TRENING SItOWY

Co platforma sitowa widzi w Tobie, czego nie

widac w lustrze?

Trening sitowy - 22 kwietnia 2026 - 12 min czytania - Movement Matters

VALD ForceDecks mierzy site, moc i asymetrie, ktérych nie zobaczy ani trener, ani
Ty w lustrze. Co pokazuje test i po co Ci to w praktyce.

Co platforma sitowa widzi w Tobie, czego nie
widaé w lustrze

Jest pewien moment w rozmowie z klientem, ktéry zawsze wyglada tak samo. Moéwi ,czuje, ze
jedna noga jest stabsza”, a po chwili dodaje ,ale to chyba tylko moje wrazenie, bo jak patrze w
lustro to wszystko wyglada normalnie”. | ma racje, ze w lustrze wszystko wyglada normalnie.
Problem w tym, ze lustro klamie — a scislej mowiac, pokazuje tylko to, co jest na powierzchni.
Nie pokazuje, ze przy lagdowaniu prawa noga przyjmuje o 30% wieksza site niz lewa. Ani ze faza
hamowania w przysiadzie trwa o potowe diuzej po operowanej stronie. Ani ze moc eksplozywna

spadta w rok 0 20% — sita zostata, ale predkosé, z jaka potrafisz ja rozwinag, sie zawalita.

Zeby to zobaczyé, trzeba zej$¢ z poziomu oka na poziom fizyki. | wiasnie do tego stuzy platforma

sitowa.

W studiu uzywamy platformy VALD ForceDecks — to dwa niezalezne czujniki, po jednym pod
kazda stopa, ktdre mierza site pionowa z czestotliwosciag tysigca pomiardw na sekunde. Brzmi
jak sprzet dla laboratorium, ale od kilku lat ,
klinikach fizjoterapii i u specjalistow od przygotowania motorycznego. Walidacja naukowa jest
solidna — w badaniu Merrigan i wspotpracownikow z 2022 roku poréwnano ForceDecks z
laboratoryjna referencja i w przewazajacej wiekszosci metryk réznice byty ponizej10%, a
powtarzalnos¢ wynikow osiggata poziom dobry lub doskonaty.

Ale to jest strona techniczna. Ciekawsze jest to, co z tej platformy wynika dla zwyktego
cztowieka, ktoéry nie trenuje w kadrze narodowej, tylko chce wiedzie¢ czy jego ciato pracuje
symetrycznie, czy ma ryzyko kontuzji w najblizszych miesigcach i czy trening, ktdry robi od roku,
co$ W nim zmienia, czy nie.
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Jeden skok, ktory mowi wigcej niz godzina obserwacji

Podstawowy test na platformie to counter movement jump — po polsku skok z zamachem.
Brzmi prosto, bo jest prosty: stajesz na dwdch czujnikach, robisz szybki mini-przysiad i
wyskakujesz w gdre najwyzej jak potrafisz, potem Iadujesz kontrolowanie na tej samej
platformie. Catos¢ trwa moze dwie sekundy. W tych dwdch sekundach platforma rejestruje
kilkaset punktow danych, z ktérych wycigga kilkadziesigt metryk opisujacych jak Twoje ciato

produkuje i absorbuje site.

Zaczynamy od wysokosci skoku, bo to najbardziej intuicyjna liczba. Aktywny mezczyzna w wieku
30-40 lat skacze zwykle 35-45 cm, kobieta 22-30 cm. Po czterdziestce te wartosci spadajg — i tu
Zzaczyna sie pierwsza ciekawostka. Spadek mocy skoku z wiekiem wynosi okoto 1-1.5% rocznie i
jest szybszy niz spadek sity. Sita maksymalna maleje wolniej; eksplozywnos¢ — predkosc, z jaka
potrafisz te site rozwina¢ — maleje szybciej. To dlatego 50-latek potrafi wcigz udzwignac w
przysiadzie spory ciezar, ale z krzesta wstaje juz mnigj ptynnie, na schody wbiega wolniej, a przy
potknieciu reaguje gorzej niz dziesiec¢ lat wczesniej. Sita tam jest. Mocy brakuje.

Dlatego sama wysokosc¢ skoku to dopiero poczatek. Druga to struktura tego skoku — jak dtugo
trwata faza hamowania przed odbiciem, jak szybko narastata sita w fazie propulsji, jak wygladato
ladowanie. Dwie osoby moga skoczy¢ tak samo wysoko, robigc to w zupetnie inny sposéb. Jedna
gromadzi i uwalnia energie sprezyscie, druga zamiast tego situje sie z podtoga przez dtuzszy
czas. Jeden z najczesciej uzywanych wskaznikow to reactive strength index — stosunek
wysokosci skoku do czasu kontaktu z poditozem. Niski wskaznik oznacza, ze noga pracuje jak
amortyzator, a nie jak sprezyna. To czesto pierwszy marker u biegaczy, ktdrzy co kilka miesiecy
tapia zapalenia sciegien. Nie dlatego, ze maja stabe miesnie, tylko dlatego, ze ich uktad

nerwowo-miesniowy nie potrafi szybko absorbowac i oddawac sity.

Asymetrie, o ktorych nie wiesz, ze je masz

| to jest najwazniejsze, co pokazuje platforma. Kazda metryka, ktora sie mierzy, jest rejestrowana
osobno dla lewej i prawej nogi. Bierzemy peak force, impuls, wysokos¢ skoku jednondz, site
ladowania — i dla kazdej z nich wyliczamy réznice procentowa miedzy strona silniejsza a
stabsza. Systematyczny przeglad Bishop i wspdtpracownikdéw z 2021 roku pokazuje, ze progi
interpretacji zaleza od testu i populacji, ale w praktyce trenerskiej uzywamy rozsadnego
kompromisu: réznica do 10% miesci sie w normie, 10-15% to strefa uwagi, powyzej 15% — sygnat
ostrzegawczy skorelowany z wyzszym ryzykiem kontuzji. Progi s umowne, literatura nie jest w
tej sprawie jednomysina, ale jako pierwsze przyblizenie dziatajg dobrze.

Problem z asymetriami polega na tym, ze ciato je maskuje. M6zg swietnie kompensuje — jesli
jedna noga jest stabsza, druga po prostu przejmuje wiecej pracy, a Ty tego nie czujesz, bo
sumarycznie zadanie zostato wykonane. Wstates z krzesta, wbiegtes po schodach, podniostes
dziecko. Nikt nie pyta ile z tego zrobita prawa noga, a ile lewa. Dopdki nie pojawi sie bdl w tej
przecigzonej, dominujacej stronie — i wtedy nagle okazuje sig, ze biodra bola od lat, bo cigagna
za dwie nogi.
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Zrédta asymetrii sg banalne i dlatego tak powszechne. Dominacja stronna — prawie kazdy ma
silniejsza jedna stroneg, podobnie jak prawa reke. Stare kontuzje, nawet takie, o ktorych
zapomniates — skrecona kostka dziesiec lat temu zostawia po sobie trwate slady w wzorcu
ruchu, jesli nie przeszedtes petnej rehabilitacji. Siedzacy tryb zycia, ktéry wzmacnia jedne grupy
miesniowe kosztem innych. Sport jednostronny — tenis, pitka nozna, golf — ktdry rok po roku
asymetrie pogtebia. Po kilku dekadach zycia statystycznie kazdy dorosty ma jakas asymetrie.
Pytanie tylko, czy jest na tyle duza, zeby robic¢ szkode.

Platforma pokazuje to w pie¢ minut, bez domystow. Robisz skok jednondz na kazda strone,
platforma mierzy i wypluwa liczbe. 8% — spokojnie. 22% — trzeba z tym cos zrobic, zanim cos sie

wydarzy.

Ta rdznica migdzy sita maksymalng a mocy

Jest jedna metryka, ktéra w praktyce trenerskiej mowi wiecej niz wiekszos¢ testow razem
wzietych. Nazywa sie dynamic strength index i oznacza, jaki procent swojej maksymalnej sity
izometrycznej klient wykorzystuje w skoku dynamicznym. Liczymy to, porownujac peak force w
countermovement jump z peak force w tescie izometrycznym — zwykle mid-thigh pull, gdzie

cztowiek ciggnie drazek z maksymalna sitg przez trzy sekundy.

Wynik okoto 0.6 oznacza, ze klient produkuje w skoku 60% swojej maksymalnej statycznej sity.
Wartosci powyzej 0.8 oznaczaja, ze wyciska ze skoku prawie wszystko, co ma. A interpretacja
daje plan treningu wprost. Jesli ktos ma niski wskaznik (ponizej 0.6), jest silny statycznie, ale nie
umie tej sity szybko uwolni¢ — potrzebuje treningu mocy, skokdéw, ¢wiczen balistycznych. Jesli
ma wysoki wskaznik (powyzej 0.8), wyciska z sity maksymalnej wszystko co sie da, ale samej sity
ma za mato — potrzebuje ciezszego treningu sitowego, przysiaddw i martwego ciggu z
wiekszym obcigzeniem.

Dwoch klientdw z identyczna wysokoscia skoku moze potrzebowac zupetnie przeciwnych
plandw treningowych. Jeden ma siedziec¢ pod sztanga i budowac fundament sity. Drugi ma
przestac ciggnac ciezary, a zaczac wyrzucac pitki lekarskie i wykonywac skoki reaktywne. Bez
platformy ocenitbys to na podstawie wygladu, wrazenia, intuicji — i w potowie przypadkdow
minatbys sie z tym, czego ten cztowiek faktycznie potrzebuje.

Co platforma widzi zanim cos zaboli

Najbardziej wartosciowa rola platformy to nie diagnoza stanu, w ktérym juz jestes — to
wykrywanie wzorcow, ktdre jeszcze nie boli, ale za kilka miesiecy zaboli. W literaturze nazywa sie
to screening prewencyjny. Claudino i wspdtpracownicy w meta-analizie z 2017 roku pokazali, ze
counter movement jump jest jednym z najlepszych narzedzi do monitorowania statusu
nerwowo-miesniowego — spadek kilku kluczowych metryk poprzedza przemeczenie, ryzyko
kontuzji i spadek formy, nawet jesli klient jeszcze nic nie czuje.

Kilka typowych wzorcéw, ktére w studiu widzimy regularnie.
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Klient biurowy po czterdziestce przychodzi bez dolegliwosci, chce ,wrdci¢ do formy”. Test
pokazuje niska moc eksplozywna, dtuga faze hamowania w przysiadzie (ciato nie ufa sobie w
ruchach dynamicznych), asymetrie w impulsie 12%. Nic go nie boli — jeszcze. Ale wzorzec mowi,
ze jesli zaraz dotozy do tego bieganie albo intensywny crossfit bez przygotowania, cos sie

posypie w przeciggu pot roku.

Biegaczka rekreacyjna z nawracajacymi zapaleniami sciegna Achillesa, ktdre ttumaczyta sobie
»Za dtugimi treningami”. Platforma pokazuje, ze wskaznik reaktywnosci ma niski — jej noga nie
pracuje jak sprezyna, tylko jak ttumik. Kazdy kilometr na biezni to dla jej sciegien ciezsza praca
niz dla biegacza z wyzszym RSI. Rozwigzanie to nie mniej kilometrdw, tylko dotozenie treningu
plyometrycznego, ktéry poprawi wiasciwosci elastyczne tkanki.

Osoba rok po rekonstrukcji wiezadta krzyzowego. Chirurgia sie udata, fizjoterapia formalnie
zakonczona, klient chce wréci¢ do gry. Wysokos¢ skoku jednonéz symetryczna — wyglada na to,
ze wszystko w porzadku. Ale peak landing force pokazuje, ze przy ladowaniu operowana noga
przyjmuje 35% mniej sity od zdrowej. M6zg nauczyt sie chronic te noge przy schodzeniu w dot.
Jesli teraz wrdci na boisko, gdzie zeskoki sg nieprzewidywalne, ryzyko ponownego urazu jest

realne. Test pokazat to, czego nie pokazatby skok na samej wysokosci.

Piecdziesieciolatek po roku sitowni. Sita w duzych ruchach rosnie — przysiad idzie, martwy ciag
idzie. Ale wysokosc skoku zmierzona rok temu i teraz spadta o 3 cm. Wzrost sity przy spadku
mocy to typowy wzorzec — ciato buduje ,szafe pancernga”, ale traci na szybkosci reakcji.
Ditugofalowo ma to znaczenie, bo to moc, a nie sita, chroni przed upadkami po szes¢dziesigtce.
Korekta programu: mnigj pracy nad wolnymi ciezszymi powtoérzeniami, wiecej nad szybka, lekka
praca — wyrzuty, skoki, pitki lekarskie.

Zaden z tych ludzi nie miatby pojecia o swoim problemie bez platformy. Nie bytoby kontekstu,
nie bytoby liczby, na ktdrej mozna pracowac. Jest roznica miedzy ,moze bytoby dobrze
popracowac nad eksplozywnoscia” a ,masz 0.54 w DSI, za cztery miesigce przetestujemy
ponownie i chce widzie¢ 0.65". Druga wersja zmienia wszystko, bo zamienia abstrakcje w cel.

Po co to przecigtnemu cztowiekowi? To dla sportowca

Czeste pytanie, ktore styszymy: ,ale to chyba bardziej dla zawodowcow, co ja z tego bede miat,
skoro nie gram w zadnej lidze". Uczciwa odpowiedz: im dalej jestes od zawodowego sportu, tym
bardziej mozesz skorzystac — bo masz wiecej punktdw wyjsciowych, ktére mozna poprawic.

Kilka konkretnych sytuacji, w ktérych test daje realny zwrot z inwestycji.

Jesli bolg Cie plecy, kolana albo biodra i nie wiesz dlaczego, platforma czesto pokazuje wzorzec
kompensacyjny, ktéry stoi za tym bdélem. Nie diagnozuje choroby — od tego jest ortopeda i
obrazowanie — ale wskazuje, dlaczego Twoje ciato obcigza jedna strone bardziej od drugiej.
Albo czemu w niektoérych ruchach ,sie zatrzymuje” przed petnym zakresem. Albo dlaczego
jedne miesnie napinaja sie nadmiernie, a inne spia. To jest informacja, ktdrej plan treningowy z

internetu nigdy Ci nie da.
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Jesli jestes po kontuzji i zastanawiasz sie, czy juz wroci¢ do biegania, pitki, jazdy na nartach, test
pokazuje czy strona kontuzjowana wyrownata sie ze zdrowa na tyle, zeby zniesc petne
obcigzenie. Wrazenie ,czuje sie dobrze” jest notorycznie nierzetelne — pacjenci po rekonstrukgji
ACL czuja sie gotowi srednio dwa miesigce przed tym, zanim sg obiektywnie gotowi. Platforma
zamyka te réznice.

Jesli trenujesz od lat i masz plateau, liczby z platformy pokaza gdzie stoi waskie gardto. Czasem
to nie jest to, co sobie wyobrazasz. Cztowiek, ktéry mysli ze ,potrzebuje silniejszych ndg”, moze
okazac sie kims, kto ma wystarczajaco sity, ale nie umie jej wyzwoli¢ w czasie krétszym niz
sekunda — i to ttumaczy, dlaczego jego wyniki w sporcie nie ida w gdére mimo regularnego
siedzenia pod sztanga.

Jesli masz ponad piecdziesiat lat i chcesz wejs¢ w kolejng dekade w dobrej formie, test jest
punktem odniesienia, do ktdérego mozesz wracac co rok. Znasz swoja wyjsciowa liczbe. Za rok
widzisz, czy trening faktycznie co$ zmienit, czy asymetria rosnie, czy moc trzyma. To prosty
sposob, zeby sprawdzic¢, czy Twoje ciato starzeje sie szybciej niz paszport, czy wolniej.

Jak to wyglada w praktyce

Pierwsza sesja testowa w studiu zaczyna sie od rozmowy. Pytamy o historie kontuzji, o wzorce
aktywnosci, o to co chcesz osiggnac i czego sie obawiasz. Potem rozgrzewka — dynamiczna,
celowana pod testy, zeby wynik oddat Twdj aktualny potencjat, a nie stan sprzed kawy. Samych
testéw robimy zwykle kilka, w zaleznosci od tego, co jest istotne w Twoim przypadku. Counter
movement jump — obowigzkowo. Skok jednondz — niemal zawsze, bo to on pokazuje
asymetrie. Test ladowania, jesli historia obejmuje kontuzje stawu kolanowego lub skokowego.

Caty protokét trwa czterdziesci do szesc¢dziesieciu minut. Nie boli, nie wymaga przygotowania
technicznego na poziomie sportu zawodowego — instruujemy przy kazdym tescie, robimy
probe, potem trzy pomiary, z ktdrych platforma wybiera najlepszy albo usrednia w zaleznosci od
tego co analizujemy. Wyniki s generowane od razu, ale interpretacja to osobna rozmowa —
nad wykresami, ze zrozumieniem tego co pokazujg, z planem co z tym zrobic.

Najwazniejsze jednak, co dzieje sie potem. Test sam w sobie niczego nie zmienia — on tylko
pokazuje punkt wyjscia. To, co sie dzieje przez kolejne tygodnie w treningu, decyduje czy liczby
pojda w dobra strone. Dlatego testy maja sens wtedy, kiedy sa powtarzane — raz, zeby zobaczyc¢
gdzie jestes, a potem co trzy, cztery, szes¢ miesiecy, zeby zweryfikowac czy Twdj trening
rozwigzuje to, co miat rozwigzac. Bez powtdrzenia test to ciekawostka. Z powtdrzeniem to
narzedzie decyzyjne.

Kiedy warto, a kiedy nie

Nie twierdzimy, ze kazdy musi robic¢ test na platformie. Ktos, kto dopiero zaczyna przygode z
ruchem, ma przed soba miesigce podstawowej pracy, w ktoérej konkretne liczby z ForceDecks
nie zmienia wiele — wystarczy dobra ocena ruchu i solidny start. Ktos, kto trenuje pod konkretny
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cel sportowy, po kontuzji, albo utyka od miesiecy w plateau, dostanie z testu odpowiedz, ktérej
inng droga nie wyciggnhiesz.

Jesli szukasz odpowiedzi na pytanie ,dlaczego mnie boli mimo ze trenuje”, ,czy moje ciato jest
gotowe do biegania/grania/skakania po kontuzji” albo ,dlaczego méj trening nie daje efektéw
jakich sie spodziewatem” — to s3 te pytania, w ktérych platforma jest po prostu najlepszym
dostepnym narzedziem. Ani wzrok trenera, ani najlepszy plan, ani dziesie¢ lat doswiadczenia nie

zastgpi pomiaru z doktadnoscig, ktdrej nie zapewni ludzkie oko.

W Rzeszowie test na VALD ForceDecks mozna zrobi¢ u nas w studiu — to czes¢ wiekszej
diagnostyki, ktdrg taczymy z indywidualnym programem treningowym i jesli jest taka potrzeba,
rehabilitacja ruchowa. Nie jest to ustuga dla kazdego — ale jesli masz konkretne pytanie, na
ktdre chcesz uczciwej odpowiedzi, to jedno z narzedzi, ktére tej odpowiedzi faktycznie udziela, a
nie podsuwa kolejny domyst.

Bo lustro pokazuje tylko to co na wierzchu. A najwazniejsze rzeczy w ruchu dzieja sie pod
spodem.

VALD PLATFORMA SILOWA DIAGNOSTYKA MOTORYCZNA TEST SILY ASYMETRIA CMJ RZESZOW
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Najczestsze pytania

Co mierzy platforma sitowa VALD ForceDecks?

Platforma mierzy site pionowa generowana przez kazda stope z czestotliwoscia tysigca pomiarow
na sekunde. Z tego wylicza dziesigtki metryk — wysokos¢ i moc skoku, czas rozwijania sity,
asymetrie miedzy nogami, jakos¢ ladowania, profil sita-predkos¢. Pokazuje, jak ciato faktycznie
pracuje, nie jak wyglada z zewnatrz.

Czy test na platformie sitowej boli?

Nie. Testy sa krotkie (kilka sekund kazdy), wykonywane w strefie bezpiecznej intensywnosci.
Wymagaja rozgrzewki i wysitku, ale nie obcigzen, ktére mogtyby cos uszkodzi¢. Protokdt
dostosowujemy do stanu i doswiadczenia klienta — nikt nie robi drop jumpa z 60 cm na pierwszej
sesji.

lle trwa test i jak sie do niego przygotowacé?

Pelna sesja testowa trwa 40-60 minut razem z wywiadem, rozgrzewka i omoéwieniem wynikow.
Przyjdz wyspany, najedzony, w stroju sportowym i butach, w ktérych zwykle trenujesz. Nie réb
ciezkiego treningu w dniu testu — zmeczenie znieksztatci wyniki.

Czy platforma VALD zastepuje wizyte u fizjoterapeuty?

Nie. Platforma mierzy jak ciato produkuje i absorbuje site — to informacja funkcjonalna, nie
diagnostyka medyczna. Jesli cos Cie boli, najpierw idziesz do specjalisty po diagnoze. Test na
platformie uzupetnia obraz o dane, ktérych nie wida¢ w badaniu palpacyjnym ani na rezonansie —

Jjak ta dolegliwos¢ wptywa na Twoja funkcje ruchowa.

Jak czesto powtarzaé test?

Pierwszy test to punkt odniesienia. Kolejne co 3-6 miesiecy pokazuja, czy trening faktycznie
przesuwa liczby w dobra strone — czy asymetria sie zmniejsza, czy moc rosnie, czy jakos¢ ruchu sie
poprawia. Bez powtdrzenia test jest ciekawostka; z powtérzeniem staje sie narzedziem
decyzyjnym.

Czy test VALD jest dla sportowcéw czy dla kazdego?

Dla kazdego, kto ma konkretne pytanie, na ktére chce uczciwej odpowiedzi. Sportowcy uzywajg go
do screeningu kontuzji i optymalizacji. Osoby po kontuzji — do decyzji o powrocie do aktywnosci.
Ludzie z przewlektymi bdlami — do zrozumienia wzorcow kompensacyjnych. Osoby po 50-tce —
do monitorowania funkcjonalnego wieku biologicznego. Im dalej od zawodowego sportu, tym
czesto wiecej do odkrycia.
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