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TRENING SItOWY

Czy trening personalny jest wart swojej ceny

Trening sitowy - 30 marca 2026 - 11 min czytania - Movement Matters

Trening personalny kosztuje — ale ile kosztuja lata bez efektéw, kontuzje i
zmarnowany czas? Uczciwa analiza oparta na danych.

Dwiescie ztotych za godzine. Tyle mniej wiecej kosztuje sesja z trenerem personalnym w
Rzeszowie i nie ma co udawac, ze to mato. Gdyby ktos policzyt sobie trzy sesje tygodniowo przez
rok, wysztaby kwota, za ktérg mozna kupic niezty rower albo wyjechac¢ na wakacje. Ludzie patrza
na te liczby, poréwnuja z karnetem na sitownie za sto dwadziescia ztotych miesiecznie i decyzja
wydaje sie oczywista — karnet plus plan z internetu, tanio i sprawnie, co mogtoby po6js¢ nie tak.
Tyle ze ta kalkulacja pomija kilka rzeczy, o ktérych nikt nie méwi wprost, a ktére w praktyce
kosztuja wiecej niz jakikolwiek trener.

Nie chodzi o to, zeby przekonywac ze trening personalny jest dla kazdego — bo nie jest. Nie
kazdy potrzebuje trenera na state, nie kazdy ma na to budzet i nie kazdy jest na etapie, gdzie to
ma sens. Ale ,czy to sie optaca" to pytanie, ktére wymaga uczciwej odpowiedzi opartej na
danych, nie na marketingowych hastach. A dane sg dos¢ jednoznaczne.

Latami bez efektow

Do studia przychodzga ludzie, ktdrzy trenujg od lat. Nie od miesiecy — od lat. Maja karnety, maja
ulubione maszyny, maja ,swoj program" ktory robig od trzech sezondw. | przychodzg, bo nic sie
nie zmienia. Sita ta sama co rok temu. Sylwetka ta sama. Motywacja na dnie, bo ile mozna

wktadac czas w cos co nie zwraca.

To nie jest wyjatek — to reguta. Badanie Weatherwax z 2024 roku pokazato, ze w grupie osob
¢wiczacych wedtug standardowego, gotowego programu, widoczng poprawe odnotowato
niecate 25%. Reszta albo stata w miejscu, albo — co gorsze — ich parametry zdrowotne sie
pogorszyty. W grupie z indywidualnie dobranym treningiem, odsetek oséb z realna poprawa

siegat 68%.

Trzy czwarte ludzi na gotowych planach nie widzi efektéw. | to nie jest kwestia lenistwa czy
genetyki — to kwestia dopasowania. Kto$ ma sztywne biodra od lat siedzenia i robi przysiad ze
sztanga na plecach, bo tak jest w planie. Ktos inny ma ramieg, ktére od dwaédch lat nie wchodzi w
petna rotacje, ale i tak robi wyciskanie nad gtowe. Plan nie wieg, ze Twoje kolano byto operowane.
Plan nie wie, ze siedzisz dwanascie godzin dziennie i masz ledzwie tak spiete, ze hip hinge to

Stronalz5



dla Ciebie abstrakcja. Plan nie dostosowuje sie do Ciebie — Ty musisz sie dostosowac do planu. |
kiedy sie nie dopasowujesz, winisz siebie zamiast programu. Stad te lata bez efektow i
narastajace poczucie, ze ,trening po prostu na mnie nie dziata".

lle kosztujg btedy treningowe

S3 koszty oczywiste — wizyta u ortopedy, rezonans, fizjoterapia. Kolano, bark, dolny odcinek
kregostupa. W Polsce nie jest tak drogo jak w USA, ale kilkaset ztotych za wizyte plus kilkanascie
sesji fizjoterapii to szybko robi sie powazna kwota. A do tego dochodzi czas — tygodnie albo
miesigce bez treningu, powrdt do punktu wyjscia, frustracja.

Ale s3 tez koszty mniej oczywiste. Przeglad systematyczny Bonilla przeanalizowat 39 badan i
wyszto, ze blisko 33% oséb ¢wiczacych w sitowniach doznaje urazéw miesniowo-szkieletowych.
Bark, ledzwie, kolano — to tréjka liderdw, i prawie zawsze przyczyna to ta sama kombinacja:
przecigzenie, kiepska technika, za duze obcigzenie za wczesnie. Doktadnie te rzeczy, ktdre trener
wytapuje na pierwszej sesji.

A jest jeszcze koszt, ktérego nikt nie liczy: regresja. Miesigc przerwy po kontuzji to nie tylko
miesigc bez postepdw — to cofniecie sie o dwa, trzy miesiace, bo ciato traci site i kondycje
szybciegj niz je buduje. Klienci, ktérzy wracaja po kontuzji, czesto potrzebuja wiecej czasu na
odbudowe niz zajeto im dojscie do momentu urazu. To jest prawdziwy koszt Zle dobranego

treningu.

Nie twierdze, ze trener personalny jest gwarancja braku kontuzji — takich gwarancji nie ma. Ale
jest réznica miedzy treningiem, w ktorym ktos pilnuje Twojej techniki, a treningiem, w ktérym
jedynym odniesieniem jest filmik z YouTube obejrzany przed chwilg na telefonie miedzy seriami.
W studiu zaczynamy od oceny ruchu — przysiad, martwy cigg z kijem, mobilnos¢ barkéw,
stabilnos¢ jednono6z. Dobieramy ¢wiczenia do tego jak ciato sie zachowuje, i dopiero potem
dodajemy obcigzenie. To nie jest luksus — to logiczny porzadek rzeczy, ktérego wiekszos¢ oséb
pomija, bo nikt im nie powiedziat, ze jest potrzebny.

Czas, ktorego nie odzyskasz

To jest argument, o ktérym rzadko sie mowi, a ktéry uwazam za najsilniejszy ze wszystkich.
Pienigdze mozna zarobi¢ ponownie. Czasu nie.

Gavanda i wspotpracownicy (2025) poréwnali trzy grupy: trening z trenerem, trening z aplikacja i
trening samodzielny z PDF-em. Po dziesieciu tygodniach grupa z trenerem miata wyzsze
przyrosty sity, jedyna grupa ze wzrostem bezttuszczowej masy ciata i — co wazne — adherencje
na poziomie 88%. Grupa z PDF-em osiggneta 52%. Potowa treningdow w koszu.

Przeliczmy to na czas. Jesli planujesz trzy treningi tygodniowo, a realizujesz potowe, to zamiast
stu piecdziesieciu sesji rocznie robisz siedemdziesiat piec. | te siedemdziesiat pie¢ daje mniejsze
efekty, bo nie ma progresji, nie ma korekty techniki, nie ma dostosowania do tego co sie dzieje

w Twoim zyciu. Efektywnie tracisz rok, zeby uzyskac to co z trenerem zdobytbys w kilka miesiecy.

movementmatters.pl/blog/trening-personalny-czy-warto Strona2z5



A to nie jest abstrakcja — to setki godzin Twojego zycia, wiacznie z dojazdami, przebraniem sie i
czasem spedzonym na sitowni.

Ludzie, ktérzy przychodza do nas po roku czy dwéch samodzielnego treningu, czesto moéwia to
samo: ,,gdybym zaczat od trenera, zaoszczedzitbym mndostwo czasu i nerwow". | maja racje — nie
dlatego, ze sg stabi czy gtupi, ale dlatego, ze bez feedbacku nie mieli skad wiedziec, co robia Zle.
A btedy w treningu sa podstepne, bo nie bolg od razu. Bolg po miesigcach, kiedy jest juz za

pdzno na tatwe poprawki.

Czym roini si¢ trener od planu z internetu

Pisatem o tym szerzej w artykule o planach treningowych z internetu, ale sedno jest proste:
plan to dokument, trener to proces. Plan mdéwi ,zréob przysiad 4x8". Trener widzi, ze Twoje
kolano zapada sie do srodka w trzeciej serii i zmienia obcigzenie, ¢wiczenie, albo jedno i drugie.
Plan nie reaguje. Trener reaguje w czasie rzeczywistym.

Meta-analiza Valentin i wspdtpracownikdw (2024, 44 badania randomizowane) wykazata cos, co
powinno da¢ do myslenia kazdemu kto trenuje sam: nadzorowane programy prewencji kontuzji
zmniejszaty ryzyko urazéw o 33%. Identyczne programy, ale bez nadzoru — dostownie zero
efektu. RR 1.04, jakby tego programu w ogdle nie byto. Te same ¢wiczenia. Ta sama
czestotliwosc. Réznica: obecnos¢ kogos, kto kontroluje wykonanie.

W studiu pierwsza sesja to zawsze rozmowa i ocena ruchu. Przysiad bez obcigzenia, martwy
cigg z kijem, stabilnos¢ na jednej nodze, mobilnosc¢ barkow. Z tego wynika, ktdre ¢wiczenia maja
sens od razu, a ktére wymagaja najpierw pracy nad fundamentem. Potem co kilka tygodni
weryfikujemy — czy progresja idzie, czy cos sie zmienito, czy trzeba dostosowac plan. To jest ta

réznica, ktorej zaden PDF nie pokryje, bez wzgledu na to jak tadnie jest ztozony.

Kiedy to najlepsza inwestycja w zdrowie

Trening sitowy to jedna z niewielu rzeczy, ktére maja twardy dowdd na wydtuzanie zycia. Meta-
analiza Momma i wspodtpracownikdéw w British Journal of Sports Medicine (2022, 16 badan)
wykazata, ze regularne ¢wiczenia sitowe obnizaja ryzyko smierci ze wszystkich przyczyn o 10-17%,
ryzyko choréb serca o tyle samo, i ryzyko cukrzycy jeszcze bardziej. Godzina tygodniowo. Tyle
trzeba, zeby te liczby zaczety dziata¢ na Twoja korzysc.

Ale to dziata tylko pod jednym warunkiem: ze faktycznie to robisz. Regularnie, z progresja, z
technika, ktéra nie ktadzie Cie na fizjoterapie po poét roku. | wiasnie tutaj trening personalny
zmienia gre — nie dlatego, ze jest magiczny, ale dlatego, ze sprawia, ze ludzie faktycznie trenuja.
88% adherencji z trenerem versus 52% bez. Réznica miedzy ,probowatem" a ,robie to".

Sa momenty w zyciu, kiedy ta inwestycja zwraca sie szybciej niz cokolwiek innego. Poczatek —
gdy nie masz fundamentéw technicznych i kazdy btad sie kumuluje. Powrdt po kontuzji — gdy
potrzebujesz kogos, kto wie co jest bezpieczne, a cardio samo nie rozwigze problemu z
sylwetka. Zmiana celu — gdy przechodzisz z ,chce schudnac¢" na ,chce by¢ silniejszy" i

potrzebujesz zupetnie innego podejscia do treningu. Plateau — gdy od miesiecy nic sie nie
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zmienia mimo regularnych treningdw i nie chudniesz mimo wysitku. W tych momentach kilka
sesji z trenerem, nawet jesli nie na state, daje wiecej niz rok samodzielnych proéb.

Nie chce mdowic, ze trening personalny jest jedyna droga. Nie jest. Sa ludzie, ktdrzy swietnie
radza sobie sami — znaja technike, pilnuja progresji, wiedza kiedy odpuscic. Ale takich oséb jest
zdecydowana mnigjszosc, i wiekszosc¢ z nich kiedys miata trenera, ktory ich tego nauczyt. Reszta
— te 63% 0so6b, ktére rzucaja sitownie w ciggu trzech miesiecy, te 75%, ktére nie widza efektéw

na standardowych planach — potrzebuje czegos wiecej niz motywacji i PDF-a.

Nie wiem, czy trener personalny jest warty swojej ceny dla kazdego. Wiem natomiast,

ze poprawa sylwetki, budowa sity i zmiana sktadu ciata wymagaja czegos, co plan z internetu
nie oferuje: kogos, kto Cie zobaczy, oceni i poprowadzi. A za to — tak, to jest warte kazdej
ztotowki.

TRENING PERSONALNY CZY WARTO INWESTYCJA W ZDROWIE EFEKTYWNOSC TRENINGU RZESZOW

Najczestsze pytania

lle kosztuje trening personalny w Rzeszowie?

Ceny wahaja sie od okoto 100 do 300 ztotych za sesje, w zaleznosci od doswiadczenia trenera i
studia. Warto liczy¢ to jako inwestycje w efektywnos¢ — trzy miesigce z trenerem moga dac wiecej
niz rok samodzielnego treningu.

Czy musze mie¢ trenera na state?

Nie. Kilka sesji wystarczy do oceny ruchu, nauki techniki i otrzymania indywidualnego planu. Wielu
klientéw przychodzi na blok 10-12 sesji, potem trenuje samodzielnie i wraca co kilka miesiecy na
weryfikacje.

Czy moge trenowac z trenerem online?

Trening online jest lepszy niz brak treningu, ale gorszy niz sesja na zywo. Trener na miejscu widzi
kompensacje w ledzwiach, rotacje kolana, napiecie w szyi — rzeczy ktérych kamera nie pokaze.

Trenuje sam od roku i mam efekty — potrzebuje trenera?

Jesli masz efekty, nic Cie nie boli i progresja nadal rosSnie — moze nie potrzebujesz na state. Ale
nawet doswiadczeni ¢wiczacy korzystajg z okresowej oceny techniki. Jedna sesja konsultacyjna
potrafi zmieni¢ wiecej niz miesigc samodzielnych eksperymentow.

Czy trening personalny jest dla poczatkujacych, czy zaawansowanych?

Dla obu, ale z ré6znych powodow. Poczatkujacy potrzebuja fundamentéw — techniki, oceny ruchu,
bezpiecznej progresji. Zaawansowani potrzebuja periodyzacji, specjalizacji i Swiezego spojrzenia na
plateau.
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