
Na YouTube znajdziesz materiały praktycznie o wszystkim. Są tam tysiące filmów o technice

martwego ciągu, dziesiątki programów treningowych "na masę", setki porad o tym jak

schudnąć. Problem w tym, że możesz spędzić dwa lata robiąc błędy, które doświadczony trener

zauważy po kilku seriach. I nie chodzi tu o jakieś tajemne techniki czy sekretną wiedzę - chodzi

o to, że ktoś patrzy na Ciebie z boku i widzi rzeczy, których Ty nie widzisz.

Ponad połowa osób zapisujących się na siłownię rezygnuje w ciągu sześciu miesięcy. Większość

z nich nie osiąga żadnych wymiernych rezultatów, zanim się podda. A Ci którzy zostają? Często

trenują latami bez widocznych postępów, zastanawiając się czy "mają złą genetykę".

Tymczasem odpowiedź jest prostsza: nikt im nie powiedział, że robią podstawowe błędy.

Zacznijmy od tego, czym trener personalny NIE jest. Nie jest to człowiek stojący obok Ciebie z

telefonem w ręku, który od czasu do czasu powie "dobra robota" i policzy do dziesięciu. Jeśli ktoś

tak rozumie swoją rolę - to nie trener, tylko drogi asystent.

Profesjonalne organizacje certyfikujące trenerów (NSCA, NASM, ACE) definiują trenera

personalnego jako specjalistę, który ocenia, motywuje, edukuje i trenuje klientów w zakresie ich

indywidualnych potrzeb zdrowotnych i kondycyjnych. Brzmi sucho, ale przełóżmy to na

konkrety.

Ocena początkowa to fundament całej współpracy. Zanim zaczniesz podnosić jakiekolwiek

ciężary, dobry trener przeprowadzi z Tobą szczegółowy wywiad - o Twojej historii zdrowotnej,

wcześniejszych kontuzjach, stylu życia, stresie, śnie, nawykach żywieniowych. Potem sprawdzi,

jak się ruszasz. Prosty test - przysiad z rękami nad głową - powie więcej o Twoim ciele niż

godzina gadania. Trener zobaczy czy kolana uciekają do środka, czy plecy się zaokrąglają, czy
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Możesz spędzić lata robiąc błędy na siłowni, które doświadczony trener wyłapie po

kilku seriach. Dowiedz się, co faktycznie robi trener personalny i dlaczego to

najszybsza droga do osiągnięcia celów fitness.

Trener to nie osoba, która liczy Twoje powtórzenia
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pięty odrywają się od podłogi. Na podstawie tych obserwacji dobierze ćwiczenia, które będą

bezpieczne i efektywne konkretnie dla Ciebie.

Programowanie treningowe to następny poziom. Nie chodzi o to, żeby wymyślić losowe

ćwiczenia na każdy trening - chodzi o stworzenie struktury, która ma sens w czasie. Kiedy

zwiększyć obciążenie? Kiedy zmienić ćwiczenia? Jak balansować między siłą a kondycją? Ile

odpoczynku między sesjami? To wszystko decyzje, które wymagają wiedzy i doświadczenia.

Klient widzi tylko pojedynczy trening - trener widzi cały obraz rozłożony na tygodnie i miesiące.

Korekta techniki w czasie rzeczywistym to coś, czego żaden film na YouTube nie zastąpi.

Możesz obejrzeć sto tutoriali o przysiadzie, ale jeśli Twoje ciało kompensuje w sposób, którego

nie czujesz - sam tego nie poprawisz. Trener widzi, że Twoje lewe biodro unosi się szybciej niż

prawe. Widzi, że barki idą do przodu przy wyciskaniu. Widzi subtelne rzeczy, które z czasem

prowadzą do przeciążeń i kontuzji.

Statystyki są bezlitosne: ponad 70% kontuzji na siłowni dotyczy osób trenujących krócej niż rok.

A nieprawidłowa technika odpowiada za około 55% wszystkich urazów. To nie jest kwestia pecha

- to kwestia braku wiedzy i nadzoru.

W naszym studio w Rzeszowie regularnie widzimy ludzi, którzy przychodzą po miesiącach lub

latach samodzielnego treningu. Często mają już jakieś dolegliwości - ból łokcia, dyskomfort w

dolnych plecach, "coś strzyka w kolanie przy głębokim przysiadzie". Kiedy patrzymy jak

wykonują podstawowe ruchy, przyczyna staje się oczywista. Nikt im wcześniej nie powiedział, że

robią coś źle.

Co widzę najczęściej?

Brak planu - trening "na czuja", bez żadnej struktury. Organizm nie dostaje spójnego bodźca,

więc nie ma po co się adaptować.

Rozgrzewka pomijana - wchodzisz pod sztangę na zimno i prosisz się o kłopoty. Mięśnie

sztywne, stawy nieprzygotowane.

Za szybkie dokładanie ciężaru - bo "przecież daję radę". Do czasu, aż coś zacznie boleć.

Regeneracja leży - siedem dni treningu, zero odpoczynku. A mięśnie rosną właśnie podczas

regeneracji, nie podczas wysiłku.

Ćwiczenia kompletnie nie pod cel - chcesz schudnąć, robisz same bicepsy. Chcesz budować

siłę, biegasz godzinę na bieżni. Wysiłek jest, efektów brak.

Te błędy brzmią banalnie, ale to właśnie one zjadają miesiące i lata. Człowiek trenuje, poci się,

jest zmęczony po każdej sesji - więc czuje, że "coś robi". Tyle że robi nie to co trzeba, albo robi to

źle.

Jest jeszcze jeden aspekt, o którym mało kto mówi - błędy techniczne, których nie czujesz.

Przeciążanie pleców podczas podporów. Kolana uciekające do środka w przysiadzie. Łokcie

idące za daleko do tyłu przy wiosłowaniu. To wszystko rzeczy, które w pojedynczym powtórzeniu

Błędy, które kosztują miesiące (albo zdrowie)
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nic Ci nie zrobią. Ale pomnóż to przez setki powtórzeń w ciągu tygodnia, tysiące w ciągu

miesiąca - i nagle masz "dziwny ból łokcia", który pojawił się "znikąd".

Naukowcy szacują, że nauka solidnej techniki podstawowych ćwiczeń zajmuje od trzech do

sześciu miesięcy przy prawidłowym programowaniu. Bez nadzoru? Ten czas się wydłuża, bo nikt

nie koryguje złych nawyków. A złe nawyki mają tendencję do utrwalania się - im dłużej robisz

coś źle, tym trudniej to zmienić.

Jest taka historia o Milo z Krotonu, starożytnym greckim atlecie. Legenda mówi, że jako młody

chłopak znalazł nowonarodzone cielę i zaczął je codziennie nosić na ramionach. Cielę rosło, Milo

się wzmacniał. Po latach nosił już dorosłego byka. To opowieść o progresywnym przeciążeniu -

fundamentalnej zasadzie treningu siłowego, którą znamy od ponad 2500 lat.

Problem w tym, że Milo miał codzienny feedback. Czuł, kiedy cielę staje się cięższe. Wiedział, że

robi postępy. Większość osób trenujących samodzielnie nie ma tej informacji zwrotnej - nie

wiedzą czy idą do przodu, stoją w miejscu, czy może się cofają.

Badania porównujące trening z trenerem i trening samodzielny pokazują różnice, które trudno

zignorować. W jednym z badań grupa trenująca pod nadzorem zwiększyła siłę w wyciskaniu o

prawie 20 kg, podczas gdy grupa samodzielna - o 10 kg. W przysiadzie różnica była jeszcze

większa: 36 kg versus 20 kg. To nie jest kwestia "trochę lepiej" - to niemal dwukrotna różnica w

efektach.

Co ciekawe, grupa z trenerem miała też znacznie mniej kontuzji. 60 urazów versus 188 w grupie

trenującej samodzielnie. Połowa. To dlatego, że trener wyłapuje kompensacje i błędy techniczne

zanim staną się problemem.

Porównanie można sprowadzić do prostej analogii: trener to jak GPS w samochodzie. Możesz

dojechać do celu bez nawigacji - pytając o drogę, czytając mapę, metodą prób i błędów.

Dojedziesz. Ale GPS pokaże Ci najszybszą trasę, ostrzeże przed korkami, przeliczy kiedy skręcisz

nie tam gdzie trzeba. Trener robi to samo z Twoim treningiem - prowadzi Cię najkrótszą drogą

do celu i koryguje kiedy zbaczasz.

Wspomniałem wcześniej, że połowa osób zapisujących się na siłownię odpada w ciągu pół roku.

Ale jest jeszcze jedna statystyka, która mówi więcej: 43% postanowień noworocznych upada

przed lutym. Średnio ludzie wytrzymują 41 dni. Planet Fitness nazwał nawet 11 lutego

"Resolution Reset Day" - dniem, w którym statystycznie większość osób już się poddała.

Dlaczego tak się dzieje? Bo brakuje struktury, realnych celów i kogoś, kto trzyma nas za słowo.

Z badań nad zmianą nawyków wynika prosta rzecz. Jeśli powiesz komuś o swoim celu, masz

65% szans na jego osiągnięcie. Ale jeśli umówisz się z tą osobą na regularne spotkania, żeby

Droga na skróty, która faktycznie działa

Dlaczego ludzie rezygnują (i jak tego uniknąć)
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sprawdzić postępy - Twoje szanse skaczą do 95%. To nie jest magia - to mechanizm

odpowiedzialności.

Trener personalny jest właśnie taką osobą. Umówiony trening to umówiony trening - trudniej

go odpuścić niż samotną sesję "jak będę miał czas". Trener widzi czy przychodzisz regularnie,

czy Twoje wyniki idą w górę, czy coś Cię blokuje. I reaguje - dostosowuje plan, motywuje,

czasem kopie w tyłek kiedy trzeba.

W badaniach adherence (czyli trzymania się planu treningowego) różnice są drastyczne. Osoby

trenujące pod nadzorem utrzymują 88% zgodności z programem. Osoby trenujące

samodzielnie - 52%. To przepaść.

Trening personalny nie jest tani - w Polsce ceny wahają się od 120 do 250 złotych za godzinę, w

zależności od miasta i doświadczenia trenera. Dla wielu osób to znacząca inwestycja. Pytanie

brzmi: czy się opłaca?

Odpowiedź zależy od tego, jak patrzysz na wartość. Jeśli chcesz po prostu "pochodzić na

siłownię" - prawdopodobnie nie potrzebujesz trenera. Karnet za 100 zł miesięcznie załatwi

sprawę.

Ale jeśli masz konkretny cel - schudnąć 15 kilogramów, wrócić do formy po kontuzji,

przygotować się do maratonu, zbudować siłę po czterdziestce - to już inna historia. Bo wtedy

liczysz nie tylko pieniądze, ale też czas i frustrację.

Ile jest wart rok stracony na nieskuteczny trening? Ile kosztuje kontuzja, która wyłączy Cię z

aktywności na miesiące? Ile warte jest zdrowie, które tracisz siedząc przy biurku bez

przeciwwagi w postaci mądrego ruchu?

Z perspektywy studia widzimy ludzi, którzy latami próbowali sami, zanim trafili do nas. Nie

dlatego, że są głupi czy leniwi - często to osoby bardzo zmotywowane, które po prostu nie

wiedziały jak się zabrać do tematu. Trzy miesiące pracy z trenerem dały im więcej niż trzy lata

samodzielnych prób.

Pierwsza wizyta to zazwyczaj konsultacja i ocena. Trener pyta o Twoje cele, historię zdrowotną,

styl życia. Potem patrzy jak się ruszasz - proste testy ruchowe, które pokazują gdzie są

ograniczenia, asymetrie, potencjalne problemy. Na tej podstawie powstaje plan.

Typowa współpraca to 2-3 treningi tygodniowo pod nadzorem. Ale dobry trener da Ci też

zadania domowe - rozciąganie, mobilność, ćwiczenia korygujące do robienia między sesjami. I

będzie pytał czy je robisz.

Z czasem relacja ewoluuje. Na początku trener pokazuje wszystko od podstaw, tłumaczy

dlaczego robimy dane ćwiczenie, pilnuje każdego powtórzenia. W miarę jak nabierasz

Co faktycznie dostajesz za te pieniądze

Jak wygląda współpraca z trenerem - bez ściemy
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doświadczenia, dajesz sobie radę z większą samodzielnością. Niektórzy klienci po roku

przechodzą na spotkania raz w tygodniu - trener sprawdza postępy, koryguje program,

rozwiązuje problemy które się pojawiły.

Celem nie jest uzależnienie Cię od trenera na zawsze. Celem jest nauczenie Cię jak trenować

mądrze, żebyś w końcu mógł robić to sam - jeśli chcesz. Wielu klientów zostaje na lata, bo lubią

tę strukturę i odpowiedzialność. Inni odchodzą po kilku miesiącach, uzbrojeni w wiedzę i

umiejętności. Obie drogi są w porządku.

Będę szczery - nie każdy potrzebuje trenera personalnego. Jeśli jesteś doświadczonym

sportowcem, który trenuje od lat i dokładnie wie co robi - prawdopodobnie poradzisz sobie sam.

Jeśli Twój budżet jest bardzo ograniczony i wybór stoi między karnetem a trenerem - zacznij od

karnetu i darmowych materiałów edukacyjnych.

Trener ma największy sens gdy:

Zaczynasz przygodę z siłownią i chcesz uniknąć błędów, które większość popełnia. Pierwsze

miesiące to fundament - warto go zbudować solidnie.

Wracasz do aktywności po dłuższej przerwie lub po kontuzji. Twoje ciało jest inne niż pamiętasz,

potrzebuje indywidualnego podejścia.

Masz konkretny cel z terminem - ślub za pół roku, zawody, powrót do sportu po operacji. Nie

masz czasu na eksperymenty.

Trenujesz od jakiegoś czasu, ale stoisz w miejscu. Plateau to często kwestia małych rzeczy,

których sam nie widzisz.

Masz ograniczenia zdrowotne - problemy z plecami, kolanami, nadciśnienie, cukrzyca. Trening

musi być dostosowany do Twojej sytuacji.

Po prostu chcesz mieć pewność, że robisz to dobrze. Nie ma w tym nic złego.

Trener personalny to nie luksus dla bogatych ani przyznanie się do słabości. To praktyczne

wsparcie, które oszczędza czas, minimalizuje ryzyko kontuzji i przyspiesza drogę do celu.

Dokładnie tak jak GPS w samochodzie - możesz jechać bez niego, ale z nim dotrzesz szybciej i

unikniesz błędnych zakrętów.

Najważniejsza różnica między osobami które osiągają swoje cele fitness a tymi które

odpuszczają? Ci pierwsi mają strukturę, plan i kogoś kto ich rozlicza. Trener daje wszystkie trzy

rzeczy na raz.

Jeśli od lat "zamierzasz zacząć ćwiczyć" albo trenujesz bez widocznych efektów - może czas

przestać zgadywać i zapytać kogoś, kto widział już setki osób w Twojej sytuacji. Droga na skróty

Kiedy trener ma sens, a kiedy niekoniecznie

Podsumowanie
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istnieje. Nazywa się wiedza i doświadczenie.

TRENER PERSONALNY SIŁOWNIA FITNESS TRENING

Najczęstsze pytania

Co dokładnie robi trener personalny?

Trener personalny przeprowadza ocenę początkową (wywiad zdrowotny, testy ruchowe), tworzy

indywidualny program treningowy, koryguje technikę ćwiczeń w czasie rzeczywistym i motywuje

do regularności. To nie jest osoba, która tylko liczy powtórzenia - to specjalista, który prowadzi Cię

najkrótszą drogą do celu.

Ile kosztuje trener personalny w Polsce?

Ceny treningu personalnego w Polsce wahają się od 100 do 250 złotych za godzinę, w zależności od

miasta i doświadczenia trenera. Typowa współpraca to 2-3 treningi tygodniowo pod nadzorem.

Czy trener personalny jest wart swojej ceny?

Badania pokazują, że osoby trenujące pod nadzorem osiągają niemal dwukrotnie lepsze rezultaty

niż trenujący samodzielnie. Mają też o połowę mniej kontuzji. Jeśli masz konkretny cel i zależy Ci na

czasie - inwestycja się zwraca.

Kiedy warto zacząć pracę z trenerem personalnym?

Trener ma największy sens gdy: zaczynasz przygodę z siłownią, wracasz po kontuzji lub przerwie,

masz konkretny cel z terminem, stoisz w miejscu mimo regularnych treningów, lub masz

ograniczenia zdrowotne wymagające indywidualnego podejścia.

Jak wygląda pierwsza wizyta u trenera personalnego?

Pierwsza wizyta to konsultacja i ocena. Trener przeprowadza wywiad o Twoich celach, historii

zdrowotnej i stylu życia. Następnie wykonuje proste testy ruchowe, które pokazują ograniczenia i

potencjalne problemy. Na tej podstawie tworzy plan treningowy.

Czy będę uzależniony od trenera na zawsze?

Nie - celem współpracy jest nauczenie Cię, jak trenować mądrze i samodzielnie. Wielu klientów po

roku przechodzi na spotkania raz w tygodniu lub rzadziej. Inni zostają na lata, bo lubią strukturę i

odpowiedzialność. Obie drogi są w porządku.

Movement Matters — Studio Treningowe

Cały artykuł, więcej materiałów i kontakt: movementmatters.pl/blog/co-robi-trener-

personalny

movementmatters.pl/blog/co-robi-trener-personalny Strona 6 z 6

https://movementmatters.pl/blog/co-robi-trener-personalny
https://movementmatters.pl/blog/co-robi-trener-personalny

