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Trening personalny a odchudzanie — co
naprawde dostajesz w zamian za cene

Zdrowie i profilaktyka - 24 maja 2026 - 9 min czytania - Movement Matters

50% nowych cztonkdéw sitowni rezygnuje po 6 miesigcach. Regularnos¢ z trenerem

88,2%, samodzielnie 52,2%. Co doktadnie kupujesz? Za co ptacisz na treningu 1-na-
1?

Trening personalny a odchudzanie — co
naprawde dostajesz w zamian za cene

Wiekszos¢ osob, ktore préobuja schudng¢ samodzielnie, nie trzyma sie planu do konca. To nie

jest ztosliwa opinia trenera. Tak wygladaja liczby w badaniach dotyczacych sitowni i programow
odchudzania.

50% nowych cztonkdw sitowni rezygnuje z karnetu przez pierwsze szes¢ miesiecy. 67%
wykupionych karnetéw nie jest uzywanych w ogoéle. Tylko 18-20% cztonkdéw trenuje regularnie,
czyli dwa razy w tygodniu lub czesciej.

Reszta ptaci. Nie idzie. Nie chudnie.

Trener personalny zmienia te matematyke prostymi rzeczami: planem, kontrolg, pomiarem i
obecnoscia na sali wtedy, kiedy najtatwiej odpuscic.

Ptacac za trening 1:1 w czasie redukcji, kupujesz cos wiecej niz godzine ¢wiczen z trenerem. Bez
mgty o ,motywacji” i ,wsparciu”. Beda badania, mechanizmy i liczby.

Najpierw jednak postuchaj, jak to wyglada z drugiej strony — opowiada Ela, ktdra pracuje z nami
od ponad roku:
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czekasz na idealny moment?

v

» 0:00/0:32

Ela o tym, jak trening pomogt jej w utracie wagi (32 sek)

Twoja waga vs Twoj skiad ciata

Zacznijmy od rzeczy, na ktorej wyktada sie wiele redukgji.
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Sama waga jest stabym narzedziem do mierzenia efektéw. Pokazuje sume: miesnie + ttuszcz +
woda + glikogen + zawartosc jelit. Widzisz kilogram mniej, ale nie wiesz, co stracites: miesnie,
ttuszcz czy wode. To robi ogromna réznice, a waga Ci tego nie powie.

Meta-analiza Lopez i wspodtpracownikdw (2022) z Obesity Reviews pokazuje to wyraznie. Sama
dieta obniza wage, ale czesto obniza tez mase miesniowa. Dieta potgczona z treningiem
sitowym moze dawac wolnigjszy spadek na wadze, ale lepiej zmniejsza ilos¢ tkanki ttuszczowej i

pomaga chroni¢ albo budowa¢ mase bezttuszczowa.
Na wadze wynik moze wygladac skromniej. W lustrze i w zdrowiu zwykle widac wiecej.

Na tym polega rekompozycja ciata. | wiasnie tego chcesz, jesli zalezy Ci na sylwetce, a nie tylko
na nizszej liczbie na wadze.

Dobry trener nie obieca Ci tego w trzy tygodnie. Raczej zaplanuje pierwsze trzy miesigce pracy i
dopiero wtedy oceni, co dalej.

Dlaczego trudno zaplanowac to samodzielnie

Trener personalny robi cztery rzeczy, ktérych wiekszos¢ oséb nie robi samodzielnie. Nawet jesli
ma dobre checi.

Programuje progresje. Twdj plan z pierwszego tygodnia nie moze by¢ Twoim planem z ésmego
tygodnia. Ciezary musza rosnac. Objetos¢ musi sie zmieniac. Trening musi pasowac do tego, co
Twoje ciato juz potrafi. Bez tego po 4-6 tygodniach organizm sie przyzwyczaja i postepy zwykle
wyhamowuja. Gotowiec z YouTube tego nie zrobi. Rozpiska z internetu tez nie (dlaczego).

Pilnuje techniki. Zle zrobiony przysiad nie buduje nég tak, jak powinien. Czesciej buduje bol
kolan. Zle zrobiony martwy cigg nie zrobi z plecéw mocnej konstrukgcji. Czesto konczy sie
przecigzeniem odcinka ledzwiowego. Trener stoi obok Ciebie i poprawia ruch na biezaco. To
réznica miedzy ,robie ¢wiczenie” a ,pracuje to, co miato pracowac”.

Mierzy postepy. Obwody, fatdy, waga, sprawnos¢. W studiu uzywamy tez platform
dynamometrycznych VALD — pokazuja asymetrie, deficyty sity i gotowos¢ do treningu. Bez
pomiaru trudno madrze prowadzi¢ plan. Bez sterowania zostaje zgadywanie. A samo
zgadywanie rzadko konczy sie dobrg redukcja.

Modyfikuje plan, kiedy waga staje. Kazda redukcja w pewnym momencie zwalnia albo
zatrzymuje sie catkiem. Wtedy wiele oséb trenujacych samodzielnie uznaje, ze ,to nie dziata”.
Dla trenera to informacja. Trzeba cos$ skorygowac: dotozy¢ serie, zmieni¢ rozktad biatka,
thuszczow i weglowodandw, zwiekszy¢ ruch poza treningiem albo przesuna¢ nacisk w planie.

Zastoj jest sygnatem do korekty, nie powodem do rezygnacji.

Co mowig badania o treningu z trenerem i bez trenera

Randomizowane badanie z 2025 roku opublikowane w Journal of Strength & Conditioning
Research poréwnato trzy grupy: trening pod okiem trenera, trening z aplikacja i trening
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samodzielny.
Trzymanie sie planu: - Trener personalny: 88,2% - Aplikacja: 81,2% - Samodzielnie: 52,2%

R&znica miedzy treningiem samodzielnym a treningiem z trenerem wyniosta 36 punktow
procentowych. W praktyce: z 10 zaplanowanych treningdéw osoba trenujaca sama zrobi okoto 5.
Z trenerem zrobi okoto 9.

Przy redukcji taka réznica robi ogromna robote.

W grupie z trenerem przyrost masy bezttuszczowej byt wyzszy. Wzrost sity w przysiadzie i
wyciskaniu rowniez. To s3a liczby z kontrolowanego eksperymentu, nie sprzedazowa obietnica.

Meta-analiza Wewege i wspotpracownikow (2025) pokazuje jeszcze jedna rzecz. Kiedy do diety
redukcyjnej dodaje sie trening oporowy, spada wiecej tkanki ttuszczowej, rosnie wiecej masy
miesniowej i zwykle lepiej poprawiaja sie wyniki zwigzane z sercem oraz metabolizmem.

Sam deficyt kaloryczny obniza mase ciata. Deficyt + sita robi to lepigj i zostawia Ci ciato, z ktérym
tatwiej stanac przed lustrem.

Co dostajesz tydzien po tygodniu

Tak moga wygladac pierwsze 12 tygodni wspodtpracy z trenerem na redukcji. Bez bajek i obietnic
~formy zycia"” po miesigcu.

Tydzien 1-2. Ocena. Sprawdzamy, jak sie ruszasz, gdzie boli, jakie masz deficyty sity i ktére
wzorce wymagaja pracy. Uczysz sie podstaw: przysiadu, pracy biodra, ciagu, pchania. Waga
prawdopodobnie jeszcze mocno sie nie zmieni. To normalne. Twoje ciato zaczyna pracowac
inaczej.

Tydzien 3-6. Budowa bazy. Obcigzenia rosna. Ciato adaptuje sie do treningu sitowego. Pierwsze
efekty czesto wychodza w obwodach szybciej niz na wadze. Spodnie zaczynaja lezec inaczej.
Sen bywa lepszy. W ciggu dnia masz wiecej energii, bo organizm wreszcie dostaje sensowny
bodziec, a nie przypadkowy zestaw cwiczen.

Tydzien 7-12. Progresja. Plan staje sie trudniejszy, bo Twoje ciato jest gotowe na wieksza prace.
Rozsadne tempo utraty masy to 0,5-1% masy ciata tygodniowo. Sylwetka sie zmienia. Ubrania
uktadaja sie inaczej. Liczby na pomiarach zaczynaja schodzi¢ w dot w kilku kategoriach naraz.

Po 12 tygodniach masz cos, czego nie miates na poczatku: nawyk, technike i ciato
przyzwyczajone do pracy pod obcigzeniem. Trener nie musi juz wtedy prowadzic¢ Cie za reke
przy kazdym kroku. Czasem wystarczy rzadsza wspotpraca, konsultacja co dwa tygodnie albo
kontrola planu.

Baza zostaje z Toba na lata.
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Czego trener personalny nie zrobi za Ciehie

Tu trzeba powiedziec¢ uczciwie jedna rzecz.

Trener nie zje za Ciebie obiadu. Jesli wychodzisz ze studia i zjadasz 3000 kcal przy budzecie

2000 kcal, nie schudniesz. Trening daje narzedzie. Dieta daje deficyt. Potrzebujesz obu.

Trener nie zasnie za Ciebie. Sen ponizej 6 godzin podnosi kortyzol, podnosi greline i obniza

leptyne. Efekt jest prosty: wiekszy gtdd, stabsza regeneracja, wolniejsze chudniecie.

Trener nie pojdzie na trening za Ciebie. Mozesz miec swietny plan. Jesli nie pojawisz sie w
studiu, plan zostaje tylko planem.

Dobry trener nie robi roboty za Ciebie. Sprawia, ze Twoja robota daje wiecej.

Komu sig to optaca, a komu nie

Trening personalny na redukcji ma sens, jesli pasuja do Ciebie przynajmniej dwa z trzech

punktow:

e Probowates samodzielnie i nie wyszto: waga wracata, motywacja siadata, technika kulata.

e Masz historie kontuzji albo bdl, ktérego ogdlny plan z YouTube nie uwzglednia.

e Cenisz swoj czas i wolisz zaptacic¢ za prowadzenie niz przez rok szukac rozwigzania po
omacku.

Trening personalny nie ma sensu, jesli:

e Szukasz najtanszej opcji za wszelka cene.
¢ Nie zamierzasz nic zmieniac¢ w jedzeniu i sSnie.
e |iczysz na minus 10 kg w miesiac.

Pierwszy typ klienta znajdzie tannsze miejsca. Drugi i trzeci straci pienigdze niezaleznie od

adresu.

Co to znaczy w praktyce w Movement Matters

W Movement Matters pracujemy indywidualnie albo w bardzo matym ukfadzie: maksymalnie 2—
3 osoby pod opieka jednego trenera w tym samym czasie. Przez catg sesje ktos patrzy na Twoja

technike. Nie z doskoku. Nie miedzy trzema innymi osobami. Nie z konca sali.

Mierzymy postepy konkretnie. Korzystamy z VALD ForceDecks, VBT, obwoddw, fatd i zdjec
kontrolnych. Sprzet pomaga nam sprawdzic site, tempo ruchu i asymetrie, zamiast zgadywac.

taczymy trening z rehabilitacja. Jesli boli kolano albo bark, nie wykreslamy bezmysinie ¢wiczen.
Szukamy przyczyny i pracujemy nad ruchem. To jest model ruchowy, a nie sieciowa sitownia z
planem na kartce.

movementmatters.pl/blog/trening-personalny-a-odchudzanie Strona5z8



| jasno: nie oferujemy darmowych treningéw prébnych ani bezptatnych konsultacji. Ptacisz od
pierwszego spotkania, bo pierwsze spotkanie to juz praca: ocena, pomiar, rozmnowa o celu,
kierunek planu. Jesli szukasz opcji ,za darmo na probe”, to nie tutaj.

Co zrobhic teraz

Trzy kroki, w tej kolejnosci:

e Zadzwon do studia: 698 554 204. Umow sie na pierwsze spotkanie.

e Przyjdz z konkretnym celem: w kilogramach, w obwodach, w samopoczuciu. Zamiast ,chce
schudnac”, powiedz: ,chce zejs¢ z 86 do 78, bo wraca bdl plecow”.

e Daj sobie 12 tygodni, zanim ocenisz efekty. Krécej zwykle nie wystarczy. Nie musisz czekac

dtuzej, zeby zobaczy¢, czy ten kierunek dziata.

[PRZYCISK: ZADZWON — 698 554 204]

P.S. To nie jest tekst dla wszystkich. Jesli szukasz cudownej tabletki, magicznego planu z
aplikacji albo trenera, ktéry powie Ci, ze schudniesz ,bez wyrzeczen” — Movement Matters nie
jest dla Ciebie. Ten tekst jest dla osdb, ktdre juz rozumiejg, ze redukcja to praca, i chcg wykonac

te prace raz, dobrze, z kims, kto wie, co robi.

TRENING PERSONALNY ODCHUDZANIE REDUKCIJA TRENER PERSONALNY REKOMPOZYCIJA CIALA

RZESZOW
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Najczestsze pytania

lle kosztuje trening personalny na odchudzanie?

Cena zalezy od czestotliwosci i pakietu. Skontaktuj sie ze studiem telefonicznie — przedstawimy
konkretne opcje po pierwszej rozmowie o Twoim celu i punkcie wyjscia.

lle treningéw w tygodniu potrzebuje, zeby schudnaé?

Minimum dwa sitowe tygodniowo, plus aktywnosé niskiej intensywnosci w dni nietreningowe. Trzy
treningi sitowe daja lepsze rezultaty, ale dwa to absolutne minimum, zeby chroni¢ mase

miesniowa w deficycie.

Czy trening personalny pomoze mi schudnaé szybciej niz samodzielny?

Tak, ale nie z powodow, o ktérych myslisz. Nie spalisz wiecej kalorii w godzine z trenerem niz
samemu. Schudniesz szybciej, bo zrobisz wiecej zaplanowanych treningow (88% adherencji vs 52%
samodzielnie), bedziesz trenowat z dobrg technika i bedziesz miat plan dostosowany do Twojego

ciata.

Czy zmienie sie w 12 tygodni?
Tak, jesli bedziesz przychodzit regularnie i pilnowat diety. Realistyczne tempo to 0,5-1% masy ciata
tygodniowo. Dla osoby wazacej 85 kg to 4-10 kg w 12 tygodni — w kategorii ttuszczu, nie wody.

Co jesli mam kontuzje albo bél kregostupa?

Wtedy trening personalny ma jeszcze wiecej sensu niz dla osoby zdrowej. W Movement Matters
taczymy trening z rehabilitacja ruchowa — nie wycinamy ¢wiczen, pracujemy nad przyczyna
dolegliwosci. Plan z internetu tego nie zrobi.

Czy musze by¢ w formie, zeby zaczaé¢?
Nie. Trener dopasuje plan do Twojego punktu startu. Pierwsze dwa tygodnie to ocena i nauka

wzorcow ruchowych — nie wchodzisz od razu pod sztange.
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