
Karnet na siłownię za 149 złotych miesięcznie. Pierwszy tydzień pełen zapału, drugi już trochę

luźniej, a po dwóch miesiącach wchodzisz tam głównie po to, żeby nie czuć wyrzutów sumienia.

Scenariusz powtarzany co roku przez miliony ludzi – Strava, aplikacja do śledzenia aktywności,

nawet nadała temu nazwę: „Quitters' Day", dzień rezygnacji.

Statystyki branży fitness mówią same za siebie: dwie trzecie osób posiadających karnet na

siłownię nigdy z niego regularnie nie korzysta. Nie z lenistwa – raczej dlatego, że sam dostęp do

sprzętu to za mało, żeby zmienić nawyki. Warto się więc zastanowić: czego tak naprawdę

potrzebujesz – kolejnego karnetu czy może zupełnie innego środowiska?

Żeby zrozumieć dzisiejszy wybór między siłownią a studio treningowym, warto cofnąć się o

kilkanaście lat. Polskie siłownie lat 90. to był zupełnie inny świat – piwniczne sale z atlasem,

ławeczką, kilkoma hantlami i muzyką z kasety magnetofonowej. Nazywano je „mordowniami" i

nieprzypadkowo: higiena pozostawiała wiele do życzenia, a klientela kojarzyła się raczej z

„karkami" niż z ludźmi szukającymi zdrowia. Kobiety? Praktycznie nieobecne. Trener? Nie istniał

jako zawód – radzono sobie na oko, podpatrując bardziej doświadczonych.

Potem przyszły sieciówki. CityFit, Calypso, Zdrofit – czyste, klimatyzowane, z kartami dostępu

24/7 i rzędami identycznych bieżni. Rewolucja. Nagle siłownia przestała kojarzyć się z piwnicą i

zaczęła kojarzyć z normalnością. W Polsce działa dziś ponad 3300 klubów fitness, a rynek jest

warty miliardy. Świetnie – tyle że sam dostęp do sprzętu rozwiązuje tylko połowę problemu.

Właśnie dlatego obok dużych siłowni zaczęły powstawać kameralne studia treningowe, gdzie

liczy się nie ilość maszyn, a jakość pracy.

Historia zresztą zatacza koło. Najlepsze miejsca do treningu na świecie nigdy nie były wielkimi,

błyszczącymi halami. Były garażami, piwnicami, małymi salami z ręcznie robionym sprzętem – i
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Dwie trzecie osób z karnetem na siłownię nigdy z niego nie korzysta. To nie

lenistwo - to efekt modelu, który nie został zaprojektowany z myślą o Twoich

efektach. Sprawdź, czy lepiej pasuje Ci siłownia czy studio treningowe.

Od piwnicznych „mordowni" do nowoczesnych studiów
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trenerem, który znał każdego po imieniu. Dokładnie tak wyglądały polskie „mordownie" lat 90.

Atmosfera surowa, ale każdy wiedział, po co przychodzi, a starsi stażem pomagali młodszym.

Współczesne studia treningowe to w pewnym sensie powrót do tego ducha – tyle że z lepszą

wiedzą, bezpieczniejszym sprzętem i programem dopasowanym do człowieka, a nie do mody.

Na dużej siłowni dostajesz klucz do drzwi. Za nim: dziesiątki maszyn, strefa cardio, szatnia,

czasem sauna. Co z tym wszystkim zrobisz – to już Twoja sprawa. Nikt Cię nie zapyta o cele,

historię kontuzji ani o to, dlaczego przy przysiadzie kolana uciekają do środka. Większość osób

sięga po programy z internetu albo powtarza to, co widzi u innych – a potem dziwi się, że

efektów brak mimo regularnych ćwiczeń.

W studio treningowym kupujesz coś innego: czyjąś uwagę, wiedzę i czas. Trener, który

prowadzi Twój trening, wie, że dwa tygodnie temu bolało Cię kolano, pamięta, że pracujesz po

dziesięć godzin przy biurku i dostosowuje program do tego, co naprawdę jest Ci potrzebne – a

nie do tego, co akurat jest modne na Instagramie. Sprzęt w studio jest zazwyczaj inny niż w

sieciówce: zamiast rzędów bieżni i maszyn izolujących pojedyncze mięśnie, znajdziesz trap bary,

sanki (sledy), gumy oporowe, kettle i platformy do skoków. Mniej błyszczących maszyn, za to

więcej narzędzi angażujących całe ciało.

To jak porównanie sieciowej restauracji z lokalem, w którym szef kuchni wychodzi do stolika. W

sieciówce wiesz, co dostaniesz – jest przewidywalnie i tanio. W lokalnej restauracji ktoś pamięta,

że masz alergię, pyta, jak Ci smakowało, i zmienia menu z sezonami. Obie opcje mają sens, ale

doświadczenie jest zupełnie inne.

W godzinach szczytu – a na siłowniach to zazwyczaj między 17:00 a 20:00, kiedy przypada ponad

połowa dziennej frekwencji – duża siłownia potrafi być frustrującym miejscem. Czekanie na

ławeczkę po 10–15 minut, lawirowanie między ludźmi na zatłoczonej strefie wolnych ciężarów,

muzyka, którą słyszy cała hala, ale nikt nie wybrał. I to wszechobecne poczucie anonimowości:

nikt nie wie, kim jesteś, nikt nie zauważy, że przyszedłeś, nikt nie zadzwoni, gdy nie przyjdziesz.

Dla jednych ta anonimowość jest zaletą. Wchodzisz, zakładasz słuchawki, robisz swoje,

wychodzisz. Żadnych zobowiązań, żadnych rozmów, żadnego stresu społecznego. Niektórzy

potrzebują właśnie tego – czasu dla siebie, bez konieczności gadania z kimkolwiek.

Ale dla wielu osób ta anonimowość jest właśnie powodem, dla którego przestają chodzić.

Badania branżowe wskazują, że brak poczucia wspólnoty to jeden z głównych powodów

rezygnacji z karnetu. CrossFit rozwiązał ten problem sprytnie – ich „boksy" to nie siłownie, tylko

plemiona. Wspólny trening, wspólne cierpienie, wspólne świętowanie wyników. Ludzie nie

przychodzą na WOD – przychodzą do swoich ludzi. Studio treningowe działa na podobnej

zasadzie, tyle że w mniejszej skali i z bardziej indywidualnym podejściem.

Co dostajesz za karnet – a co za sesję w studio

Atmosfera – anonimowość vs przynależność
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Jest jeszcze coś, o czym mało kto mówi otwarcie: strach przed siłownią. Połowa osób, które

mogłyby ćwiczyć, nie idzie na siłownię ze strachu przed oceną. Wśród kobiet ten odsetek sięga

65%. Niepewność co do obsługi maszyn, obawa przed „robieniem czegoś źle" na oczach innych,

dyskomfort trenowania obok osób w dużo lepszej formie – to realne bariery, które w

kameralnym studio z trenerem prowadzącym sesję praktycznie nie istnieją.

Planet Fitness, największa sieć siłowni w USA, próbowała rozwiązać ten problem... odwrotnie.

Usunęli ciężkie wolne ciężary, zainstalowali „Lunk Alarm" – syrenę z migającymi światłami, która

włącza się, gdy ktoś upuści sztangę lub sapie zbyt głośno – i zaczęli serwować darmową pizzę w

poniedziałki. Serio. W siłowni. Za 10 dolarów miesięcznie – tak tanio, że nikt nie rezygnuje, nawet

jeśli nie chodzi. Paradoks siłowni, która promuje się hasłem „strefa wolna od oceniania", a

jednocześnie karze ludzi za ciężki trening.

W studio treningowym masz umówioną godzinę. Jest ktoś, kto na Ciebie czeka. Jeśli nie

przyjdziesz, ten ktoś zadzwoni i zapyta, co się stało. Ta prosta struktura – psychologowie

nazywają ją odpowiedzialnością zewnętrzną – robi różnicę, której trudno osiągnąć samemu.

Nie chodzi o silną wolę. Silna wola jest przereklamowana. Osoby trenujące z kimś, kto je rozlicza

– trenerem, partnerem treningowym, grupą – kontynuują aktywność znacznie częściej niż ci,

którzy polegają wyłącznie na motywacji wewnętrznej. Kiedy budzik dzwoni o 6:30, a za oknem

jest ciemno i zimno, „powinienem poćwiczyć" przegrywa z „mogę jeszcze poleżeć 15 minut". Ale

„trener czeka o 7:00" – to zupełnie inna liga.

Na dużej siłowni nie ma tej struktury. Masz dostęp 24/7 – co brzmi świetnie, ale w praktyce

oznacza, że żadna godzina nie jest pilna. Kiedy każdy moment jest dobry na trening, żaden nie

jest wystarczająco dobry. Paradoks nieograniczonego wyboru: im więcej możliwości, tym

trudniej się zdecydować.

W naszym studiu widzimy to regularnie – ludzie, którzy przez miesiące kupowali karnety i

chodzili raz w tygodniu, nagle zaczynają trenować dwa a nawet trzy razy, bo mają umówione

sesje. Nie zmieniła się ich motywacja. Zmienił się system.

Tu dochodzimy do niewygodnej prawdy o dużych siłowniach. Ich model biznesowy opiera się na

nadsprzedaży – przeciętna sieciowa siłownia ma znacznie więcej członków, niż mogłaby

fizycznie pomieścić, gdyby wszyscy przyszli jednocześnie. System działa, bo większość płaci i nie

korzysta. Twój nieużywany karnet to czysty zysk dla siłowni. Twoja nieobecność jest

wkalkulowana w cenę.

Dane z branży to potwierdzają: 40–65% członków komercyjnych siłowni rezygnuje w ciągu

pierwszych sześciu miesięcy, a mniej niż 4% utrzymuje regularną aktywność przez ponad rok.

Siłownia na tym nie traci – karnety są wystarczająco tanie, żeby nikt nie zawracał sobie głowy

Kto na Ciebie czeka – i dlaczego to zmienia wszystko

Model biznesowy – kto zarabia na Twoim sukcesie
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rezygnacją. Czterdzieści złotych? Zostawię na wypadek, gdybym kiedyś poszedł. I tak przez

następne osiem miesięcy.

W studio treningowym relacja finansowa wygląda inaczej. Studio zarabia tylko wtedy, gdy klient

przychodzi, trenuje i widzi efekty – zadowolony klient wraca i poleca znajomym. Niezadowolony

znika bez śladu, a za nim potencjalnie dziesięć osób, którym o tym opowiedział. Dlatego

retencja w studiach treningowych oscyluje wokół 75–80%, w porównaniu do 60% w

tradycyjnych klubach. Twój sukces jest ich sukcesem – nie przypadkowo, ale strukturalnie.

Nie ma jednej słusznej odpowiedzi. Obie opcje mają swoje miejsce i obie mogą działać – pod

warunkiem, że wybierzesz tę, która pasuje do Twojej sytuacji.

Siłownia komercyjna sprawdzi się, jeśli wiesz, co robisz. Masz doświadczenie, znasz technikę,

potrafisz sam zaprogramować trening i masz wystarczającą dyscyplinę, żeby realizować plan

bez zewnętrznego nadzoru. Budżet gra rolę – 100–150 złotych miesięcznie to nie jest to samo co

kilkaset za trening personalny. Jeśli masz nieregularny grafik i potrzebujesz dostępu o 6:00 rano

albo o 22:00 – siłownia 24/7 daje elastyczność, której studio nie zapewni. Są też ludzie, którzy po

prostu wolą trenować w ciszy, sami, bez rozmów. I to jest zupełnie w porządku.

Studio treningowe będzie lepszym wyborem, jeśli dopiero zaczynasz i nie wiesz, od czego – bo

zamiast stać na środku sali ze smartfonem w ręku i szukać „plan treningowy początkujący",

dostajesz kogoś, kto pokaże Ci, co robić, i upewni się, że robisz to poprawnie. Sprawdzi się też,

jeśli wracasz po kontuzji lub dłuższej przerwie i potrzebujesz kogoś, kto dostosuje obciążenia do

Twojej aktualnej sytuacji, a nie do tego, co robiłeś trzy lata temu. Jeśli kupowałeś karnety i

programy, ale nigdy nie kończysz tego, co zaczynasz – problem prawdopodobnie nie leży w

Twojej motywacji, tylko w braku struktury. Studio ją daje. I wreszcie, jeśli masz 35, 40, 50 lat i

czujesz, że ciało nie jest już takie jak kiedyś, ale chcesz grać z dziećmi w piłkę bez bólu kolan –

indywidualne podejście ma przewagę nad generycznym planem z aplikacji.

Nie każde studio jest takie samo, tak jak nie każda siłownia jest zła. Dobre studio zaczyna od

rozmowy: o Twoich celach, historii zdrowotnej, stylu życia, czasie, który masz do dyspozycji.

Trener pyta więcej, niż mówi. Program powstaje na podstawie oceny ruchu, a nie szablonu z

folderu – właśnie tak wygląda trening personalny w praktyce.

Warto zwrócić uwagę na atmosferę: czy czujesz się komfortowo, czy trener tłumaczy, dlaczego

robisz dane ćwiczenie, czy ludzie wokół wyglądają na „swoich" – znaczy po prostu na

normalnych ludzi w różnym wieku i o różnej formie. Dobry trener potrafi wyjaśnić nie tylko „jak",

ale też „dlaczego" – i nie ma problemu z powiedzeniem „nie wiem, sprawdzę".

Cena jest wyższa niż karnet na siłownię. To fakt. Ale policz, ile karnetów kupiłeś w ciągu

ostatnich pięciu lat i ile z nich wykorzystałeś do końca. Czasem tańsza opcja, z której nie

korzystasz, okazuje się droższa od tej, która naprawdę działa.

Dla kogo siłownia, dla kogo studio

Na co zwrócić uwagę, wybierając studio
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Siłownia to narzędzie. Studio treningowe to system. Narzędzie wymaga umiejętności, żeby z

niego korzystać – system prowadzi Cię za rękę, dopóki sam nie staniesz na nogi. Nie ma jednej

słusznej opcji – jest opcja właściwa dla Ciebie, w Twoim momencie życia.

Jeśli od lat trenujesz samodzielnie i widzisz efekty, siłownia wystarczy i nie ma powodu, żebyś za

to przepłacał. Ale jeśli kolejny rok kończy się tak samo – pełen zapału, który gaśnie po kilku

tygodniach – może czas zmienić nie plan, a środowisko.

Bo prawda jest taka: to nie program robi różnicę – to człowiek, który za nim stoi. Programy nie

motywują i nie tworzą odpowiedzialności. Trener – tak.

STUDIO TRENINGOWE SIŁOWNIA TRENING PERSONALNY SIŁOWNIA VS STUDIO WYBÓR SIŁOWNI

TRENER PERSONALNY RZESZÓW RZESZÓW

Podsumowanie
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Najczęstsze pytania

Czym różni się studio treningowe od siłowni?

Studio treningowe to kameralna przestrzeń z trenerem personalnym, który prowadzi Twój trening

indywidualnie. Siłownia komercyjna daje dostęp do sprzętu, ale to, co z nim zrobisz, zależy od

Ciebie. Studio oferuje indywidualne podejście, korekty techniki i program dopasowany do Twoich

celów. Siłownia daje elastyczność godzin i niższą cenę.

Ile kosztuje trening w studio treningowym?

Trening personalny w studio kosztuje więcej niż karnet na siłownię - ale warto policzyć, ile

karnetów kupiłeś w ciągu ostatnich lat i z ilu naprawdę korzystałeś. Tańsza opcja, z której nie

korzystasz, jest w praktyce droższa od tej, która daje efekty.

Czy na komercyjnej siłowni można osiągnąć dobre efekty?

Jak najbardziej, pod warunkiem że masz wiedzę o technice i programowaniu treningowym,

potrafisz sam pilnować progresji i masz wystarczającą dyscyplinę, żeby realizować plan bez

zewnętrznego nadzoru. Dla doświadczonych sportowców siłownia komercyjna to wystarczająca

opcja.

Dla kogo lepsze jest studio treningowe?

Studio treningowe sprawdzi się szczególnie u osób początkujących, wracających po kontuzji lub

dłuższej przerwie, osób 35+ szukających zdrowia i sprawności, oraz tych, którzy wielokrotnie

kupowali karnety na siłownię bez efektów. Jeśli brakuje Ci struktury i odpowiedzialności

zewnętrznej, studio daje system, którego sam karnet nie zapewni.

Czy studio treningowe jest tylko dla osób chcących schudnąć?

Nie. Studio treningowe to miejsce dla każdego, kto potrzebuje indywidualnego podejścia - od

sportowców przygotowujących się do sezonu, przez osoby po kontuzjach, po zapracowanych

profesjonalistów szukających efektywnego treningu w ograniczonym czasie. Cel może być

dowolny: siła, mobilność, sprawność, powrót do formy po przerwie.

Jak rozpoznać dobre studio treningowe?

Dobre studio zaczyna od rozmowy i oceny ruchu, nie od gotowego planu. Trener pyta o cele,

historię kontuzji i styl życia. Program jest tworzony indywidualnie. Trener potrafi wyjaśnić dlaczego

robisz dane ćwiczenie, a atmosfera jest komfortowa dla osób w różnym wieku i o różnej formie.

Movement Matters — Studio Treningowe

Cały artykuł, więcej materiałów i kontakt: movementmatters.pl/blog/studio-treningowe-vs-

silownia-ktora-opcja
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