TRENING SItOWY

Dlaczego wigkszos¢ planow treningowych z

internetu nie dziata

Trening sitowy - 2 kwietnia 2026 - 11 min czytania - Movement Matters

Trenujesz wedtug planu z internetu i nie widzisz efektéw? Problem rzadko lezy w
motywacji — lezy w dopasowaniu programu do Twojego ciata.

Dlaczego wiekszos¢ planéw treningowych z
internetu nie dziata

Jakis$ czas temu przyszedt do nas facet z wydrukiem z Instagrama. Cztery strony A4, tadna
grafika, hashtag #pushpulllegs. Trenowat wedtug tego planu od pieciu miesiecy. Zero efektow
— ani sita nie poszta w gore, ani sylwetka sie nie zmienita. Za to bolato go ramie przy kazdym
wyciskaniu i kolano robito dziwne rzeczy przy przysiadzie. Plan wygladat profesjonalnie, miat
tadne tabelki z seriami i powtdrzeniami, miat nawet podpis ,certyfikowanego trenera” i logo
studia z Kalifornii. Tylko ze ten trener nigdy go nie widziat na oczy i nie miat pojecia, ze facet ma

przykurczone biodra i dwadziescia lat siedzenia za biurkiem.

Takich historii jest wiecej. Ktos scigga plan z YouTube, ktos kupuje za dziewiecdziesigt ztotych
program ,na mase” od influencera z milionem followerséw, ktos kopiuje trening kolegi z sitowni
bo ,jemu dziata”. Internet jest peten planéw treningowych — darmowych i ptatnych, prostych i
skomplikowanych. Wiekszos¢ wyglada wiarygodnie. Problem w tym, ze plan pisany dla
wszystkich jest tak naprawde pisany dla nikogo, a miedzy fadna tabelka a skutecznym
treningiem jest przepasc, o ktorej te plany nie wspominaja.

Ten plan nie zna Ciebie

Kazdy kto wchodzi do studia jest inny i to nie jest marketingowe gadanie — to fakt, ktéry ma
konkretne konsekwencje dla treningu. Jedna osoba nie potrafi podniesc¢ rak nad gtowe bez
kompensacji w ledzwiach. Druga ma kolano, ktére byto operowane dwa lata temu i nadal ma
ograniczony zakres ruchu. Trzecia siedzi po dziesie¢ godzin dziennie i ma biodra tak sztywne, ze
poprawny przysiad to dla niej projekt na kilka tygodni, nie ¢wiczenie z pierwszego treningu.
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Plan z internetu zaktada, ze jestes ,zdrowa osobg bez przeciwwskazan” — bo tak jest napisane
drobnym drukiem na dole. Ale prawie nikt nie jest tg idealng osoba. Prawie kazdy ma jakas
asymetrie, stare ograniczenie, wzorzec ruchowy, ktéry wymaga korekty zanim wezmie sie za
ciezar. Badanie Weatherwax i wspotpracownikdéw z 2024 roku pokazato to liczbowo: w grupie
0s0b trenujagcych wedtug indywidualnie dobranego programu, widoczng poprawe zanotowato
blisko 68% uczestnikow. W grupie ze standardowym planem — niecate 25%. To nie jest mata
roznica; na czterech ¢wiczacych troje nie zobaczy rezultatéw, bo trening nie jest dopasowany do
tego, jak sie ruszaja, czego potrzebuja i skad startuja.

| jest jeszcze cos gorszego. U okoto 10% oséb standardowy plan nie tylko nie daje efektéw —
Wrecz pogarsza parametry zdrowotne. Mowa o cisnieniu, insulinowrazliwosci, profilu lipidowym.
Nie chce straszy¢, ale warto mie¢ swiadomosc, ze ,jakis trening jest lepszy niz zaden” to
uproszczenie. Zty trening bywa gorszy od braku treningu.

Progresja, ktorej nie ma

Plan z internetu to snapshot — zdjecie jednego momentu. Tydzien A, tydzien B, powtarzaj. Tyle

przestaje odpowiadac. To nie jest teoria — to fundament fizjologii wysitku, znany od dekad.

Wiekszos¢ 0sob, ktore przychodza do nas po miesigcach samodzielnego treningu, robi te same
¢wiczenia z tym samym obcigzeniem co na poczatku. Nie dlatego, ze s3 leniwe — nikt im nie
powiedziat, jak zwiekszac. Kiedy dodac kilogramy na sztange? Kiedy zmieni¢ liczbe powtdrzen?
Kiedy przestawi¢ ¢wiczenie na trudniejszy wariant? Plan z internetu na te pytania nie
odpowiada, bo to wymagatoby znajomosci tego, kto ¢wiczy i na jakim jest etapie.

Meta-analiza Moesgaard i wspotpracownikéw z 2022 roku (35 badan) potwierdzita to, co
widzimy w praktyce: osoby z doswiadczeniem treningowym, ktére nie stosuja periodyzacji,
ustawiaja sie na plateau. Poczatkujacy rosna prawie na wszystkim — ale ta faza mija szybciej niz
myslisz, zwykle po kilku miesigcach. | wtedy zaczyna sie stagnacja, z ktérej sam plan ,3x10 na
wszystko” nie wyciggnie.

W studiu progresja jest wbudowana w kazdy trening. Zapisujemy obcigzenia w aplikacji,
monitorujemy predkosc¢ ruchu przez czujnik VBT na sztandze — jesli predkosc spada ponizej
progu, wiemy ze obcigzenie jest za duze. Jesli rosnie, wiemy ze czas dotozy¢. Wiemy kiedy klient
jest gotowy na wiecej, a kiedy trzeba cofnac i dac |zejszy tydzien, zeby ciato sie zregenerowato.
To nie sg rzeczy, ktére da sie zawrze¢ w PDF-ie — wymagaja biezacej obserwacji i decyzji w
czasie rzeczywistym.

Nikt nie sprawdzit, jak sie ruszasz

Zanim ktos$ u nas dotknie sztangi, robimy ocene wzorcdw ruchowych. Przysiad bez obcigzenia,
martwy ciag z kijem, wyjscie rak nad gtowe, jednondz. Brzmi prosto, ale to z tych kilkunastu
minut wynika potowa decyzji treningowych na kolejne tygodnie. Czy ta osoba moze bezpiecznie
przysiasc z obcigzeniem na plecach? Czy martwy cigg powinien zaczac¢ od podtogi, czy lepiej z
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podwyzszenia? Czy wyciskanie nad gtowe jest w ogdle opcja, czy najpierw musimy popracowac
nad mobilnoscig barkow?

Plan z internetu nie zadaje tych pytan. Zaktada, ze kazdy moze robic przysiad ze sztanga,
wyciskanie na tawce i rwanie w sposob, ktory jest narysowany na grafice. Badania potwierdzaja,
Ze ocena ruchowa przed treningiem zmienia wyniki: programy korygujace oparte na screeniu
zmniejszaja ryzyko kontuzji o ponad 60% (Chen et al.,, 2021). Nie chodzi o to, ze screening to
wyrocznia — nikt nie powie Ci po jednym tescie, czy sie kontuzjujesz. Ale chodzi o to, zeby
dobrac¢ ¢wiczenia do tego, jak Twoje ciato faktycznie sie porusza, a nie jak powinno sie poruszac
w teorii.

Potowa naszych nowych klientdw nie moze poprawnie wykonac przysiadu z wiasna masa ciata.
Nie dlatego, ze s3 stabi — dlatego, ze maja ograniczone biodra, sztywne kostki, albo ledzwie
przejmuja robote za posladki. Wystarczy zamienic¢ przysiad ze sztanga na goblet squat z
kettlebell i nagle ruch wyglada zupetnie inaczej. Ale zeby to wiedzie¢, trzeba patrze¢ — a plan z
internetu nie patrzy.

Dlaczego ludzie rzucaja po trzech miesigcach

Statystyki sg brutalne. W duzym badaniu na ponad pieciu tysigcach cztonkdw sitowni, 63%
Zrezygnowato w ciggu pierwszych trzech miesiecy. Po roku zostato mniej niz 4%. To nie s3 ludzie
bez motywacji — to ludzie, ktdrzy przychodzili zdobrymi intencjami i planem, ale bez wsparcia,

feedbacku i dopasowania programu do ich zycia.

Najnowsze dane sg jeszcze bardziej wymowne. Gavanda i wspotpracownicy (2025) porownali
trzy grupy: trening pod okiem trenera, trening z aplikacja i trening samodzielny z PDF-em.
Adherencja — czyli ile z zaplanowanych treningdw ludzie faktycznie zrobili — wyniosta 88% w
grupie z trenerem, 81% z aplikacja i 52% z PDF-em. Potowa 0sdb z gotowym planem po prostu
przestata go realizowac.

To nie jest kwestia lenistwa. Gdy nie widzisz postepdw, nie masz komu powiedzie¢ ze ,cos boli”,
nikt nie dostosowuje planu do tego co sie dzieje w Twoim zyciu — motywacja gasnie. Trening
zaczyna by¢ obowiazkiem, ktoéry nie przynosi efektow, zamiast czyms co faktycznie zmienia to,
jak sie czujesz i wygladasz. | trudno sie dziwic, ze ludzie odpuszczaja.

Co zmienia wyniki

Badanie Lu i wspdtpracownikéw z 2024 roku poréwnato trening samodzielny, z partnerem i z
trenerem personalnym. Wyniki grupy z trenerem byty nie do przeskoczenia: sita w przysiadzie
wzrosta 0 47% (samodzielnie: 25%), a liczba incydentdw kontuzyjnych byta prawie trzy razy

mniejsza. Ale to co mnie najbardziej przekonuje, to nie same liczby — to mechanizm za nimi.

Trener widzi rzeczy, ktérych sam nie zobaczysz. Widzi, ze Twoje kolano zapada sie do srodka w
trzeciej serii, kiedy jestes zmeczony. Widzi, ze kompensujesz ledzwiami bo posladki nie pracuja
tak jak powinny. Widzi, ze waga na sztandze jest za duza i technika sie sypie — albo za mata i

nie dajesz ciatu bodzca do adaptacji. To nie sa rzeczy, ktdre wyczytasz z planu. To jest trening
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personalny w praktyce — nie motywacyjne ,dasz rade!”, ale konkretna praca z ruchem,
obcigzeniem i Twoim ciatem.

Sama obecnos¢ kogos, kto pilnuje techniki i odpowiada za program, zmienia wszystko. Meta-
analiza Valentin i wspotpracownikow (2024, 44 badania randomizowane) wykazata cos, co brzmi
niemal absurdalnie: nadzorowane programy prewencji kontuzji zmniejszaty ryzyko urazéw o
33%, a nienadzorowane — dostownie zero efektu. Ten sam program. Te same ¢wiczenia. Réznica:

czy ktos stoi obok i pilnuje, czy nie.

Plany z internetu nie sg zte same w sobie. Lepszy taki plan niz siedzenie na kanapie — to bez
dyskusji. Ale jesli trenujesz od kilku miesiecy i nie widzisz efektéw, jesli cos Cie boli podczas
¢éwiczen, albo po prostu nie wiesz czy robisz to dobrze — problem prawie nigdy nie lezy w braku
motywacji. Lezy w braku dopasowania. A dopasowanie wymaga kogos, kto Cie zobaczy, oceni
jak sie ruszasz i utozy trening pod Ciebie. Nie pod ,kazdego”. Pod Ciebie. | od tego wiasciwie
zaczyna sie kazda poprawa sylwetki, powrdt do formy po przerwie, albo pierwszy powazny krok
w strone zdrowszego ciata.

FAQ

Czy plan treningowy z internetu moze by¢ dobry na poczatek?

Moze, pod warunkiem ze nie masz problemow ruchowych, kontuzji w historii i wiesz jak
poprawnie wykonywac bazowe ¢wiczenia. Dla kompletnego poczatkujacego lepszym startem
jest chocby kilka sesji z trenerem, zeby nauczyc sie techniki — a potem ewentualnie
kontynuowac samodzielnie z lepszym fundamentem.

lle kosztuje brak dopasowania planu — chodzi o kontuzje?

Niekoniecznie od razu kontuzje, choc¢ ryzyko rosnie. Czesciej chodzi o miesigce bez efektow,
frustracje i porzucenie treningu. Badania pokazuja, ze na standardowych programach az 30-
60% 0séb nie reaguje poprawa — to zmarnowany czas, ktory przy dopasowanym planie datby
realne wyniki.

Skad wiem, ze potrzebuje oceny ruchowej a nie po prostu lepszego planu?

Jesli cokolwiek Cie boli podczas treningu, jesli masz wrazenie ze ,nie czujesz” miesni ktére
powinny pracowac, albo jesli pewne ¢wiczenia wygladajg inaczej niz na filmikach mimo préb
poprawienia techniki — to sygnat, ze problem nie jest w planieg, tylko w tym jak Twoje ciato
wykonuje ruch.

Czy trener personalny jest potrzebny na state, czy wystarczy kilka sesji?

To zalezy od celéw. Kilka sesji wystarczy, zeby oceni¢ ruch, nauczy¢ techniki i dostac
indywidualny plan. Stata wspotpraca ma sens gdy zalezy Ci na progresji, periodyzacji i biezgcym

dostosowywaniu treningu — czyli na tym, czego plan z PDF-a nie zapewni.

Cwicze samodzielnie od roku i mam efekty — czy to znaczy, ze plan z internetu dziata?
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Jesli masz efekty, to Swietnie — kontynuuj. Ale warto zadac sobie pytanie: czy mogtbys miec

lepsze efekty przy mnigjszym naktadzie czasu? Czy nic Cie nie boli? Czy Twoja progresja nadal

rosnie? Jesli odpowiedz na ktérekolwiek z tych pytan to ,nie” albo ,nie wiem” — wtedy ocena

przez trenera moze duzo zmienic.
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Najczestsze pytania

Czy plan treningowy z internetu moze by¢ dobry na poczatek?

Moze, pod warunkiem ze nie masz problemow ruchowych, kontuzji w historii i wiesz jak poprawnie
wykonywac bazowe ¢wiczenia. Dla kompletnego poczatkujacego lepszym startem jest chocby

kilka sesji z trenerem, zeby nauczy¢ sie techniki.

lle kosztuje brak dopasowania planu — chodzi o kontuzje?

Niekoniecznie od razu kontuzje, choc ryzyko rosnie. Czesciej chodzi o miesigce bez efektdw,
frustracje i porzucenie treningu. Na standardowych programach az 30-60% oséb nie reaguje
poprawa.

Skad wiem, ze potrzebuje oceny ruchowej a nie po prostu lepszego planu?

Jesli cokolwiek Cie boli podczas treningu, jesli nie czujesz miesni ktdre powinny pracowac, albo jesli
pewne ¢wiczenia wygladaja inaczej niz na filmikach mimo préb poprawienia techniki — problem

nie jest w planie, tylko w tym jak Twoje ciato wykonuje ruch.

Czy trener personalny jest potrzebny na state, czy wystarczy kilka ses;ji?

To zalezy od celow. Kilka sesji wystarczy do oceny ruchu, nauki techniki i otrzymania
indywidualnego planu. Stata wspdtpraca ma sens gdy zalezy Ci na progres;ji i biezagcym
dostosowywaniu treningu.

Cwicze samodzielnie od roku i mam efekty — czy plan z internetu dziata?

Jesli masz efekty, to Swietnie. Ale warto zadac sobie pytanie: czy mogtbys miec lepsze efekty przy
mniejszym naktadzie czasu? Czy nic Cie nie boli? Czy progresja nadal rosnie? Jesli nie — ocena

przez trenera moze duzo zmienic.
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