

#FunduszeUE lub #FunduszeEuropejskie, #NextGenerationEU 
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Załącznik Nr 1 

TRENING PLENEROWY „20/20” WG HANNY GARBOŚ-PŁACZKOWSKIEJ – MISTRZYNI ŚWIATA 

W FITNESS 

 

Opis ogólny: 

Trening plenerowy „20/20” to przemyślany i kompleksowy zestaw ćwiczeń zaprojektowany z myślą o 

osobach w każdym wieku i na każdym poziomie zaawansowania. Jego celem jest: 

▪ promowanie aktywności fizycznej na świeżym powietrzu, 

▪ wspieranie zdrowego stylu życia, 

▪ poprawa wydolności organizmu, 

▪ rozwój siły i wytrzymałości mięśniowej, 

▪ redukcja tkanki tłuszczowej, 

▪ oraz poprawa samopoczucia i redukcja stresu. 

 

Trening trwa około 7–10 minut (w zależności od tempa przejść między stacjami) i może być wykonywany 

w formie obwodowej – czyli z możliwością powtórzenia całego cyklu 2–3 razy dla zwiększenia 

efektywności. Ćwiczenia realizowane są na czas – 20 sekund pracy + 20 sekund przerwy/przejścia 

między stacjami. 

 

Używane są wyłącznie urządzenia plenerowe oraz ciężar własnego ciała, co czyni trening bezpiecznym, 

dostępnym i funkcjonalnym. 

 

Cele treningowe: 

▪ Zwiększenie ogólnej wydolności organizmu (cardio) 

▪ Wzmocnienie większości grup mięśniowych 

▪ Poprawa koordynacji ruchowej i mobilności stawów 

▪ Zwiększenie siły funkcjonalnej i wytrzymałości mięśniowej 

▪ Poprawa metabolizmu i spalanie kalorii 

▪ Wspieranie zdrowia psychicznego poprzez aktywność fizyczną na świeżym powietrzu 

 

Opis ćwiczeń (10 stacji treningowych): 

1. Orbitrek – 20s pracy 

Opis: Ruch naprzemienny nóg i rąk imitujący szybki chód lub bieg w zawieszeniu. 

Zalety: 

▪ Doskonały trening cardio 

▪ Poprawia wydolność serca i płuc 

▪ Aktywuje nogi, pośladki, ramiona i tułów 

Efekty: Redukcja tkanki tłuszczowej, zwiększenie kondycji fizycznej 

2. Wioślarz – 20 s pracy 

Opis: Ruch ciągnięcia rączek z jednoczesnym odepchnięciem nogami od podestu, symulujący 

wiosłowanie. 

Zalety: 

▪ Angażuje całe ciało – szczególnie plecy, nogi i ramiona 

▪ Wzmacnia mięśnie głębokie tułowia 

     Efekty: Poprawa postawy, koordynacji i siły mięśniowej 

3. Jeździec – 20 s pracy 

Opis: Płynny ruch pionowy – ćwiczący naciska nogami i rękami na ruchome elementy. 

Zalety: 



 

 
▪ Ćwiczenie o niskim wpływie na stawy 

▪ Rozwija mięśnie nóg, ramion i brzucha 

     Efekty: Usprawnienie pracy mięśni głębokich i poprawa koordynacji 

4. Prasa nożna – 20 s pracy 

Opis: Odepchnięcie nóg od ruchomej platformy w pozycji siedzącej. 

Zalety: 

▪ Wzmacnia uda, pośladki i łydki 

▪ Pomaga w stabilizacji stawów kolanowych 

Efekty: Zwiększenie siły dolnych partii ciała 

5. Stepper – 20 s pracy 

Opis: Rytmiczne unoszenie i opuszczanie nóg na przemiennie, symulując marsz po schodach. 

Zalety: 

▪ Trening dolnej części ciała i mięśni tułowia 

▪ Poprawa równowagi i stabilizacji 

Efekty: Silniejsze nogi i biodra, lepsza kontrola ciała 

6. Twister – 20 s pracy 

Opis: Obracanie bioder na ruchomej platformie z zachowaniem stabilizacji tułowia. 

Zalety: 

▪ Wzmacnia skośne mięśnie brzucha i dolny odcinek pleców 

▪ Zwiększa zakres ruchomości w talii 

Efekty: Smuklejsza sylwetka, poprawa elastyczności tułowia 

7. Biegacz – 20 s pracy 

Opis: Naprzemienne wypychanie nóg w tył w pozycji stojącej z podparciem rąk. 

Zalety: 

▪ Ruch dynamiczny, pobudzający układ sercowo-naczyniowy 

▪ Aktywacja stawów biodrowych i skokowych 

Efekty: Poprawa mobilności, redukcja tłuszczu, więcej energii 

8. Rower – 20 s pracy 

Opis: Siedząc, wykonujemy rytmiczne ruchy nogami, jak podczas jazdy na rowerze. 

Zalety: 

▪ Bezpieczne dla stawów 

▪ Poprawia krążenie i wzmacnia mięśnie nóg i brzucha 

Efekty: Lepsza kondycja, poprawa metabolizmu 

9. Krzesło do wyciskania – 20 s pracy 

Opis: Wyciskanie uchwytów ku górze siedząc – praca mięśni górnej części ciała. 

Zalety: 

▪ Wzmacnia barki, klatkę piersiową i ramiona 

▪ Działa także na mięśnie brzucha 

Efekty: Poprawa siły górnej części ciała, stabilność barkowa 

10. Wyciąg górny – 20 s pracy 

Opis: Przyciąganie drążków w dół w pozycji siedzącej. 

Zalety: 

▪ Aktywuje mięśnie grzbietu, barków i ramion 

▪ Wspiera stabilizację obręczy barkowej 

Efekty: Zwiększona siła pleców, lepsza sylwetka 

 

Zalety i skutki treningu „20/20”: 

▪ Trening całego ciała w krótkim czasie 

▪ Możliwość skalowania intensywności (dla początkujących i zaawansowanych) 



 

 
▪ Wzmacnia serce, płuca i mięśnie 

▪ Poprawia metabolizm i wspiera redukcję masy ciała 

▪ Zwiększa mobilność i gibkość 

▪ Wzmacnia mięśnie posturalne – lepsza sylwetka 

▪ Redukuje stres i poprawia nastrój 

▪ Idealny jako forma aktywnej rehabilitacji lub prewencji urazów 

▪ Doskonała alternatywa dla siłowni zamkniętej – trening na świeżym powietrzu 

 

 

 

Przeciwskazania: 

1. Choroby serca i układu krążenia 

(np. niewydolność serca, choroba wieńcowa, nadciśnienie – bez wcześniejszej adaptacji do 

wysiłku) 

2. Choroby i zwyrodnienia stawów 

• kolanowych 

• biodrowych 

• skokowych 

• barkowych 

3. Problemy z kręgosłupem 

• dyskopatie (szczególnie lędźwiowe i szyjne) 

• przepuklina międzykręgowa 

• choroby zwyrodnieniowe 

• bóle odcinka lędźwiowego i krzyżowego 

4. Zaburzenia równowagi i koordynacji ruchowej 

(zwiększone ryzyko upadków) 

5. Osteoporoza 

(szczególnie w ćwiczeniach z rotacją tułowia lub obciążeniem osiowym) 

6. Przepukliny 

• brzuszne 

• pachwinowe 

(wzrost ciśnienia wewnątrzbrzusznego podczas ćwiczeń) 

7. Zaawansowane żylaki kończyn dolnych 

8. Ciąża 

(szczególnie w II i III trymestrze, przeciwwskazane rotacje tułowia i ćwiczenia w pozycji 

półsiedzącej) 

9. Silna otyłość 

(obciążenie stawów i układu krążenia) 

10. Zaburzenia widzenia (np. choroby siatkówki oka) 

(ryzyko odwarstwienia siatkówki przy ćwiczeniach izometrycznych lub dużym ciśnieniu) 

11. Zespół cieśni nadgarstka lub inne dolegliwości kończyn górnych 

(np. osłabienie uchwytu, ból w nadgarstkach przy ćwiczeniach oporowych) 

 



 

 



 

 


