TRENING SItOWY

Studio treningowe vs sifownia - sprawdz ktora
opcja jest dla Ciebie

Trening sitowy - 17 lutego 2026 - 10 min czytania - Movement Matters

Dwie trzecie oséb z karnetem na sitownie nigdy z niego nie korzysta. To nie
lenistwo - to efekt modelu, ktéry nie zostat zaprojektowany z mysla o Twoich
efektach. Sprawdz, czy lepiej pasuje Ci sitownia czy studio treningowe.

Karnet na sitownie za 149 ztotych miesiecznie. Pierwszy tydzien peten zapatu, drugi juz troche
luzniej, a po dwdch miesigcach wchodzisz tam gtdwnie po to, zeby nie czu¢ wyrzutdw sumienia.
Scenariusz powtarzany co roku przez miliony ludzi — Strava, aplikacja do sledzenia aktywnosci,
nawet nadata temu nazwe: ,Quitters' Day", dzien rezygnacji.

Statystyki branzy fitness méwia same za siebie: dwie trzecie osdb posiadajacych karnet na
sitownie nigdy z niego regularnie nie korzysta. Nie z lenistwa — raczej dlatego, ze sam dostep do
sprzetu to za mato, zeby zmieni¢ nawyki. Warto sie wiec zastanowic: czego tak naprawde
potrzebujesz — kolejnego karnetu czy moze zupetnie innego srodowiska?

0d piwnicznych ,mordowni" do nowoczesnych studiow

Zeby zrozumiec dzisiejszy wybdr miedzy sitownia a studio treningowym, warto cofnac sie o
kilkanascie lat. Polskie sitownie lat 90. to byt zupetnie inny swiat — piwniczne sale z atlasem,
taweczka, kilkoma hantlami i muzyka z kasety magnetofonowej. Nazywano je ,mordowniami" i
nieprzypadkowo: higiena pozostawiata wiele do zyczenia, a klientela kojarzyta sie raczej z
JKarkami" niz z ludzmi szukajacymi zdrowia. Kobiety? Praktycznie nieobecne. Trener? Nie istniat
jako zawod - radzono sobie na oko, podpatrujac bardziej doswiadczonych.

Potem przyszty sieciowki. CityFit, Calypso, Zdrofit — czyste, klimatyzowane, z kartami dostepu
24/7 i rzedami identycznych biezni. Rewolucja. Nagle sitownia przestata kojarzy¢ sie z piwnicg i
zaczeta kojarzy¢ z normalnoscia. W Polsce dziata dzis ponad 3300 klubdw fitness, a rynek jest
warty miliardy. Swietnie - tyle ze sam dostep do sprzetu rozwigzuje tylko potowe problemu.
Wiasnie dlatego obok duzych sitowni zaczety powstawac kameralne studia treningowe, gdzie
liczy sie nie ilos¢€ maszyn, a jakos¢ pracy.

Historia zreszta zatacza koto. Najlepsze miejsca do treningu na swiecie nigdy nie byty wielkimi,
btyszczacymi halami. Byty garazami, piwnicami, matymi salami z recznie robionym sprzetem — i
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trenerem, ktéry znat kazdego po imieniu. Doktadnie tak wygladaty polskie ,mordownie" lat 90.
Atmosfera surowa, ale kazdy wiedziat, po co przychodzi, a starsi stazem pomagali mtodszym.
Wspotczesne studia treningowe to w pewnym sensie powrot do tego ducha —tyle ze z lepsza

wiedzg, bezpieczniejszym sprzetem i programem dopasowanym do cztowieka, a nie do mody.

Co dostajesz za karnet — a co za sesje w studio

Na duzej sitowni dostajesz klucz do drzwi. Za nim: dziesigtki maszyn, strefa cardio, szatnia,
czasem sauna. Co z tym wszystkim zrobisz — to juz Twoja sprawa. Nikt Cie nie zapyta o cele,
historie kontuzji ani o to, dlaczego przy przysiadzie kolana uciekaja do srodka. Wiekszos¢ oséb
siega po programy z internetu albo powtarza to, co widzi u innych — a potem dziwi sig, ze

efektéw brak mimo regularnych ¢wiczen.

W studio treningowym kupujesz cos innego: czyjas uwage, wiedze i czas. Trener, ktory
prowadzi Twoj trening, wie, ze dwa tygodnie temu bolato Cie kolano, pamieta, ze pracujesz po
dziesie¢ godzin przy biurku i dostosowuje program do tego, co naprawde jest Ci potrzebne —a
nie do tego, co akurat jest modne na Instagramie. Sprzet w studio jest zazwyczaj inny niz w
siecidwce: zamiast rzeddw biezni i maszyn izolujgcych pojedyncze miesnie, znajdziesz trap bary,
sanki (sledy), gumy oporowe, kettle i platformy do skokéw. Mniej btyszczacych maszyn, za to
wiecej narzedzi angazujacych cate ciato.

To jak poréwnanie sieciowej restauracji z lokalem, w ktérym szef kuchni wychodzi do stolika. W
siecidwce wiesz, co dostaniesz — jest przewidywalnie i tanio. W lokalnej restauracji ktos pamieta,
ze masz alergie, pyta, jak Ci smakowato, i zmienia menu z sezonami. Obie opcje maja sens, ale
doswiadczenie jest zupetnie inne.

Atmosfera — anonimowos¢ vs przynaleznosé

W godzinach szczytu — a na sitowniach to zazwyczaj miedzy 17:00 a 20:00, kiedy przypada ponad
potowa dziennej frekwencji — duza sitownia potrafi by¢ frustrujagcym miejscem. Czekanie na
taweczke po 10-15 minut, lawirowanie miedzy ludzmi na zattoczonej strefie wolnych ciezarow,
muzyka, ktora styszy cata hala, ale nikt nie wybrat. | to wszechobecne poczucie anonimowosci:

nikt nie wie, kim jestes, nikt nie zauwazy, ze przyszedtes, nikt nie zadzwoni, gdy nie przyjdziesz.

Dla jednych ta anonimowosc¢ jest zaleta. Wchodzisz, zaktadasz stuchawki, robisz swoje,
wychodzisz. Zadnych zobowigzan, zadnych rozméw, zadnego stresu spotecznego. Niektorzy

potrzebujg wiasnie tego — czasu dla siebie, bez koniecznosci gadania z kimkolwiek.

Ale dla wielu osdb ta anonimowosc¢ jest wiasnie powodem, dla ktérego przestaja chodzic.
Badania branzowe wskazujg, ze brak poczucia wspdlnoty to jeden z gtéwnych powodoéw
rezygnacji z karnetu. CrossFit rozwigzat ten problem sprytnie —ich ,boksy" to nie sitownie, tylko
plemiona. Wspdlny trening, wspdlne cierpienie, wspdlne swietowanie wynikdéw. Ludzie nie
przychodza na WOD - przychodza do swoich ludzi. Studio treningowe dziata na podobnej
zasadzie, tyle ze w mniejszej skali i z bardziej indywidualnym podejsciem.
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Jest jeszcze cos, o czym mato kto mowi otwarcie: strach przed sitownia. Potowa osdb, ktdre
mogtyby ¢wiczy¢, nie idzie na sitownie ze strachu przed ocena. Wsrod kobiet ten odsetek siega
65%. Niepewnosc¢ co do obstugi maszyn, obawa przed ,robieniem czegos zle" na oczach innych,
dyskomfort trenowania obok oséb w duzo lepszej formie — to realne bariery, ktére w

kameralnym studio z trenerem prowadzacym sesje praktycznie nie istnieja.

Planet Fitness, najwieksza siec sitowni w USA, prébowata rozwigzac ten problem... odwrotnie.
Usuneli ciezkie wolne ciezary, zainstalowali ,Lunk Alarm" — syrene z migajacymi Swiattami, ktéra
wigcza sie, gdy ktos upusci sztange lub sapie zbyt gtosno — i zaczeli serwowac darmowa pizze w
poniedziatki. Serio. W sitowni. Za 10 dolaréw miesiecznie — tak tanio, ze nikt nie rezygnuje, nawet
jesli nie chodzi. Paradoks sitowni, ktéra promuje sie hastem ,strefa wolna od oceniania", a
jednoczesnie karze ludzi za ciezki trening.

Kto na Ciehie czeka - i dlaczego to zmienia wszystko

W studio treningowym masz umowiona godzine. Jest ktos, kto na Ciebie czeka. Jesli nie
przyjdziesz, ten ktos zadzwoni i zapyta, co sie stato. Ta prosta struktura — psychologowie

nazywajg ja odpowiedzialnoscig zewnetrzna — robi réznice, ktérej trudno osiggnac samemu.

Nie chodzi o silng wole. Silna wola jest przereklamowana. Osoby trenujgce z kims, kto je rozlicza
—trenerem, partnerem treningowym, grupa — kontynuuja aktywnosc¢ znacznie czesciej niz ci,
ktorzy polegaja wytacznie na motywacji wewnetrznej. Kiedy budzik dzwoni o 6:30, a za oknem
jest ciemno i zimno, ,powinienem pocwiczy¢" przegrywa z ,moge jeszcze poleze¢ 15 minut". Ale
Jtrener czeka o 7:00" — to zupetnie inna liga.

Na duzej sitowni nie ma tej struktury. Masz dostep 24/7 — co brzmi $wietnie, ale w praktyce
oznacza, ze zadna godzina nie jest pilna. Kiedy kazdy moment jest dobry na trening, zaden nie
jest wystarczajgco dobry. Paradoks nieograniczonego wyboru: im wiecej mozliwosci, tym
trudniej sie zdecydowac.

W naszym studiu widzimy to regularnie — ludzie, ktdrzy przez miesigce kupowali karnety i
chodzili raz w tygodniu, nagle zaczynajg trenowac dwa a nawet trzy razy, bo maja umadwione
sesje. Nie zmienita sie ich motywacja. Zmienit sie system.

Model biznesowy - kto zarabia na Twoim sukcesie

Tu dochodzimy do niewygodnej prawdy o duzych sitowniach. Ich model biznesowy opiera sie na
nadsprzedazy — przecietna sieciowa sitownia ma znacznie wiecej cztonkoéw, niz mogtaby
fizycznie pomiescic¢, gdyby wszyscy przyszli jednoczesnie. System dziata, bo wiekszos¢ ptaci i nie
korzysta. Twoj nieuzywany karnet to czysty zysk dla sitowni. Twoja niecbecnosc jest

wkalkulowana w cene.

Dane z branzy to potwierdzaja: 40-65% cztonkdw komercyjnych sitowni rezygnuje w ciaggu
pierwszych szesciu miesiecy, a mnigj niz 4% utrzymuje regularng aktywnosc¢ przez ponad rok.

Sitownia na tym nie traci — karnety sg wystarczajgco tanie, zeby nikt nie zawracat sobie gtowy
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rezygnacja. Czterdziesci ztotych? Zostawie na wypadek, gdybym kiedys poszedt. | tak przez
nastepne osiem miesiecy.

W studio treningowym relacja finansowa wyglada inaczej. Studio zarabia tylko wtedy, gdy klient
przychodzi, trenuje i widzi efekty — zadowolony klient wraca i poleca znajomym. Niezadowolony
znika bez sladu, a za nim potencjalnie dziesiec osdb, ktdrym o tym opowiedziat. Dlatego
retencja w studiach treningowych oscyluje wokoét 75-80%, w poréwnaniu do 60% w

tradycyjnych klubach. Twdj sukces jest ich sukcesem — nie przypadkowo, ale strukturalnie.

Dla kogo sitownia, dla kogo studio

Nie ma jednej stusznej odpowiedzi. Obie opcje majag swoje migjsce i obie moga dziata¢ — pod

warunkiem, ze wybierzesz te, ktdéra pasuje do Twojej sytuacji.

Sitownia komercyjna sprawdzi sie, jesli wiesz, co robisz. Masz doswiadczenie, znasz technike,
potrafisz sam zaprogramowac trening i masz wystarczajaca dyscypling, zeby realizowac plan
bez zewnetrznego nadzoru. Budzet gra role — 100-150 ztotych miesiecznie to nie jest to samo co
kilkaset za trening personalny. Jesli masz nieregularny grafik i potrzebujesz dostepu o 6:00 rano
albo 0 22:00 - sitownia 24/7 daje elastycznosé, ktérej studio nie zapewni. Sg tez ludzie, ktdrzy po
prostu wola trenowac w ciszy, sami, bez rozmow. | to jest zupetnie w porzadku.

Studio treningowe bedzie lepszym wyborem, jesli dopiero zaczynasz i nie wiesz, od czego - bo
Zamiast stac¢ na srodku sali ze smartfonem w reku i szukac ,plan treningowy poczatkujacy",
dostajesz kogos, kto pokaze Ci, co robic, i upewni sig, ze robisz to poprawnie. Sprawdzi sie tez,
jesliwracasz po kontuzji lub dtuzszej przerwie i potrzebujesz kogos, kto dostosuje obcigzenia do
Twojej aktualnej sytuacji, a nie do tego, co robites trzy lata temu. Jesli kupowates karnety i
programy, ale nigdy nie konczysz tego, co zaczynasz — problem prawdopodobnie nie lezy w
Twojej motywacji, tylko w braku struktury. Studio jg daje. | wreszcie, jesli masz 35, 40, 50 lat i
czujesz, ze ciato nie jest juz takie jak kiedys, ale chcesz grac z dzie¢mi w pitke bez bdélu kolan -
indywidualne podejscie ma przewage nad generycznym planem z aplikacji.

Na co zwrdcié uwage, wybierajac studio

Nie kazde studio jest takie samo, tak jak nie kazda sitownia jest zta. Dobre studio zaczyna od
rozmowy: o Twoich celach, historii zdrowotnej, stylu zycia, czasie, ktéry masz do dyspozycji.
Trener pyta wiecej, niz mowi. Program powstaje na podstawie oceny ruchu, a nie szablonu z

folderu — witasnie tak wyglada trening personalny w praktyce.

Warto zwrdci¢ uwage na atmosfere: czy czujesz sie komfortowo, czy trener ttumaczy, dlaczego
robisz dane ¢wiczenie, czy ludzie wokdt wygladaja na ,,swoich" — znaczy po prostu na
normalnych ludzi w réznym wieku i o réznej formie. Dobry trener potrafi wyjasni¢ nie tylko ,jak",

ale tez ,dlaczego" - i nie ma problemu z powiedzeniem ,nie wiem, sprawdze".

Cena jest wyzsza niz karnet na sitownie. To fakt. Ale policz, ile karnetow kupites w ciggu
ostatnich pieciu lat i ile z nich wykorzystates do konca. Czasem tansza opcja, z ktérej nie

korzystasz, okazuje sie drozsza od tej, ktéra naprawde dziata.
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Podsumowanie

Sitownia to narzedzie. Studio treningowe to system. Narzedzie wymaga umiejetnosci, zeby z
niego korzystac — system prowadzi Cie za reke, dopdki sam nie staniesz na nogi. Nie ma jednej
stusznej opcji — jest opcja wiasciwa dla Ciebie, w Twoim momencie zycia.

Jesli od lat trenujesz samodzielnie i widzisz efekty, sitownia wystarczy i nie ma powodu, zebys za
to przeptacat. Ale jesli kolejny rok konczy sie tak samo — peten zapatu, ktéry gasnie po kilku

tygodniach — moze czas zmienic nie plan, a srodowisko.

Bo prawda jest taka: to nie program robi réznice — to cztowiek, ktéry za nim stoi. Programy nie

motywuja i nie tworza odpowiedzialnosci. Trener — tak.

STUDIO TRENINGOWE SILOWNIA TRENING PERSONALNY SILOWNIA VS STUDIO WYBOR SILOWNI

TRENER PERSONALNY RZESZOW RZESZOW
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Najczestsze pytania

Czym rézni sie studio treningowe od sitowni?

Studio treningowe to kameralna przestrzen z trenerem personalnym, ktdry prowadzi Twdj trening
indywidualnie. Sitownia komercyjna daje dostep do sprzetu, ale to, co z nim zrobisz, zalezy od
Ciebie. Studio oferuje indywidualne podejscie, korekty techniki i program dopasowany do Twoich

celéw. Sitownia daje elastycznos¢ godzin i nizsza cene.

lle kosztuje trening w studio treningowym?
Trening personalny w studio kosztuje wiecej niz karnet na sitownie - ale warto policzy¢, ile
karnetow kupites w ciggu ostatnich lat i z ilu naprawde korzystates. Tansza opcja, z ktérej nie

korzystasz, jest w praktyce drozsza od tej, ktdra daje efekty.

Czy na komercyjnej sitowni mozna osiggnac¢ dobre efekty?

Jak najbardziej, pod warunkiem ze masz wiedze o technice i programowaniu treningowym,
potrafisz sam pilnowac progresji i masz wystarczajaca dyscypling, zeby realizowac plan bez
zewnetrznego nadzoru. Dla doswiadczonych sportowcow sitownia komercyjna to wystarczajaca
opcja.

Dla kogo lepsze jest studio treningowe?

Studio treningowe sprawdzi sie szczegolnie u osdb poczatkujacych, wracajacych po kontuzji lub
dtuzszej przerwie, osob 35+ szukajgcych zdrowia i sprawnosci, oraz tych, ktérzy wielokrotnie
kupowali karnety na sitownie bez efektéw. Jesli brakuje Ci struktury i odpowiedzialnosci

zewnetrznej, studio daje system, ktdrego sam karnet nie zapewni.

Czy studio treningowe jest tylko dla oséb chcacych schudngé?

Nie. Studio treningowe to miegjsce dla kazdego, kto potrzebuje indywidualnego podejscia - od
sportowcow przygotowujacych sie do sezonu, przez osoby po kontuzjach, po zapracowanych
profesjonalistéow szukajacych efektywnego treningu w ograniczonym czasie. Cel moze byc¢

dowolny: sita, mobilnos¢, sprawnosé, powrdt do formy po przerwie.

Jak rozpozna¢ dobre studio treningowe?
Dobre studio zaczyna od rozmowy i oceny ruchu, nie od gotowego planu. Trener pyta o cele,

historie kontuzji i styl zycia. Program jest tworzony indywidualnie. Trener potrafi wyjasnic¢ dlaczego
robisz dane ¢wiczenie, a atmosfera jest komfortowa dla oséb w réznym wieku i o réznej formie.

Movement Matters — Studio Treningowe

Caty artykut, wiecej materiatéw i kontakt: movementmatters.pl/blog/studio-treningowe-vs- <
silownia-ktora-opcja
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