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Wstep

Wiele osO0b zaczynajacych
treningi na sitlowni wierzy, ze
droga do celu nie jest wcale
taka trudna. Mysla, ze wy-
starcza dobre checi, odzywki
i kilka filmikow instruktazo-
wych z Internetu. Problem
pojawia sie wtedy, kiedy po
miesigcach wysitku nie czu-
ja efektow i nie odnotowuja
progresu. Jesli trenujesz od
dawna i nie widzisz ro6zni-
cy w lustrze, nie szukaj od

razu przyczyn w genach czy
hormonach. Problemem jest najprawdopodobniej to, jak tre-
nujesz i jesz.

Kazdy chce dobrze, ale wiekszos¢ osob zaczynajacych przy-
gode z treningiem silowym dziala w jakiejS mierze na oslep.
Mnie rowniez dotyczyl ten problem; cale lata zajelo mi uswia-
domienie sobie, co robilem nie tak, jak trzeba. Trenerem per-
sonalnym zostalem wlasnie po to, by doglebniej zrozumiec pra-
widlowosci optymalnego treningu silowego — najpierw chcialem
pomoc sobie, zeby potem moc pomagac swoim podopiecznym,
ktorzy nie beda musieli uczyc¢ sie na wltasnych, czesto bole-
snych btedach.

Napisatem ten e-book po to, aby zobrazowac Ci, jak duzo
daje trening z dobrym trenerem. Fakt, da sie trenowa¢ same-
mu, ale to dos¢ ryzykowna i czesto nieefektywna opcja — po
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co ryzykowac kontuzjami, brakiem rezultatow mimo duzego
wysilku i finalnie zniecheceniem, prowadzacym do zaprzestania
treningow?

Kiedy zaczalem samodzielny trening, najbardziej frustrowatl
mnie brak pewnosci, czy wykonuje ¢cwiczenia we wlasciwy spo-
sob. Towarzyszyly mi ciaglte watpliwosci: czy nie zrobi¢ sobie
krzywdy i czy nie stane sie posmiewiskiem? Kazdy poczatkuja-
cy zna te uczucia: chaos, rozczarowanie i nasuwajace sie pyta-
nie ,co robie zle, Zze stoje w miejscu?”.

Na starcie ostrzegam: ten e-book nie jest poradnikiem dla
osob, ktore chca tylko pomachac hantelkami - to pigutka wie-
dzy dla ludzi, ktorzy chca trenowac swiadomie, osiagnac wy-
marzona sylwetke, unika¢ kontuzji i maksymalnie wykorzystac
czas spedzony na sitlowni. Jesli wciaz trenujesz solo, po lek-
turze zobaczysz, co tracisz. Jesli juz cwiczysz z trenerem,
zrozumiesz, dlaczego treningi pod okiem specjalisty dziala-
ja tak dobrze i skad bierze si¢ ogromna roznica w porowna-
niu z samodzielnymi staraniami na silowni. A jezeli dopiero
zaczynasz przygode z silownia, ominiesz etap bladzenia.

Trening to nie tylko ciezary, a przede wszystkim system. Kie-
dy nie wiesz, co robisz, to zgadujesz. A zgadywanie nie daje
wymiernych efektow. Ciezar jest tylko dodatkiem, nie celem
samym w sobie, natomiast trenowanie wymaga strategicznego
myslenia, a nie przypadkowych wyborow.

Nieniejszy e-book pomoze Ci trenowac lepiej, madrzej i sku-
teczniej. W kolejnych rozdziatach pokaze Ci, jak wygladaja roz-
nice w doskonaleniu techniki, budowaniu systemu, kontroli
1 progresji oraz dlaczego prawie nikt trenujacy solo tego nie
ogarnia.
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Technika

Wiele os6b mysli, ze ¢wiczy dobrze, ale tylko dopodki nie zo-
baczy swoich zmagan na nagraniu. Wszystkie btedy widac wte-
dy jak na dloni i czar pryska. Sam w pewnym momencie zacza-
lem myslec, ze robie wszystko perfekcyjnie i lepiej sie nie da,
az obejrzalem film nagrany przez mojego trenera, na ktorym
wykonuje seri¢ wyciskania na laweczce. Zostatem szybko Scia-
gniety na ziemie. Razito mnie patrzenie na bltedy techniczne,
jakie popelniam. Poczutem wstyd i rozczarowanie, a przeciez
mysSlalem, ze wszystko jest idealnie!

Obejrzenie filmiku oraz kilka celnych i serdecznych stow od
trenera pomogly mi jednak zrozumiec, co tak naprawde si¢ sta-
lo. Dzieki feedbackowi znalazlem w sobie sile, by zamiast
frustrowac sie potraktowaé porazke jak lekcje. Obecnie, juz
jako trener, sam wnikliwie obserwuje i pomagam podopiecz-
nym przezwyciezac ich ograniczenia.

Do najczestszych bledow technicznych, ktore zaobserwowa-
tem wsrod nowicjuszy trenujacych samodzielnie, zaliczaja sie:

e niewlasciwy sposob oddychania,

e garbienie plecow,

e brak wlasciwego napiecia miesni brzucha,

e schodzenie sie kolan do srodka,

e brak kontroli nad torem i tempem ruchu.

Kompetentny, zaangazowany trener wnosi ogromna roz-
nice do jakosci treningow. Kiedy ktos, kto posiada wiedze
i doswiadczenie czuwa nad Toba, wystarczy po prostu stlu-
cha¢ instrukcji i robi¢ swoje. Niekiedy jedno stowo trenera
sprawia, ze cwiczenie zaczyna przynosic pelnie rezultatow. Pro-
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sta komenda ,,odblokowuje” umysl, dodaje sily oraz zapewnia
bezpieczenstwo. ,Klata wypietal” — i nagle przestajesz sie¢ gar-
bi¢. To nie magia — to wiedza i obserwacja.

Co daje poprawna technika?

Zalezy nam na poprawnej technice z kilku istotnych powo-
dow, poniewaz pozwala ona trenowac bezpieczniej, progreso-
wac dluzej, zyskac wiecej sily i czuc sie¢ lepiej po treningu.
Kontuzje i bolesne przeciazenia utrudniajg przyrost miesni
i oddalaja w czasie osiagniecie wymarzonej sylwetki. Solidnie
wypracowana technika to inwestycja w przysztosc, podczas gdy
technika niedbala i pelna niedociggniec to kredyt, ktory pre-
dzej czy pozniej i tak bedziesz musial sptaci¢ bélem, kontuzja-
mi, a by¢ moze nawet kalectwem. Roznica miedzy dobra i zlg
technika nie jest kwestia szczescia, tylko wynikiem swiadome-
go i zdeterminowanego dziatania.

Moje podejsScie

Jako trener, podczas uczenia techniki stawiam na prosto-
te. Latwe, intuicyjne komendy i instrukcje sprawiaja, ze nie
tracisz czasu na analizowanie, tylko dzialasz. Zalecam eli-
minowac bledy malymi krokami, w kolejnosci ich wagi,
czyli zaczynajac od tych najbardziej ewidentnych, az po drob-
ne niuanse. Kieruje sie¢ zasada: jedno ¢cwiczenie — jeden btad
do wyeliminowania na jeden raz. Dopiero kiedy naprawde so-
lidnie opanujesz technike, mozesz iS¢ dale;j.
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Progresja

Kiedy pytam podopiecznych, jak wygladata ich progresja
zanim do mnie trafili, wiekszoS¢ osob odpowiada, ze nie wie.
Dzieje sie tak z prostej przyczyny: w istocie zadnego postepu
nigdy nie doswiadczyli. Trenowali ,na pate”, a cialo nie reaguje
dobrze na przypadkowe dziatania.

Wiekszos¢ trenujacych solo myli progresje z doklada-
niem ciezaru. Dobry trener wie i pokaze Ci, ze progres to
Swiadomy system rozwoju, sciezka, ktora prowadzi Cie¢ w spo-
sob, ktory bierze pod uwage:

e ilosc¢ powtorzen i serii,

® ciezar,

e tempo,

e dlugosc przerw,

e tor ruchu,

e kontrole nad kazdym powtorzeniem.

Pamietam moment, w ktorym zrozumiatlem, ze wiecej wca-
le nie znaczy lepiej. Robilem wtedy coraz mocniejsze treningi
i coraz krotsze przerwy miedzy jednostkami. W rezultacie, moje
cialo, zamiast zyskiwac na sile i by¢c w lepszej formie, zaczelo
odmawiac postuszenstwa. Bole w stawach, mato sily na trenin-
gu, ciaglte zmeczenie. Wnioski? Za duzo, za szybko i bez planu.

Zazwyczaj poczatkujacy trenujacy solo:

e nie monitoruja swoich wynikoéw i samopoczucia,

e za czesto zmieniajg cwiczenia,

® nie sg regularni,

e dzialaja bez systemu.
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Wielu facetow nie odnotowuje progresu, bo boi sie zrobic
krok w tyl. Traktuja mniejszy ciezar jako porazke. Tymczasem
to zwyczajny etap budowy fundamentow. Progresja jest pro-
cesem, ktory wymaga cierpliwosci oraz indywidualnego podej-
Scia.

Ciezar, iloS¢ powtorzen i serii, tempo i zapas trener per-
sonalny dobiera z treningu na trening, aby maksymalnie
wykorzystaé¢ Twoje aktualne mozliwosci, ktore roznia sie
nieco kazdego dnia. Bywaja treningi nastawione na ci¢zar, by-
waja tez bardziej techniczne. Trener zmienia ¢wiczenia w za-
leznosci od Twoich potrzeb i mozliwosci.

Progresja nie zawsze oznacza ,wiecej”, ale zawsze znaczy ,le-
piej”. Wszystko zgodnie z planem. Ciato adaptuje sie¢ do odpo-
wiednio dobranego, coraz ciezszego treningu. Cwiczac caly czas
na tym samym obciazeniu lub na zbyt duzym nie zyskujemy
takich rezultatow, jakie chcemy.

Trener z odpowiednio dobranym planem sprawi,
ze nie bedziesz musial sie¢ tym martwic. On daje Ci system,
Ty dajesz prace. | wlasnie wasza wspolpraca robi roznice mie-
dzy realnym progresem a stagnacja.
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System

System jest przeciwienstwem chaosu. Solo dziatasz zwykle
,ha czuja”. Z trenerem wiesz, co robisz i w jakim celu. Bez
przewodnictwa doswiadczonej osoby trening czesto zamie-
nia si¢ w przypadkowe powtorzenia, zas plan treningowy
staje sie zwykla kartka papieru z lista ¢wiczen. Tymczasem
system to okreslony sposob myslenia: plan si¢ konczy, a sys-
tem trwa.

Sam kiedys trenowalem bez systemu. Przerabialem losowe
cwiczenia, w zaleznosci od tego, ktore stanowisko na silowni
bylo akurat wolne i na co mialem ochote; w dodatku na kaz-
dym treningu dzwigatem te same ciezary. Po czasie zobaczylem,
ze stoje w miejscu. Nie stawalem si¢ silniejszy, wygladalem
niezle, ale glownie dzieki temu, ze regularnie chodzilem na si-
townie i bylem aktywny poza nia, a chciatem czegos wiece;].

Przetom nadszedt wraz z opracowaniem konkretnego syste-
mu treningow. Zamiast bezmyslnie liczy¢ powtorzenia zacza-
tem dbac przede wszystkim o ich jakosc¢. Ten szczegot zmienit
wszystko. Efekty zaczely pojawiac sie bardzo szybko. Dzieki
przewodnictwu trenera zyskalem na sile, lepiej sie regene-
rowalem i w koncu wyrobilem swiadomos¢, kiedy docisnag,
a kiedy odpuscicé.

Wyznaczniki braku systemu to:

e brak notatek treningowych i monitorowania wynikow,

e czesta zmiana cwiczen,

e brak z gory okreslonego celu (np. sylwetkowego lub spraw-
nosciowego),

e brak analizy i autoregulac;i.
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Efektami braku systemu sa: stagnacja, przemeczenie, gorsze
samopoczucie i zniechecenie. Na szczescie da sie tego wszyst-
kiego uniknac.

W ramach systemu prowadze konsultacje, ukladam pod-
opiecznym plany treningow, a takze notuje ich postepy.
Czesto prosta notatka np. ,tendencja do puszczania brzucha”
pozwala uratowac cwiczacego przed kontuzjami i nieefektyw-
nym treningiem. Dzieki temu, osoba przychodzaca na trening
nie martwi sie o to, co dzis zrobic, ze nie ma sily albo ze cos ja
boli. Trener slucha, widzi i zadba o jej komfort oraz bezpie-
czenstwo na kazdej jednostce treningowej.

System zapewnia spokoj i porzadek, zarowno w glowie jak
i na sali treningowej. Zyskujesz powtarzalnosc, a z niej rodzi
sie sukces.
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Autoregulacja

Autoregulacja nie jest tozsama z lenistwem, to umiejetnosc
trenowania madrze. WiekszosS¢ osob trenujacych solo nie zna
swoich limitow. Jedni cisna za mocno, inni podchodza do te-
matu zbyt lekko. Oba przypadki prowadza do impasu i finalnie
okazuja sie nieefektywne. Trener personalny nie jest kims,
kto ,wciska hamulec” - to ktos§, kto widzi i dopasowuje
cwiczenia, obciazenie i powtdorzenia do Twoich realnych
mozliwosci w danym dniu.

Miatem okres, w ktorym kazdy trening musiat bycC ciezszy
i mocniejszy od poprzedniego. Wiecej ciezaru, serii i bolu...
W koncu nie miatem ani sily, ani motywacji. Zrozumialem wte-
dy, ze autoregulacja nie oznacza cofania sie, tylko kontrole nad
tym, co robisz. Trening wcale nie jest niekonczacym sie testem
sity woli, polega na odnajdywaniu zlotego sSrodka miedzy am-
bicjami a strefa komfortu.

Dzieki pracy z trenerem zmienilem podejsScie do trenin-
gu. ZbudowaliSmy od zera plan dopasowany do mnie, mo-
ich predyspozycji i celow. W rezultacie zmniejszylem ob-
ciagzenie na tyle, zebym mogl dalej sie rozwija¢ i stawac
sie silniejszym. Zaczalem poswiecac wiecej czasu i uwagi na
regeneracje i zdrowa miche. Wilasnie takie kompleksowe i zrow-
nowazone podejscie do treningdow sprawia, ze zaczynaja dziac
sie cuda. Paradoksalnie, to nie dni treningowe buduja sylwet-
ke, tylko dni regeneracji pomiedzy nimi. Cwiczenia daja jedynie
bodziec do rozwoju masy mieSniowe].

W mojej pracy trenerskiej autoregulacja oznacza dopa-
sowywanie ¢wiczen, ciezaru, objetosci, tempa oraz czesto-
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tliwosci treningow do indywidualnych potrzeb podopiecz-
nych. Zeby wlasciwie dobrac¢ parametry treningdéw przeprowa-
dzam wywiady dotyczace samopoczucia, jakosci snu, poziomu
stresu i aktywnosci swoich podopiecznych, a takze uwzgled-
niam zapas na poprzednich treningach (RPE) w oparciu o pro-
wadzone notatki.

Oto najczestsze bledy u facetow trenujacych bez trenera, ja-
kie zauwazam:

e Zle dobrany ciezar (z reguly za duzy);

e 7le dobrane powtorzenia (najczesciej losowo lub ,tyle, ile
dam rade¢”);

e za krotkie przerwy miedzy seriami lub ich brak;

e trening mimo kontuzji i bolu (bo ,jak mam zaplanowane,
to i tak musze zrobic”).

Tym podobne praktyki koncza sie¢ kontuzjami, przetreno-
waniem, zniecheceniem i brakiem efektow. Ale nie ma co mar-
twic sie na zapas — aby temu zaradzi¢, wystarczy przewodnic-
two trenera, ktory zaproponuje dopasowany do Ciebie system.

Kiedy widze, ze podopieczny ma stabszy dzien, zmieniam
plan treningu, aby optymalnie wykorzystac aktualny poten-
cjat. Po prostu dzialam na podstawie obserwacji i feedbacku.
Modyfikujemy dobor ¢cwiczen, zakres powtorzen, ciezar, prze-
rwy oraz tempo; tak, zeby trening byl maksymalnie skuteczny,
zwlaszcza dtugofalowo.

Autoregulacja to nie wymowka, to swoista “inteligencja
treningowa”. Nie musisz zawsze trenowa¢ mocno, za to
musisz trenowac z glowa. Wlasnie takie podejscie rozni tre-
nujacych z sukcesami od tych, ktorzy bezmyslnie przerzucaja
ciezary bez wsparcia trenera.
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Indywidualizacja

Nie istnieje jeden plan idealny
dla kazdego, tak jak nie istnieje
dwoje takich samych ludzi. Po-
czatkujacy faceci czesto biora ja-
kas rozpiske z internetu myslac,
ze tak wlasnie wyglada trening
doskonaty, a p6zniej sa rozcza-
rowani i zdemotywowani. Proble-
mem nie byt jednak sam plan,
a jedynie fakt, ze byl dopasowa-
ny do kogos innego. Gotowiec
z Internetu nie zna Twojego
ciala, poziomu stresu, tempa
regeneracji ani priorytetow.

Tymczasem trener dopasowuje
trening do Ciebie, a nie odwrotnie. Indywidualizacja to nie
luksus, tylko koniecznosc, jesli faktycznie dazysz do progresu
1 nie chcesz zrobic sobie po drodze krzywdy.

Przez lata trenowalem wedtug planow najlepszych zawodni-
kow i trenerow. Dopiero po czasie zrozumialem, Ze to co dziata-
to u nich niekoniecznie dziatalo u mnie. DziS przyczyna jest dla
mnie oczywista: po prostu nie mieliSmy ani tego samego ciala,
ani stylu zycia! Po kilku latach trenowania przyszedt moment,
w ktorym w koncu zrozumiatem, ze potrzebuje planu, ktory jest
skrojony pod moje warunki i naturalne predyspozycije.

Podopieczni, ktorzy przychodza do mnie po raz pierwszy, cze-
sto mowia cos podobnego: ,Przeciez robie wszystko dobrze, ale
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nie mam efektow!”. A potem okazuje sie, ze taki ktos staral sie
realizowac plan profesjonalnego sportowca, ktory spi 9 godzin
na dobe, je 4000 kcal i jest wolny od wielu stresow codzien-
nego zycia zwigzanych z aktywnoscig zawodowaq, przeciwsta-
wiajac to swoim 5-6 godzinom snu, jedzeniem czego popadnie
1 pracy na etacie po 12 godzin codziennie. Trudno oczekiwac,
zeby taki plan byl skuteczny. Mozna miec najlepsze checi i mo-
tywacje, ale nieadekwatny plan treningowy i tak zaprzepasci
szanse na jakikolwiek progres.

Ukladajac spersonalizowany plan treningowy podopiecz-
nemu zwracam szczegolna uwage na jego tryb zycia, regu-
larnie pytam o poziom stresu, dlugos¢ snu, tempo rege-
neracji, mobilnos¢ i doswiadczenie w sporcie. Te zmienne
sprawiaja, ze sztywny plan nie bedzie dziatat dtugofalowo. Je-
zeli plan nie uwzglednia Twojego Zycia, to nie jest planem dla
Ciebie, tylko suchg teoria i abstrakcja.

Najczestsze btedy trenujacych solo, Swiadczace o brak dopa-
sowanego do nich planu, to:

e robienie wciaz tego samego treningu niezaleznie od pre-
dyspozycji danego dnia;

e bagatelizowanie ryzyka kontuzji i czynnika przemeczenia
organizmu,

e bezmyslne kopiowanie planu od kogos (najczesciej ,auto-
rytetu” z Internetu),

e przypadkowa progresja lub jej brak.

Efekt? Czujesz, ze robisz duzo, ale zmienia si¢ mato. Tre-
nujac ,nie pod siebie” ograniczasz swoje wyniki. Przypomina
to chodzenie w niedopasowanym, wiszacym garniturze i ocze-
kiwanie, ze taki ciuch jakims cudem bedzie lezal idealnie.

Indywidualny program z trenerem to wywiad, testy, ob-
serwacje i modyfikacje. Wszystko dostosowane do Twoich
warunkow, abys realizowal cele jak najefektywniej, dbajac
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o zdrowie i dobre samopoczucie. Wtedy trening jest przyjem-
niejszy, motywacja i satysfakcja wieksze, a rezultaty pojawia
sie znacznie szybciej, niz zaktladates. W koncu trenujesz tak,
jak powinienes.
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Motywacja

Osobiscie uwazam, ze motywacja jest ,najbardziej przecenio-
na walutq” w realiach treningu. Dziala Swietnie na Instagramie,
ale w poniedziatek o 6 rano juz niekoniecznie. Motywacja ma
podloze emocjonalne. WiekszosS¢ osob opiera na emocjach swo-
ja konsekwencje, zapominajac o tym, ze uczucia przychodza
i odchodza. Tymczasem to nawyki, odpowiedzialnosc¢ i dyscy-
plina robig robote. Kiedys myslalem, Ze motywacja jest paliwem
treningu sitlowego — dzis wiem, ze to zaledwie iskra.

Byl moment, w ktorym trenowalem tylko wtedy, kiedy mia-
lem energie. Rezultat? Raz piec treningow w tygodniu, raz tylko
jeden. Mo6j grafik opierat sie na motywacji, ktorej nie towarzy-
szyly konsekwencja i sumiennosc. Opierajac treningi wylacznie
na ulotnej motywacji, oddawalem swoj los w rece chaosu. Po-
rzadek zaprowadzit dopiero konkretny system i byla to realna
zmiana. W koncu dotarto do mnie, ze zamiast polegac na mo-
tywacji, ktora jest chwilowa, nalezy zbudowac mindset w stylu:
»,Cisne, mimo, ze mi sie nie chce”. Dopiero kiedy przestalem
liczy¢ na checi, zaczatlem odnotowywac progres.

Dyscyplina nie potrzebuje motywacji. Ona dziala niezaleznie
od nastroju, zmeczenia czy pogody. I wlasnie dlatego wygrywa.

Najlatwiej jest oszukiwa¢ samego siebie trenujac solo.
Nikt nie wie, ze odpusciles ostatnie powtorzenie, czy serie.
Przed soba zawsze da sie znalez¢ wymowke — wspolpracu-
jac z trenerem, ktory dba o to, by Cie docisnaé, juz nie
bedzie tak latwo! Myslac, ze nikt Cie z tego nie rozliczy, jestes
w bledzie. Samego siebie nie oszukasz, po prostu bedziesz statl
w miejscu i predzej czy pozniej dopadnie Cie frustracja.
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Ludzie trenujacy w pojedynke czesto bija sie z natretnymi my-
slami:

e “Jestem zmeczony po pracy, zrobie trening kiedy indziej”.

e “Zle spalem, nie robie treningu”.

e “Nie mam motywacji, wiec nie trenuje”.

e “Nie idzie mi na treningu? Wroce wczesniej do domu”.

[ zazwyczaj im ulegaja. Sytuacja zmienia si¢ diametralnie
wraz w ,wejsSciem na scene¢” trenera personalnego. Trener nie
pyta, czy Ci sie chce - on wie, na ile Cie stac, wiec ma by¢
zrobione. Motywacja znika w okamgnieniu, gdy tylko robi
sie za ciezko, ale trener towarzyszy Ci nawet w najgor-
szych momentach.

Nie zlicze, ile razy styszatem od podopiecznego, Ze nie da
rady. Po czym robit najlepsza seri¢ w zyciu, bo stalem obok
1 powiedzialem, ze jeszcze dwa powtorzenia. Poza obserwacja
i komentowaniem sposobu wykonywania ¢wiczen, trener
pelni jeszcze jedna, arcy wazna role - sama Swiadomos¢,
ze jest przy Tobie ktos, kto w Ciebie wierzy i nie pozwala
Ci sie poddacé, potrafi doslownie zdziala¢ cuda.

Jesli potrzebujesz motywacji, to znaczy, ze nie masz systemu
i kontroli. Za sprawa motywacji zaczynasz trenowanie; konty-
nuacja wysitku uwienczonego sukcesem jest kwestia charak-
teru. Dobry trener towarzyszy Ci w podrozy i pilnuje, zebys nie
zszedl z trasy. Motywacja dziala, gdy wszystko idzie dobrze, ale
to dyscyplina pozwala wytrwac, kiedy jest naprawde ciezko.
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Kontrola

Ludzie trenujacy solo laczy
na pewno jedno — brak kontro-
li. Nie widza bledow technicz-
nych, nie analizuja, nie moni-
toruja. Robig cwiczenia byle
robic 1 dziwig sie, ze cialo nie
reaguje tak, jakby tego chcieli.

Kontrola w treningu to
SwiadomosS¢ ciala i ruchu,
obserwacja i analiza. Bez
kontroli ze strony trenera

personalnego zwyczjnie nie
wiesz, co poprawic, wiec nie poprawiasz nic. Trenujac solo
oceniasz wszystko ,na oko”, a to najgorsza perspektywa. Kon-
trola to powtarzalnosc, a powtarzalnosc¢ przekuwa sie na pro-
gres.

Najczestsze bledy, ktorych trenujacy solo ,nie wylapuja”:
brak kontroli nad oddechem lub lekcewazenie jego roli,
garbienie plecow / zapadnieta klatka piersiowa,
yuciekanie” kolan,
brak nalezytego napiecia miesni brzucha,
skracanie zakresu ruchu,

za szybkie lub zmienne tempo.

Powyzsze bledy sa najczesciej niewidoczne, ich skutki ujaw-
niajq sie zwykle po kilku tygodniach lub jeszcze dtuzszym cza-
sie. Kosztuja Cie zdrowie, sile i niwelujq efektywnosc¢ trenin-
gow. Pamietam podopiecznego, ktory trenowatl kilka lat sam.
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Myslat, ze robi wszystko dobrze, a mnie wystarczylto pare mi-
nut na pierwszym wspolnym treningu, zeby znalezc¢ cala palete
btedow, ktore hamowaty jego progres.

Trener widzi znacznie wiecej, zwlaszcza szczegoly, ktore
latwo moga Ci umknaé. Ucieczke kolan o kilka centymetrow,
szybsze tempo czy brak napiecia brzucha w potowie ruchu -
Ty tego nie poczujesz, ale Twoje kolana, barki i ledzwia na
pewno, pytanie tylko kiedy. Nikt nie patrzy, nie poprawia i nie
rozlicza — to idealne warunki dla stagnacji i kontuzji.

Co ,wylapuje” trener, a czego sam zazwyczaj nie jestes
w stanie kontrolowac:

e tor ruchu,
stabilizacje,
sposob oddychania,
pozycje startowa,
tempo,
dtugosc przerw,

ciezar i zapas.

Czesto jedna komenda zmienia dostownie wszystko. ,,Wypnij
klate”, ,napnij brzuch”, ,wolniej w dol” — i nagle okazuje sie,
ze Ccwiczenie jest bardziej komfortowe, jestes w stanie zrobic
wiecej powtorzen, a sity przybywa. Weale nie potrzebujesz 20
nowych ¢wiczen z internetowych tutoriali - potrzebujesz
trenera, ktory Cie przypilnuje i skontroluje.

Trener daje Ci cos, czego nie kupisz w zadnym planie — szer-
szy, zdecydowanie bardziej obiektywny punkt widzenia. Bez
kontroli nie wiesz dokad idziesz — z kontrola wiesz dokladnie,
gdzie zmierzasz.

/ trenerem czy solo¢ 20



Efektywnosc

Najwiekszym problemem trenujacych solo jest marnowanie
czasu i energii. Nie dlatego, ze sie nie staraja, tylko dlatego,
ze nie wiedza, co naprawde daje efekty. Mysla, ze samo pojsScie
na sitlownie albo ,,zdrowe jedzenie” zatatwi sprawe.

Trenujacy solo zazwyczaj ¢wicza albo za duzo, za ciezko, albo
odwrotnie — za mato i za lekko. Efektywnosc to robienie wilasci-
wych rzeczy we wlasciwej kolejnosci. Polega na eliminowaniu
ruchow, ktore niewiele dajq i intensyfikacji tych, ktore przyno-
sza najwiecej korzysci. Efektywnosc jest skrotem do celu, aby
zainwestowane czas i energia byly jak najmniejsze wzgledem
rezultatow.

W dawnych czasach bywato tak, ze moje treningi trwaty mi-
nimum 2 godziny. Czulem wtedy nieustannie zmeczenie, ale
efekty wysitku byly mizerne. Dzieki wspolpracy z trenerem
»obcialem” trening do 60 minut i zaczalem cieszy¢ sie re-
zultatami. WlasSnie wtedy zrozumialem, ze nie chodzi o to,
zeby robi¢ jak najwiecej, tylko o to, zeby mierzy¢ sily na
zamiary i podchodzi¢ do kwestii treningéow z umiarem.

W pozniejszych latach spotkatem podopiecznego, ktory tre-
nowat 5 razy w tygodniu i stal w miejscu. Po zmianie planu
wystarczyly 3 treningi w tygodniu, by znowu cieszy! sie pro-
gresem. W celu zwiekszenia efektywnosci Twoich ¢wiczen
trener usuwa malo korzystne ¢wiczenia z planu, ustawia
priorytety, dobiera diete odpowiednia dostosowana do Two-
jego organizmu i pilnuje, zebys robil to, co dziala, a nie tyl-
ko to, co lubisz. Efektywnosc nie polega na wykonywaniu jak
najwiekszej ilosci roznorakich ¢wiczen, tylko na sukcesywne;j
eliminacji btedow.
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Z trenerem 60 minut daje efekt, ktorego solo nie osia-
gniesz nawet w 2 godziny. Pod jego okiem juz po miesigcu
zauwazasz progres i pierwsze efekty. Trening nie ma byc
ciezki za wszelkq cene, tylko skuteczny. Z trenerem kazdy Twoj
wysitek idzie w jednym kierunku — do celu. Dlatego osoby tre-
nujace z trenerem robig w 3 miesiace to, na co inni potrzebuja
roku.
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Podsumowanie

Swiadomy trening pod okiem trenera personalnego oznacza
polaczenie techniki, progresji, kontroli, systemu, autoregula-
cji i indywidualizacji — sktadnikow, bez ktorych kazdy wysitek
rozmywa sie¢ w chaosie i przypadku.

Trening solo niekoniecznie musi by¢ ztym wyborem. Wyma-
ga on jednak duzo wiecej zaangazowania, wiedzy, obserwacji
i kontroli niz wiekszosc¢ ludzi jest w stanie osiggnac w poje-
dynke. To wlasnie elementy treningu pod okiem trenera per-
sonalnego, o ktorych przeczytates w niniejszym e-booku ,robig
robote” — nie motywacja, nie ego i nie to, jak bardzo zmeczony
wychodzisz z silowni.

Bez opisanych fundamentow tatwo pogubic sie, robiac rze-
czy, ktore spowalniaja progres i zwiekszaja ryzyko kontuzji.
Obecnos¢ trenera skraca droge do rozwoju, pozwala eli-
minowaé¢ wiekszos¢ bledow i pomaga reagowaé na to, co
dzieje sie w czasie rzeczywistym. Dzieki temu trenujesz
skuteczniej i bezpieczniej.

Jesli chcesz zmierzac do celu, ktorym jest zdrowie, lepsze sa-
mopoczucie i sportowa sylwetka szybciej i bez obaw o kontuzje,
skorzystaj z pomocy trenera personalnego. Wyrabiajac zdrowe
nawyki z trenerem, bedziesz moglt pozniej latwiej wykonywac
treningi takze w trybie solo.

Moj e-book pokazatl Ci, na czym polegaja roznice miedzy
przypadkowymi treningami a treningiem opartym na systemie.
Po lekturze juz wiesz, Ze trening to proces, ktéry wymaga my-
Slenia, cierpliwosci i konsekwencji. Zyskates wiedze, ktorej zde-
cydowana wiekszosS¢ osob ¢wiczacych i1 na sitowni nie ma i byc
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moze nigdy nie zdobedzie. Pytanie brzmi: czy wykorzystasz
ja i otworzysz sie na perspektywe wspolpracy z trenerem,

czy dalej bedziesz bladzil i zgadywal?
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